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Samtalskort om existentiell hdlsa
Livsmod, livsgladje, livsmening och Fron till
livsmod och livsgladje ...

Min bakgrund: kommunikationsvetare, teolog
(religionspsykologi och livsaskadningsfragor), pedagog,
samtalsterapeut (PDT), Naturunderstédd terapi,
Lésningsfokuserade samtal/terapi — enskilda och grupp.

Jag laste Cecilia Melders avhandling 2012, var klar med de
"vita” samtalskorten 2013, Fron till livsmod... 2015.

Har arbetat med utveckling av pedagogiska verktyg,
gruppsamtal, utbildningar, handledning och féredrag
kopplat till existentiell halsa sedan dess.
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Arvfondsprojektet "Tillsammans for psykisk halsa”,
sokt av SV och flera patientforeningar.

1) Existentiella friskfaktorer i vard/omsorg.

2) Jamlikhet i varden — info om psykisk halsa till
utvalda malgrupper.

ESF-projektet "Gron forberedelse och praktik”, sokt
av Hedemora-Garpenbergs forsamling.

1) Coachning losningsfokus — praktikanter
2) Existentiell halsa — samtalskort - praktikanter.
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Varfor arbeta med existentiell folkhalsa?

| vart samhalle behandlar vi fysiska skador och

sjukdomar, i mindre grad psykisk ohalsa. Minst
intresserar vi oss for existentiell halsa, trots att den
paverkar hur vi hanterar stress och hur vi uppfattar att

vi mar fysiskt och psykiskt.
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Den psykiska och existentiella ohalsan okar

* Over 40 procent av sjukfallen i Sverige handlar om
psykiska diagnoser och vanligast ar stressrelaterade
sjukdomar.

* Sjukskrivningarna kring stress 6kade med 73% mellan
2012-2014 och fortsatte att 6ka under 2015.

* Akut stressreaktion ar den vanligaste akuta
diagnosen (14%).

* Mest utsatta ar personer mitt i livet 30-40 ar.
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Vad ar existentiell halsa?
Vetenskaplig definition

De sammantagna processerna av grundlaggande
tankar, handlingar och kanslor nar manniskan
forhaller sig till livets olika situationer i relation till
sig sjalv, sin omgivning och hégre uppfattningar.
(Kostenius & Melder 2013).
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Hur kan existentiell hdlsa uttryckas?
Sjalvkansla - tva delar

* Kunskap om dig sjalv och dina
grundvarderingar. Hur du tanker, kanner och
handlar. Vad du kanner lust infor och vilka
drommar du har.

* Du accepterar den du ar och visar medkansla
med dig sjalv, du behandlar dig sjalv med
omsorg aven i svara situationer.
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Copingformaga

* Med 6kad medvetenhet om vara
grundvarderingar och tankemonster kan vi gora

andra livsval.

* Med hjalp av kunskapen om de existentiella
dimensionerna och hur de paverkar oss, kan vi
valja situationer och stdod som starker oss.

* De existentiella dimensionerna kan bli ett verktyg
for personlig utveckling som skapar tillit till var
formaga att klara oss i livet.
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Den existentiella hdlsan kan forbdttras

* WHO:s folkhalsoundersdkningar visar att
forhallningssattet till flera existentiella

livsaspekter/dimensioner paverkar var fysiska och
psykiska halsa.

* Hur du "férvaltar” dessa aspekter, kan avgéra hur
god existentiell halsa du har.

* Den existentiella halsan — formagan att tro pa och ta
vara pa livet - kan alltid forbattras.
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WHO ser det sa hdr...

Existentiell halsa
paverkar hur du

uppfattar din Existentiell
fysiska, psykiska och halsa
sociala halsa

Fysisk Psykisk
halsa halsa
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Vand dig till din granne...

* | vilken situation mar du som bast?

