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Existentiell hälsa 
- ett förhållningssätt 
 
WHO (Världshälsoorganisationen) har undersökt hur man i olika länder 

uppfattar sin egen hälsa. Det visar sig att andliga och existentiella frågor är 

viktiga för en god hälsa. Existentiell hälsa handlar om ett förhållningssätt till 

hur man ser på livet. 

 

Cecilia Melder, präst och religionspsykolog, har i avhandlingen Vilsenhetens 

epidemiologi utgått från WHO:s åtta dimensioner som kan känneteckna en 

god existentiell hälsa. De slutsatser som på detta sätt tolkats och översätts till 

våra förhållanden har fått stor uppmärksamhet och blivit vägledande. 

 

I en intervju säger Cecilia Melder: 

 

– Det finns ett tydligt samband mellan hur man förhåller sig till de 

existentiella frågorna och hur man mår. En person med god existentiell 

hälsa mår i allmänhet bättre och upplever ofta livet som meningsfullt, även 

om man drabbas av sjukdom eller sorg”. 1 

Att samtala och reflektera över livets mening, hoppfullhet inför framtiden 

eller samhörighet med något större och utanför mig själv hjälper oss att få 

tag i livet självt, säger Celia Melder efter de erfarenheter hon fått genom att 

använda dimensionerna om existentiell hälsa i olika samtalsgrupper. 2   

En helhetssyn 
 

Att främja existentiell hälsa är att utgå från en helhetssyn där man beaktar 

både fysiska, psykiska, sociala och andliga eller existentiella behov.  

 

Existentiell hälsa är att ha en grundsyn på livet som skapar ett 

förhållningssätt som gör att vi tänker, känner och handlar på ett sådant sätt 

att vi upplever att vi mår tillräckligt bra och att vi tillräckligt ofta upplever 

livsmod, livsglädje, livsmening så att det känns möjligt att leva, även när 

livet utmanar. 

 

 

 

 
1 Intervju i tidningen Dagen 
2 Ur artiklar om existentiell hälsa, b l a Förgätmigej nr 2 2024 
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Existentiell hälsa kan vara ett stöd för oss, speciellt när livet är svårt, i livets 

gränssituationer när inte livet blir sig likt igen. 3 

 
Mening och livsglädje  
 

Upplevelsen av att ha en mening i livet ger positiva hälsoeffekter. Den ger 

motståndskraft i kriser, ger förmåga att hantera stress och utmanande 

livshändelser och kan vara skydd mot ångest, depression och självmord.  

Existentiell hälsa handlar om hur vi relaterar till livet i stort och är en aspekt 

av hälsa på samma sätt som den fysiska, psykiska och sociala hälsan. 

Undersökningar visar att den som har en god existentiell hälsa upplever sig 

må bra även när man drabbas av sjukdom och sorg eller andra former av 

lidande. Den existentiella aspekten av hälsa påverkar alltså de övriga 

aspekterna av hälsa.  

Att samtala och reflektera över livets mening, hoppfullhet inför framtiden 

eller samhörighet med något större och utanför mig själv hjälper oss att få 

tag i själva livet självt. 4 

En god existentiell handlar om att ha en grundsyn på livet som skapar ett 

förhållningssätt till mig själv och till andra. Detta förhållningssätt gör att vi 

kan uppleva livsmod, livsglädje och livsmening, oavsett livssituation. 

 

Existentiell hälsa handlar om hur vi relaterar till livet i stort och är en aspekt 

av hälsa på samma sätt som den fysiska, psykiska och sociala hälsan. 

Undersökningar visar att människor med en god existentiell hälsa också 

upplever sig må bra även om de drabbas av sjukdom eller andra former av 

lidande. Den existentiella aspekten av hälsa påverkar alltså de övriga 

aspekterna av hälsa.  

I en artikel Socialmedicinskt tidskrift - som ingår i ett temanummer om 

existentiell hälsa sägs så här: 

Existentiell hälsa avser förmågan att tro på och ta vara på livet och är en 

viktig del av hälsa och välbefinnande och kan vara en nyckel till att 

motverka den ökande psykiska ohälsan. Enligt Världshälsoorganisationen 

(WHO) påverkar din existentiella hälsa hur du uppfattar din fysiska, 

 
3 Region Jönköpings län, Hälso och sjukvård 
4 Ur artiklar om existentiell hälsa, b l a Förgätmigej nr 2 2024 
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psykiska och sociala hälsa. Om människor kan känna förundran, inre lugn, 

hopp och tro ökar också den fysiska och psykiska hälsan. 5 

 

Folkhälsomyndigheten är den av de myndigheter som har regeringens 

uppdrag att utveckla innehållet i existentiell hälsa och ge vägledning. 

 

Ett utdrag ur en av Folkhälsomyndighetens rapporter: 

 

De existentiella frågorna kan både påverka och påverkas av fysiska och 

psykiska hälsoaspekter och av hälsorelaterade livsvillkor och levnadsvanor. 

