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Salutogen teori och perspektiv.
Ett paraply av halsoframjande

Salutogenes
Fokus pa firdigheter och resurser

Trivsel Sjilvtillit Empati Anknytning Coping Medgorlighet
(Carver) (Bandura) (Eisenberg) (Bowlby ) (Lazarus) (Kaplan)

Tacksamhet  Hiirdighet Inre styrka Humor Kontrollokus Personlig vixt

(McGullough) (Kobasa)  (Nygren) (Martin)  (Rotter) (Tedeschi)
Inléird radighet Inliird optimism Inkiird hoppfullhet Empowerment
(Rosenbaum) (Seligman) (Zimmerman) (Freire)
Kulturellt kapital Socialt kapital Vilja till mening Viilbefinnande
(Bourdieu) (Putnam) s (Frankl) (Diener)
Livskvalitet  Livskraft/ (Resiliens) E Blomstring Ekologisk systemteori
(Lindstrom) (Werner) 7 (Keyes) (Bronfenbrenner)
==
Kiinsla av sammanhang  Tillhérighet 2 Handlingskompetens Interdiciplinaritet
(A1nonovskv) (Blum) Ies (Bruun Jensen) (Klein)
g Pedagogik Flow Sjilvtrancendens
Emotionell & social intelligens o  (Dewey)  (Csikszentmihdlyi) (Haugan)

(Goleman)



Salutogent och patogent

Salutogent - faktorer
som bidrar till god
halsa.

- Vad ger manniskor god
hélsa?

- Att undersdka det som
avviker fran forvantad
ohélsa

- Att forsta héalsa som ett
kontinuum (rorlig skala)



Salutogent och patogent

Salutogent - faktorer
som bidrar till god
halsa.

Vad ger manniskor god
hélsa?

Att undersoka det som
avviker fran forvantad
ohélsa

Att forsta halsa som ett
kontinuum (rorlig skala)

Patogent - faktorer som
skapar sjukdom.

Vad gor att manniskor
blir sjuka?

Att identifiera och bota
sjukdom

Att forsta halsa som en
dikotomi
(motsatsforhallande) av
sjukt och friskt



Salutogent och patogent

Salutogent - framja halsa Patogent - forebygga ohalsa
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Salutogenes och SOC / KASAM

Kéansla av Sammanhang - KASAM (svensk dversattning)
Sense of Coherence - SOC (engelskt originalsprak)

En central del av det salutogena perspektivet enligt Aaron
Antonovsky...

Men vad ar det egentligen?
Forvéxlas, genom sin svenska Gversattning,
ibland med att vara ett socialt sammanhang...



Salutogenes och SOC / KASAM

Den generella forstaelsen och popularvetenskapliga anvandningen av det
salutogena kretsar kring foljande:

- Att ha en kénsla av sammanhang
- ... dar sammanhang oftast blir synonymt med
socialt sammanhang
- Att kdnna begriplighet
- Att ha hanterbarhet
- Att kdnna meningsfullhet



Salutogenes och SOC / KASAM

Den generella forstaelsen och popularvetenskapliga anvandningen av det
salutogena kretsar kring foljande:

- Att ha en kénsla av sammanhang
- ... dar sammanhang oftast blir synonymt med
socialt sammanhang
- Att kdnna begriplighet
- Att ha hanterbarhet
- Att kdnna meningsfullhet

Att kansla av sammanhang handlar om ett socialt sammanhang
ar dock felaktigt, och det salutogena dr mer komplext an sa



Salutogenes och SOC / KASAM

Sense of Coherence
Coherence = koherent

Att nagot ar koherent betyder att saker och ting “stick together”,
hénger ihop, hAnger samman. Att ndgot “makes sense”, ar
logiskt och komplett i hur de hor thop. En helhet.

Att nagot kdnnetecknas av samstdmmighet.
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Sense of Coherence
Coherence = koherent

Att nagot ar koherent betyder att saker och ting “stick together”,
hénger ihop, hAnger samman. Att ndgot “makes sense”, ar
logiskt och komplett i hur de hor thop. En helhet.

Att nagot kdnnetecknas av samstdmmighet.

Sense of coherence/Kansla av sammanhang
handlar om upplevelsen av hur
hela mitt liv och min varld hanger ihop




SOC / KASAM definition

SOC/KASAM handlar om att:
1. Vi manniskor ar en helhet
2. Vi moter stimuli inifran och utifran som vi behover forsta
3. Vi behover resurser for att hantera stimuli
4. Stimuli skapar krav och utmaningar for oss



SOC / KASAM definition

SOC/KASAM handlar om att:
1. Vi manniskor ar en helhet
2. Vi moter stimuli inifran och utifran som vi behover forsta
3. Vi behover resurser for att hantera stimuli
4. Stimuli skapar krav och utmaningar for oss

... och var relation till dessa punkter kommer fa ett
utfall for var halsa!



Generella MotstandsResurser

1. Fysiska och biologiska GMR - vart immunforsvar, nervsystem, hela
var organism. Rorelse, kost, vila osv...
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Generella MotstandsResurser

. Fysiska och biologiska GMR - vart immunforsvar, nervsystem, hela
var organism. Rorelse, kost, vila osv...
. Materiella och artefaktiska GMR - det vi dger. Pengar och prylar, tak
over huvudet, skydd... En grundldggande central GMR!
. Kognitiva och emotionella GMR - det psykologiska. Var intelligens,
rationalitet, k&nslor och identitet. Vem vi &r, vad vi vet, vad vi kénner.
. Valuative-attitudinal GMR - svar att Oversatta fran engelska, men
handlar om vara copingstilar och vara planer for hur vi agerar. Att ha
rationalitet, flexibilitet och att tdnka i flera led.
. Mellanménskliga relationer GMR - vara sociala relationer. Att ha
betydelsefulla relationer med tydlig social tillhorighet.
. Sociokulturella GMR - kulturell tillhdrighet. Att vara en del av
ett samhalle och en grupp. Primérgrupp och subgrupp.




Generella MotstandsBrister

Det som vi har brist pa i livet

Ar bristen tillrackligt stor blir det en stressor

En negativ stressor ar en stimuli som orsakar sa pass
hog belastning att det blir stress

En stressor som varar Over tid och inte kan hanteras kan
omvandlas till langvarig stress med risk for halsan

Gar det att vanda pa de sex foregaende punkterna av
GMR f{or att forsta GMB? Japp...



SOC / KASAM, GMR och GMB

- Nar vi far erfarenheter som bygger pa och utdkar vara GMR, sa
kommer vart SOC / KASAM att starkas. Poangen med en stark
SOC / KASAM dr att det kdnnetecknas av att ha flera typer av
GMR, eftersom SOC / KASAM ar en helhet av livet. Detta far
positiva effekter pa var halsa.

- Nar vi far erfarenheter (stressorer) som skadar oss utan
aterhdamtning eller motgangar som bestar, sa skapas GMB.
Dessa kommer att forsvaga eller fordarva var SOC / KASAM
och blir till stressorer, starka sadana om de blir manga.
Detta far negativa effekter pa var halsa.



Tack!!

lovis.blixt@gmail.com
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