tema

Samtal som starker existentiell halsa
nar livet utmanar

Existentiell halsa ur ett folkhalso-
och folkbildningsperspektiv

Lena Bergquist

Lena Bergquist, metod- och verksamhetsutvecklare, utbildare inom omradet Existentiell och
psykisk halsa, Studieférbundet Vuxenskolan. E-post: Lena.bergquist@sv.se

Under livets gang kommer vi ofrivilligt att méta granssituationer, férandringar
som gor att livet inte blir sig likt igen. Eftersom vi i vart samhalle sallan sam-
talar om begreppet existentiell ohalsa och sallan far stod att starka den -
finns en risk att ohalsan fordjupas och Gvergar i psykisk ohalsa som kraver
sjukskrivning, medicinering och psykologisk behandling. Har finns stora moj-
ligheter for samhallet att minska den existentiella och psykiska ohalsan ge-
nom att arbeta forebyggande med att stdrka manniskors existentiella halsa.
Ett satt att mota de existentiella fragorna i livet kan vara att delta i en sam-
talsgrupp dar man delar erfarenheter med varandra. Med stdéd av Samtals-
kort nér livet utmanar - med 8 existentiella livaspekter att samtala om - far vi
en gemensam struktur som hjalper oss att reflektera och kommunicera med
andra om hur vi forhaller oss till livet och vad vi behdver for att ma bra. Den
kunskap vi far om oss sjalva med stdd av de 8 livsaspekterna och den erfa-
renhet vi far nar vi tar oss igenom svarigheter kan 6ka var motstandskraft nar
livet utmanar, séa kallad existensiell resiliens.

During our lives we will unvoluntary meet "limitsituations”, changes that is
so fundamental that life as we know it will never be the same again. In our
society we seldom talk about the concept of existential illness and there is
very little support of strengthening it, therefore there is a risk of a transition
into a deeper psychological illness that demands medication, psychological
treatment and sick leave. There is therefore wast opportunities for society to
reduce existential and psychological illness through prevention in strengthe-
ning mans existential health.

One option meeting the exitential questions in life, is to participate in con-
versationsgroups sharing experiences with each other. With the support of
"Conversationcards when life challenges” with 8 aspects of life to talk about-
the group gets a common structure helping us to reflect and comunicate with
others how we relate to life and what we need to have a good life.

The knowledge we develop about ourselves with the support of the 8 as-
pects of life - and the experiences we have by getting through difficulties -
could enhance our resiliens to meet challenges in our lives.
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En god existentiell hilsa 6kar var férméga att ta vara pa livet utifrin de for-
utsittningar vi har. En bra utgangspunkt fér detta dr ett férhallningssitt som
stédjer bearbetning, acceptans och vir férmaga att ta vara pa vardagens mojlig-
heter, dven om de upplevs som fi och sma.

Det ir (forstas) littare att na fram till en positiv livskinsla under goda dagar,
men hur hanterar vi situationer nir vi méter motgangar och forluster? Nir livet
utmanar och vi befinner oss i en grinssituation i livet kan gruppsamtal vara till
hjilp och minska risken for att en livskris 6vergar i psykisk ohilsa.

Ur ett folkhilsoperspektiv dr existentiell hilsa ett viktigt omride. God exis-
tentiell hilsa 6kar var livskvalitet och minskar risken for att livskriser utvecklas
till psykisk ohilsa. Eftersom kunskapen om existentiell hilsa dr ldg sa kan ett
folkbildningsperspektiv vara bra att utga ifrdn. Det kan handla om att sprida
kunskap om existentiell hélsa och de metoder som finns for att stirka den ge-
nom féredrag, studiecirklar och samtalsgrupper. Studieférbundet Vuxenskolan
startade det arbetet 1 Vistmanland och fortsatte i Jénkopings lin, numera finns
vira samtalskort och samtalsgrupper pé flera platser i landet. Under aren har det
dven utvecklats samverkan med till exempel regioner, kommuner och Svenska
kyrkans férsamlingar. Vi har i dag en metod som dr ett resultat av mianga sam-
talsledares erfarenheter och flera drs utvirderingar av samtalsgrupper. I utveck-
lingen av metod och modell har vi utgitt fran ett forskningsbaserat arbete for
att frimja existentiell och psykisk hilsa.

