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Halsa i1 cirkel

"Halsa skapas dar manniskor lever,
lar, leker och alskar”
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1. FORORD

Vikten av forebyggande folkhdlsoarbete har lyfts upp 1 ljuset genom de senaste arens drama-
tiska okning av lingtidssjukskrivningar. Ohédlsans orsakssamband &r ofta komplexa och det
finns heller inga enkla 16sningar. Alla samhéllsaktorer méste engageras i folkhdlsoarbetet. Vi
1 studieférbunden bedriver redan i dag en omfattande verksamhet for att ménniskor ska ma
battre. Vi arbetar dels med allménheten, dels med vara medlemsorganisationer och med andra
samarbetspartners som exempelvis kommuner och landsting. Och vi dr beredda att gora dnnu
mer. Vi vet att vi har mgjlighet att géra betydande insatser for folkhdlsan eftersom vi nar och
aktiverar s minga ménniskor.

Det finns i dag en stor efterfrdgan pa cirklar kring kost, motion och stresshantering — och det
sdger sig sjdlvt att de bidrar till forbattrad folkhédlsa. Men andra faktorer &r nog sa viktiga.
Sociala nétverk liksom méanniskors mojlighet att paverka sin livssituation gynnar folkhilsan.
Likasé ar ett positivt engagemang en friskfaktor — vare sig det géller engagemang for nér-
miljon, fordldraskap, flamenco, teater eller globala klimatféréndringar.

Studieforbunden bygger hela sin verksamhet pd ménniskans vilja att ldra och utvecklas. Men
vi vet ocksa att man kan behdva stod for att bryta invanda livsmonster och ta steget ut i det
okdnda. Samtal, reflektion och ifragaséttande dr utmérkande for det ldrande som sker i studie-
cirkeln. Forst d4 en ménniska kdnner sig siker och uppskattad kan hon fungera och vara med
och paverka skeenden utanfor sig sjélv. Genom den lilla gruppen far varje ménniska utrymme
och mgjlighet att géra kunskapen till sin. Ddrmed 0kar ocksa chanserna att kunskapen sétter
varaktiga spar i vardagslivet.

Savdl praktiker, cirkeldeltagare som forskare konstaterar att studiecirkeln pa flera satt
paverkar folkhilsan positivt. Vi vill pa foljande sidor belysa kraften och styrkan i studie-
cirkeln och visa pa cirkelns betydelse for folkhélsan.

Stockholm 1 oktober 2003

Maicen Ekman
generalsekreterare

FOLKBILDNINGSFORBUNDET - Studieférbundens intresseorganisation
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2. SAMMANFATTNING
Rapporten Hdlsa i cirkel belyser studiecirkelns flerdimensionella betydelse for enskilda
méanniskors hélsa och folkhilsan i stort.

Sveriges riksdag och regering antog varen 2003 elva nya folkhdlsomal. Folkhdlsopropositio-
nens Overgripande mal “att skapa samhdlleliga forutsdttningar for en god hdlsa pd lika
villkor for hela befolkningen” samt de elva malomréddena kan i flera avseenden samman-
lankas med studieférbundens verksamhet. I foreliggande rapport redovisar och tydliggor vi
riksdagens och regeringens intentioner med det framtida folkhélsoarbetet och folkbildningens
riktlinjer. Detta for att visa hur nira dessa politiska omraden ligger varandra.

De nya folkhilsomalen och regeringens riktlinjerna ger stora mojligheter till ett fordjupat och
utvecklat samarbete mellan aktdrerna pa folkbildningens och folkhélsans arena.

Rapporten redovisar begreppen hilsa och folkhélsa. Vi diskuterar hur fokus inom folkhélsoar-
betet har flyttats frdn det som gor att vi blir sjuka till det som gor att vi haller oss friska. Be-
greppet Kénslan av sammanhang, KASAM, laggs som ett raster pa studiecirkelverksamheten.

Dérefter redovisas de av riksdag och regering prioriterade grupperna for savil framtidens
folkhidlsoarbete som folkbildningens verksamhet.

Resonemanget om varfor studiecirkeln 1 sin rena form &dr halsofrimjande fordjupas och
kopplas till folkhilsomalen. Aven studiecirkelns koppling till véra levnadsvanor och livsvill-
kor redovisas samt kopplingen mellan demokrati, kultur, bildning och hélsa. I rapporten
beskrivs dven pagdende projekt for folkhilsa genom folkbildning.