* Pa vilken plats mar du som bast?
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Atta teman for
existentiell hilsa

® Upplevelse av sammanhang

® Existentiell styrka och kraft

© Tillit som livskraft

® Meningen med livet

® Upplevelse av helhet
Harmoni och inre lugn

© Upplevelse av forundran

Forhoppning
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{ivsmod livsgladse fivsmening

Samtalskort om livsmod, livsgladje och livsmening ar
skapade av Lena Bergquist och Cecilia Melder i samarbete
med Studieférbundet Vuxenskolan i Vastmanland.
Samtalskorten ar uppdelade pa atta dimensioner av
existentiell halsa, varje dimension omfattar tre kort: hur du
tanker, kanner och handlar.
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Samtalskort om existentiell halsa for de
som aterhamtar sig allra bast i tradgarden eller i naturen

Fron till livsmod och livsgladje skapades av Lena Bergquist
under 2015 for att mota behoven fran de som arbetar med/
deltar i existentiella samtal i till exempel gron rehabilitering.



Fron till ivsmod och livsgladje

Upplevelse av harmoni
och inre lugn

Precis som figeln i
k’ triadet tar vara pa virmen
oS fran morgonens forsta solstrélar,

sa kan du stanna upp i vardagen
ch ta emot det som du mér bra av.
Upplevelsen av att vara har och nu
och njuta av tillvaron ir likande
for kropp och sjal.

T
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Upplevelse av Att kdnna sig hel
sammanhang En blomstering i
. : 5 naturen eller en rabatt i
. Do aren d.el o !wet L & tridgarden ses ofta som en helhet.
s\. . ]({rden och ingar1samma ™ 7 Men for att rabatter och bloms-
livsvdv som alla vaxter och djur, :

terangar ska bli till, maste varje

enskild blomma fa utrymme att
synas sa att alla tillsammans

skapar en helhet.

e det dr ett ssmmanhang som du

R \/ alltid kommer att vara
7 en del av.
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FOordelar med samtalskort

Dimensionerna gar att ordna som man vill.

Man kan plocka ut den dimension man jobbar
med.

Det gar att dela upp samtalskorten sa att 8
grupper kan anvanda samma kortlek.

Man kan valja att arbeta med tanke, kansla
eller handling (plocka ut just de korten)

De ar latta att ha med sig — pocketformat.



Hur ar korten strukturerade?

* Pa kortens framsidor beskrivs de atta
dimensionerna (utgar fran WHO:s beskrivning).

* Det ar tre kort for varje dimension — pa baksidan
finns fragor om hur du tanker, kanner och handlar
utifran respektive dimension.

e Arbetet med korten kan utvarderas med WHO:s
enkat WHOQOL BREF for att undersoka okad
fysisk, psykisk, existentiell och social sjalvskattad

halsa.



Arbetet med samtalskorten ...

- utgar fran deltagarens existentiella behov.

- sker med tolerans for deltagarnas olika
vardegrunder.

- skapar en konstruktiv process for den enskilde och
for gruppen.

- utgar fran ett salutogent och losningsfokuserat
forhallningssatt.

- innefattar aven kreativa dvningar som fordjupar
deltagarens forstaelse av de olika dimensionerna.
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Vand dig till din granne...

Forst laser du ditt kort - den fargade framsidan
forst, sedan fragan pa baksidan — for den som

sitter bredvid dig.

Sedan ar det din tur att svara pa din grannes
fragekort.
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Fragorna...

Okar medvetenheten om tankar, kinslor och
handlingar.

Synliggor tankarnas paverkan pa kanslor och
handlingar som system.

Okar forstaelsen for hur och varfor det kianns
som det gor i kroppen.

Okar var formaga att satta ord pa vara tankar
och kanslor, vilket gor det lattare att prata om
dem och be om hjalp.



Vad hander nar vi reflekterar
kring livsaspekterna i grupp?

Deltagarna sager sa har, de far...

* satta ord pa hur de mar och vad de vill forandra. Det 6kar
mojligheterna att be om ratt hjalp.

* struktur pa sitt forhallningssatt till livet, det ger mojlighet att
gora nya val i livet.

* samtala med andra. Det skapar igenkanning samt ger kunskap
om fler satt att se pa livet.

* stod att se framat.
* Okat sjalvfortroende och 6kad buffert vid svarigheter.
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Gymnasieelever fdar arbeta med sin

existentiella hdalsa — Kopplarundsgymnasiet
Eva Fredman, Malou Olersbacken - Elevhdlsoteamet

Samtalskorten om 8 dimensioner av Existentiell
halsa "Livsmod, livsgladje, livsmening, 8
tillfallen.

