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Folkbildning ger folkhalsa

istoriskt sett har hilsofrdgorna alltid hort ihop

med upplysningsarbete. Jag édr fascinerad over

hur den finlandssvenska organisationen Folk-

hilsan startade pé likaren/professorn Ossian
Schaumans initiativ i borjan av 1920-talet. For att bekimpa
den tidens farsoter och okunskap behovdes en massiv hil-
soupplysning som strickte sig till snart sagt alla byar och
kobbar i svenskfinland.

I ett senare skede under 1900-talet kommunaliserades
hilsofragorna, da det upplysande arbetet flyttade in i hil-
sovardscentralernas modra- och barnrddgivning, skoltand-
ldkare och allmédnna vérd. Det preventiva och radgivande
folkhilsoarbetet har dock fortsittningsvis ocksd krivt en
aktiv insats av sociala organisationer inom den tredje sek-
torn. Vi kan langt se denna livsviktiga medborgarverksam-
het som en del av ett gigantiskt folkbildningsprojekt.

Idag dr hadlsofragorna i allt hogre grad privatiserade, i tva
olika bemirkelser. Dels forutsitter dagens individualise-
rade sambhille att individen sjilv skoter om sin hilsa — lds
den rika floran av hilso- och livsstilsmagasin, och du fir

hundratals rad och upplysningar om vigen till dromhilsan.
Och dels héller den kommunala servicemodellen lingsamt
pd att styckas upp i en ooverskddlig helhet av serviceprodu-
center med privat och tredje sektor-bakgrund.

I det postmoderna hilsolédget finns det fortfarande behov
av upplysningsverksamhet; vi dr nog inte dnnu fullidrda
gillande kunskapen om hilsofrimjande atgirder bade pa
enskilt och kollektivt plan. Folkhilsan-forskaren Eva Roos
visar i sin artikel att befolkningen hilsa generellt blivit
bittre under de senaste decennierna, men att klyftorna i
hilsotillstdndet inte minskat.

Ojamlikheten i finlindarnas hilsa tenderar att 6ka. Det dr
i detta perspektiv vi skall tolka Mentoras braskande rubrik:
Ridda folkhilsan. Fortfarande finns det utmaningar att ta
tag i; for en vilmaende del av befolkningen 4r hilsa en livs-
stilstrend, fér andra blott ett undflyende ideal. Min kollega
Bjorn Ericson fran Dalarnas Bildningsforbund visar med
sitt foreningsnitverk for psykisk hilsa ett exempel pé att
folkbildande initiativ fortfarande lever och behovs.

Bjorn Wallén



Det behdévs inte alltid medicinsk och psykologisk
expertis da daligt humaor och stress
skall férebyggas eller botas.
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Folkbildning ar folkhalsa!

En god hélsa &r ingdngen till ett gott liv — det ar alla
overens om. Det ar ocksa sjalvklart att motsatsen —
ohélsa — ar nagot vi alla forsoker undvika, dven om
vi inte alltid kan det.

ebatten om folkhilsan fortsitter med oformin-

skad fart i Sverige. Ohilsotalen diskuteras pa

alla politiska nivéer och ocksd i den vardagliga

minskliga samvaron. Vistvirlden star infor en
epidemisk utveckling, dir 6vervikt och andra symptom
pé ohilsa och “overvilfird” sveper fram och pd sikt hotar
den stadiga utvecklingen av vilfirdssystemen. Undra pa att
politiker och andra pd manga olika plan kimpar for att hitta
l6sningar till olika delar av ohilsoproblemen. Det 4r BMI-
utrikningar, hjart- och kirlsjukdomar, diabetes, bristen pa
motion, "sex skivor brod om dagen”, GI-metoder och Cam-
bridgemodellen — ménga stressas av de olika signalerna och
kidnner sig osikra pd vad som giller i denna djungel av rad
och anvisningar fran statliga myndigheter och smarta kom-
mersiella intressen.

Riksdagen for saker sex

I vart land har Riksdagen antagit 11 Folkhdlsomal for att
ge en inriktning pa arbetet med en forbittrad folkhilsa.
De inledande malen dr av vergripande natur och hand-
lar om delaktighet, trygghet, goda uppvixtvillkor och hilsa
i arbetslivet. De 6vriga dr mer patagliga och vill skydda
mot smittspridning, oka den fysiska aktiviteten, verka for
en trygg och siker sexualitet, goda matvanor och minskat
bruk av alkohol och tobak m.m.

Studieférbunden och folkbildningen i 6vrigt arbetar
med ménga av dessa omraden och har skapat egna studie-
material kring delar av detta. Manga inom folkbildningen
hivdar dock att det viktigaste dr att manniskor upplever
kinslan av sammanhang — inspirerade av sociologen Anto-
novskys modell KASAM. Man menar att deltagande i cir-
kelverksamhet i sig 4r en hilsofrimjande verksamhet, inte

minst for att man i cirkeln dr med pa egna villkor och har
ett stort inflytande 6ver hur cirkeln arbetar och vad man
viljer att studera eller forkovra sig i.

Och dven om detta det inte alltid later sig goras, kdnns
blotta tanken pd att minniskorna i vira nordiska linder
inte skulle f4 gd i en studiecirkel och soka kunskap pa sina
egna villkor mycket frimmande och skulle sikerligen skapa
stora ohélsoproblem!

Vasaloppet for folkhalsa

Inom folkbildningen i vért lin, Dalarna, har flera initiativ
tagits for att arbeta med folkhilsa utifrdn dessa bada per-
spektiv. Vi har t.ex. arbetat nira kommunernas folkhal-
soplanerare for att fa till stdnd fler aktiviteter for att stirka
minniskors hilsa och vilbefinnande. Den stora utmaningen
just nu 4r att soka utveckla en modell, som vuxit fram i norr
med Vasaloppskommunerna som motor. De har etablerat en
”folkhilsovecka”, som idr ett mycket bra forsok att mobilisera
hela civilsamhillet, foretagen, kommunen och landstinget
(som har hand om hélso- och sjukvarden i vért lin). Veckan
har gétt av stapeln andra veckan i september och alla inblan-
dade — foreningar, studieférbund, foretag m.fl. har bjudit in
till "prova-pd-aktiviteter”, som i princip varit kostnadsfria.
Satsningen har slagit mycket vil ut och som exempel kan jag
nidmna att i tvé relativt smd kommuner — Mora och Orsa —
har over 500 aktiviteter erbjudits allmidnheten. Skolorna har
dragits med i hilsoarbetet och kommunanstillda har pa
arbetstid fatt prova pé dessa folkhilsoaktiviteter.

