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Existentiell halsa
- ett forhallningssétt

WHO (Virldshélsoorganisationen) har undersokt hur man 1 olika ldnder
uppfattar sin egen hédlsa. Det visar sig att andliga och existentiella fragor ar
viktiga for en god hilsa. Existentiell hidlsa handlar om ett forhallningssétt till
hur man ser pa livet.

Cecilia Melder, prast och religionspsykolog, har i avhandlingen Vilsenhetens
epidemiologi utgatt frain WHO:s atta dimensioner som kan kénneteckna en
god existentiell hdlsa. De slutsatser som pa detta sitt tolkats och oversitts till
vara forhéllanden har fatt stor uppmairksamhet och blivit vigledande.

I en intervju sdger Cecilia Melder:

— Det finns ett tydligt samband mellan hur man forhdller sig till de
existentiella fragorna och hur man madr. En person med god existentiell
hdilsa madr i allmdnhet bdttre och upplever ofta livet som meningsfullt, dven
om man drabbas av sjukdom eller sorg”. !

Att samtala och reflektera over livets mening, hoppfullhet infor framtiden
eller samhorighet med ndgot storre och utanfor mig sjdlv hjdlper oss att fa
tag i livet sjdlvt, sager Celia Melder efter de erfarenheter hon fatt genom att
anvinda dimensionerna om existentiell hilsa i olika samtalsgrupper. 2

En helhetssyn

Att frimja existentiell hélsa ar att utgd fran en helhetssyn dir man beaktar
bade fysiska, psykiska, sociala och andliga eller existentiella behov.

Existentiell hilsa dr att ha en grundsyn pé livet som skapar ett
forhallningssitt som gor att vi tdnker, kdnner och handlar pé ett sddant sétt
att vi upplever att vi mér tillrackligt bra och att vi tillrackligt ofta upplever
livsmod, livsglddje, livsmening sé att det kinns mojligt att leva, dven nér
livet utmanar.

" Intervju i tidningen Dagen
2 Ur artiklar om existentiell halsa, b | a Férgatmigej nr 2 2024
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Existentiell hilsa kan vara ett stod for oss, speciellt nér livet dr svért, 1 livets
grinssituationer nir inte livet blir sig likt igen. 3

Mening och livsgladje

Upplevelsen av att ha en mening 1 livet ger positiva hilsoeffekter. Den ger
motstandskraft 1 kriser, ger formaga att hantera stress och utmanande
livshidndelser och kan vara skydd mot angest, depression och sjdlvmord.

Existentiell hdlsa handlar om hur vi relaterar till livet 1 stort och dr en aspekt
av hilsa pd samma sitt som den fysiska, psykiska och sociala hilsan.
Undersokningar visar att den som har en god existentiell hilsa upplever sig
ma bra dven nir man drabbas av sjukdom och sorg eller andra former av
lidande. Den existentiella aspekten av hélsa paverkar alltsa de 6vriga
aspekterna av hélsa.

Att samtala och reflektera dver livets mening, hoppfullhet infor framtiden
eller samhorighet med négot storre och utanfér mig sjélv hjilper oss att fa
tag i sjdlva livet sjdlvt. 4

En god existentiell handlar om att ha en grundsyn pa livet som skapar ett
forhallningssitt till mig sjéalv och till andra. Detta forhallningsséatt gor att vi
kan uppleva livsmod, livsgladje och livsmening, oavsett livssituation.

Existentiell hilsa handlar om hur vi relaterar till livet 1 stort och 4r en aspekt
av hélsa pa samma sitt som den fysiska, psykiska och sociala hélsan.
Undersokningar visar att manniskor med en god existentiell hélsa ocksé
upplever sig m4 bra dven om de drabbas av sjukdom eller andra former av
lidande. Den existentiella aspekten av hélsa paverkar alltsa de 6vriga
aspekterna av hélsa.

I en artikel Socialmedicinskt tidskrift - som ingér 1 ett temanummer om
existentiell hilsa sdgs sé hér:

Existentiell hdilsa avser formdgan att tro pa och ta vara pd livet och dr en
viktig del av hdlsa och vilbefinnande och kan vara en nyckel till att
motverka den okande psykiska ohdlsan. Enligt Virldshdlsoorganisationen
(WHQO) pdverkar din existentiella hdlsa hur du uppfattar din fysiska,

3 Region Jonkopings lan, Halso och sjukvard
4 Ur artiklar om existentiell halsa, b | a Férgatmigej nr 2 2024
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psykiska och sociala héilsa. Om mdnniskor kan kinna forundran, inre lugn,
hopp och tro ékar ocksd den fysiska och psykiska héilsan. °

Folkhédlsomyndigheten ar den av de myndigheter som har regeringens
uppdrag att utveckla innehéllet i existentiell hdlsa och ge védgledning.