Samtalskort med 8 existentiella
livsaspekter

Vi har valt att anvinda 8 livsaspekter som Aﬂ 1 teman {61

struktur 1 vara samtalskort och ett salu- . . .
existentiell hilsa

togent och l6sningsfokuserat férhallning-
satt i samtalskortens tanke- kidnsla- och
handlingsfragor. Utvecklingen av sam- @ Harmoni och inre lugn
talskorten startade 2013 och har skett @ Upplevelse av sammanhang
i samarbete med Teol dr Cecilia Melder @ Existentiell styrka och kraft
(Enskilda hogskolan Stockholm) som har @ Tillit som livskraft

skr.lvlt avhz.u?dhngen I/‘Z/.S‘eﬂ/ﬂel?ﬂ.f ep.zdem%o— ® Meningen med livet
logi — En religionspsykologisk studie i existentiell
Jfolkhilsa(l) Cecilia Melder utgick i sina ~ ® UPplevelseavhelhet
studier fran 8 livsaspekter som forskning © Upplevelse av forundran
visat dr viktiga for hilsorelaterad livskva- Forhoppning

lité, de aterfinns i Virldshilsoorganisatio-

nens enkit WHO-QOL-SRBP.
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Cecilia Melder undersokte bland annat om samtal om de 8 livsaspekterna uti-
fran ett salutogent férhdllningssitt kunde stirka deltagarnas existentiella hilsa.
Utvirderingarna i samtalsgrupperna visade att si var fallet, de visade ocksa att
den psykiska hidlsan kan paverkas positivt nidr den existentiella hilsan forbatt-
ras. Det kan finnas flera orsaker till det. En kan vara att samtalen om de 8 ex-
istentiella livsaspekterna 6kar medvetenheten om hur vi pa bista sitt forvaltar
till exempel meningsfullhet, hoppfullbet, och balans i livet, och att dessa livsaspekter 1
hég grad paverkar vart psykiska vilméende.

De forsta samtalskorten som utkom 2013 utvecklades vidare under 2016, de
kom att heta Samtalkort nir livet utmanar - Livsmod, Livsgladye, Livsmening.(2) 1 dessa
tog vi vara pi erfarenheter fran samtalsgrupper inom psykiatrin och i perso-
nalgrupper pa sjukhuset Ryhov, Region Jénkoping. Dessa grupper leddes av
utvecklingsledare Anna-Karin Jeppson och sjukhusprist Thomas Sjoberg (se
artikel i detta nummer). Ar 2015 skapade jag samtalskorten Frin #ill livsmod och
livsglidje tor personer som dterhdmtar sig bist 1 naturen, och efter det kom Bz/der
om 8 existentiella teman £6t personer som har littare att berdtta i bilder 4n i ord.(3)
(4) Forra aret utkom utkom metodhandboken Soulfulness for vetenskapstroende och
andra som tror och hoppas med forord av Cecilia Melder.(5)

Under aren har Samtalskort nar livet utmanar, Fron till livsmod och livsglidje och Bilder
om 8 existentiella teman funnits med i flera olika projekt, bland annat ett tredrigt
projekt for langtidsarbetslosa med stod fran Europeiska socialfonden (Svenska
kyrkan Visteras stift), ett tredrigt Arvsfondsprojekt med syfte att biade informera
om och stirka psykisk hilsa (Studieférbundet Vuxenskolan), samt 1 ett trearigt
Arvsfondsprojekt dir vi skapade och provade en samtalsgruppsmodell som skulle
stirka Seniorers existentiella och psykiska hilsa (Studieférbundet Vuxenskolan).

En slutsats som jag drar av projektens samtalsgrupper ir att psykisk ohilsa i
form av nedstimdhet och oro ofta bérjar med en existentiell ohilsa. Det kan
handla om att vi oftrivilligt hamnar i en grinssituation i livet — till exempel en
forlust — som leder till en livskris. Eftersom vi sillan samtalar om begreppet
existentiell ohélsa i vart samhille — och sdllan far stéd att stirka den - finns en
risk att ohidlsan férdjupas och dvergir i psykisk ohilsa som kriver sjukskrivning,
medicinering och psykologisk behandling. Hir finns stora méjligheter f6r sam-
hillet att minska minniskors lidande genom att ta existentiell ohdlsa pa allvar
och att arbeta forebyggande.