Den lyckade modellen har gjort att Dalarnas Bildnings-
férbund, som dr paraplyorganisationen for folkbildningen i
vart lidn, forsoker hitta ett sitt att finansiera ett projekt, som
kan sprida den lyckade modellen till samtliga kommuner i
ldnet (och eventuellt i ett Interreg-projekt sprida modellen
”over kolen” till Hedmarks fylke i Norge?).

Helhetsperspektiv gynnar samhorighet
En annan utmaning for folkbildningen &r att minska den psy-
kiska ohalsan. Utvecklingen har varit nedsldende med ett storre
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antal ungdomar, som upplever psykisk ohilsa och dir statisti-
ken for sjdlvmord &r det yttersta tecknet pa att ménga mén-
niskor mar riktigt daligt i vélfirdslandet. Men det 4r inte bara
de unga som visar tecken pa en sddan obalans i livet. Bland de
dldre finns en 6verforskrivning av antidepressiva medel, som
pekar pé ett annat av de utvecklade lindernas dilemma — stilld
utanfor arbetslivet och/eller ndr man blir ensam pé alderns
host, sa sviktar tron pa livet och man mar déligt.

I ett av Bildningsférbundets projekt har vi stott tillkom-
sten av ett nitverk for foreningar, som arbetar inom detta
omréde. Det har fatt arbetsnamnet — Dalarnas nétverk for
psykisk hilsa — och bestér av ett tiotal brukar- och anhérig-
foreningar inom detta omrade. Natverket har snabbt blivit
etablerat och fatt en roll i den regionala psykiatriska varden
genom inflytande i olika arbetsgrupper och kommittéer.
Vérden har ropat efter hjilp frdn de som har upplevt de
psykiska kriserna. Natverket har arbetat med “klassiska”
folkbildningsinsatser. Man har anordnat ett antal offent-
liga foreldsningar med kinda personer, som velat beritta
om sina psykiska svackor. Man har medverkat i seminarier

med vérdpersonal och delgett sina upplevelser av den psy-
kiatriska varden. Men Nitverket har ocksa arbetat internt
med att stirka sitt foreningsarbete via ndgra folkhogsko-
lekurser kring foreningsutveckling, manligt och kvinnligt i
foreningslivet m.m.

Erfarenheter fran vart arbete pekar pd att man maste
arbeta med ett helhetsperspektiv pa folkhilsan — liksom pa
ménga andra av livets omrdden. Ménniskan dr ett samman-
satt ”djur” och blir det obalans i ndgot delsystem ér det stor
risk att det sprider sig till andra. ”Atstorningar” kan vil vara
ett tydligt exempel pa detta.

Folkbildningen kan i bésta fall ge manniskor i obalans
tillbaka kidnslan av sammanhang. Det gor vi kanske bist
genom att ldta médnniskor utvecklas utifran sina forutsitt-
ningar och genom att vi som folkbildare har en orubblig
tillit till véra deltagare/medménniskor.

Bjorn Ericson
Fornby folkhogskola, Box 5016, S-781 05 Borlinge
Tel. 0243-239550 eller 070-605 05 46
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En revy — flera skratt

“Ilta & skratta e fatimansglddje” siger man pa ostnylindsk
dialekt. Och dialekten har nog i manga lokalrevyer en oer-
sittlig uppgift da det giller att framkalla skratt, eller atmins-
tone roa publiken.

Den muntliga framstéllningen 4r inte sd beroende av
innehdllet eller saken d& det serveras pa ett enkelt folk-
mél, men problem kan forstds uppstd ifall man inte dr du
med dialekten. Alltsa talesittet, dta och skratta dr den fatti-
ges gliddje, blir ett ganska vetenskapligt talesidtt medan den
dialektala framstillningen blir en levnadsvisdom. Tack vare
vara finlandssvenska dialekter har revytraditionen segla
i medvind under médnga &r. Att Osterbotten varit aktivast
beror forstds pd en ovvertrifflig dialekt, och institutions-
teatrarna finner igen mdnga ganger hogsvenskans dialekt
under biltet.

Den finlandssvenska revyn som terapi

Det ar forstds omojligt att inte anvinda talesittet “Ett gott
skratt forldnger livet” som orsak till varfor revyn kan fa tera-
pistatus i positiv bemirkelse. Men det ér elixir savil framfor
—som bakom riddn. Det giller att skapa en humoristisk sin-
nesstimning som utmynnar i skratt av de mest varierande
nyanser, men en revyforestillning borde fungera som en
helhet trots manga omvixlande inslag. Ibland, d4 en drap-
ligt rolig scentilldragelse uppstér, kulminerar skrattet forst
dé orkestern klimmer i med en medryckande lat.

Det behovs inte alltid medicinsk och psykologisk exper-
tis dd daligt humor och stress skall forebyggas eller botas.
Bestill en revybiljett, man kan snabbare fi plats eller tid till
en revyforestillning som stimulerar olika sinnesorgan da
man ser eller hor ndgot roligt. Hjdrtat sldr snabbare, blod-

flodet aktiveras och andningssystemet paverkas positivt.
Hjdrnan producerar smirtdddande dmnen och skrat-
tet masserar mellangirdet och flera inre organ. Och efter-
som revyn onekligen framkallar stora doser skratt kan man
pastd att det dr en humoristisk underhallning som stirker
immunforsvaret for att forebygga ménga sjukdomar. Skrat-
tet ir en motionsform som dessutom skoljer 6gonen. Det dr
en dos naturmedicin, en drog. Ett japanskt ordsprak siger
att "lyckan kommer till den som skrattar”.

