Halsa och valbefinnande
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Syftet med den hdr kursen dr att du, med hjdilp av ny kunskap, inspiration och verktyg, ska
kunna ge dig sjilv de bdsta forutsdttningarna for en god framtida hdlsa och vilbefinnande.
Hur den goda hdlsan ska uppnads dr forstds olika for olika personer och beror bland annat pa
livsvillkor, levnadsvanor, och vad man sjdlv tycker dr viktigt.

Vad menas med hdlsa?

Det finns ingen definition om vad hilsa 4r som alla

ar overens om men den mest kdnda ar Varldshalso-
organisationens (WHO, 1948): Hiilsa dr ett tillstand av
fullstindigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande,
inte endast franvaro av sjukdom och funktionsnedsdtt-
ning.

Enligt WHO iér "halsa” en fundamental rattighet for
alla ménniskor, oavsett till exempel religion eller kon.
WHO vill med sin definition markera att sociala och
psykologiska faktorer, som till exempel sjukvard,
utbildning, bostadspolitik och tillgéng till sociala
natverk ocksa har stor betydelse for att forebygga
ohilsa. Kritiker menar att det i princip, med WHO:s
definition, inte finns nagon som har hilsa, medan
foresprakarna menar att den ska ses som en “noll-
vision” och ett sétt for ménniskor att beskriva vad
som dr “ett gott liv”.

Halsa - olika syn pa begreppet

Synen pa hilsa har varierat 6ver tid historiskt och
inom olika kulturer. P4 1980-talet definierades hal-
sa som kroppens normala tillstand ndr den (och dess
organ) fungerar optimalt (pd bdsta sitt) utan tecken
pa sjukdom eller avvikelse, en definition som inte tar
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ndgon hansyn till hur en person upplever sin egen
situation.

En annan syn pa hélsa ar Nordenfeldts: En mdnniska
har full hélsa, om och endast om hon i en standard-
situation har formdgan att realisera alla sina vitala
mal.

Enligt det hér synsittet har en person ohélsa om
det finns nagot viktigt, vitalt mal som hen inte kan
uppna. Men vitala mal kan ju skilja sig mycket fran
person till person. Med det hir sittet att se pa hilsa
ar exempelvis en sjukdom eller skada en orsak till
ohidlsa men dven personliga problem som till ex-
empel dktenskapstrassel kan orsaka ohidlsa. Manga
forskare menar att hilsa dr ett medel for att leva ett
gott liv, en hjalp for att kunna paverka sin egen och
andras situation i positiv riktning.

Egentligen dr man aldrig "helt sjuk” eller "helt frisk” I
stillet ror vi oss manniskor mellan polerna hilsa och
ohilsa under hela vara liv (se figur 1 nedan) Allt som
kan fa oss att forflytta oss nairmare polen "halsa” ar

bra.

halsa ohalsa



Vad som orsakar sjukdom kallas inom medicinen for
“patogenes”. De faktorer som orsakar och vidmakt-
haller hélsa kallas for “salutogenes”, ett begrepp som
myntades av Aaron Antonowski och som innebdr ett
synsatt med hélsoframjandet i fokus d.v.s. det som gor
att vi haller oss friska, inte vad som gor oss sjuka.

Halsokorset

Det ar inte samma sak att "ma bra” som att "vara
frisk”: Halsa ar ett mycket omfattande begrepp som
dessutom har olika betydelse f6r olika manniskor.

Bilden péa “Halsokorset” (se figur 2 nedan), illustrerar
detta tydligt: man kan ma déligt utan att vara sjuk och
man kan ma bra trots att man har en sjukdom eller en
funktionsnedsattning. Sjalva upplevelsen av halsa ar
individuell och dr s& mycket mer dn bara franvaro av
sjukdom.

MAR BRA
Ar frisk Ar sjuk
Mar bra Mar bra
FRISK SJUK
Ar frisk Ar sjuk
Mar inte bra Mar inte bra
MAR INTE BRA

Individen

Alla manniskor behover majlighet att bada oka
kontrollen 6ver sin egen hélsa och att beframja den.
Inre faktorer, som till exempel hopp, tilltro till sin
egen formaga, framtidstro och stress paverkar savil
vér upplevda som faktiska hélsa. Aven yttre faktorer
som arbetssituation, ekonomi och socialt stod pa-
verkar vér halsa. Levnadsvanor hor till de faktorer
som vi sjilva kan paverka, sasom till exempel goda
sdmnvanor, att undvika droger, minska tobaksbruk
och inte 6verkonsumera alkohol. De levnadsvanor
som dr i fokus i den har kursen ér halsosam kost/vikt,
fysisk aktivitet/traning, hdlsosamma stressnivaer/
aterhdmtning samt verktyg som stodjer beteendefor-
andring.

- Vad ér halsa for dig?
— Var befinner du dig i hilsokorset? (se figur 2)

Hemuppgift:

— Fyll i formuléret.
— Borja skriva i "Min hélsoplan”.

Lastips:

— ”Forord” i Livsstilsboken sidorna 9-10 och
- ”Vara 10 bista tips” i Livsstilsboken sidorna 17-21

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:
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