
🧩 Salutogenes – fokus på det som skapar hälsa 

Begreppet salutogenes används för att förklara varför vissa människor bibehåller 
eller återfår hälsa trots svåra påfrestningar. Kärnan i salutogenes bygger på tre 
delar: 

●​ Begriplighet – att förstå vad som händer. 
●​ Hanterbarhet – att uppleva att man har resurser att klara det. 
●​ Meningsfullhet – att känna att det är värt mödan.  

  

💡 Hur förväntningar styr beteende – och hur de kan påverkas i kommunikationen 

Förväntningar – hur vi tror att något kommer bli – styr i hög grad hur vi agerar. 

➡️ När en patient förväntar sig att aktivitet är farligt, leder det ofta till undvikande. 

➡️ När en patient förväntar sig att kroppen tål belastning, blir det lättare att vara 
aktiv. 

🔄 Förväntningar är alltså inte neutrala: de formar beteenden och eftersom de 
bygger på tolkningar, tidigare erfarenheter och vad vården signalerar, kan de också 
påverkas i kommunikationen. 

Genom att kommunicera begripligt, normaliserande och med tydlig riktning kan vi 
hjälpa patienten att skapa mer hjälpsamma förväntningar – sådana som stärker 
funktion, delaktighet och återhämtning.  

  

🗣️ Så kommunicerar vi salutogent 

1) Normalisera 

●​ Minskar oro 
●​ Motverkar feltolkningar 
●​ Skapar realistiska förväntningar 

Exempel: “Det du beskriver är en vanlig reaktion vid stress. Det betyder inte att 
kroppen är på väg att gå sönder.” 
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2) Förklara (begripliggöra) 

●​ Hjälper patienten förstå mekanismerna – inte bara symtomen. 

Exempel: “När man undviker det som känns svårt minskar obehaget kortsiktigt, 
men kroppen lär sig också att det är farligt. Det är därför stegen blir svårare ju 
längre man väntar.” 

3) Ge riktning (skapa mening) 

●​ Målet är att skapa en tydlig väg framåt. Kom ihåg att hitta ett ”arbetsfokus”. 

Exempel: “Låt oss hitta ett litet steg som är rimligt redan imorgon och som är viktigt 
för dig. Vi behöver inte göra allt på en gång och kan fokusera på det som hjälper 
dig vidare mot dina mål.”  

  

📚 Praktiska dialogexempel – så påverkar vi förväntningar i olika situationer 

Nedan följer helt konkreta, korta och användbara dialoger för vanliga situationer i 

primärvården.  

 

🟦 Situation 1: Patienten tror att vila är bästa behandlingen 

Patient: “Jag måste vila tills det här är helt borta.” 

Salutogent svar: “Det är förståeligt att du tänker så. Samtidigt vet vi att kroppen 
återhämtar sig bäst när man är aktiv. Låt oss titta på vilka små aktiviteter som 
faktiskt brukar fungera – de är ofta nyckeln till att du mår bättre.” 

Förväntning vi skapar: → “Aktivitet är en del av behandlingen.”  

 

🟩 Situation 2: Patienten tror att arbete är farligt 

Patient: “Jag kan inte jobba, det kommer bara göra mig sämre.” 

Salutogent svar: “Det låter som att du kopplar dina symtom till risk. Låt oss börja 
med att utforska vilka delar av arbetet som faktiskt fungerar. Många upptäcker att 

https://lagstaeffektivasjukskrivning.se/ 



de kan vara kvar i delar av sitt arbete utan att bli sämre – ibland till och med må 
bättre.” 

Förväntning vi skapar: → “Arbete kan anpassas och vara en del av lösningen.”  

 

🟥 Situation 3: Patienten är övertygad om att symtom betyder skada 

Patient: “Det här måste vara något allvarligt. Jag känner ju att det gör ont.” 

Salutogent svar: “Smärta betyder inte alltid skada. Ibland kan systemet larma för 
mycket. Låt oss gå igenom vad kroppen faktiskt klarar och se om vi kan hitta 
situationer där du märker att det fungerar.” 

Förväntning vi skapar: → “Kroppen är starkare än symtomen antyder.”  

 

🟧 Situation 4: Patienten vill vänta med aktivitet tills hen “mår bättre” 

Patient: “Jag börjar när jag känner mig redo.” 

Salutogent svar: “Jag förstår tanken. Samtidigt brukar känslan inte komma först – 
den kommer när man tagit några steg. Vi kan forma stegen så att de känns rimliga 
och trygga.” 

Förväntning vi skapar: → “Man kan börja innan man känner sig helt redo.”  

 

🟪 Situation 5: Patienten vill ha sjukskrivning för att lösa arbetsmiljöproblem 

Patient: “Det går inte att vara kvar – sjukskriv mig så jag slipper.” 

Salutogent svar: “Jag hör hur tufft det är. Samtidigt är sjukskrivning en medicinsk 
åtgärd och löser sällan arbetsmiljöproblem. Däremot kan vi prata om vad du 
behöver för att känna dig tryggare och vilka förändringar arbetsgivaren kan bidra 
med.” 

Förväntning vi skapar: → “Sjukskrivning löser inte konflikter – dialog och 
anpassning gör det.” 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🟫 Situation 6: Patienten tror att vården ska ge “en lösning” 

Patient: “Ni måste berätta exakt vad jag ska göra.” 

Salutogent svar: “Jag hjälper dig gärna, men det är ditt liv och din vardag – vi 
behöver hitta något som känns meningsfullt för dig. Vi börjar med ett steg som du 
själv tänker att du behöver göra för att komma vidare.” 

Förväntning vi skapar: → “Jag är delaktig. Jag kan påverka.”  

 

🟨 Situation 7: Patienten saknar tilltro till sin egen förmåga (låg self-efficacy) 

Patient: “Jag klarar inget längre.” 

Salutogent svar: “Det låter som att du tappat tilltron – det är vanligt när man haft 
det tufft ett tag. Låt oss titta på några saker du faktiskt gör redan nu. Därifrån kan vi 
bygga steg för steg.” 

Förväntning vi skapar: → “Jag kan mer än jag tror. Jag kan börja smått.” 

 

🔑 Nycklar till salutogen framgång 

●​ Förväntningar är föränderliga. 
●​ De formas i kommunikationen – varje ord och handling räknas. 
●​ Salutogen kommunikation syftar till att göra förväntningar hanterbara och 

riktade. 
●​ Teamet behöver vara konsekvent, annars blir signalerna otydliga. 
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