Revyn ar skrattretande bade f6r publik och aktérer

Da ndgonting ir skrattretande kan det upplevas bade i nega-
tiv och i positiv bemirkelse. Och revyn och dess innehall
ar ju faktiskt tudelad. En kan uppleva en sak 16jevickande
och en annan samma sak som en otroligt humoristisk grej,
men béde skrattar. Ibland upplevs en sak som mycket rolig
av en del av publiken medan en annan del upplever inne-
hallet elakt, eftersom man 4r av annan asikt i den aktuella
saken. Men som helhet skrattar publiken eftersom skrattet
smittar. Det har hiint att sdvil publik som aktorer smittats
av skrattet sd att revyaktorerna fitt avbryta sitt rollspel och
samtliga narvaranden fitt rida ut skrattet. Sddana génger
skrattar man faktiskt pd samma sitt av samma orsak, och
sannolikheten dr stor att man ménga ganger framledes
skrattar at sjilva skrattsituationen. Skrattet dr varje gang
nytt, men orsaken dr den samma. En annan géng kan ett
skratt infinna sig en lang tid efterdt d4 man ser eller trif-
far en revyaktor eller hor ndgon forklara ett textinnehall
som man missat under forestillningen. Da revyaktorer
tréffas i andra ssmmanhang dr det mera regel 4n undantag
att skrattet giller revyn. En aktiv revypublik uppmuntrar



revyginget med sitt skratt och sina glada ansikten. Men det
finns ménniskor som inte vill skratta pa revyns villkor och
dérfoér undviker denna litta underhédllningsform och detta
bor man ocksd acceptera.

Mats det roliga med skratt?

Maéste man skratta for att vara glad? Ar en revy rolig bara
om man skrattar mycket? Och svaret 4r givetvis nej. Humorn
anses ju vara en allvarlig sak men eftersom vi vill 6vervinna
det allvarliga s& byter vi ut tarar mot skratt men ibland for-
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KOORDAM 2006. (Efter det att H:fors och Sibbo dansat omkull.) "Hjaalp, hjadlp! H:fors valdtar mej.”

enas skrattet med tdrar. Skrattet skall ju ocksd vinna Gver
hat, smirta och véld som vi tyvirr paminns om allt for ofta
i dagens virld. Revyaktorerna har ett positivt fritidsintresse
under mottot:

”Glimten i 6gat och saltet pa tungan.”

”Hundana skrattar me rdmpén men miéniskan me yvra
eendan.”

Jan-Erik Slatis
Textforfattare till trettio Liljendalrevyer




GRYSEL 2007
(Sverige bidrag vid Eurovisionsfinalen i Finland.)

"Det &r bra med mammer och papper.

Vi har papper som bara prasslar och papper som har vénsterprassel.
Mammer &r ocksa bra

Men dnda bést med tva olika sorters papper som prasslar!”




Hur

mar

den arbetsfbra befolkningen?

Hurdan ar den finlandska befolkningens hélsa
idag? Detta ar ingen latt fradga att besvara, for
synen pa vad som menas med hélsa varierar
starkt i olika sammanhang.

Inom folkhilsovetenskapen beskriver man oftast hilsa
utgdende frn ohilsa. Dirfor r typiska indikatorer pa
hilsa i befolkningen antingen mortalitet eller morbidi-
tet, d.v.s. sjuklighet. Dodligheten baserar sig oftast pd den
totala befolkningens mortalitetsstatistik medan morbidi-
tet i befolkningen oftast foljs upp med hjilp av surveyun-
dersokningar, d.v.s. undersokningar som oftast gors med
enkit eller som intervju och vars sampel dr draget si att
resultaten kan generaliseras pa en population. Vanliga hil-
soindikatorer pd morbiditet dr sjilvskattad hilsa, ldngva-
rig sjukdom, mentala sjukdomar och funktionsforméga. I
denna artikel beskrivs fordandringar som skett de senaste
tjugo dren i den finldndska befolkningens hilsa med olika
hilsoindikatorer. Beskrivningen begrinsas framst till den
vuxna, arbetsfora befolkningen.

Livslangden 6kar - i synnerhet for valbesuttna

Utgar man fran mortalitetsstatistik kan man sidga att finlan-
darnas hilsa idag dr bittre an nagonsin. Forvantad livslangd
har stadigt 6kat under de senaste tjugo dren. Fran dr 1984
till &r 2004 har den foérvintade livslingden fér 35-aringar
okat, for mian med nistan 5 ar till 42 forvintade levnadsar
och for kvinnor med ca 3 ar till 48 forvintade levnadsar.
Okningen i férvintad livslingd har inte fordelat sig jamnt

bland befolkningen. Okningen i forvintad livslingd har
varit kraftigare bland dem med hogre utbildning och bland
hogre tjanstemin 4n bland dem med ligre socioekonomisk
stillning. Det hir har lett till okad ojamlikhet i hélsa i Fin-
land under de senaste tjugo aren.

Okad forvintad livslingd ar ett matt pa bittre hilsa i
befolkningen, men viktigt med tanke pd befolkningens
hilsa dr ocksa ifall dessa 6kade levnadsar dr sa kallade friska
levnadsér d.v.s. levnadsar som vi far uppleva i god hilsa och
med god funktionsférmaga. Forskning har visat att de med
hogre socioekonomisk stillning har firre levnadsdr med
sjukdom eller nedsatt funktionsféorméga jamfort med de
fran ldgre socioekonomisk stéllning. D.v.s. de i hogre soci-
oekonomisk stillning inte bara lever lingre utan upplever
ocksd firre dagar med sjukdom och begrinsad funktions-
formaga dn de med ldgre socioekonomisk stillning.

Kvinnor mar battre 4n méan

Folkhilsoinstitutets surveyundersokning av vuxenbefolk-
ningens hilsobeteende (AVTK) foljer med trender i hilsa
och i hilsobeteende i den finlindska befolkningen genom
att drligen undersoka befolkningen via enkitundersok-
ning. I denna undersdkning ingdr hilsoindikatorn sjdlv-
skattad hilsa, som ger en bild av ohilsan i allmdnhet men
har ocksd samband med sjukdom och sjukdomens funk-
tionella konsekvenser. Frdgan som besvaras i enkiten lyder
enligt foljande: Ar ert nuvarande halsotillstdnd enligt er
sjilva? De fem svarsalternativen ar fljande: gott, ritt gott,
medelmattligt, ritt déligt, daligt. AVTK undersékningen
visar att sjdlvskattad hilsa bland vuxenbefolkningen i



Social funktionsférmaga innebéar bl.a. individens egen uppfattning om hur
bra han eller hon kommer éverens med andra och hur bra hon eller han
klarar av att fa saker utrattade med andra.

ndgon mén har forbittrats under den senaste tjugo &ren.
Denna forbittring skedde fraimst pd 1980-talet, men ingen
niamnvird forbattring har skett de senaste tio aren. Unge-
far tvé av tre finldndare uppger att deras hilsotillstind &r
antingen gott eller ritt gott. Andelen kvinnor med gott
eller ritt gott hilsotillstand dr ndgot hogre 4n motsvarande
andel bland min. Befolkningsgrupper som oftare én andra
uppger att deras hilsotillstind d4r medelmattligt eller daligt
ar de med ldgre utbildningsnivé och arbetslosa.