Ett utdrag ur en av Folkhédlsomyndighetens rapporter:

De existentiella fragorna kan bdde paverka och paverkas av fysiska och
psykiska hdlsoaspekter och av hdlsorelaterade livsvillkor och levnadsvanor.
Existentiella fragor kan ddrfor vara betydelsefulla att inkludera i
uppfoljning och analys och i hdilsofrdmjande och forebyggande arbete inom
folkhdlsopolitikens alla mdlomraden, av olika aktorer och inom olika arenor,
pd samhdillets alla nivder.

Folkhédlsomyndigheten har fatt kritik for att man inte ar tydligare i vad som
kan inga i existentiell hélsa. Fragan har kommit om en myndighet maste vara
sa neutral att man inte vagar beskriva styrkan i vad en kristen tro kan ge,
dven fastdn man konstaterar att det dr sa. I Sverige ar det betydligt svarare att
formulera innehéllet i en god existentiell hdlsa &n det &r 1 exempelvis ldnder
s0dra Europa eller i1 ldinder som av olika orsaker har sdmre
levnadsforhédllanden samtidigt som det finns ett 6kande behov.

Atta dimensioner

WHO:s étta dimensioner har tolkats och dversatts till olika sprak. Hér de étta
dimensionerna 1 den ordning de anvinds i1 samtalskorten Mening och
livsgladje som tagits fram av Studieforbundet Vuxenskolan och som bland
annat anvinds 1 Region Jonkopings 14n inom hélso- och sjukvérden och
Sjukhuskyrkan.

Harmoni och inre lugn
- ett tillstdnd av att har fér jag vara mig sjalv.

Upplevelse av sammanhang
- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kdnslomassiga, att det jag
tanker, kianner och gor hanger ihop.

5 Socialmedicinskt tidskrift Volym 100 nr 1
6 Rapport Existentiell halsa och folkhalsa, Folkhalsomyndigheten
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Existentiell styrka och kraft

- att jag finns i ett storre sammanhang, att tillsammans med andra skapas
nagot storre.

Tillit som livskraft

- att ha en personlig livskarta, inte bara for det jag upplevt, utan ocksa for det
som jag dnnu inte har upplevt.

Meningen med livet

- att vila 1 det att det finns en mening med varfor jag finns hir, &ven om jag
inte kdnner det.

Upplevelse av helhet

- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kinslomassiga, att jag
kanner att allt hor ihop.

Upplevelse av forundran

- att kunna ta in och kdnna férundran 6ver det vackra 1 skapelsen

och uppleva vara en del av skapelsen.

Forhoppning

- att hitta sina egna resurser, gora dem tydliga och anvinda dem.

I Cecilia Melkers avhandling har de itta dimensionerna foljande ordning
och en ndgot annorlunda formulering:

Andlig kontakt

Mening och syfte med livet

Upplevelse av forundran

Helhet och integration

Andlig styrka

Harmoni och inre frid

Hoppfullhet och optimism

Tro som resurs



Bricke Diakoni har stillt ssmman dimensionerna med kommentarer pé
foljande satt:

De atta dimensionerna ar:

Meningen med livet
att kinna att livet har ett syfte och en betydelse.

Upplevelse av sammanhang
att forsta sin plats 1 tillvaron och kdnna samhorighet med nagot storre.

Upplevelse av helhet
att uppleva att kropp, psyke, tankar och kénslor samspelar och bildar en
enhet.

Harmoni och inre lugn
formagan att finna stillhet och ro 1 sig sjélv, dven nér det stormar runt
omkring.

Existentiell styrka och kraft
en grundtrygghet och inre motstdndskraft som hjalper dig att hantera kriser,
lidande och svérigheter.

Forhoppning
att vaga tro pa framtiden och se mgjligheter och férandringspotential.

Tillit som livskraft
att lita pa livet, pa andra ménniskor eller ha en tro (sekuldr, andlig eller
religios) som ger dig trygghet och riktning.

Upplevelse av forundran
formagan att berdras och kinna tacksamhet, nyfikenhet eller inspiration infor
livet och naturen.

Vad ar andlig kraft?

I en av WHO:s dimensioner talas det i olika formuleringar om inre andlig
kraft. Denna andliga kraft har oversatts och tolkats pa olika satt. Kraften kan
vara konkret eller mer allméint hallen utan att ge ndgon till vdgledning.



Med en kristen bekédnnelse handlar bor det handla om att ha en gudstro, en
tro som hjilper oss att uppleva forsoning och forlatelse, att ha en tro som bér
1 livets alla skiften, i med- och motgang.

