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RPG-distriktet Smaland-Oland

G i RPG

GEMENSKAP

Upptacka meningen med livet
att kanna tillhorighet
att betyda nagot for andra
att bidra till nagot viktigt i samhallet

Ett inspirationsmaterial fran RPG-distriktet Smaland-Oland
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G i RPG = GEMENSKAP

Materialet bestar av tre delar:

Del1 Ensamhet kan forandras till gemenskap
Del 2 Om att aldras och vara aldre
Del 3 Livets mening, hopp, inre lugn

- existentiell halsa

Del 1

Ofrivillig ensamhet kan forandras
till gemenskap

Aldre personer dver 75 ar ir en av de grupper som oftast upplever ofrivillig
ensamhet. Var tionde person i den gruppen kinner att ensamheten paverkar
deras méende negativt.

Att kdnna sig ensam dr en subjektiv och kinsla negativ kinsla som kan bli
foljden av att inte ha s ménga och kontinuerliga sociala relationer som man
skulle onska. !

Ofrivillig ensamhet kan leda till negativa kénslor for den enskilde. Det kan till
exempel handla om att inte kéinna sig behovd, att sakna ndgon att tala
fortroligt med eller att inte ha ndgon att dela erfarenheter, intressen och
virderingar med. Den ofrivilliga ensamheten beskrivs som en pldgsam kénsla
som kan kopplas till bdde psykisk och fysisk ohélsa.

Att uppticka dldre personer med ofrivillig ensamhet tidigt och erbjuda stod
for att bryta ensamheten dr centralt. Ungefar 10-15 procent av personer over
77 &r anger att de upplever ofrivillig ensamhet ofta eller nistan alltid. Dessa
personer kan behova stod for att forebygga och ta sig ur sin ensamhet. Skélet
till att hamna 1 ofrivillig ensamhet kan vara minga och varierar mycket frdn
person till person.

' Uppgifterna fran Socialstyrelsen



Aven om en person lever i ett ssmmanhang dér det finns andra ménniskor kan
man kédnna sig ensam. Kénslan av ensamhet kan infinna sig i det egna
hemmet, pa sirskilt bonde och ute i offentliga sammanhang. >

Eftersom ensamhet kan vara omgéardad av ett stigma &r det inte sikert att den
dldre personen soker hjilp och stod, eller vet att man kan fa stod for detta.

Ensamhet kan delas upp 1 olika kategorier beroende pa om den handlar om
brist pd umgénge, djupa relationer eller en inre kénsla av isolering.

Social ensamhet

Man saknar vénner eller tillhorighet till en grupp. Man saknar en kénsla av
gemenskap eller kamratskap.

Emotionell ensamhet

Man saknar en néra relation, ndgon att anfortro sig at, nagon att dela sina
innersta tankar med.

Existentiell ensamhet

Man har en kinsla av vara separerad fran andra pé ett kinsloméssigt plan dir
ingen riktigt forstir ens livstankar.

Orsaker till ensamhet

Det kan finnas olika orsaker till ensamhet, synliga eller dolda. Nagra
exempel:
att mista en néra vin eller livskamrat

att ha en funktionsbegrinsning som gor att man har svart att ta sig for att
traffa andra

att hamna 1 en ny miljo diar man inte kdnner nigon
att uppleva att psykisk ohélsa begriansar

att vara anhorigvardare med smé mojligheter till egen fri tid for
att traffa vanner

2 Uppgifterna kommer fran Folkhdlsomyndigheten
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Ensamhet - en negativ kdnsla

* Den vetenskapliga definitionen av ensambhet dr att det dr en subjektiv och
negativ kédnsla som uppstar till f61jd av en skillnad mellan 6nskad och faktisk
nivé av sociala relationer.

* Man ér inte ndjd med de eventuella relationer man har. Relationerna kidnns
inte tillrackligt ndra och meningsfulla.

» Ensamhet dr subjektiv — det dr en kénsla som varierar fran person till person.