Undersokningarna Mini-Suomi, som utfordes 1978—-1980
och Hilsa 2000, som utfordes 2000-2001, &r ett annat exem-
pel pd surveyundersokning ddr man ocksé har foljt upp fin-
lindarnas hilsa. I dessa undersokningar har bl.a. forekomst
av langvarig sjukdom varit en indikator for hilsa. Delta-
garna i undersokningen har sjilva fatt svara pa ifall de har
ndgon av foljande av likare diagnostiserade langvarig sjuk-
domar; sjukdomar i stéd- och rorelseorganen, sjukdomar i
blodcirkulationsorganen sjukdomar och sjukdomar i and-
ningsorganen. I Hilsa 2000-undersékningen uppgav 45 %
av kvinnorna och 43 % av médnnen i aldern 30-64 &r att de
hade atminstone en lingvarig sjukdom. Jamfér man fore-
komsten av minst en ldngvarig sjukdom kan man konsta-
tera att finldndarna i borjan pd 2000-talet dr nagot friskare
an vad finlindarna var vid slutet av 1970-talet. Langvarig
sjukdom &r vanligare bland dem med ldgre utbildningsniva.
Ojamlikhet i hilsa, utgdende fran lingvarig sjukdom, har
varit s& gott som oforindrad under den hir tidsperioden.

I Mini-Suomi och Hilsa 2000 kartlades ocksa forekom-
sten av mentala sjukdomar. Férekomsten av diagnostise-
rade fall av mentala sjukdomar dr ofériandrad. Ocksd ifall
man ser pa andelen som rapporterar ett psykiskt vilbe-
finnande med indikatorn General Health Questionnaire
(GHQ12), en av de mest provade skalorna for psykiskt vil-
befinnande, ser man ingen namnvird férsimring eller for-
battring av mental hilsa under de senaste 20 dren bland den
vuxna befolkningen i arbetsfor alder.

Battre social samspel

Funktionsférmaga dr en hilsoindikator som ofta anvénds i
surveyundersokningar. Funktionsformaga miter inte hilsa
utgdende frdn sjukdom utan beskriver en nedsatt funk-
tionsformaga, antingen fysisk, kognitiv eller social, som i
sin tur kan pdverka ens formaga att klara av vardagssyss-
lor och formaga att klara av ett aktivt och socialt umginge.
Fysisk funktionsforméga kan matas i undersokningar som

formaga att klara av en fysisk prestation, t.ex. klara av att
gd en halv kilometers stricka, klarar av att utritta dren-
den i butik, klara av att gd upp i trappor 1 vdning m.m.
Utgar man fran dessa prestationer kan man konstatera att
den fysiska funktionsférmagan klart har forbittrats bland
den arbetsfora befolkningen i Finland under de senaste 20
aren. Andelen som har god synférméga har 6kat bland den
arbetsfora befolkningen och en allt storre del klarar av att
utan svarigheter lisa dagstidningen. Social funktionsfor-
madga innebir bl.a. individens egen uppfattning om hur bra
han eller hon kommer 6verens med andra och hur bra hon
eller han klarar av att fi saker utrittade med andra. Den
sociala funktionsformagan har klart forbittrats under de
senaste tjugo dren. I borjan pa 1970-talet uppgav dver 10 %
av den vuxna arbetsféra befolkningen att de hade svarighe-
ter med att utrdtta drenden tillsammans med andra medan
motsvarande andel i borjan av 2000-talet ldg under 5 %.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att den finska
befolkningens hilsa idag klart har forbittrats under de
senaste tjugo aren och det giller for sa gott som alla hil-
soindikatorer som hir har beskrivits. Ur denna synvin-
kel har utvecklingen gétt i gynnsam riktning. Det som &r
mindre gynnsamt dr att ojamlikhet i hilsa inte har minskat
under motsvarande period utan f6r vissa hilsoindikatorer
ser vi till och med en 6kning av ojamlikheten i hilsa. I Fin-
land har vi storre skillnader i hélsa mellan olika socioeko-
nomiska grupper dn i manga andra europeiska linder. En
av de stora utmaningarna i hilsopolitiken i Finland idag ér
att minska pé ojamlikhet i hilsa.

Eva Roos
forskare, docent
Folkhélsans forskningscentrum

Denna artikel baserar sig pa Social- och hilsovirdminis-
teriets rapport om ojamlik hilsa i Finland som kom ut i
borjan av dret 2008:

Hannele Palosuo, Seppo Koskinen, Eero Lahelma, Ritva
Prittild, Tuija Martelin, Aini OStamo, Ilmo Keskimaiki,
Martina Sihto, Kirsi Talala, Elisa Hyvonen och FEila Lin-
nanmiki (red.). Ojamlik hilsa i Finland. Férdandringar i de
socioekonomiska hilsoskillnaderna 1980-2005. Helsingfors
2007, 248s. (Social- och hilsovirdministeriets publikatio-
ner, ISSN 1236-2050, 2007:23). ISBN 978-952-00-2474-1
(inh.), ISBN 978-952-00-2475-8 (PDF).
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| Finland har vi storre skillnader i hdlsa mellan olika socioekonomiska
grupper dn i manga andra europeiska lander.
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Stodgruppen

som hjalper dig sjalv och andra

et dr inte alltid man pa individniva dr med-

veten om hur stor nytta man kan ha av en

grupp eller av att vara en del av en gruppge-

menskap. Forst som involverad, kan man inse

och uppleva vad denna specifika gemenskap
i gruppformat egentligen handlar om. Detta forutsitter
givetvis en fungerande gruppdynamik och gemensamma
malsdttningar inom gruppen. I Sverige har det redan en
lingre tid funnits sjilvhjilpsgrupper, som fungerar ritt
langt enligt samma koncept som en stodgrupp. Det ér fraga
om en mindre, deltagarstyrd samling manniskor som regel-
bundet samlas for att bearbeta gemensamma problem eller
fragor genom 6msesidigt stod och dmsesidig hjilp.

