Antonovski — KASAM

Bakgrund

Aaron Antonovsky beskriver i sin bok Hdlsans mysterium, Bokforlaget Natur och Kultur,
1991, (ISBN 91-27-02193-9) begreppet KASAM- Hanterbarhet. Begriplighet,
Meningsfullhet. I Wikipedia den fria encyklopedin star foljande:

Begreppet en Kdnsla Av SAMmanhang (KASAM) myntades av Aaron
Antonovsky (1923-1994). Han var professor i medicinsk sociologi vid Ben
Gurion University of the Negev, Beersheba, Israel och studerade 1970 hur
kvinnor fran olika etniska grupper anpassade sig till klimakteriet och fann da att
en del av gruppen judiska kvinnor som éverlevt koncentrationsldgren trots alla
umbdranden formdtt bevara sin hdlsa. Fynden resulterade i fragestdllningen om
vad det dr som gor att mdnniskor blir och forblir friska, dvs. de hdlsobringande
faktorernas ursprung: salutogenes.

Att fokusera pa salutogenes innebir att Antonovsky intresserade sig for alla faktorer
som vidmakthéller eller skapar god hélsa. Han ser alltsi till individens hela livssituation.
Enligt det hér séttet att se pa hilsa &r inte allt som stressar oss negativt. Viss stress kan rentav
bidra till 6kade mdjligheter att hantera andra stressande faktorer. Fokus kretsar kring det som
stressar och hur hanterbart det ar. Vi kan stressas av bade fysiska, psykiska och emotionella
faktorer (tanke - kinsla - handling) Allt ifran fysiskt déligt maende p.g.a. s varierande
orsaker som infektioner och benbrott till ndra anhorigs dod, gnélliga ungar eller arbetsloshet
ar stressorer som paverkar olika individer i olika grad. Stressorer definieras som "nagonting
som fOr in entropi i systemet — d.v.s. en livserfarenhet kdnnetecknad av bristande entydighet,
under eller 6verbelastning och utan mdjlighet till medbestimmande".

Antonovsky menade att en individ aldrig &r antingen helt frisk eller helt sjuk utan att vi hela
tiden ror oss mellan de tva polerna frisk och sjuk. Enligt Antonovsky dr det graden KASAM
som ligger till grund for var vi befinner oss mellan dessa poler.

Begreppet KASAM omfattar alltsd tre delkomponenter. En grundlaggande upplevelse av att
det som sker 1 och utanfor individen ar forutsidgbara, begripliga och strukturerade
(begriplighet) och att de resurser dessa skeenden kréver finns tillgéngliga (hanterbarhet) samt
att livets utmaningar ar virda att investera sitt engagemang i (meningsfullhet).

Antonovsky utvecklade ett formuldr som maéter graden av KASAM. Hoga vérden innebér att
individen har en stark kinsla av sammanhang och ddrmed en hog forméga att hantera
utmaningar. P4 kommande sidor i den hér bilagan finns frdgeformulér och réittningsmall.

Killa: Aaron Antonovsky, Hdlsans Mysterium, ISBN 91-27-02193-9, Bokforlaget Natur och Kultur,
Ar 1991
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KASAM - Livsfrageformulir

Har ar nagra frigor som berdr skilda omraden i livet. Varje fraga har 7 mojliga svar. Var snill
och markera den siffra som bést passar in pa ditt svar. Siffran 1 eller 7 dr svarens yttervirden.
Om du instdimmer i det som star under 1, sa ringa in 1:an; om du instimmer i det som star
under 7, sa ringa in 7:an. Om du kénner annorlunda, ringa in den siffra som bist
overensstimmer med din kénsla. Ge endast ett svar pa varje fraga.

1. Nir du talar med ménniskor, har du da en Kiinsla av att de inte forstar dig?

1 2 3 4 5 6 7
Har aldrig haft Har alltid den
den kénslan kénslan

2. Nir du varit tvungen att géra nagonting som kriavde samarbete med andra, hade du da en kiinsla

av att det:
1 2 3 4 5 6 7
Kommer sédkert Kommer sékert att
inte att bli gjort bli gjort

3. Ténk pa de ménniskor du kommer i kontakt med dagligen, bortsett frin dem som star dig
nirmast. Hur vil kiinner du de flesta av dem?