Forskning om enskilda livsaspekter

Det finns flera exempel pa forskning som lyfter vikten av att stirka enskilda ex-
istentiella livsaspekter. Psykologiprofessorn och arbetslivsforskaren Petra Lind-
fors (Stockholms universitet) ser i sin forskning att upplevelse av meningsfull-
het pa arbetsplatsen bidrar till 6kad livskvalitet och dr central fér psykologiskt
vilbefinnande i arbetslivet.(6) Att bidra till nagot storre dn en sjilv - att det finns
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en nytta i det man gor — skapar ofta en upplevelse av meningsfullhet i vara liv.
Torkel Klingberg, professor i neurovetenskap (Karolinska Institutet), ser i sin
forskning att det finns ett positivt samband mellan meningsfullhet och motiva-
tion.(7) Utifran ett existentiellt hilsoperspektiv kan man dra slutsatsen att det ar
viktigt — dven nir vi méter motstind — att hitta skirvor av meningsfullhet som
kan 6ka vir motivation och fa oss att orka gd vidare. Tack vare den erfarenhe-
ten - att det finns spdr av mening att f6lja dven ndr livet dr svart - kan det som
Torkel Klingberg kallar f6r “grit” 6ka, en formaga att halla fast vid langsiktiga
mail och att inte ge upp. Under 2021 utkom bland annat tva bocker som kretsade
kring varsin existentiell livsaspekt, det var ”Férundranseffekten”; skriven av
forfattarna Katrin Sandberg och Sara Hammarcrantz, och boken ”Hela livet”
om upplevelse av helhet och balans, skriven av Anders Rosengren, professor i
molekyldr medicin (G6teborgs universitet).(8, 9)

Hur kan man starka existentiell hilsa

Oavsett vad forskningen kommer fram till sd dr det svért att ’ta sig i kragen”
och uppskatta livet, &ven om man férstar att man skulle ma bittre av det. De
flesta behover tillgang till en struktur att utgd ifran 1 sina tankar, det kan till
exempel handla om tros- och livsiskadningar. Var och en av oss kan ocksa ta
stillning till livsfragor och utmaningar under livets ging och i efterhand skapa
en struktur. Det kan vara en svir vig att ga pa grund av brist pa ett ’sprak” som
hjdlper oss att sitta ord pa och tolka det som hinder i vart inre. Utan ett gemen-
samt sprak dr det ocksa svarare att samtala med andra om det man gar igenom
och tydliggdra vad man behéver.

Ett sitt att méta de existentiella fraigorna i livet kan vara att fordjupa sigi de 8
existentiella livsaspekterna. Med stod av dessa far vi en struktur som hjilper oss
att reflektera och vi fir ett sprak som gor att vi kan kommunicera med andra om
hur vi mar och vad vi behéver. Den kunskap vi fir om oss sjilva med stéd av de
8 livsaspekterna och den erfarenhet vi far nir vi tar oss igenom svarigheter, 6kar
vir existentiella resiliens — motstandskraft nir livet utmanar oss.

Forebyggande samtal och samtal nir livet 4r svart

Det gar utmirkt att i férebyggande syfte 6ka sin medvetenhet om de 8 livsaspekt-
erna och hur vi férhaller oss till dessa, det visar elevhilsoarbetet pa Kopparlunds-
gymnasiet i Visteras. Didr har elever i arskurs 2 deltagit i gruppsamtal utifran
Samtalskort ndr livet utmanar. Eleverna utgick fran samtalskortens 8 livsaspekter och
fick dirmed en gemensam struktur och ett gemensamt sprik att anvinda i sina
samtal. Eftersom livsaspekterna inte beskrivs utifrin nagon specifik tros- eller
livsiskadning, kunde alla elever - oavsett trostillhdrighet - delta i samtalen. Elev-
erna blev bland annat mer medvetna om sina resurser, vad de behovde for att ma
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bra och vad som gav dem mening i livet. Den kunskapen om sig sjilv kan vara till
stor hjilp nir man ska gora livsval och nir man méter motgangar.