* Folkhélsomyndigheten anvinder oftast bara ordet ensamhet {or att beskriva
det som ibland kallas ofrivillig ensamhet. *

G i RPG = GEMENSKAP

[ namnet RPG finns ordet GEMENSKAP. Detta kan vara en
trovardighetsfraga om verksamheten inte priglas av gemenskap.

RPG:s forbundsordférande Ann-Christin Lidbom skriver 1 en ledare 1
Seniorposten sa har:

“"Mdnga medlemmar i vara foreningar ger pd olika sdtt mojlighet till en rik
gemenskap i kristen anda som gor tillvaron ljusare och mera hoppfull.
Gemenskapen dr av stor vikt da vi vet att den icke onskvirda ensamheten kan
skapa bdde fysisk och psykisk ohdlsa ™.

Sa kan vi hjalpa personer som vi tror ar ensamma

Det kan vara svart for en person som mar daligt att be om hjélp eller beritta
hur man kanner sig. Nagra rad:

| samtal
Lyssna utan att doma. Stanna kvar och ta dig tid att lyssna. Det kan ta tid att

uttrycka sina kénslor. Undvik att komma med ldsningar om man inte fragar
efter dem.

8 Uppgifterna kommer fran Folkhdlsomyndigheten
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Visa respekt. Ifrdgasitt eller forminska inte det du far hora. Undvik att
skdamta bort samtalet eller forsoka prata om nagot annat. Lat den som berattar
vara i centrum och prata inte om dig sjalv.

| praktisk handling

Bjud in personen att delta i gemenskapen. Det kan till exempel vara att sitta
tillsammans med vid lunchbordet eller att f6lja med pé en aktivitet.

Uppmuntra personen att utforska nya intressen och relationer.

Foresla en aktivitet som ni kan gora tillsammans. Gérna en dterkommande
aktivitet utifran ett delat intresse.

Erbjud dig att fo6lja med om personen vill besoka ett nytt ssmmanhang, till
exempel en RPG-samling.



Del 2

Denna artikel kan lasas som en 6vergang mellan
del1ochdel3

Maria Fissberg Norrhall, legitimerad likare och pastor i Equmeniakyrkan:*
Om att aldras och vara aldre

I bibeln finns en aterkommande beskrivning av trons manniskor att de dog
gamla och “mitta av 4r” och ofta omgivna av dem som kommer efter. Kanske
ar detta ocksd en god bild av hur vi vill att slutet av véra liv skall bli. Nar jag,
som fortfarande dr medeldlders, tanker pé hur jag sjilv skall aldras, s &r det
ofta detta jag onskar mig. Att kunna ha en god alderdom dir jag har en
sjalvklar plats 1 min familj och andra sammanhang, dven nir jag kanske inte
riktigt orkar som forr.

Att jag skall 4 kidnna mig behovd och kédnna att min livserfarenhet tas tillvara
och uppskattas. Att jag den dag mitt liv &r slut skall kunna se tillbaka pa det
med tacksamhet och forundran, for att ocksa kunna sldppa taget och ldmna
livet vidare till de som skall komma efter.

Samtidigt vet vi att dldrandet ocksé kan vara svart och vad som péverkar hur
vi mar dr mangfacetterat och kan ofta beskrivas 1 flera dimensioner; savél
fysisk, psykisk som social och existentiell.

Den medicinska utvecklingen har gjort att vi lever langre och att vi har goda
chanser att ha kvar en god fysisk hilsa och vara aktiva ganska langt upp 1 aren.
Manga bor hemma lidnge och klarar sig bra sjélva.

Samtidigt lider ménga dldre av ensamhet och bristande sociala kontakter,
nagot som utgor allvarliga riskfaktorer for att drabbas av psykisk ohilsa. Nér
man dessutom fér kinna av att man alltmer forlorar kontrollen och blir mer
beroende, att den hélsa man kanske tidigare tagit for sjdlvklar bryts ner och att
ndra vanner forsvinner, di skapar det hos méanga sorg och kan bidra till att
forstiarka nedstdmdhet och angest.

