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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

Existentiell halsa — darfor ar den viktig (avsnitt 5)

[Pernilla, programledare] Vad ar egentligen existentiell hédlsa? Ett perspektiv ar att
kédnna mening med livet och att ha ett inre lugn och frid. Hénger den existentiella
hilsan ihop med den psykiska hélsan? Det &r fragor som projektledaren Emma
Lindholm ska svara pé idag. Vilkommen Emma!

[Emma, projektledare] Tack!

[Pernilla] Om jag da borjar med den forsta fragan vad &r egentligen existentiell
hélsa?

[Emma] Vi har ju just genomfort en kartldggning déar vi faktiskt har tagit reda pa
den hér fragan och anvint flera olika datakéllor for att géra det. Och dels har vi
tittat pa forskningen. Sedan har vi ocksé gjort en kartliggning over vilka aktorer
som arbetar med det hér i Sverige. Sedan har vi gjort djupintervjuer med olika
personer och vi har stéllt en fraga till allménheten som 6ver 1700 personer har
svarat pd. Har har vi stéllt frigor som vad &r det som ar viktigt for dig i ditt 1liv?”,
”vad gor att du kan kidnna mening eller lugn?” och vad stirker dig?”.

[Pernilla] Och vad visar svaren?

[Emma] Vad vi har sett ar att det dr ett mingfacetterat begrepp. Det dr inte samma
sak for alla méanniskor, men det finns vissa perspektiv som lyser igenom. Och de
hir perspektiven handlar om mening i livet. Det handlar om relationer till sig sjdlv
och andra men ocksa till naturen. Sedan s& handlar det om att ha ett sammanhang
och kénna trygghet. Forutom det hér, det som sirskiljer det hér begreppet, kanske
speciellt fran psykiskt vilbefinnande, ar att det ocksé innefattar en dimension av att
vara en del av ndgonting storre.

[Pernilla] Varfor ar den existentiella hélsan viktig?

[Emma] Vi ser att det 4r manga som kopplar det hér begreppet till att ma bra och
att ha ett sammanhang, att kiinna delaktighet och ha en relation till sig sjdlva och
andra. Och att bli sedd och accepterad for den man &r. Och det hér ar ju valdigt
viktigt for folkhélsan i stort.

[Pernilla] Finns det ndgon ging i livet, alltsd olika situationer eller tillfillen som
ens existentiella hilsa dr mer utsatt?

[Emma] Hér har vi sett att det kanske framst ar i situationer av férandring eller
storre livskriser dir man behdver tinka pa livets storre fragor eller funderingar sé
att det blir aktuellt. Sen sa ar det ju valdigt viktigt att komma ihag att det hér inte ar
farligt, att man funderar 6ver livet eller man funderar 6ver meningen eller hur det
blir nu, hur mar jag nu som &r sjuk? Och det ar ocksa viktigt att vi kommer ihag att
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inte medikalisering det hir begreppet, utan det &r helt enkelt ndgonting som hor
livet till.

[Pernilla] Men om man kénner att man skulle behova lite hjédlp med sin
existentiella hélsa, vart kan man da vinda sig?

[Emma] Fér manga personer sé verkar det som att det d4r andra ménniskor som ar
viktiga hér. Da ér det viktigt att fundera Over vilka personer &r det i mitt liv som jag
kanske kan anfortro mig at, eller som jag kan tala med. Man kanske har goda
vanner, en familj. Det dr manga som sdger att barnbarnen ar viktiga for dem. Sa
relationer 4r vil det som kanske kan vara avgdrande.

[Pernilla] Samtidigt &r ju midnga méanniskor ensamma idag. Finns det ndgonting
som samhillet kan bidra med till att hja den existentiella hidlsan? Finns det ndgon
instans man kan vénda sig till?

[Emma] Hér tror jag att det dr viktigt att vi jobbar med forutséttningar i samhéllet,
att vi ser till att det finns tillgang till exempelvis féreningsverksambhet, att det har ar
nagonting man kan ta del av. Hér &r ju ocksé Fritidskortet ett arbete som vi jobbar
med pa myndigheten just for att skapa dessa arenorna dér folk kan vara aktiva och
verksamma tillsammans.

Sedan sa har vi sett att det pagér valdigt mycket bra arbete med koppling till
existentiella frigor. Har handlar till exempel om sociala aktiviteter eller fysiska
aktiviteter. Och det finns en rad olika aktdrer.

[Pernilla] Jag tanker lite grann i tider som de hér, det som hénder i varlden med
krig och klimatféridndringar och sé vidare. Mycket oro. Kan det vicka dngslan och
oro hos manga? Och hur paverkar det den existentiella hdlsan?

[Emma] Sa &r det sdkert. Vi har forsokt att fokusera pa de positiva aspekterna, mer
att fraga folk vad det dr som gor att man maér bra, i vilka situationer och vilka
platser det hér kan kopplas till. Men en del har 4nda valt att berétta for oss vad det
ar som skapar en dngslan och oro. Och det har det mycket att géra med
klimatfordndringar. Att vi ser att omvérlden &r i fordndring, att det har ar ett hot
mot oss. Sedan sé ar det ocksé flera som nédmner att omvirldssituationen och en oro
kring vart varlden dr pa vig helt enkelt.

[Pernilla] Finns det ndgonting man kan gora for att minska den héir oron?