1 2 3 4 5 6 7
Tycker att de ar Kénner dem
fraimlingar mycket vl

4. Har du en Kiinsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hinder runt omkring dig?

1 2 3 4 5 6 7
Mycket sdllan Mycket ofta
eller aldrig

5. Har det hiint att du blev dverraskad av beteendet hos personer du trodde du kéinde vil?

1 2 3 4 5 6 7

Har aldrig hént Har ofta hént
6. Har det hiint att méinniskor som du litade pa gjort dig besviken?
1 2 3 4 5 6 7

Har aldrig hént Har ofta hént

7. Livet ar:

1 2 3 4 5 6 7
Alltigenom Fullstandigt
intressant enahanda

Q
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8. Hittills har ditt liv:
1 2

Helt saknat mal
och mening

9. Kiénner du dig orittvist behandlad?

1 2

Mycket ofta

10. De senaste tio aren har ditt liv varit:

1 2

Fullt av
forandringar utan
att du visste vad
som skulle hdnda

hérnést

11. De flesta saker du gor i framtiden kommer troligtvis att vara:

1 2

Helt fascinerande

7

Genomgaende haft
mal och mening

6 7
Mycket
sdllan/aldrig
6 7

Helt forutsdgbart
utan dverraskande
forandringar

6 7

Fullkomligt
urtrékiga

12. Har du en kéinsla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du ska gora?

1 2

Mycket ofta

13. Vilket pastiaende beskriver bést hur du ser pa livet?

1 2

Det gar alltid att
finna en 16sning
pé livets
svarigheter

14. Nir du tinker pa ditt liv, hinder det mycket ofta att du:

1 2

Kénner hur
hérligt det &r att
leva

Q
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6 7
Mycket
sdllan/aldrig
6 7

Det finns ingen
16sning pa livets
svarigheter

6 7

Fragar dig sjélv
varfor du dver
huvud taget finns
till
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15. Nir du stills infor ett svart problem ér losningen:

1 2 3 4 5 6 7
Alltid forvirrande Fullstandigt
och svar att finna solklar

16. Ar dina dagliga sysslor en kiilla till:

1 2 3 4 5 6 7
Gladje och djup Smirta och leda
tillfredsstillelse

17. I framtiden kommer mitt liv formodligen att vara:

1 2 3 4 5 6 7
Fullt av Helt forutsdgbart
forandringar utan och utan
att du vet vad overraskande
som hénder forandringar
héarnést

18. Nir nagot otrevligt hinde tidigare brukade du:

1 2 3 4 5 6 7
Alta det om och Sdga “Det var det”
om igen och sedan ga
vidare

19. Har du mycket motstridiga kiinslor och tankar?

1 2 3 4 5 6 7
Mycket ofta Mycket
sdllan/aldrig

20. Nir du gor nigot som far dig att kiinna dig vil till mods:

1 2 3 4 5 6 7
Kommer du Kommer det
sakert att fortsétta sdkert att handa
att kdnna dig vil ndgot som forstor
till mods den goda kénslan

21. Hénder det att du har kiinslor inom dig som du helst inte vill ha?

1 2 3 4 5 6 7
Mycket ofta Mycket
sdllan/aldrig

22. Du ir instilld pa att ditt personliga liv i framtiden kommer att vara:

1 2 3 4 5 6 7
Helt utan mal och Fyllt av mal och
mening mening
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23. Tror du att det i framtiden alltid kommer att finnas méinniskor som du kan rikna med?
7

1 2 3 4 5 6
Det ér du séker Det tvivlar du pé
pa
24. Hinder det att du har en kénsla av att du inte exakt vet vad som héller pa att hiinda?
1 2 3 4 5 6 7
Mycket ofta Mycket
sdllan/aldrig