En annan viktig grupp ndr det giller existentiell hilsa 4r rsrika. Ju dldre vi
blir desto fler grinssituationer méter vi som vi maste forhalla oss till. Vi for-
lorar nira och kira, utsitts f6r sjukdomar och funktionsnedsittningar. Kanske
tvingas vi flytta till ett boende vi inte skulle ha valt sjilva. Studieférbundet
Vuxenskolan i Vistmanland - med stéd av SPF Seniorer och Region Vistman-
land — fick med start 2017 bidrag frain Allmédnna Arvsfonden for att under tre
ar arbeta fram en samtalsgruppsmodell utifran Samtalskort nir livet utmanar.
Sittet att arbeta pa, dér varje deltagare svarar pd samtalskortens fragor i en
runda som f6ljs av ett 6ppet gruppsamtal kallar vi f6r Samtalsgrupp Senior.
Ledarnas férhéllningssitt dr salutogent och l6sningsfokuserat med inslag av
“compassion”. Samtalskortens fragor dr salutogena (resurser, hilsofaktorer) och
l6sningsfokuserade (6nskat lige, mojligheter och behov av stéd). Samtalsledar-
modellen omfattar inslag av “compassion”, vilket innebdr att inspirera delta-
garna att ta emot omsorg och medkinsla och att bli mer medvetna om sin egen
sjdlvmedkinsla. Att tycka om sig sjilv och vilja sig sjdlv vil 6kar motivationen
att gora hjdlpsamma val pa bade kort och lang sikt.

Utvirderingar frin samtalsgrupperna visar att deltagarna uppskattar att sam-
talsledaren virnar om varje deltagares talutrymme i rundan, de upplever att de
blir sedda och respekterade vilket stirker sjilvkinslan. Det efterféljande grupp-
samtalet brukar vicka tankar kring hur viktig en gemensam struktur och ett
gemensamt sprik dr for att kunna samtala med varandra om sitt inre liv. Sam-
talen och umginget med de andra deltagarna upplevs ofta som intressant och
inspirerande. Strukturen och gemenskapen skapar ett ssmmanhang som priglas
av tillit till varandra. Mdnga uttrycker sin férvaning 6ver att de samtalat om
omréden ilivet de aldrig nimnt f6r andra tidigare, detta trots att de bara kint de
andra gruppdeltagarna i nagra veckor. En del beskriver att de inte kidnner sig sa
ensamma lingre, dels f6r att andra i gruppen befinner sig i liknande situationer
som de sjilva gor, dels for att de fir méjlighet att triffa midnniskor med samma
6nskan om att samtala om livet och dess méjligheter. Samtalsmodellen anvinds
1 dag i de flesta av vdra samtalsgrupper oavsett vilka av vara samtalskort om
existentiell hilsa vi anvinder.

Gruppsamtal minskar ensamhet och stirker hopp

Samtalsgruppsledarna méter ofta minniskor som dr i en grinssituation i livet,
for vissa har svarigheten att hantera den Gvergatt i en livskris. Den forsta tanken
kanske dr att ett forhallningsitt som dr salutogent och losningsfokuserat inte
passar nir det giller forluster och sorgeprocesser, men det dr inte var erfarenhet.
Livet &r som bekant randigt — det erbjuder bade med- och motging. Aven
véara samtal dr "randiga” och omfattar savil sorger som mojligheter.
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Nir vi méter motgangar dr vi ofta uppfyllda av att bearbeta det som hint, det dr
ett faktum som vi utgér ifrin som samtalsgruppsledare. Trots att samtalsledaren
staller fragor som syftar till att underscka deltagarens resurser och behov i den
uppkomna och svara situationen, kan frigorna besvaras med brister och det
som inte fungerar. Det 4r ett rimligt sidtt att svara pa. Att undersoka vad vi vill,
vilka resurser och erfarenheter vi har for att nirma oss en mer hallbar situation,
ir sdllan de tankar som ligger ndrmast i en svir livssituation. Diremot vet vi
att sadana reflektioner kan skapa en kinsla av hoppfullhet, att det finns vigar
framat. Dirfor dr det viktigt att vi kan bidra med det perspektivet och skapa en
kinsla av hopp édven i svira situationer.

Gruppsamtalen dr extra viktiga om en deltagare uppfattar sig som ensam i
sin situation. Ensamheten kan handla om att man lever ensam, men ockséa att
man dr ensam om att uppleva svarigheten i de utmaningar man stélls infor.
Forskning av psykolog och docent Ida Flink (Orebro Universitet) visar att
oro, katastroftankar och passivt dltande, som dr vanligt ndr man upplever sig
som ensam, ofta minskar ndr man umgas med andra.(10) Det dr nagot som
ménga av véra deltagare i gruppsamtalen bekrittar.