Kanske ér den existentiella hédlsan darfor viktigare dn vad vi tidigare trott och
forstétt. Att stiarka kdnslan av mening med livet dven nér det gar mot

4 Artikeln har presenteratsi samband med Diakonins méanad, Sveriges kristna Rad
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sitt slut, att kinna hopp béde i det stora och lilla perspektivet och att fa
forundras over tillvaron ar nagot vi vet att vi alla mar bra av.

Att 13 tillgang till gemenskap och att se sig sjdlv som en del i en helhet kan
patagligt forbattra nagons livskvalitet &ven nér livet ar skort och brackligt.
Kanske ér den existentiella hédlsan ocksé det omrade dér vi andra faktiskt kan lara
oss nigot av de som &r éldre. For till skillnad frén de andra hédlsodimensionerna
s& gOr oftast inte dren man levt att den existentiella hilsan forsdmras.

Istéllet har den dldre minniskan ofta béttre forutsattningar dn den som ar ung att
ha strukturer att luta sig mot dven nér tillvaron gungar. Har har den som ér dldre
ofta verkligen nagot att bidra med; livsvisdom och erfarenheter som ar till gladje
for andra.

Att bekrafta och stiarka den existentiella hidlsan hos den som aldras ar darfor
viktigt inte bara for individen utan for oss alla.



Del 3

Om att aldras och vara aldre

Att bli dldre och aldras &r en naturlig del av livet, en process som bdrjar redan
nér vi fods. Hur vi aldras och lever som dldre kan vi vara med och paverka. Ett
sdtt ar att stirka det friska. Hilsan bestdms av savil yttre som inre faktorer.

Folkhilsomyndigheten talar om fyra hornpelare som bidrar till hilsosamt
aldrande:

. Meningsfullhet

. Social samvaro

*  Fysisk aktivitet

. Goda matvanor

Att &ldras innebér ocksé oftast forluster av olika slag; forlust av sammanhang
nar man slutar arbeta, forlust av héilsa, forlust av nirstaende.

Det har visat sig att tro och andlighet spelar en viktig roll for dldre méanniskors
vilbefinnande och forméaga att hantera sitt dldrande - det som beskrivs som
existentiell hilsa.

Existentiell halsa - ett forhallningssatt

WHO (Virldshilsoorganisationen) har tagit fram ett verktyg for att méata hur
manniskor uppfattar sin egen hélsa 1 olika ldnder. De lyfter fram att andliga och
existentiella fragor dr viktiga delar av hilsan — och att alla har ratt till en god
hilsa, dven pa det existentiella planet.

Existentiell hilsa ar 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
mar tillrdckligt bra och att vi tillrdckligt ofta upplever livsmod, livsglidje,
livsmening sé att det kdnns mdjligt att leva, &ven nér livet utmanar.

Existentiell hilsa ar att ha ett forhallningssétt att se pa livet.



WHO visar pa atta existentiella teman:
o Upplevelse av sammanhang
« Existentiell styrka och kraft
o Tillit som livskraft
o Meningen med livet
o Upplevelse av helhet
o Harmoni och inre lugn
« Upplevelse av forundran

o Forhoppning

Tolkning av social och andlig halsa

Religionspsykologen och priasten Cecilia Melder har 1 avhandlingen
”Vilsenhetens epidemiologi” utgatt frin WHO:s dtta dimensioner for social och
andlig hélsa. Denna tolkning av de atta dimensionerna har fatt stor
uppmérksamhet och blivit vigledande och betraktas som ett unikt sitt att tolka
innehallet 1 existentiell hilsa.