De Ungas Akademi definierar sin stodgrupp, som en plats
for diskussion, stod och gemenskap. Temat ar dtstorningar.
I det ldnga loppet stravar man efter att uppticka symptom
pé dtstorningar i ett tidigt stadium och pa detta sitt forhin-
dra utslagning och marginalisering av unga.

Stodgruppen vill frimja ungas vilmdende genom krea-
tiva metoder. I praktiken betyder detta att gruppen bjuder
in gistforeldsare, olika typer av experter, konstnirer och
terapeuter. Gruppmedlemmarna har varit sirskilt nojda
med att sjilva f anvinda sin kreativitet, t.ex. genom att
fa utlopp for sina kéinslor genom att méla. En stor del av
tiden gar 4t till att diskutera. Den pedagogiska metoden
som kallas fé6r Rundan, anvinds frekvent. Det ér ett fung-
erande sitt att ge lika mycket utrymme for alla medlem-
mar i en grupp.

Utmaningen med verksamheten &r att dra grinser. Var
gdr grinsen mellan friskt dtande och en dtstorning? Vem
ar det som definierar &tstérningen? Och var gdr gransen
mellan terapi och en diskussionsgrupp? Dessa frigor stiller
en del krav pd gruppledarna och forutsitter en del kunskap

om itstorningar overlag. Det dr viktigt att gruppmedlem-
marna dr medvetna om sina problem och besitter en vilja att
kdmpa for att ta sig ut ur dtstérningen. Pé s sitt kan man
hjilpa bédde sig sjilv och andra. Det dr dven viktigt att veta
att stodgruppen fungerar som ett komplement till professio-
nell vird, som t.ex. terapi. Dock kan man anvinda bada for-
merna parallellt.

En del av medlemmarna i den aktuella gruppen kom-
menterar pd vilket sitt gruppen fungerar for deras del och
om den paverkat dem pa ndgot sitt:

- 7Jag tycker att gruppen fungerar bra, dverraskande bra
for att vara drlig. Det har varit skont att lufta tankarna och
dven s.a.s. ldrorikt att hora om de andras tankar, kinslor och
upplevelser. Stimningen har varit vinlig och varm, trots att
vi pratar om sa tunga och svara saker. Varje ging jag gatt hem
frdn gruppen har jag kdnt mig vil till mods.”

- ”Mitt problem har 4nda alltid varit att jag har mycket
svért att tala om mig sjilv och mina problem, att faktiskt
erkdnna att allt inte alltid dr bra och att jag helt enkelt inte
alltid klarar allt pa egen hand. Jag har alltid haft otroligt
svért att klara av att andra manniskor oroar sig for mig. Jag
hoppas pé att jag nu, med gruppens hjilp, dd den fortsitter
kommer att kunna “6va” det hir.”

- 7Jag tycker att gruppen fungerar jittebra. Det rader
alltid en bra stimning och eftersom vi inte dr for manga,
har var och en tid att berétta och tala om det som den vill.”

- 7Jag tycker att jag haft nytta av gruppen eftersom jag
kdnner mig starkare och inte lika ensam med min stérning
langre. Det dr klart att man vet att det finns méinniskor som
lider av étstorningar, men jag har aldrig kint nigon eller
pratat med nagon forut.”

Text & foto: Frida Westerback
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- De Ungas Akademi har fortsatt sin stod/diskussionsgruppsverksamhet for
unga med atstérningar under varen 2008.Den forsta gruppen startade vecka
4,foljande grupp satter igang vecka 12.Gruppen traffas en gang i veckan, pa
torsdagar mellan 17 och 19.Verksamheten ar till for dig som ar mellan 15-25
ar och kampar med att ta dig ut ur atstérningen - en plats fér diskussion, stod
och gemenskap. Ledarna har tystnadsplikt.

Kontaktperson: Frida Westerback, tel. 040 765 0150, e-post: fridaw@ssc.fi

- Svenska studiecentralens EGON-projekt bedriver sjdlvhjalpsgrupper.
Kontaktperson: Christina Lang, tel. 09 612 9070, e-post: christina.lang@ssc.fi
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Perett mig mycket val; pa nytt

Forsta gdngen jag be
ksa till min gladje.

|ast boken vi skulle ta

Senaste host nar vi skulle tra Shingar hade jag ett annat mote fore.
Det drog ut pa tiden och nar jag SP shem pa Bastugatan ténkte jag lat mej
stélla de rétta fragorna. Precis pa utsatt ag och vi kom igang sasom gamla vanner
gor. Patricia hade i'sin tur forberett'sig patemat retreater. Honwvar ocksa ivrig att beratta om sitt nya projekt
som hon planerade tillsammans med sin man — ett slags lang retreat, rehabilitering for personer som haller
pa att branna ut sig. Plétsligt tystnade hon, sag vanligt pa mejoch sade Christina, jag tycker sa mycket om ditt
lugn. Da kande jag mig varm inombords. Och helt lugn.
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Tusen skal att tacka

ir jag sedan liste Patrica Tudor-Sandahls

senaste bok I tacksamhetens tecken fick jag

forklaringen. Dar skriver hon om begrep-

pet formera. Ett nytt och vackert ord. Det dr

det vi skall satsa pd, att formera i stillet for
att forminska. Lat oss bli bittre pd att bekrifta och ingjuta
mod i varandra. Det underlittas av en tacksam attityd.
Gléddje liksom tacksamhet, édr en livsinstéllning, ett ligmalt
bejakande av livet d4ven dd det kdnns tomt och menings-
16st. Detta ja till livet bygger pa tron att allt som sker har ett
vdrde fastdn man inte alltid ser det.

Forskare har dragit slutsatsen att tacksamhet dr en viktig
ingrediens i vilméende. De positiva fysiska och mentala
foljderna av att medvetet odla en tacksam attityd lyfts fram
i flera studier. Allt tyder pa att tacksamhet dr smittsamt och
gor gott. Ju mer vi tackar, desto mer uppticker vi att det
finns att vara tacksam for. Om vi delar med oss av tacksam-
het, kan den sprida sig hur langt som helst.