25. Aven en miinniska med stark sjilvkinsla kan ibland kiinna sig som en ”olycksfigel”. Hur ofta

har du kiint det si?
1 2 3 4 5 6 7
Aldrig Mycket ofta
26. Nir nagot har hént, har du vanligtvis funnit att:
1 2 3 4 5 6 7
Du dver- eller Du sag saken i
undervérderade dess ritta
dess betydelse proportion
27. Nir du tinker pa svarigheter som du troligtvis kommer att méta inom viktiga omraden av ditt
liv, har du da en Kiinsla av att:
1 2 3 4 5 6 7
Du alltid kommer Du inte kommer
att lyckas att lyckas
6vervinna dvervinna
svarigheterna svarigheterna
28. Hur ofta kdnner du att det inte ir nagon mening med de saker du gor i ditt dagliga liv?
1 2 3 4 5 6 7
Mycket ofta Mycket
sdllan/aldrig
29. Hur ofta har du kénslor som du inte ir siker pa att du kan kontrollera?
1 2 3 4 5 6 7
Mycket ofta Mycket
sdllan/aldrig
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Poingrikning:

KASAM ir nagot omstindlig att podngsétta, men det dr vil virt besvéret, for den ger
intressant information.

Borja sé hér:

Vind siffrorna pa fragorna 1, 4, 5, 6, 7, 11, 13, 14, 16, 20, 23, 25 och 27, dvs. svarsalternativ
7 ger 1 podng och 1:an ger 7, svarsalternativ 6 ger 2 podng och 2:an ger 6 poéng osv. pa de 13
fragorna. Ovriga frigor poingsitts rakt som dr star (1=1, 7=7).

Vid M skriver du in summan av podngen pa fragorna 4, 7, 8, 11, 14, 16, 22 och 28.

Vid B skriver du in summan av podngen pa fragorna 1, 5, 10, 12, 15, 17, 19, 21, 24 och 26.
Vid H skriver du in summan av podngen pa fragorna: 2, 6, 9, 13, 18, 20, 23, 25, 27 och 29.
M: .......poang B: .......poang H: .......poang

Summera podngerna for M + B + H och addera poéngen for fraga 3 (som inte ingar i ndgon av
de tre grupperna), och skriv in totalsumman.

For in din KASAM totalpoing hér: .......poing
Tolkning

M stér for hur "meningsfullt” man upplever sitt liv, B star for hur ”begripligt” man tycker att tillvaron &r och H
star for “hanterbarhet”, dvs. hur man upplever sina mojligheter till paverkan.

Dessa tre bildar tillsammans forutséttningarna for den grundlaggande “kéansla av sammanhang” (KASAM) vi bar
med oss pa resan genom livet. Kénslan av sammanhang (eng: Sense of Coherence) dr snarast ett forhallningssitt,
som uttrycker i vilken utstrickning man har en varaktig och genomtrédngande kénsla av tillit till sin egen forméaga
att mota livets olika skiften.

Begriplighets-aspekten handlar om att man tycker bade inre och yttre stimuli under livets géng &r strukturerande,
forutsdgbara och begripliga.

Hanterbarhet avser i vilken grad man litar pé sin forméga att gora dessa resurser tillgdngliga, inre savil som yttre
stimuli, som krdvs for att mota alla livshandelser.

Meningsfullhets-aspekten avser formagan att se alla situationer, dven krav- och problemfyllda, som utmaningar
vérda att investera tid, engagemang och energi i.

Antonovsky har alltsedan han konstruerade det hir frageformuléret betonat att kopplingen mellan KASAM och
vélbefinnande finns i dimensionen Aur man upplever sitt eget sdtt att fungera snarare an den aspekt av
vélbefinnande som utgors av att ha det bra (positiva effekter, upplevelser av glddje, livstillfredsstillelse).
Antonovsky betonar att dessa tva olika abstraktionsnivaer av begreppet vélbefinnande dr nodvéndiga att ta
hénsyn till for att forsta kopplingen mellan KASAM och hilsa.
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Det finns ingen som vid sina sinnens fulla bruk &r lycklig, entusiastisk, tillfreds och har hogt livsmod i en mycket
bekymmersam, hotfull och obehaglig livssituation. I alla samhaillsklasser finns det ménniskor som sitter fast i en
odnskad beldgenhet och som inte ser ndgon mojlighet att bryta sig ut. D& och da &r livet smértsamt for oss alla,
nér nédra och kéra lider och dor, nér den vi dlskar sviker oss eller ens barn far illa osv. Den som har en stark
KASAM dér inte mer tillfreds i sddana lagen, men forsoker ddremot aktivt att se sammanhangen och paverka
omstindigheterna sé gott de kan, gora det basta mdjliga av situationen, ta vara pa det som kan gora livet
uthérdligt mitt i det obehagliga. Det &r for denna specifika aspekt av vélbefinnande-forméga som KASAM har
betydelse. Och det dr en traningsbar formaga!

