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"Skal, brormand... — for din sundhed!”
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Et par indledende
vigtige bemarkninger om
begrebet sundhed...
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Hovedsporgsmalet

s Hvordan kan man fremme
sundhed og trivsel?

m Svaret afhaenger farst og
fremmest af, hvordan man
definerer sundhed og trivsel.
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Sundhedsbegrebet og det mentale lerred

Relationer Krop Uddannelse [
Psyke Humor Infrastruktur

Alkohol Et spendende liv

e ., Robusthed .
Livets mening Forurening

Lykke
Trafik Venner
Kost Ha’ det sjovt Rent yaod Tobak

Arbejde ~ Motion/Trening
Vaccine Miljo
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Stress

Familie

Sygdomme




Hvad er sundhed?

Hvad er salutogenese?
Hvad skaber trivsel og livskvalitet?

En introduktion til salutogenese
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Bog om
sundhed, salutogenese,

sundhedsfremme,
sundhedspazdagogik

fa mennesker du mgder
og empowerment til at vokse
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Munksgaard Danmark, 2011



Et julekort...

...Og sa haber jeg, at I alle er
sunde og raske.

Jeg vil gnske jer en rigtig
gleedelig jul samt et
lykkebringende nytar.

Kearlige hilsener & Knus
Mormor
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= Fredens K, Johnsen T, Thybo P.
Sundhedsfremme i Hverdagen. F& mennesker du mgder til at vokse.
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Aaron Antonovsky
(1923 - 1994)

m Professor i medicinsk sociologi ved det
sundhedsvidenskabelige fakultet,

Ben Gurion University of Negev I Israel.

PATOGENESE
Arsag til og udvikling af sygdom

SALUTOGENESE
Arsag til og udvikling af sundhed
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Mekanismer bag sundhed og mestringskapacitet

Delagtighed
giver
Meningsfuldhed
”At finde meningen, habet
og motivationen”

Folelse af
sammenhaeng

(sense of coherence)

Forudsigelighed Belastningsbalance

giver giver
Begribelighed Handterbarhed
=) At forsta sig selv " At klare det”

og omverdenen”
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Thybo P. Helbred er, hvordan man har det — Sundhed er, hvordan man ta’r det. Klinisk Sygepleje, nr. 3, 2004.



I et salutogent perspektiv tilhorer helbred og sundhed to forskellige
dimensioner, men hver med deres betydning for trivsel

USUND

Svag folelse af
sammenhaeng

svag falelse af
begribelighed

handtérbarhed

meningsfuldhed

SYG

Darligt helbred
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www.peterthybo.dk ©

SUND

Steerk fglelse af

sammenhang

steerk falelse af
begribelighed

handtérbarhed

meningsfuldhed

Trivsel og
Livskvalitet

...ll“

Thybo P (2013). Neuropaedagogik — Hjerne, liv og leering. Hans Reitzels Forlag .
(videreudviklet fra Jensen TK, Johnsen TJ, 2002)



Sundhed og Helbred

- pa jagt efter begrebernes oprindelse

m Begrebet kommer fra
oldgermansk og betyder oprindelig styrke
eller kraft. Det tilleegges betydningen
livsstyrke og livskraft, hvilket kobles med et
menneskes fysiske, psykiske og sociale
robusthed og handlekratft.

m Begrebet stammer fra oldnordisk
| betydningen at veere hel (ubrudt) og uden
skavanker. Derfor knytter helbred sig til den
biologiske krop, dvs. celler, muskler, knogler,
led, nervesystem og organer.
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Thybo P (2013). Neuropaedagogik — Hjerne, liv og leering. Hans Reitzels Forlag
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Hvad er forebyggelse og
sundhedsfremme -
og hvad er forskellen?

”Det Dobbelte KRAM” set 1
forhold til indsatser for trivsel
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m Hvad er sundest

for rygsajlen:

D-vitaminer eller
selvagtelse?

www.peterthybo.dk ©

Entovervejelser..
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Thybo P (2013). Neuropaedagogik — Hjerne, liv og leering. Hans Reitzels Forlag



“Det Dobbelte KRAM?”

Kompetencer Relationer Accept Mestring

USUND Sundhed i et livsperspektiv SUND

(Hverdagslivet med en sygdom/lidelse,
Svag folelse af mestring, netveerk, inklusion, Steerk falelse af

sammenhaeng muligheder, laring, hab...) sammenhaeng

svag folelse af steerk fglelse af
begribelighed Sundhedsfremme begribelighed

handtérbarhed handtérbarhed
meningsfuldhed meningsfuldhed

Helbred i et
biologisk perspektiv

SYG (sygdom/lidelse, diagnose, RASK

fejllmangeltilstand, behandling...
Darligt helbred Godt helbred

Forebyggelse

Kost Rygning Alkohol Motion

Www.peterthybo.dk © Thybo P. Social leering og social identitet i et salutogent perspektiv. 2008.
(videreudviklet fra Jensen TK, Johnsen TJ, 2002)



elbred er, hvordan man har det —

Sundhed er, hvordan man ta’r det.