Den existentiella hilsan dr ndgot vi kan pdverka och tréna oss 1, for att mota de
utmaningar som ingdr 1 livet. Att samtala och reflektera dver livets mening,
hoppfullhet infor framtiden eller samhorighet med nagot storre och utanfor mig
sjalv hjilper oss att fa tag i livet sjilvt. °

En tro méiste kénnas och upplevas som sann for den enskilde, men behdver inte
vara ndgon objektiv sanning. Ndgon objektiv sanning upplevs inte som relevant
1 ett postmodernt samhélle.

Ccilia Melder sdger s hér 1 en intervju 1 tidningen Dagen:

“Vad vi ser i dag dr att manniskor inte bara saknar en existentiell grund att sta
pd, utan dven att folk i allmdnhet inte lingre har ett existentiellt sprak. Och har
man inte ett sprak for sina kdanslor dr det svart att forklara dem.

Dd dir det ldtt att allt flyter ihop.

5 Ur artiklar om existentiell halsa, b | a Forgatmigej nr 2 2024
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Om vi dd gar runt och mdr ddligt utan att kunna sdtta ord pa det vi kinner, kan
oron sdtta sig pd andra stdllen, och vi soker likarhjdlp for stress, smdrtor i
musklerna eller problem med magen ndr det kanske egentligen handlar om att
man har forlorat hoppet, inte ser ndagon helhet i sitt liv, eller att lyckan inte
kommer hur mycket pengar man dn tjidnar.

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

Mening och livsgladje

Haér dr de atta dimensionerna i den ordning de anvinds i samtalskorten Mening
och livsglddje som tagits fram av Studieforbundet Vuxenskolan. Region
Jonkopings lén arbetar inom hilso- och sjukvarden med de olika dimensionerna
av existentiella fragor och foljer samma ordning. Samtalskorten anvinds ocksa
inom Sjukhuskyrkan.

Harmoni och inre lugn
- ett tillstdnd av att hir far jag vara mig sjalv.

Upplevelse av sammanhang
- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kdnslomaéssiga, att det jag
tanker, kdnner och gor hanger ithop.

Existentiell styrka och kraft
- att jag finns 1 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 hér, 4ven om jag inte
kanner det.

& Intervju i tidningen Dagen 2018 08 31
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Upplevelse av helhet
- en samhorighet mellan det fysiska, mentala och kénslomaéssiga, att jag kianner
att allt hor ihop.

Upplevelse av forundran
- att kunna ta in och kédnna forundran 6ver det vackra i skapelsen
och uppleva vara en del av skapelsen.

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

Livsmening - en stark halsofaktor

Samlad forskning visar att upplevelse av mening 1 livet har positiva
hilsoeffekter. Den ger motstandskraft i kriser, forméaga att hantera stress och
utmanande livshiandelser och skydd mot dngest, depression och sjalvmord.

Existentiell hidlsa handlar om hur vi relaterar till livet i stort och ar en aspekt av
hilsa pd samma sitt som den fysiska, psykiska och sociala hélsan.
Undersokningar visar att ménniskor med en god existentiell hdlsa ocksa
upplever sig mé bra dven om de drabbas av sjukdom eller andra former av
lidande. Den existentiella aspekten av hilsa paverkar alltsd de dvriga aspekterna
av hilsa.

Sammanfattning

God existentiell hélsa innebéar
Att vi har en grundsyn pa livet som skapar ett forhallningssitt till oss sjdlva
och andra, som gor att vi handlar pé ett sddant séatt att vi mar tillrackligt bra.

Att vi 4r medvetna om vart forhallningssitt och har tagit till oss modeller som
gor att vi kan handla pa ett mer hjdlpsamt sétt, sa att vi tillrackligt ofta upplever
livsmod, livsglddje och livsmening. ’

7 Socialmedicinsk tidskrift nr 1 2023
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Konkreta satt att praktisera de atta dimensionerna

Nar vi borjar praktisera dimensionerna om existentiell hilsa i var vardag blir
det tydligt att det inte bara ar ett modernt begrepp, utan en vég till att uppleva
en tidlos sanning — att vi redan dr hela.