Att samtala om mojligheter

Kommunikationsforskaren Haesun Moon (University of Toronto) har studerat
l6sningsfokuserade samtal och de delar som samtalen bestar av.(11) Hon har
gjort en modell som visar hur en klient borjar beritta om det som inte fungerar.
Med hjdlp av samtalsledaren tar sig hen vidare till resurser, goda erfarenhe-
ter samt Onskat lige och mdjligheter hdr och nu. Vir samtalsmodell utgar frin
Haesun Moons ”Dialogorienteringskvadrant”, men vi har lagt till ett férhall-
ningssitt av "compassion” (den réda texten) i Gvergingen fran problemfokuse-
rat till I6sningsfokuserat. (Se figur 2).

Dialogorienteringskvadranten pa vart satt

Losningsfokuserat samtal

s —— X "
* Resursfylld // “._* Onskad }
/ \
/ : : N\
/ Erfarenheter Onskat lage A\
/ Kunskaper ( Meningsfullt \
[ Halsofaktorer | | Hoppfullt \
Bekrafta med um“n samtalet
[ forflyttas uppat mof mojligheter
patid | | 4 || Framtid
/

\
\ Brister
Svért/tungt

Problem Oénskat lage /
Odnskad situation /

Odnskad plats/tid /

* Problematisk * Odnskad

Problemfokuserat samtal
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Nir deltagarna svarar problemorienterat pa de salutogena och 16sningsfoku-
serade fragorna moter vi detta med acceptans, bekriftelse och medkinsla. Vi
accepterar och bekriftar det vi hér och de kinslor vi méter. Ofta innebir var
omsorg att deltagaren upplever sig sedd och férstadd och ddrmed har littare att
lyfta blicken mot det som kan vara till hjdlp. Nir samtalsledaren kinner att det
ar mojligt, fragar hen om det dr okej att gd vidare och underséka om samtalskor-
tens fragor kan vara hjdlpsamma f6r deltagaren i sin svéra situation.

Utifrdn var erfarenhet av Samtalsgrupp Senior — dir ofta ndgon av deltagarna
befinner sig i en svar situation 1 livet - dr det viktigt att ligga till ett férhallning-
sdtt av compassion i samtalen. En av vira Samtalsgrupp Senior-ledare som varit
med frin starten, Sven-Erik Henriksson, har métt grupper dir deltagarna har
samma diagnos eller erfarenhet av livet. Han har bland annat varit samtalsledare
1 ”Samtalsgrupp Senior for dig med cancerdiagnos” och ”Samtalsgrupp Senior
for dig som dr anhérig till person med demens”. De erfarenheter vi har fatt ta
del av utifran dessa grupper dr just “det randiga samtalet”. Samtalet startar med
det som inte fungerar. Ledarens acceptans, bekriftelse och omsorg f6r samtalet
upp i dialogorienteringskvadranten mot vilka resurser som trots allt finns, och
vad deltagaren behéver fa hjdlp med for att nd 6nskat lige utifran de férutsitt-
ningar hen har. S boljar samtalen fram och tillbaka fran moérker till ljus.

Att ett forhallningsitt av compassion kan gora stor skillnad f6r samtalens ut-
veckling stods av forskning pa Karolinska Institutet kring compassionfokuserad
terapi som studerats av bland andra Christina Andersson psykolog och dokto-
rand vid Institutionen fér klinisk neurovetenskap. (12) Fér att limna det pro-
blemorienterade bakom oss f6r en stund behdver vi bli bekriftade och sedda dir
vi dr - att den vi samtalar med har hért och forstitt vira svarigheter. Den med-
kinsla som samtalsledaren och gruppen visar kan inspirera deltagaren att beméta
sig sjilv med mer sjdlvmedkinsla. Dir kan samtalen om vigen framat borja.