POINTE:

Der er forskel pa at forebygge sygdomme
og fremme sundheden — men der er ogsa

I steerke sammenhaenge!
N
@ ) Piet Hein
N (1905 — 1996)
www.peterthybo.dk ©

Thybo P. Helbred er, hvordan man har det — Sundhed er, hvordan man ta’r det. Klinisk Sygepleje, nr. 3, 2004.



“Det Dobbelte KRAM™ 5y Netwhrke

- et salutogent arbejdsgrundlag
for mental sundhed "Det Dobbelte KRAM”

Et salutogent arbejdsgrundlag for temagruppen
om Mental Sundhed i Sund By Netvaerket

Mental Sundhed / "Det Dobbelte KRAM”

Ny artikel i Sund By Netveerket, 2014
af Peter Thybo
Sundhedsinnovator, Ikast-Brande Kommune

http //S u nd _ by_ n et d k/nyh ed/d et_d o) b belte_ kram Fysioterapeut, Master i lreprocesser, PD. alm. pad., Pt. Spc.

Medlem af formandskabet i temagruppen om Mental Sundhed i Sund By Netvaerket

¢ Sund By
¢ o Netvaerket
o
403 Resumé
Jors 0 VIDEN  KALENDER N OM NETVARKET

£ Artiklen prae g en raekke ill ioner det teoretiske afsat for arbejdet i
HIEM Sund By Netvaerkets temagruppe om Mental Sundhed. Som et vigtigt supplement til vel-
kendte risikofaktorer, der kan true den mentale sundhed, satter artiklen med det evi-
22 D E T D O B B E LT E densbaserede vidensomrade salutogenese (saluto = sundhed; genese = 3rsag til) fokus p&
v en dy isk dhedsforstaelse samt ressourceorienterede faktorer, der opretholder
KRAM G i) eller kan genskabe psykisk robusthed, hab, handlekraft og “lysten tillivet”.

m Artiklen forer frem til praesentationen af en grundmodel, kaldet “Det Dobbelte KRAM”,
som er central for gruppens arbejde. Modellen viser vigtige opmarksomheds- og
e T, T ool e S ke indsatsomréder der har til hensigt henholdsvis at forebygge Bvsstilssygdomme samt
Peter Thybo sig i artiklen "Det dobbelte KRAM”, et salutogent arbejdsgrundlag for fremme den I dhed for borgere i alle aldersklasser og funktionsniveauer. Mo-
STREEPPSa on NIt HCeC. ; e dellen, som overvejende er individcentreret, suppleres af en anden central model for
gruppens arbejde, kaldet “Sundhedsbakken”. Under “livet er spandt ud mellem
vilje og vilkar” satter denne afsluttende model fokus pa betydningen af de ilkar
mennesker lever livet i og under, og peger samtidig pa ngdvendigheden af tvaergdende og
helhedsorienterede ind: for at fi trivsel.

TILMELD NYHEDSBREV
Negleord
Mental sundhed, risikofaktorer, mulighedsfaktorer, helbred, sundhed, patogenese, saluto-
Em g Aaron Ant ky, folelse-af haeng, stress, eustress, distress, mestring,
psykisk robusthed, krop-psyke, psyko-neuro-immunologi, KRAM-faktorer, “Det Dobbelte
KRAM®, eksistentiel sundhed, aktgr-struktur forholdet, “Sundhedsbakken”.

Download artikel
Denne artikel er publiceret i marts 2014 pa Sund By Netvarkets hjemmeside, hvor den
ogsa frit kan downloades: www.sund-by-net.dk/publikationer.

Artiklen og dens modeller kan frit citeres og des under fgigende kildehenvisning;
Thybo P (2014). Det Dobbelte KRAM - et salutog rbejdsgrundlag for gruppen om
mental sundhed i Sund By Netvarket. Sund By Netvarket.
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Om stress og mistrivsel
- 1 et salutogent perspektiv
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Et sundhedshistorisk perspektiv

De fire sygdomsbolger 1 det 20. arhundrede

Civilitations- .
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Efter Christensen V: "Laegekunst i Informationssamfundet", Ringkabing Amt, 1995.



Tilkendelse af fortidspension efter hoveddiagnose, 2006 - 2010

Figur 1.8 Tilkendelser af fartidspension efter hoveddiagnose. 2006-2010. Procent

Social indikation
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Sygdomme i &ndedraetsorganer
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Thybo P (2014). "Det Dobbelte KRAM” — et salutogent arbejdsgundlag. Sund By Netveerket.



Stres S Stress er nar man mgder noget i sin tilveerelse
man ikke har et automatisk svar pa.

Stress udfordrer balancen mellem krav og ressourcer.