Ett citat ur boken Leva med ovisshet kan hjdlpa oss:
Vi bdr evigheten i vdra skora starka kroppar.Det som bér mig i allt dr tron

pd att Gud dr med. Jag tror att tillvaron dr genomstrommad av Guds ande --
- och Gud aldrig 6verges oss”.

Fordjupning om meningsfullhet, manskliga rattigheter, behovet av
en dldrekonvention

En inre styrka - inre overlevnadskraft
- meningsfullhet

Begreppet meningsfullhet finns med ndr man bland annat beskriver vad som
bor kdnneteckna en god hélsa for dldre:

Social gemenskap
Meningsfullhet
Fysisk aktivitet
Goda matvanor

Innehillet 1 begreppet meningsfullhet utvecklades av den israeliske
professorn Aaron Antovsky. Detta forhédllningssétt kan till viss kdnnas igen 1
det sdgs 1 WHO:s atta dimensioner. Som forskare stillde han fragan varfor
manga av de judar som omhindertogs och placerades 1 de tyska
koncentrationsldgren under andra vérldskriget &nda kunde ha en inre
overlevnadskratft.

Professor Aaron Antovsky konstaterar:

Att ha gatt igenom ldgrets ofattbara skréck och sedan under flera ar levt
som flykting for att ddrefter skapa sig ett nytt liv i ett land som sedan
genomlider tre krig... och fortfarande vara vid tillfredsstdllande hdlsa!
Detta var den omvdlvande iakttagelse som fick mig att pa ett medvetet plan
borja formulera vad jag kan kalla den salutogeniska modellen.



Jag forsokte besvara dessa frdagor genom att utveckla begreppet kdnsla av
sammanhang (KASAM). Gang pad gang kune jag identifiera tre centrala
komponenter som jag kallar begriplighet, hanterbarhet och meningfullhet. ’

Nér denna forskning allmént blivit kdnd 1 Sverige kom det att sétta sin pragel
1 olika sammanhang. Det blev en modell att arbeta efter inom grundskolan,
kom att priga lagstiftning och myndigeheters allmidnna rad, inte minst
genom raden fran Socialstyrelsen.

I tillagget till forra Socialtjanstlagen fanns en vardegrund om hur man skulle
bemota édldre personer. De tre nyckelorden begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet (KASAM) betonades som grundldggande och viktiga.

I den nya Socialtjdnstlagen (som infordes 2026) finns ingen saddan
vardegrund formulerad.

Dérfor ar det viktigt att uppmarksamma vad som kidnnetecknar innehallet 1

en existentiell hélsa for att dldre kan fa uppleva ett liv fyllt av hopp och inre
kraft.

Den svenska delen av den myndighet som arbetar med ménskliga réttigheter
har granskat av dldreomsorgen. Granskningen visar att det finns stora brister
som maste atgirdas. Myndigeten efterlyser en dldrekonvention for att starka
dldres grundjdggande réttigheter. Alla former av alderism méste motarbetas.

Liknande krav pa behovet av en dldrekonvention har forts fram av forskare
inom dldreomsorgen, av pensiondrsorganisationer, bland annat RPG.

7 Halsans mysterium, Aaron Antonovsky, Natur och Kultur
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ARBETA
VIDARE

TRE FORSLAG



Har ar tre exempel pd hur du kan arbeta 1 en samtalsgrupp
eller studiegrupp med existentiella hélsa.

Exempel 1

Boken Leva med ovisshet

- en bok for samtal om existentiella fragor

Forfattare ar Lisbeth Gustafsson och Kerstin Enlund

”Som en rod trad Ioper ett fortroligt samtal om tillit, sdrbarhet och andlig
styrka”.

I boken blir WHO:s atta dimensioner belysta och bildar underlag for samtal.

Exempel 2

Samtalskort om livsmod, livsmening och
livsgladje

Samtalskorten innehaller WHO:s atta dimensioner och varje dimension ar
uppbyggd 1 tre steg:

TANKE KANSLA HANDLING
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Forslag 3

Samtalskort DoBra

Korten innehéller olika pastienden som man svarar pa genom att vilja ett av
tre alternativ:

Mycket viktigt for mig
Ganska viktigt for mig
Inte viktigt for mig

Korten innehéller 37 olika pastdenden. Hér dr nagra exempel:

Att finna frid med Gud

Att omges av goda vinner

Att ta avsked av personer som dr viktiga for mig

Att behalla min vdrdighet

Att kunna prata om sant som gor mig orolig eller rddd

Korten har anvénts i ett forskningsprojekt inom Karolinska institutet och
utviarderingen visar att man pa det sittet kunnat samtala om mycket svara djupa
existentiella fragor.

Tips och rad hur du kan anvénda de tre exemplen hittar du 1 separata blad.
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