% Salutogenes — fokus pa det som skapar hélsa

Begreppet salutogenes anvands for att forklara varfor vissa manniskor bibehaller
eller aterfar halsa trots svara pafrestningar. Karnan i salutogenes bygger pa tre
delar:

e Begriplighet — att forsta vad som hander.
e Hanterbarhet — att uppleva att man har resurser att klara det.
e Meningsfullhet — att kdnna att det ar vart modan.

¢ Hur forvantningar styr beteende — och hur de kan paverkas i kommunikationen

Forvantningar — hur vi tror att nagot kommer bli — styr i hdg grad hur vi agerar.
EJ Nar en patient forvantar sig att aktivitet ar farligt, leder det ofta till undvikande.

EJ Nar en patient férvantar sig att kroppen tal belastning, blir det lattare att vara
aktiv.

b=J Forvantningar ar alltsa inte neutrala: de formar beteenden och eftersom de
bygger pa tolkningar, tidigare erfarenheter och vad varden signalerar, kan de ocksa
paverkas i kommunikationen.

Genom att kommunicera begripligt, normaliserande och med tydlig riktning kan vi
hjalpa patienten att skapa mer hjalpsamma forvantningar — sddana som starker
funktion, delaktighet och aterhamtning.

@ Sa kommunicerar vi salutogent
1) Normalisera

e Minskar oro
e Motverkar feltolkningar
e Skapar realistiska forvantningar

Exempel:“Det du beskriver ar en vanlig reaktion vid stress. Det betyder inte att
kroppen ar pa vag att ga sonder.”
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2) Forklara (begripliggora)
e Hijalper patienten forsta mekanismerna — inte bara symtomen.

Exempel:“Nar man undviker det som kanns svart minskar obehaget kortsiktigt,
men kroppen lar sig ocksa att det ar farligt. Det ar darfér stegen blir svarare ju
langre man vantar.”

3) Ge riktning (skapa mening)
e Malet ar att skapa en tydlig vag framat. Kom ihag att hitta ett "arbetsfokus”.

Exempel:“Lat oss hitta ett litet steg som ar rimligt redan imorgon och som ar viktigt
for dig. Vi behover inte gora allt pa en gang och kan fokusera pa det som hjalper
dig vidare mot dina mal.”

= Praktiska dialogexempel — sa paverkar vi férvantningar i olika situationer

Nedan foljer helt konkreta, korta och anvandbara dialoger for vanliga situationer i
primérvarden.

[l situation 1: Patienten tror att vila dr basta behandlingen

Patient:“Jag maste vila tills det har ar helt borta.”

Salutogent svar:“Det ar forstaeligt att du tanker sa. Samtidigt vet vi att kroppen
aterhamtar sig bast nar man ar aktiv. Lat oss titta pa vilka sma aktiviteter som
faktiskt brukar fungera — de ar ofta nyckeln till att du mar battre.”

Forvantning vi skapar:— “Aktivitet &r en del av behandlingen.”

Situation 2: Patienten tror att arbete ar farligt

Patient:"Jag kan inte jobba, det kommer bara géra mig samre.”

Salutogent svar:“Det later som att du kopplar dina symtom till risk. Lat oss bdrja
med att utforska vilka delar av arbetet som faktiskt fungerar. Manga upptéacker att
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de kan vara kvar i delar av sitt arbete utan att bli samre — ibland till och med ma
battre.”

Forvantning vi skapar:— “Arbete kan anpassas och vara en del av I6sningen.”

Situation 3: Patienten ar 6vertygad om att symtom betyder skada

Patient:“Det har maste vara nagot allvarligt. Jag kanner ju att det gor ont.”

Salutogent svar:“Smarta betyder inte alltid skada. Ibland kan systemet larma for
mycket. Lat oss ga igenom vad kroppen faktiskt klarar och se om vi kan hitta
situationer dar du marker att det fungerar.”

Forvantning vi skapar:— “Kroppen é&r starkare 4n symtomen antyder.”

I situation 4: Patienten vill vinta med aktivitet tills hen “mar battre”

Patient:“Jag borjar nar jag kanner mig redo.”

Salutogent svar:“Jag forstar tanken. Samtidigt brukar kanslan inte komma forst —
den kommer nar man tagit nagra steg. Vi kan forma stegen sa att de kanns rimliga
och trygga.”

Forvantning vi skapar:— “Man kan bérja innan man kénner sig helt redo.”

Situation 5: Patienten vill ha sjukskrivning for att I6sa arbetsmiljoproblem

Patient:“Det gar inte att vara kvar — sjukskriv mig sa jag slipper.”

Salutogent svar:“Jag hor hur tufft det ar. Samtidigt ar sjukskrivning en medicinsk
atgard och |6ser sallan arbetsmiljéproblem. Daremot kan vi prata om vad du
behdver for att kanna dig tryggare och vilka forandringar arbetsgivaren kan bidra
med.”

Forvantning vi skapar:— “Sjukskrivning Iéser inte konflikter — dialog och
anpassning gor det.”
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Situation 6: Patienten tror att varden ska ge “en 16sning”

Patient:“Ni maste beratta exakt vad jag ska gora.”

Salutogent svar:“Jag hjalper dig garna, men det ar ditt liv och din vardag — vi
behdver hitta nagot som kanns meningsfullt for dig. Vi borjar med ett steg som du
sjalv tanker att du behdver goéra for att komma vidare.”

Forvantning vi skapar:— “Jag ér delaktig. Jag kan paverka.”

Situation 7: Patienten saknar tilltro till sin egen formaga (lag self-efficacy)

Patient:“Jag klarar inget langre.”

Salutogent svar:“Det later som att du tappat tilltron — det ar vanligt nar man haft
det tufft ett tag. Lat oss titta pa nagra saker du faktiskt gér redan nu. Darifran kan vi
bygga steg for steg.”

Forvantning vi skapar:— “Jag kan mer én jag tror. Jag kan bérja smatt.”

+2 Nycklar till salutogen framgang

Forvantningar ar foranderliga.
De formas i kommunikationen — varje ord och handling réaknas.
Salutogen kommunikation syftar till att géra férvantningar hanterbara och
riktade.

e Teamet behover vara konsekvent, annars blir signalerna otydliga.
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