[Emma] Hér ar det val igen viktigt att hitta personer i sin omgivning som man kan
tala med om det ar sa att det dr det man kénner. Och sen pa samhéllsniva ar det
vildigt viktigt att vi arbetar med forutséttningarna for att vi ska kunna leva i ett
sambhélle dér alla tillsammans pa ett trevligt satt.

[Pernilla] Vad kan jag sjélv gora for att min existentiella hélsa ska vara god? Har
du nagra konkreta tips?



[Emma] Nér vi har fraga personer om specifika platser eller saker de gor for att
uppna just det inre lugn eller kdnslorna av meningsfullhet. D4 ar det faktiskt valdigt
manga som séger att de vinder sig till naturen. Det &r manga som upplever det som
en plats for avkoppling och ett stélle dir man far ro. S att ga ut i naturen kanske ar
nagonting som man kan gora. Sedan sa &r det ju ocksé sa att det hér dr nadgonting
som dr vildigt individuellt. Det finns inte en sak som ér rétt eller fel, utan det har ar
nagonting som man maste fundera dver sjélv kanske. Vad ar det som far dig att ma
bra?

[Pernilla] Varfor tror du att naturen ar viktig for manga nér det géiller den
existentiella hélsan?

[Emma] Just det &r ingenting vi har undersokt i det hir projektet. Men vad vi vet
fran tidigare forskning ar att gronomraden och att vara nira vatten ar ndgonting
som sénker stresshormonerna i kroppen. Sé& naturen spelar en véldigt viktig roll i
hur vi kdnner oss.

[Pernilla] Du nimnde ju forut delaktighet, till exempel, att kidnna att man &r en del
av nagonting. Finns det nagonting man kan gora dér sjalv?

[Emma] Hér ser vi att foreningsverksamhet ar véldigt viktigt for personer. Det
kanske ocksa handlar om att ha ett jobb, en arbetsplats att ga till dir man har
kollegor och ett sammanhang. Det &r flera som ndmner férsamlingen som ett stélle
dér man ocksé kénner att man hor till och passar in.

[Pernilla] Kan du ndmna négonting om vad ar det for skillnad pa psykisk hilsa och
existentiell hélsa?

[Emma] Méanga av de hér delarna ar ju vildigt likadana, men det som sticker ut och
sérskiljer de hir begreppen ér just den hér kénslan av att vara en del av nagonting
storre. Det dr ndgonting som vi ser att de som beskriver existentiell hdlsa har med
sig medan vi inte har sett det lika mycket inom psykiskt vilbefinnande. Men énda
sd dr det vildigt likartade begrepp.

[Pernilla] Hur tycker du att man kan prata om existentiell hdlsa med andra och vad
kan man gora om négon uttrycker kénslor av tomhet och meningsléshet?

[Emma] Jag tanker att den typen av funderingar dr manskliga funderingar som
kanske kommer i perioder och hér dr det viktigt att man har goda relationer till
andra personer och man kénner att man har personer omkring sig som man kan
prata med. Sedan sa ér det kanske viktigt att man funderar 6ver vad dr de bra och
positiva sakerna i mitt liv och forsok att ta fasta pa dem.

[Pernilla] Varfor tycker du att den existentiella hdlsan behdver uppmérksammas
mer?

[Emma] Det dr véldigt viktigt att man kdnner att man har en plats i samhaillet och
att det finns en mening i tillvaron och att man helt enkelt har forutsittningar for att
ma bra. Och det hér &r kanske ett sitt att uppmérksamma de frdgorna och skapa en



diskussion pa samhaéllsniva kring det har. Och det &r vildigt viktigt. Vi har ocksé
sett att det finns ett vildigt stort engagemang for den hér fragan, sa det dr nagonting
som manga verkar vara intresserade av och engagera sig av och det ar véldigt roligt
att se.

[Pernilla] Vilka skulle du sdga att det ar i samhéllet i dag som jobbar med
existentiell hilsa framfor allt?

[Emma] Vi har sett att det faktiskt padgér en hel del arbete pé flera olika nivaer i
sambhéllet. Det finns en rad myndigheter som har arbete kopplat till existentiella
perspektiv, existentiella fragor, Folkhidlsomyndigheten till exempel. Som vi
ndmnde tidigare sa finns den nya strategin mot ofrivillig ensamhet och den nya
strategin for psykisk hilsa och suicidprevention. Och det hir arbetet till exempel,
ddr man kan ta fasta pa existentiella fragor.

Sedan sa har vi ocksa sett att civilsamhélle 4r en véldigt stor aktdr och att det pagér
vildigt mycket bra arbete dir. Inom forskarsamhallet sa finns det en del och sen
absolut kring trossamfunden ocksa.

[Pernilla] Finns det ndgonting som varje enskild individ kan gora for att dels stérka
var egen existentiella hdlsa men dven den hos ménniskor runt omkring oss.

[Emma] Hér handlar det vl véldigt mycket om relationer och att forsdka acceptera
varandra och se varandra. Fé varandra att kéinna att de 4r en del av samhallet och
delaktiga. Sa det ar val de bitarna som kan vara viktiga att plocka ut déar. Vad
mening i livet &r, dr vil ndgonting som skiljer sig bland folk och jag tror att det &r
svart att sdga att det ska vara en viss sak, utan det hir var ndgonting som, och det
har vi sett ocksa, att det har dr nagonting som ar valdigt individuellt.

[Pernilla] Tack sa mycket Emma Lindholm! Och vill du som lyssnar hora fler
avsnitt av Liv och hélsa sa folj oss gérna.
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