Existentiella frågor kan därför vara betydelsefulla att inkludera i 

uppföljning och analys och i hälsofrämjande och förebyggande arbete inom 

folkhälsopolitikens alla målområden, av olika aktörer och inom olika arenor, 

på samhällets alla nivåer. 6 

 

Folkhälsomyndigheten har fått kritik för att man inte är tydligare i vad som 

kan ingå i existentiell hälsa. Frågan har kommit om en myndighet måste vara 

så neutral att man inte vågar beskriva styrkan i vad en kristen tro kan ge, 

även fastän man konstaterar att det är så. I Sverige är det betydligt svårare att 

formulera innehållet i en god existentiell hälsa än det är i exempelvis länder 

södra Europa eller i länder som av olika orsaker har sämre 

levnadsförhållanden samtidigt som det finns ett ökande behov. 

 

Åtta dimensioner  
 

WHO:s åtta dimensioner har tolkats och översatts till olika språk. Här de åtta 

dimensionerna i den ordning de används i samtalskorten Mening och 

livsglädje som tagits fram av Studieförbundet Vuxenskolan och som bland 

annat används i Region Jönköpings län inom hälso- och sjukvården och 

Sjukhuskyrkan. 

 

Harmoni och inre lugn 

- ett tillstånd av att här får jag vara mig själv. 

 

Upplevelse av sammanhang 

- en samhörighet mellan det fysiska, mentala och känslomässiga, att det jag 

tänker, känner och gör hänger ihop. 

 

 

 

 
5 Socialmedicinskt tidskrift Volym 100 nr 1 
6 Rapport Existentiell hälsa och folkhälsa, Folkhälsomyndigheten 



5 
 

Existentiell styrka och kraft  

- att jag finns i ett  större sammanhang, att tillsammans med andra skapas 

något större. 

 

Tillit som livskraft 

- att ha en personlig livskarta, inte bara för det jag upplevt, utan också för det 

som jag ännu inte har upplevt. 

 

Meningen med livet 

- att vila i det att det finns en mening med varför jag finns här, även om jag 

inte känner det. 

 

 

Upplevelse av helhet 

- en samhörighet mellan det fysiska, mentala och känslomässiga, att jag 

känner att allt hör ihop. 

 

Upplevelse av förundran 

- att kunna ta in och känna förundran över det vackra i skapelsen 

och uppleva vara en del av skapelsen. 

 

Förhoppning 

- att hitta sina egna resurser, göra dem tydliga och använda dem.  

 

 

I Cecilia Melkers avhandling har de åtta dimensionerna följande ordning 

och en något annorlunda formulering: 

 

Andlig kontakt 

 

Mening och syfte med livet 

 

Upplevelse av förundran 

 

Helhet och integration 

 

Andlig styrka 

 

Harmoni och inre frid 

 

Hoppfullhet och optimism 

 

Tro som resurs 
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Bräcke Diakoni har ställt samman dimensionerna med kommentarer på 

följande sätt: 

 
De åtta dimensionerna är: 

 

Meningen med livet 

att känna att livet har ett syfte och en betydelse. 

 

Upplevelse av sammanhang 

att förstå sin plats i tillvaron och känna samhörighet med något större. 

 

Upplevelse av helhet 

att uppleva att kropp, psyke, tankar och känslor samspelar och bildar en 

enhet. 

 

Harmoni och inre lugn 

förmågan att finna stillhet och ro i sig själv, även när det stormar runt 

omkring. 

 

Existentiell styrka och kraft 

en grundtrygghet och inre motståndskraft som hjälper dig att hantera kriser, 

lidande och svårigheter. 

 

Förhoppning 

att våga tro på framtiden och se möjligheter och förändringspotential. 

 

Tillit som livskraft  

att lita på livet, på andra människor eller ha en tro (sekulär, andlig eller 

religiös) som ger dig trygghet och riktning. 

 

Upplevelse av förundran 

förmågan att beröras och känna tacksamhet, nyfikenhet eller inspiration inför 

livet och naturen. 
 

 

Vad är andlig kraft? 
 

I en av WHO:s dimensioner talas det i olika formuleringar om inre andlig 

kraft. Denna andliga kraft har översatts och tolkats på olika sätt. Kraften kan 

vara konkret eller mer allmänt hållen utan att ge någon till vägledning. 
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Med en kristen bekännelse handlar bör det handla om att ha en gudstro, en 

tro som hjälper oss att uppleva försoning och förlåtelse, att ha en tro som bär 

i livets alla skiften, i med- och motgång.  

 

Ett citat ur boken Leva med ovisshet kan hjälpa oss: 

 

”Vi bär evigheten i våra sköra starka kroppar.Det som bär mig i allt är tron 

på att Gud är med. Jag tror att tillvaron är genomströmmad av Guds ande --

- och Gud aldrig överges oss”. 