Ett antal normativa studier har gjorts pé olika hall i védrlden. Det verkar som om ett ndgorlunda generellt
genomsnitt for friska personer ligger runt 140 KASAM-totalpodng. (Den teoretiska variationsvidden ar 29-
203p.) Over 160 p ér en stark KASAM-person, och under 120 ir svag. Mer én 190 p respektive mindre dn 70 bor
foranleda misstanke om feltolkade instruktioner eller bristande uppriktighet i svarandet.

En verklig KASAM-stark person kan utsétta sig for svarare utmaningar, och tal mer komplexitet i tillvaron dn en
KASAM-svag. Det dr inget ’fel” i att vara KASAM-svag, men man bor da ténka pé att sinka sin ambitionsniva,
inta ta pa sig alltfor stora ansvar och forsoka halla nere svarighetsgraden i de utmaningar man antar.

Den som har KASAM-poing under 120 bor forsoka forenkla sin tillvaro, aktivt forsdka dra ner pa ambitionerna
att leva efter andras normer och istéllet soka sig till sédana aspekter av livet man sjélv kénner starkt for och
behirskar. Viss viagledning kan man fa av att titta pa vilken av de tre aspekterna som drar ner podngen mest.

Om det dr "M” som é&r svag (<30), tyder det pa bristande engagemang i de vardagliga situationer man oftast
befinner sig i. Man bor da forsoka satsa pa att utveckla sin perspektivformaga, fundera dver livets mening och
forsoka utga mer fran sina egna vérderingar och gora det man ar bra pa. Det kan ocksa st for depressivitet och
emotionell utmattning. Ibland kan det bero pa att man kopplat sitt liv till en annan ménniska eller grupp vars
livsstil/kultur inte passar en sjilv.

Om ”B”-poédngen &r ldgre &n 35 tyder det pa att den vardagliga situationen &r mera komplex &n man for tillféllet
har intellektuell ork att klara av, eller att man har spréakliga eller sociala svarigheter i sin nuvarande milj6. Ibland
orsakas ett svagt ”B” av kognitiva problem, férekomst av alltfor manga negativa och oroande tankar, oférméga
att sjélv forsoka styra sina reaktioner, déaligt sjélvfortroende. Svagt ”B” har ibland en klar koppling till externt
kontroll-locus”.

Léga "H”-poédng (<35) brukar betyda tillitsbrist och resurssvaghet i forhallande till vardagens krav, kan sta for
bade otillracklig kompetens, dalig ekonomi, bristande samhérighet eller dylikt. Det kan ocksé bero pa att man
har blivit 6verrumplad av livets komplexitet nér jobb, familj, ekonomi och annat stéller storre krav én man for
ndrvarande orkar med, och man har @nnu inte lyckats utveckla tillrackligt funktionella nya beteenden. En form
av kognitiv funktion som ndrmast kan kallas sjalvfortroende ingér ocksa i H, alltséd forméagan att tro sig om att
kunna péaverkar och vara stark.

Har man under 100 KASAM-poing finns en uppenbar risk att man kort fast i sin nuvarande beldgenhet, och vi
rekommenderar att man da soker professionell hjdlp (gérna en kognitiv beteendeterapeut), inte for att genomga
”psykoterapi”, utan for att fa hjdlp att pa ett strukturerat vis upprétta och pabdrja genomfdrandet av en personlig
handlingsplan.

Det viktigaste pa atgirdssidan &r att forsoka forenkla sin tillvaro och fa det mer som man sjilv vill. Genom att
rikta sin uppmirksamhet mer pa vélbefinnande och soka sig till situationer och méanniskor som man tycker om
och mér bra med, kan man péa ganska kort tid férdndra ldget signifikant.
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