Att anldnda i ett mérker och limna i ett ljus

Minga som deltagit i vira samtalsgrupper berittar att de kdnner sig ljusare till
sinnet ndr de gir frin gruppen dn nir de kom. Det betyder inte att de kin-
ner sig lyckliga, men att de blivit medvetna om att det finns hopp. Pid samma
sdtt uttryckte sig deltagarna i de tva samtalsgrupper som jag och kollegan Per-
nilla Garmo fick méjlighet att leda pa uppdrag frin Region Vistmanland. Per-
sonerna som deltog i samtalsgruppen var anhdériga till avlidna i Covid 19 pa
Vistmanlands sjukhus. Vart uppdrag var att starta tva sjilvhjilpsgrupper. Som
samtalsledare erbjod vi en ram f6r samtalen for att de anhdriga pé ett struktu-
rerat sitt skulle fa mojlighet att ga igenom sina upplevelser och dela dessa med
varandra. Vi berittade ocksd for deltagarna att vi hade med oss ”Samtalskort
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nir livet utmanar” som bland annat handlar om de existentiella livsaspekterna
Hopp och Mening. Efter ndgra triffar frigade deltagarna om de inte skulle
kunna fa avsluta métet med livsaspekten Hopp och de fragor som var kopplade
till den. Efter det bestimde sig bada grupperna for att avsluta varje traff med
nagon av de sju kvarvarande existentiella livsaspekterna. Deltagarna ansdg att
de avslutade samtalen under triffarna gav dem nya insikter och kraft att ta sig
an livet trots sin sorg. De uppskattade ocksa att de blivit inbjudna till en sam-
talsgrupp och inte till individuella samtal, och att alla deltagare hade liknande
erfarenheter. Man kan sdga att deltagarna tillsammans skapade en Upplevelse av
sammanhang dir de fick en vi-kdnsla och kinde sig férstidda. Oavsett hur vil vi
forvaltar de forutsittningar vi har kan livet bli dvermiktigt ibland. I en sadan
situation blir stédet frin en samtalsgrupp extra viktigt. Nagon ser dig och orkar
g4 bredvid en stund som ett “stillféretridande hopp”. Som psykiatern och fore
detta psykiatrisamordnaren Ing-Marie Wieselgren beskrev det: ”Nir jag inte
orkar sa orkar du. Nir du fortvivlar, hoppas jag f6r dig ocksd”(13).

Referenser

1. Melder C. Vilsenhetens epidemiologi — en religionspsykologisk studie i existentiell folkhilsa. Doktorsav-
handling. Uppsala: Acta Universitatis Upsaliensis; 2012.

2.Bergquist L, Melder C. Samtalskort nir livet utmanar - Livsmod, Livsglidje, Livsmening, Visteras: Stu-
dieforbundet Vuxenskolan, 2017.

3.Bergquist L. Fron till livsmod och livsglidje. Visteras: Studieférbundet Vuxenskolan, 2017.
4.Bergquist L. Bilder om 8 existentiella teman, Visterds: Studieférbundet Vuxenskolan, 2017.

5. Bergquist L. Soulfulness for vetenskapstroende och andra som tror och hoppas. Visterds: Visteris stift;
2022.

6. Wilhelmson A. Hon limnade vilbetalt toppjobb for att finna mening i arbetet. Dagens Nyheter, 16/8, 2022.
7. Klingberg T. Hjirna, gener och javlar anamma: hur barn lir. Stockholm: Natur och Kultur; 2016.

8.Sandberg K, Hammarcrantz S. Férundranseffekten. Stockholm: Bonnier fakta; 2021.

9. Rosengren A. Hela livet. Stockholm: Norstedts forlag; 2021.

10. Flink I. Radsla for smirta virre 4n smirtan i sig, Vistmanlands Lins Tidning, 30/9, 2022.

11. Moon H. Better Conversations: Curating Purpose, Possibilities, and Progress with the Dialogic Orienta-
tion Quadrant (DOQ). Institute of Coaching, 2023. https://Instituteofcoaching.org/resources/webi-

nar-better-conversations-curating-purpose-possibilities-and-progress-dialogic

Moon H. Losningsfokuserade ledtridar, Samordningsférbunden i Vistmanland, 2021. https://samord-
ningvastmanland.se/dokumentationer/losningsfokuserade-ledtradar-211014/