Att ldra sig att se och uppskatta dagen som den &r och
inte som vi tycker att den borde vara, dr en personlig pro-
cess som handlar om mognad.

Det finns mycket i véra liv som vi skulle kunna vara
tacksamma for, bdde sma och stora saker. Tink tillbaka
pé veckan som gatt och skriv ner hogst fem saker som du
kidnner dig tacksam for, uppmanar Patricia oss.

Vad kan jag vara utan

Ett annat viktigt tema i boken &r att lira sig sldppa taget. S&
hér skriver Patricia: Om destruktiva impulser far for stort
spelrum kan de lamsld oss och motverka helhjirtad nér-
varo. Under ett liv hinner man samla pd sig mycket som star
i vigen for utveckling och som man behéver ta avsked ifran
och limna bakom sig om man ska ge sig i kast med det nya.
Uppbrott och avsked dr nodvindiga i allas liv. Vi maste limna
relationer, platser, vanor, forestillningar, drommar, dgodelar,
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illusioner, framgéngar. Jag antar att alla har kint lockelsen att
bita sig fast i det som dr och det som vi anstringer oss for att
ha kvar, samtidigt som vi vet att det i lingden inte gar. Andra
kan ta vid ddr vi slutar.

I valet och kvalet finns dven frihet och spanning. Vad vill
livet med mig nu?

Fragan ”Vad maste jag ha kvar?”, byts sakta ut mot fragan
”Vad kan jag vara utan?”

Man madste ga vidare — tiden driver oss ut ur en fas och
in i ndsta.

Chrisse Lang
PS! Tyvirr kunde Patricia inte hélla en retreat i Finland
sdsom jag hoppats pd. Men hon forelidser kring ovanstidende
tema i Helsingfors i slutet av april.
Mera info i SSC-nytt.

Patricia
Tudor-Sand

| tacksamhetens
tecken



SSC satsar pa arbetshalsa!

SC har tillsammans med forsikringsbolaget Veritas

inlett ett tredrigt arbetshilsoprojekt, som pa olika

sitt skall befrimja personalens vilbefinnande. I

SSC:s MéBra-program ingar forutom lokala aktivi-
teter — matlagning och luncher tillsammans, jippon av olika
slag — dven gemensamma triffar ddr medarbetarna piffar upp
konditionen och varandra (!).

Ett par exempel pd de gemensamma triffarna visar bil-
derna frin Folkhilsans dventyrsbana i Mjslbolsta i juni 2007,
samt MédBra-dagarna pa idrottsinstitutet i Vireuméki i okto-
ber ifjol. S& som bilderna visar, dr detta med arbetshilsa ett
sant (och sunt?) dventyr...

Tarbetshilsoprogrammet ingédr en rad foreldsningar kring
teman som vi 6nskat ta upp till gemensam behandling. Till-
sammans med Thea Kusenius frin Yrkeshogskolan Sydvist
(blivande Novia) har f6ljande teman planerats:

Positivt hdlsoperspektiv — att leda sig sjalv

Ett salutogenetiskt perspektiv, d.v.s ett positivt hilsoper-

spektiv, dir vi utgdr ifrén att granska:

e vem dr jag? granskat ur genom en mangdimensionell
ménniskosyn

e vilka 4r mina resurser? granskat ur mdngdimensionell
hilsosyn

o “tipsfabriken” som mojlighet i arbetet att organisera sitt eget
arbetsbord och hantera sin tid pé bista sitt, ordning och reda

e sortering av datorinnehall och e-post

e inre foretagsamhet, kreativitet och initiativforméga som
mojlighet att leda sig sjilv

e praktiska 9vningar

Kommunikation och motivation
Motiverande samtal

e mojligheter och utmaningar, att kommunicera tillsammans
och bli bra pa att dela med sig av sin kunskap och informa-
tion samt att motivera andra

o kroppssprik och kommunikation

e vardagsmotivation och relationskompetens, inre morot-
ter som motivationsskapare

e praktiska dvningar

Stresshantering

Kaoskompetens, d.v.s. medvetenhet att hantera arbetslivet

i stindigt forinderliga miljéer genom:

e goda byggstenar som ger perspektiv

e copingmekanismer, olika reaktionsmonster som mojli-
heter praktiska 6vningar ex. Avslappningsovningar

Konflikthantering

Den goda arbetsmiljon

o aktuella konfliktteorier och losningar

e vardagsetik och konfliktférebyggande atgirder

e aktivt lyssnande och jag- budskap

o vilka element frdn tidigare teman dr de som ses som
bérande for en god arbetsmiljo

e praktiska 6vningar

Jag hoppas att ovanstdende teman kan inspirera fler av vara
finlandssvenska organisationer att satsa pd arbetshilsa.
Frivillighet 4r naturligtvis den ledande principen, och vi
jobbar ocksa individuellt med uppféljningen bl.a. i form
av utvecklingssamtal och MéBra-teamtriffar. Arbetshilsa
ar hilsoarbete — mar jag bra mdr vi bra!

hélsar SSC-medarbetarna
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Mentoras bokrecensioner

Skratta och mar bra

En bok om humor och glédje med illustrationer av Gunilla Dahlgren

“Skratt dir vad vi helst vill hora, skratta rdtt, skratta bra” Sa sjong Povel Ramel i en av sina populdra visor.

Jag haller med honom. Pa 1980-talet fanns ett trevligt gang pa en arbetsplats med egen matsal. Vi som jobbade pa andra
vaningen hade tillgang till eget kdk och kokade vart morgonkaffe sjalva. Vid den stunden féddes otaliga idéer och historier.
Skrattet ekade ut i korridorerna. Det hérdes @nda upp till dversta vaningen dér ledningen jobbade med allvarliga miner. Vi som
skrattade, visade stort engagemang och fick mycket till stand utan alltfor djupa veck i pannan.

Tio ar senare kom det ut en bok i popular psykologi som bekréftade vara erfarenheter; néamligen Gorel Kristina Naslunds

Med sina halsorad, talrika exempel och roliga bilder har den raddat mig ur manga knepiga situationer. Som ldsare far man tips
pa hur man kan ga till vdaga for att skratta mer och fa ut stérre gladje ur tillvaron.| den har jag hittat roliga historier och spirituella
citat, varvat med faktarutor om skrattets betydelse for var halsa och nér aha bli ha-ha. Ocksa Freuds syn pa humor har ett eget
kapitel. Som bekant kan humor och glddje 6ka kreativiteten. Den har boken bekraftade mina tidigare erfarenheter. Att skratta ar
dessutom ett bra sdtt att motionera.