I denna insikt vintar den mest meningsfulla upptéckten att det alltid finns mer
att utforska och mer liv att leva.

Stanna upp infor sma detaljer 1 naturen eller skonhet 1 din nirhet. Det skapar
en kdnsla av att vara del av en storre helhet.

Gor en liten sak varje dag som kdnns meningsfull for nagon annan. Att bidra
till andras vdlméende stdrker din egen upplevelse av sammanhang.

Avsitt fem minuter varje dag for inre lugn. Denna vila ger plats for din
existentiella styrka att véxa.

Viga dela dina funderingar om livet med nagon du litar pa. Det delade ordet
minskar kdnslan av ensamhet och okar din existentiella hélsa.

Reflektera 6ver vad som ger dig hopp och kraft. Detta bygger en inre tillit
som fungerar som en skyddsfaktor.

Leta reda pa bibeltexter eller psalmer som betyder mycket for dig och pdminn
dig om vad de vill sédga till dig
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Samtal om livet — mer material for fordjupning
Négra forslag:

Folkhilsomyndigheten presenterar olika kortfilmer om psykisk ohélsa, om
existentiell ensamhet m m.

Sveriges Kristna Rad presenterar olika material infor Diakonins
manad.

Socialstyrelsen presenterar olika kunskapsmaterial om dldres hélsa.
Region Jonkopings 1dn samarbetar bland annat med Sjukhuskyrkan.

Studieforbundet Bilda genomfor olika utbildningar m m. Till boken Leva med
ovisshet finns en handledning till hjélp for studiegrupper.
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Arbeta vidare med samtalskort

Samtalskort om livsmening, livsmod och livsglidje, Studieférbundet
Vuxenskolan

Korten innehaller atta teman som inspirerats av WHO:s internationella undersékning.
Varje tema bestar av tre kort med olika fragor (8 x 3 = 24 kort)

Samtalskort Dobra, Volante

Korten innehaller olika péstaenden.
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 ridd

Totalt innehéller en serie 37 teman och man svarar genom att vilja ett av
de tre alternativen:

Mycket viktigt for mig

Ganska viktigt for mig

Inte viktigt for mig

Samtalskorten ingdr i ett nationellt forskningsprogram diar man vill lyfta fragor kring
déende, dod och sorg for att mojliggora forberedelse for motet med livets slutskede.
Genom programmet undersoker man bland annat hur kultur, milj6é och samtal kan
forbéttra for den doende och de nérstdende oavsett var man vardas 1 livets slutskede. I
en rapport sigs det att korten har fungerat bra i samtalen kring minga svéra fragor.
Samtalskorten anvinds ocksd inom olika utbildningar.

Samtalsring med temafragor, utarbetad av dldrepedagog Anna Sundling m fl

En ring bestar av étta temafrigor plus 4tta tilliggsfragor (totalt 16 fragor)
som anknyter till WHO:s internationella undersokning.
Tema: Harmoni och inrve lugn
Nar/var kianner du dig n6jd och glad
med en tilldggsfraga:
Vilken ér den vackraste platsen du vet
Meningen med livet
Vad ar det viktigaste i livet
med en tilldggsfraga:
For vem dr du en viktig person?

Vill du veta mer om innehéll och anvéindningsomraden:
kontakta Curt Karlsson, telefon 070-677 20 61, e-post curt.a.karlsson@gmail.com
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Det kan finnas behov av att 1 RPG-foreningen tydliggéra vad som ska
kénneteckna verksamheten.
Exempel:

Vér RPG-forening vill vara...
En milj6 dér vi far hjilp att acceptera oss sjdlva
En miljo dar vi far hjilp att acceptera varandra

En miljo dér vi stottar dem som har behov av sarskilt
stod

En milj6 déir vi vixer och utvecklas i vara personligheter
och gor oss delaktiga av varandras livserfarenheter.

Materialet G 1 RPG = Gemenskap har stéllts samman av Curt Karlsson
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