12. Andersson C, Viotti S. Compassionfokuserad Terapi. Stockholm: Natur och Kultur; 2014.

13. Wieselgren I-M. Tankar for dagen, SR, P1 28/2, 2022.

Socialmedicinsk tidskrift 1/2023 215


https://Instituteofcoaching.org/resources/webinar-better-conversations-curating-purpose-possibilities-and-progress-dialogic
https://Instituteofcoaching.org/resources/webinar-better-conversations-curating-purpose-possibilities-and-progress-dialogic
https://samordningvastmanland.se/dokumentationer/losningsfokuserade-ledtradar-211014/
https://samordningvastmanland.se/dokumentationer/losningsfokuserade-ledtradar-211014/

tema

Samtalskort

Guldkornshifte

C 1 ~ 1 om existentiella fragor
Soulfulness for losningsfokuserade samtal

for vetenskapstroende

och andra som tror och hoppas

livsmod, livsglidje, livsmening

e

Bilder om 8 existentiella teman

Bildasken omfattar 64 vardagsbilder i firg i A5-format. Pa baksidan av bilden
finns de 8 livsaspekternas rubriker samt tre frigor. Samtalsledaren beskriver
den existentiella livsaspekten deltagarna ska arbeta med utifrdn Samtalskort nir
livet utmanar. Deltagaren viljer en bild som siger ndgot om den aktuella livs-
aspekten. Hen visar den f6r gruppen och svarar pa de tre frigorna pa bildens
baksida. Nir alla har reflekterat Gver sin bild sd initierar samtalsledaren ett 6p-
pet gruppsamtal. Bilderna dr ett komplement till de 6vriga samtalskorten, de
skapar pedagogisk variation i arbetet och dr en tillging for personer som har
littare att uttrycka sina tankar och kinslor med bilder 4n med ord.

Soulfulness for vetenskapstroende och andra som tror och hoppas
Metodboken dr skriven av Lena Bergquist och férordet dr skrivet av Cecilia
Melder, Teol dr i religionspsykologi. Del 1 omfattar forskning inom omradet
existentiell hilsa, de 8 existentiella livsaspekterna, samtalskorten, samtalsmetod,
praktiska erfarenheter frin metod- och verksamhetsutveckling och samtals-
grupper. Del 2 beskriver forskning inom filtet miljépsykologi och hilsa samt
samtalskorten Frén till livsmod och livsglidje och ett antal 6vningar som med
fordel kan goras i naturen. Boken dr utgiven av Svenska kyrkan, Visteras stift,
och ir grafiskt formgiven av Lena Bergquist och kommunikatér Ake Paulsson.
Boken kan — tillsammans med samtalskorten — bestillas av Studieférbundet
Vuxenskolan, 021-128085.

Nytt material april 2023 - Guldkornshifte om existentiella fragor for 16s-
ningsfokuserade samtal

Guldkornshifte om existentiella fragor fér 16sningsfokuserade samtal ir ett hif-
te med de 8 existentiella livsaspekterna, beskrivna utifran ett 16sningsfokuserat
arbetssitt. Mellan beskrivningarna av livsaspekter och fragor finns méjlighet
att anteckna sina reflektioner. Hiftet ir gjort av Lena Bergquist och Sussan Os-
ter, Vital Good Solution, som utbildar och metodhandleder i 16sningsfokuserat
arbetssitt. Guldkornshiftet finns tillgingligt fran april 2023.
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tema

L ) 7 vtn 6l fusm
N

livsmod livsglidie livsmening

Samtalskort nir livet utmanar

De forsta samtalskorten — Livsmod, livsglddje, livsmening - skapades 2013 av
Lena Bergquist och Teol dr. Cecilia Melder. De omfattar 8 existentiella livs-
aspekter, inspirerade av. WHO:s folkhilsoundersékningar kring existentiell
hilsa. Samtalskortens frigor om tanke, kdnsla och handling ir salutogena och
16sningsfokuserade. Samtalskort nir livet utmanar dr en utveckling av de férsta
samtalskorten utifran erfarenheter frin samtalsgrupper pa sjukhuset i Ryhov,
Region Jonkoping,.

Fron till livsmod och livsglidje

De 7gréna” samtalskorten gjordes av Lena Bergquist 2015 och utgar dven de
frain de 8 existentiella livsaspekterna som paverkar var formaga att ta vara pa
livet. Livsaspekterna dr beskrivna utifrin ett sprak som associerar till naturen.
Fragorna pé baksidan av korten handlar bland annat om hur du tinker och kin-
ner kring livsaspekten samt hur du skulle kunna handla f6r att stirka din hilsa.
Fron till livsmod och livsglidje omfattar ocksa fem évningar. Fron till livsmod
och livsglidje passar bra for de som dterhdmtar sig bist i naturen och for verk-
samheter som gron rehabilitering, hilsopromenader och pilgrimsvandringar.
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