Resultatet blev att SSC ordnade populdra kurser i skrattyoga. For andra kurser galler devisen Det dr tillatet att skratta har. Flera
internationella bolag har insett det har och ordnar kurser for sina ledare i storytelling. Det skapar ett véldigt 6ppet och kreativt
klimat som sitter battre an manga PowerPoints.

Chrisse Lang

Konsten att vara snall

Stefan Einhorn

Detta kanske kan kdannas som ett banalt tema att skriva en bok om i dagens komplicerade varld. Faktum &r anda att boken idag
salts i 270 000 exemplar och &r oversatt till en mangd olika sprak.

Forfattaren Stefan Einhorn vill fa oss stressade manniskor att inse att man kommer mycket langre i sina dagliga gdrningar om
man forstar att det vi goér mot andra gor vi ocksa mot oss sjalva. Vi mar helt enkelt bra av att géra nagot gott mot andra.

Enligt Einhorn skulle vi fa en mycket lattare och battre samhalle att leva i om hela jordens befolkning skulle inse vikten av att
vara snall. Efter att ha last boken vill jag gdrna sjdlv skapa en snallare instéllning till livet. Man kan inte borja pa annat satt an med
sig sjalv. Mitt rad ar las boken och bedoém sjalva.

Beatrice

Nattens landskap

Christopher Evans & Peter Evans: Nattens landskap. Hur och varfér vi drémmer. Forum
1986. (Originalet titel: Landscapes of the Night. How and Why We Dream (1983).

Jag laste en gang en bok som borjade med en stillsam forundran:Varfor sover faglar? Det &r ju jattefarligt eftersom ett sovande djur
ar helt hjalplost. Resten av boken ar ett forsok att besvara fragan av en forskare som var sa forsiktig att hela boken forst kunde publi-
ceras efter hans dod. Kort sagt kan bokens budskap sammanfattas sa har: Utan drommar dor du.Om du sover for litet blir din verk-
lighetsuppfattning besynnerlig, ménniskor som prévat hur lange de kan halla sig vakna har t.ex.fatt paranoida drag innan de till sist
somnat. Det ar ocksa sannolikt att sanndrommar och dromférebud har mer att géra med somnbrist an ovanliga férmagor. Denna
bok @ndrade mitt tdankande om sémnbehov radikalt. Om det sedan dndrade mina sémnvanor &r en litet annan sak.

Walter Fortelius




Nyfiken pa —

Foto: Hannes Victorzon

Gun Andersson

Mentora: Gun, du dir nyinvald styrelsemedlem i Svenska stu-
dieférbundet. Pa vilka sitt kan de finlandssvenska organisa-
tionerna samverka for en bittre folkhdlsa?

Vi har en ritt omfattande verksamhet pa svenska om vi
beaktar alla vdra finlandssvenska organisationer. Det dr
emellertid viktigt att vi kdnner till varandras verksamhet
vil och inte gar in pd likartad verksamhet och utarbetar
samma sorts material, utan har en arbetsférdelning. Pa sd
sitt kan vi ocksa fordjupa védr egen unika verksamhet och
vart kunnande. Vi kunde i stillet mera stodja varandra
genom att ocksd samordnat sprida info om utbildningar
och verksamhet pa svenska.

Mentora: Du har gedigen erfarenhet av barns och ungdomars
(o)hélsa. Var finns de storsta utmaningarna idag ndr det
gdller hdlsoférebyggande och -beframjande arbete?’

Halsa dr ju bade fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande.
For att ma bra behover ocksa véra sociala kontakter fungera.
Det giller att utveckla stodfunktioner fér hur vi 6kar dialo-
gen mellan vuxna och barn och unga, hur vi trinar social och
emotionell kompetens. Ménga barn och unga lever i dag en
stor del av sin vakna tid i virtuella miljéer utan kontakter till
vuxenvirlden. Det dr viktigt att satsa sd mycket som mojligt
pé det forebyggande sé att ohilsa inte uppstar.

Mentora: Folkhdlsan dr ju vilkénd for sina stora insatser inom
hilsoomrddet. Vad jobbar du med idag inom Folkhdlsan?

For narvarande har jag ansvar for en avdelning som heter
Familjer och relationer. Till den avdelningen hor direkt stod
for familjer som far sitt forsta barn och for familjer som har
tondringar. Dessutom ger vi stod till lirare och hilsovards-
personal. Vi uppritthaller sex regionala lirarnitverk som
tréffas tva gdnger om dret och dir vi informerar lirare om
nytt kunnande och material som producerats inom Folk-
hilsan. For nidrvarande bygger vi upp motsvarande regio-
nala hilsonitverk, framst for personal vid rddgivningar.
Dessutom har vi ansvar for utvecklandet och stédjandet av
vinelevs- och tutorverksamheten pa svenska.

Mentora: Om du idag skulle starta en studiecirkel om hiilso-
fragor, vad skulle den handla om, och varfor?

Eftersom jag representerar avdelningen Familjer och rela-
tioner dr det naturligt att den skulle vara ndgon av vara egna
studiecirklar som beror relationer. Vi har ett arbetsmaterial
ForildraKraft for fordldrar med tondringar som limpar sig
bra for en studiecirkel. I detta nu har vi ca 150 personer i
Svenskfinland som gatt ledarutbildning och kan hjilpa till
med att starta upp och leda en studiecirkel.
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SSC-nytt

12.3-16.4 Kursiinteraktion

SAG-projektet ordnar en kurs i Interaktion mellan myndigheter och medborgarorganisationer 12.3 &
16.4.2008 i SFV-salen, Nylandsgatan 17 D, Helsingfors. Kursen handlar om hur finlandssvenska organi-
sationer battre kan horas redan i beredningsskedet ndr ministerierna planerar nya projekt, lagar etc.
Anmadlningar och ytterligare information: Lds pa www.ssc.fi eller kontakta SAG-sekreterare Sebastian
Gripenberg: sebastian.gripenberg@ssc.fi eller 09-6129 0715. Sista anmaélningsdag: 3.3.2008.