 

 

_____________________________________________________________ 

 

Fördjupning om meningsfullhet, mänskliga rättigheter, behovet av 
en äldrekonvention 
 

En inre styrka -  inre överlevnadskraft  
- meningsfullhet 

 
Begreppet meningsfullhet finns med när man bland annat beskriver vad som 

bör känneteckna en god hälsa för äldre: 

 

Social gemenskap 

 Meningsfullhet 

 Fysisk aktivitet 

 Goda matvanor 

 

Innehållet i begreppet meningsfullhet utvecklades av den israeliske 

professorn Aaron Antovsky. Detta förhållningssätt kan till viss kännas igen i 

det sägs i WHO:s åtta dimensioner. Som forskare ställde han frågan varför 

många av de judar som omhändertogs och placerades  i de tyska 

koncentrationslägren under andra världskriget ändå kunde ha en inre 

överlevnadskraft.  

 

Professor Aaron Antovsky konstaterar: 

 

Att ha gått igenom lägrets ofattbara skräck och sedan under flera år levt 

som flykting för att därefter skapa sig ett nytt liv i ett land som sedan 

genomlider tre krig… och fortfarande vara vid tillfredsställande hälsa! 

Detta var den omvälvande iakttagelse som fick mig att på ett medvetet plan 

börja formulera vad jag kan kalla den salutogeniska modellen.  
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Jag försökte besvara dessa frågor genom att utveckla begreppet känsla av 

sammanhang (KASAM). Gång på gång kune jag identifiera tre centrala 

komponenter som jag kallar begriplighet, hanterbarhet och meningfullhet. 7 

 

När denna forskning allmänt blivit känd i Sverige kom det att sätta sin prägel 

i olika sammanhang. Det blev en modell att arbeta efter inom grundskolan, 

kom att präga lagstiftning och myndigeheters allmänna råd, inte minst 

genom råden från Socialstyrelsen. 

 

I tillägget till förra Socialtjänstlagen fanns en värdegrund om hur man skulle 

bemöta äldre personer. De tre nyckelorden begriplighet, hanterbarhet och 

meningsfullhet (KASAM) betonades som grundläggande och viktiga. 

 

I den nya Socialtjänstlagen (som infördes 2026) finns ingen sådan  

värdegrund formulerad.  

 

Därför är det viktigt att uppmärksamma vad som kännetecknar innehållet i 

en existentiell hälsa för att äldre kan få uppleva ett liv fyllt av hopp och inre 

kraft. 

 

Den svenska delen av den myndighet som arbetar med mänskliga rättigheter 

har granskat av äldreomsorgen. Granskningen visar att det finns stora brister 

som måste åtgärdas. Myndigeten efterlyser en äldrekonvention för att stärka 

äldres grundjäggande rättigheter. Alla former av ålderism måste motarbetas. 

 

Liknande krav på behovet av en äldrekonvention har förts fram av forskare 

inom äldreomsorgen, av pensionärsorganisationer, bland annat RPG. 

 

 
7 Hälsans mysterium, Aaron Antonovsky, Natur och Kultur 
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ARBETA 

VIDARE 

 

TRE FÖRSLAG 
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Här är tre exempel på hur du kan arbeta i en samtalsgrupp 

eller studiegrupp med existentiella hälsa.  
 

 

Exempel 1  
 

Boken Leva med ovisshet 
- en bok för samtal om existentiella frågor 
 
Författare är Lisbeth Gustafsson och Kerstin Enlund 

 

”Som en röd tråd löper ett förtroligt samtal om tillit, sårbarhet och andlig 

styrka”. 

 

I boken blir WHO:s åtta dimensioner belysta och bildar underlag för samtal. 

 

______________________________________________________________ 
  
Exempel 2  
 

Samtalskort om livsmod, livsmening och 
livsglädje 
 
Samtalskorten innehåller WHO:s åtta dimensioner och varje dimension är 

uppbyggd i tre steg:  

 

 TANKE    KÄNSLA    HANDLING 

 

 

______________________________________________________________ 
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Förslag 3 
 

Samtalskort DöBra 
 
Korten innehåller olika påståenden som man svarar på genom att välja ett av 

tre alternativ: 
   

Mycket viktigt för mig 

  Ganska viktigt för mig 

  Inte viktigt för mig 

 

Korten innehåller 37 olika påståenden. Här är några exempel: 

 
  Att finna frid med Gud 

  Att omges av goda vänner 

  Att ta avsked av personer som är viktiga för mig 

  Att behålla min värdighet 

  Att kunna prata om sånt som gör mig orolig eller rädd  

 

 

Korten har använts i ett forskningsprojekt inom Karolinska institutet och 

utvärderingen visar att man på det sättet kunnat samtala om mycket svåra djupa 

existentiella frågor.   

 

 
 

Tips och råd hur du kan använda de tre exemplen hittar du i separata blad. 

 