USUND SUND

Svag fglelse af Steerk fglelse af
sammenhaeng sammenhaeng

svag folelse af steerk folelse af
begribelighed begribelighed
handtérbarhed handtérbarhed

meningsfuldhed meningsfuldhed

SYG RASK

Godt helbred

Darligt helbred
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Eksempler pa jeg-stottende trends
i et salutogent perspektiv

Coaching
Mestring
USUND Empowerment | SUND

Anerkendende
Svag folelse af Steerk fglelse af
sammenhaeng sammenhaeng

svag folelse af steerk fglelse af
begribelighed begribelighed
handtérbarhed handtérbarhed
meningsfuldhed Recoygry ) meningsfuldhed
Kognitiv terapi

Mindfulness

PALS

Narrativ paedagogik
Positiv psykologi
Flowteori

"Du Bestemmer”
SYG "De Utrolige Ar” RASK
"De sma skridt’-metoden

"Jeg kan”-metoden Godt helbred
"Leerings- og Mestringskursus”

L N &) "Laer at leve med kronisk sygdom”
www.peterthybo.dk © e

Thybo P (2013). Neuropaedagogik — Hjerne, liv og leering. Hans Reitzels Forlag

Darligt helbred




Diagnosesamfundet...

ADHD?
Reaktion pa livet... ?
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Hvad karakteriserer sterke
og robuste mennesker?
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Antonovskys
flodmetafor

”Vier alle fodt 1
livets flod”
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J
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Thybo, P.
Sygdom er, hvordan man har det —
Www.peterthybo.dk © Sundhed er, hvordan man ta’r det.

Klinisk sygepleje, 2004.



Delagtighed
giver
Meningsfuldhed
"At finde meningen, habet
og motivationen ”

Folelse af
sammenhang

Folelsen af sammenhang

(sense o f coherence )

Antonovskys resultater vedrgrende fglelsen

af sammenhang dokumenterer at man...

Belastningsbalance
giver
Handterbarhed

"At forsta det” "At klare det”

= Er bedre til at registrere og bedgmme stressorer, Foruds.aishe

giver
Begribelighed

m  Oplever feerre stressorer som truende.
m Har tillid til at verden er begribelig.

m Har tillid til egen handlekratft.

m Er bedre til at samarbejde med andre mennesker som man har tillid til.

= Er bedre til at handtere falelsesmaessige problemer fremkaldt af stressorer.

m Er bedre i stand til at opfatte problemer som udfordringer.

= Faler sig mere motiveret og engageret til at finde lgsninger pa problemer.

O Vaelger den mestringsstrategi, der er bedst egnet til de pavirkende stressorer.

/bedre til at reagere pa feedback.
\—-
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Antonovsky, A (2000). Helbredets mysterium. Hans Reitzels Forlag.
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Ny grundbog om
neuropxdagogik i et

salutogent perspektiv...

Peter Thybo

Neuropaedagogik —

Hjerne, liv og leering

Hans Reitzels Forlag, 2013
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Neuro
padagogik

Hjerne, liv og laering

Peter Thybo

Hans Reitzels Forlag



5. kapitel

»Sundhed er ikke en fast definerbar norm eller

et legemligt og sjeleligt eller socialt velbefin-
dende, men en aktiv realisering af den livsmu-
lighed, der findes 1 alt liv.«

Neuro Hildegard von Bingen (1098-1179)
paedagogik

Hjerne, liv og leering e,
’I

Peter Thybo
dynam
to omrader i %

_ kunne udvikle psyk s
Hans Reitzelo Foriag udfordringer er det helt ¢ . 0g sam-
menhang i tilverelsen. Disse egenskaber uaspringer af forskellige la-
reprocesser livet igennem
Mennesker med neuropsykologiske vanskeligheder vil af forskel-
lige arsager ofte have mere eller mindre svart ved at lere af deres
erfaringer. Det betyder, at de i hejere grad er truet af negativ stress
og af de afmagtsreaktioner, det kan medfere. Neuropadagogik kan
imidlertid udgere en forstaelsesramme og et vaerktej til at fremme den
form for laring, der ligger bag udvikling af trivsel og sundhed
Kapitlet argumenterer ogsa for, at man kan vare syg og sund pa

én og samme tid, fordi helbred og sundhed i en salutogen forstaelses-

NEUROPADAGOGIK | ET SALUTOGENT PERSPEKTIV 71
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Sundhedsinnovation
der rykker...

... men 1 hvilken retning?

7
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Et bud pa en fxlles forstaeclsesramme omkring
sundhed og helbred 1 et salutogent perspektiv

Mennesket som et eksistentielt og socialt veesen set
| et hermeneutisk og narrativt perspektiv

USUND SUND

Svag fglelse af Steerk fglelse af
sammenhaeng sammenhaeng

svag folelse af steerk folelse af
begribelighed begribelighed
handtérbarhed handtérbarhed

meningsfuldhed meningsfuldhed

Indsatser der
laegger

ar til livet og

liv til arene!

SYG RASK

Darligt helbred Godt helbred
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Mennesket som et biologisk véesen set i et
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naturvidenskabeligt perspektiv Thybo, 2013