/7.4 European Citizen Consultations

SSC ordnar tillsammans med EU-kommissionen och Europainformationen ett uppféljningssemi-
narium till European Citizen Consultations (ECC) den 7.4 kl. 13-16 i Pikkupalamenttis auditorium.
Medverkande bl.a. minister Astrid Thors, MEP:arna Anneli Jaatteenmaki och Ville Itdld samt en
medborgarpanel. Mer info pa SSC:s hemsidor www.ssc.fi samt rektor Bjérn Wallén, bjorn.wallen@
ssc.fi

24.4-25.4 Patricia Tudor-Sandahl

Psykoterapeuten och forfattaren Patricia Tudor-Sandahl haller tva foreldsningar i SFV-salen i Helsing-
fors.To 24.4.kvall talar hon om temat tacksamhet: vad den ger, vad den kan kosta och hur man 6var sig
iden.Fr 25.4.férmiddag behandlar hon frdgan kring vad vi kan vara utan / Att sldppa taget.

Narmare upplysningar ger Chrisse Lang, tfn 09 - 612 907 11 (ti-to) eller e-post: hristina.lang@ssc.fi

14.5 Seniorcoaching

Studiecentralen inbjuder verksamhetsledare och andra intresserade till en dag kring temat Sen-
iorcoaching den 14 maj. Foreldsare dr Lena Borjeson fran Metoda i Stockholm som presenterar ett
aktuellt material. Narmare upplysningar ger Chrisse Lang, tfn 09 - 612 907 11 (ti-to) eller e-post: chris-
tina.lang@ssc.fi.
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Kolumnen

m vi utgdr fran tanken att det finns en s.k. psykologisk

normalutveckling, ddr nya utvecklingsfaser inférlivas

med de foregdaende, sa konfronteras vi med fragan:

Vad dr det som hdnder da utvecklingen kommer pa
avvdgar? Hur uppstar psykisk ohdlsa?

Har vi att gora med en psykisk vavnad som under barndomsar
traumatiserats p.g.a. fordldrarnas vanskotsel? Eller har omgiv-
ningens krassa realitet svikit med arbetsloshet, bristande boen-
demiljo, resursnedskuren skola o.s.v.? Eller finns det hos barnet
en medfddd genetisk disposition som orsakat ett psykiskt han-
dikapp? Och for att ga ett steg vidare och jonglera med alla tre
alternativ pa en gang.Tank om alla némnda omraden &r delor-
saker till att psyket sokt alternativa végar for att skapa mening
itillvaron.

| boken “Klinisk barnpsykologi” beskriver forfattarna barnets
psykiska utveckling som en stéandigt pdgdende process ddr nya
erfarenheter integreras med gamla.Var livshistoria ar,enligt for-
fattarna, inte linjar och kronologisk, utan stéandigt levande och
vaken i det att den omorganiserar sig sjalv.

Som studerande, for tillfallet med ndsan i litteratur om
utvecklingspsykologi, har jag gang pa gang entusiasmerats av
namnda bok.Hur manga rattors beteende vi an iakttar kommer
vi inte att kunna bura in ménniskans psyke. Komplexiteten &r
sa stor och probabiliteten 6verhdngande. Vi kan inte beskriva
manniskan utgdende fran deterministiska verktyg. Vi maste
standigt boja oss for det faktum att vi vaxelverkar, natverkar,
samverkar och alltsa &r beroende av varandra.

For att aterga till min fraga om vad det ar som hander da den
psykiska utvecklingen kommer pa avvédgar sa &r ett svar:“Mycket,
véldigt mycket.”Och i detta myller av héandelser som vi erfar finns
det,om det inte dr fragan om extrem isolering, ett jag och ett du.

Om jag vdljer att le mot dig i metron eller inte &r alltsa inte ett
val som angar bara mig.Jag angar dig och du mig.Hur vi har det
da vi aker metro tillsammans till jobbet ar beroende av hur vi

Lisa och Smiley

relaterar till varandra.Om jag orkar le, trots att jag vaknade med
en groda i munnen, och du besvarar mitt leende, kan maktiga
saker handa. En liten rorelse i mitt inre kan aktivera ett flertal
foéregdende erfarenheter och bidra till en omorganisering av
min sjalvbild.

Idag ar manga forskare inspirerade av ett salutogent tankande.
Salutogenes betyder hdlsans ursprung och harrér fran grekiskans
salus (hdlsa) genesis (ursprung). Det salutogena perspektivet
fokuserar pa vilka faktorer som orsakar och vidmakthaller hélsa.
Man vill kartldagga friskfaktorer i motsats till riskfaktorer. Jag vill i
varje fall nédmna en riskfaktor,namligen att underskatta komplex-
iteten i mansklig tillvaxt. Ta som exempel pastaendet att hundar
och katter dr bra for manskor. Forskning har kunnat pavisa att vi
da vi stryker djuren 6ver pélsen upplever vi kdnslor av valbehag
eftersom hormonet oxytosin utséndras. Navél, men det skadar
inte att lagga till ndgra andra incitament till bilden.

Lat oss borja med huvudpersonen Lisa som lange kdnt sig
ensam. En dag googlar hon in sig pa en chattsida och ber om
tips for att underlatta ensamheten.Hon uppmuntras till att kopa
ett husdjur.Lisa umgas ldnge med drommen om en egen hund-
valp. Hon fortsatter att ga in pa chattsidan och diskutera hund-
skotsel och hittar sa smaningom en sida dmnad for husse och
matte. Men hur skall hon vaga ta bussen till centrum och ga in i
en djurbutik? Det visar sig att Stina, en chattkontakt, ar villig att
folja med. Starkt av Stinas stod och flera biblioteksbesok (for att
fa bocker om hundskotsel) kommer éntligen den dagen da Lisa
gar och koper sin hund. Hon ténker kalla den fér Smiley, efter-
som Stina alltid hade skickat smiley-férsedd e-post till henne.
Visst brusar oxytocinet genom kroppen da Lisa krafsar Smiley
bakom 6rat. Men allra bast dr anda promenaderna. Ibland sker
de tillsammans med Stina. Och vem vet sist och slutligen vem
som “raddade” vem ur isoleringen. Stina hade ocksa ldnge kdnt
sig ensam. Och hur Smiley hade matt innan han métte Lisa far
forbli en gata.
Maria Portfors
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