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Atta teman for
existenaticll halsa

® Upplevelse av sammanhang
® Euistentioll styrka och kraft
@ Tillit som lreskraft

® Meningen med livet

® Upplevelse av helhet

© Harmoni och inre lugn

B Upplevelse av forundran
@ Fochoppaing

SAMTALSKORT

med atta teman

TANKE KANSLA HANDLING



Samtalskort om livsmening, livsmod och
livsgladje

Nagra forslag hur man kan arbeta i en grupp

Inspirationen till kortens olika teman kommer fran Varldshalso-
organisationens (WHO) internationella undersékning om livskvalité och
existentiell halsa.

Varje tema bestar av tre kort och dessa tre kort har samma farg. Pa ena sidan
av kortet beskrivs temat med en allman introduktionstext. Pa andra sida av
kortet finns fragor som bearbetas i tre steg.

Steg 1
Tanke som syftar till att 6ppna upp for temat

Steg 2
Kansla som syftar till att bli berérd av temat

Steg 3
Handling som syftar konkreta stallningstaganden och kanske behov av
forandring for att uppleva en god existentiell halsa

A. Var och en far ett tema

Man kan, om gruppen inte ar alltfor stor, fordela korten sa att alla far var sitt
tema att redovisa genom att svara pa de fragor som star pa korten.
Betoningen bor da ligga pa det man redovisar i tredje steget Handling.

Det kan ta tid att pa det sattet att gd igenom atta teman.
B. Ett gemensamt tema
Man kan ta ett av de teman som finns pa nagot av kortet och ha samtal kring

hur man uppfattar detta tema. Var noga med de tre stegen Tanke, Kansla,
Handling.

Traffas man atta ganger kan man ha ett av tema for varje samling.



C. Smagrupp bearbetar och redovisar sedan i storre grupp
Den storre gruppen delas i mindre smagrupper och véljer ett tema. Detta
tema redovisas sedan for alla i den stora gruppen.

Var personlig!
Sok att gora redovisningar och reflektioner sa personliga som majligt.

Olika perspektiv

Dela erfarenheter hur man pa olika satt fatt uppleva en inre styrka mitt i en
kris

Dela erfarenheter dar alla krafter forsvunnit i samband med en kris och hur
svart det varit att komma tillbaka igen.

Bibelord, bibelberattelser, psalmer, sanger och dikter kan vara till hjalp for att
fa kraft och inre styrka.

Strava efter att vara 6ppna mot varandra. Det ligger ett slags “helande” i att
dela personliga upplevelser och erfarenheter, dven nar man delar det som
speciellt kdnns tungt och svart att forklara. Forstaelsen for varandra 6kar och
det kdnns som om man ser sig sjalv pa ett nytt sdtt som i en spegel. “Det har
ar jag!”

Uppmuntra varandra till att skriva ned och dela sin personliga livsberattelse.

God existentiell hdlsa innebdr

att vi har en grundsyn pa livet som skapar ett forhallningssitt till oss sjidlva
och andra, som gor att vi handlar pé ett sddant sitt att vi mér tillrackligt bra.

att vi &r medvetna om vart forhdllningssitt och har tagit till oss modeller
som gor att vi kan handla p4 ett mer hjdlpsamt sétt, sa att vi tillrackligt ofta
upplever livsmod, livsgliddje och livsmening.

Citatet kommer fran Socialmedicinsk tidskrift

Samtalskorten kan bestallas via Studieforbundet Vuxenskolan.