”Eleverna hanterar stress bdttre, de far tillgang
till verktyg sa att de kan koppla av, de har ldttare
for att ta viktiga beslut for framtiden.”

(Forskare: Cecilia Melder, Fredrik Sodergvist, Bo Haglu@
)
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Att arbeta med existentiella friskfaktorer i

vard/omsorg
Lena Bergquist "Friskfaktorer i vdard/omsorg”

* Arbetslaget lar kanna de 8 dimensionerna av
existentiell halsa — "Vad innebar dessa for mig
och for oss”.

* Hur kan jag/vi mota vara patienter/kunder pa ett
sadant satt att de upplever tex Tillit, Hopp och att

de ar i ett Sammanhang som ger dem styrka och
kraft?

* Hur ser en miljo ut som skapar Tillit, Hopp och ett
Sammanhang som ger styrka och kraft? Vad kan
vi gora for att skapa en sadan miljo med enkla
medel? =
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Att arbeta med samtalskort inom psykiatrin
Anna-Karin Jeppsson och Thomas Sjoberg, Jonkoping

* Det var skont att flytta fokus fran det sjuka till
friska.

* Genom att lyssna pa andra har jag fatt nya tankar.

* Fatt mig att se majligheter jag inte sag innan.

* Jag har fatt nya vanner.

* Nu kanner mig inte sa ensam pa avdelningen.

* Skont att tala med nagon utanfor personalen.

* Trodde jag var ensam om att kdanna sa har.

* Tog inte vidbehovs-medicin, gick hit istallet. =
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Samtalskort for personer som dar

psykologiskt skora

Nya samtalskort kommer under 2017 — de ar
anpassade for personer som ar psykologiskt
sarbara/skora.

Skillnaden ar bland annat att beskrivningarna av
dimensionen och fragorna (tanke, kansla, handling),
inte utgar ifran att man kan fa kontakt med kanslan,
men kanske minns den.

(sker i samverkan med Cecilia Melder samt Anna-Karin Jeppsson

och Thomas Sjoberg, Jonképing) =
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Existentiella samtal med losningsfokusperspektiv

* Ldsningsfokuserat arbetssatt handlar bland
annat om att synliggdra malen och upptacka
l0sningarna — utan att tanken “fastnar” pa
eventuella hinder.

* Man skriver ofta ner mal och l6sningar
("Guldkornsbok”).

* Vigor en arbetsbok for |6sningsfokuserade
samtal om existentiella fragor.

(Sker i samarbete med Sussan Oster, Metodutvecklare,
Landstinget Vastmanland).
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Existentiella samtal for de som har kognitiva
funktionsvariationer

* Samtal om detta kommer att ske under 2017 i
samverkan med (i forsta hand)
anhoérigorganisationer.

* Ett forsta forslag ar att anvanda bilder och
”associationsord” pa korten.

* Viktigt med en bra och tydlig handledning for
gruppledare.
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Forskning och arbete med Existentiell halsa

* Cecilia Melders doktorsavhandling (omfattar flera grupper).
* Samtalsgrupper inom suicidprevention (CM, Kl).
* Sjalvhjalpsgrupper (C M, Landstinget Vasteras).

* Grupper av arbetslosa ( Spranget i Fagersta kommun,
Jonkopings rehab, Hedemora-Garpenbergs forsamling, Lunds
stift arbete med gron rehab).

* @Gron rehab och existentiell halsa (Eva Sahlin, SLU i Alnarp) .
* Migranters existentiella hilsa (Onver Cetrez, Istanbul).
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Fortsattning...

* Studieférbundet Vuxenskolans kurser och utbildningar kring
samtalskorten om Existentiell halsa: Samtalsgrupper, Unga
med psykisk ohilsa, God existentiell hilsa i arbetslaget, Aldre
(SPF), Langtidsarbetslosa, Foraldrar till barn med
neuropsykiatrisk diagnos, Existentiell halsa i filmens varld,
Integration etc (Lena Bergquist).

* Ungas halsa: En forskningsstudie, som omfattar
Kopparlundsgymnasiet i Vasteras, klar ht2016 (CM,
Vastmanlands landsting).

* Arbete med samtalskorten inom slutenvarden, psykiatrin,
Jonkoping (Thomas Sjoberg, Anna-Karin Jeppsson).
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Tack!

lena.bergquist@sv.se
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