Bade folkbildnings- och folkhélsoarbetet har de basta forutsittningarna att bli framgéangsrika
nér arbetet sker lokalt. Studiecirkeln lyfts fram som en viktig resurs i det framtida folk-
hidlsopolitiska arbetet, ett arbete dér allt fler bedomningar gors av hur hélsan och vélfarden
paverkas av politiska beslut. Avslutningsvis redovisas bristen pé relevant forskning och hur
studiecirkeln skulle kunna vara en kostnadsbesparare och klok folkhilsoinvestering.
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3. BAKGRUND
Sveriges riksdag och regering antog varen 2003 elva nya folkhdlsomél. Det dvergripande
malet &r att:

“skapa samhdilleliga forutsdttningar for en god hdlsa pa lika villkor for hela
befolkningen”

Malet fortydligar samhallets ansvar for ménniskors totala hélsosituation och visar pa samban-
det mellan de forutséttningar i samhéllet som kan paverkas genom politiska beslut (inom t ex
skola, vard och arbetsmarknad) och hélsoutvecklingen hos befolkningen. For att na dit
krivs insatser frdn samhillets flesta sektorer: det offentliga, niringslivet, folkrorelserna och

individerna sjilva.

Folkhilsopolitik &r ett relativt nytt politikomrade och innebér att folkhélsoarbetets fokus lig-
ger pa de samhaéllsfaktorer som paverkar folkhélsan och pa de s k bestimningsfaktorerna. Dvs
de faktorer som “bestammer” hélsotillstdndet i1 befolkningen. Samma faktorer kan inverka
pa manga sjukdomar, exempelvis kan brist pa fysisk aktivitet paverka savil hjart-karlsjuk-
domar som benskorhet och psykisk ohélsa.

I dagens folkhdlsoarbete har tyngdpunkten flyttats fran faktorer som bidrar till sjukdom till
faktorer som bestimmer och kan astadkomma hilsa, sa kallade friskfaktorer. Genom att
fokusera pé det som framjar god hélsa kan manga sjukdomar forebyggas.

Folkhélsopolitikens intentioner stimmer vil 6verens med folkbildningens. Forutsattningarna
for ett ndra samarbete framgér tydligt av regeringens riktlinjer for anslaget till folkbild-
ningen:

"Folkbildningens verksamhet skall bidra till att gora det mojligt for kvinnor och mdn
att paverka sin livssituation och skapa engagemang for att delta aktivt i samhdlls-
utvecklingen. Folkbildningens verksamhet skall stdrka och utveckla demokratin.
Folkbildningen skall bidra till ett breddat kulturintresse i samhdllet och en 6kad del-
aktighet i kulturlivet samt frdmja kvinnors och mdns kulturupplevelser och eget
skapande. Bidraget skall syfta till att héja utbildningsnivan i samhdllet och utjdmna
utbildningsklyftorna. Verksamhet som riktar sig till personer med utldndsk bakgrund,
deltagare med funktionshinder och arbetslésa bor prioriteras.”

Detta uppnés genom att studieférbunden:

e hdjer kunskaps- och bildningsnivan.

e sitter deltagaren i centrum genom att utgd frdn manniskors egna behov och
intressen.

e g0r kultur tillgénglig for breda grupper av médnniskor som ges mdjlighet att
utova och uppleva kultur.

e erbjuder métesplatser for paverkan och stimulerar till engagemang i samhalls-
byggandet.

e tillimpar en metodik/pedagogik som passar vuxna bdde med och utan studievana.

e representerar en mangfald av folkrorelser och genom sitt breda niatverk nar
ménniskor som andra har svart att nd.
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FOLKHALSOMALEN: FOLKBILDNINGSMALEN:

1: Delaktighet och inflytande i samhallet e Framja en verksamhet som gor det mojligt

2: Ekonomisk och social trygghet fér manniskor att paverka sin livssituation

3: Trygga och goda uppvaxtvillkor och som skapar.engagemang for att delta i

4: Okad hélsa i arbetslivet samhéllsutvecklingen. :

5: Sunda och séakra miljéer och produkter * gta;l;a okcrwltutyetckla dem_okratlr]q:ll t 8k

6: En mer halsoframjande halso- och sjukvard : He GO e So N an S dmd etacka

7: Gott skydd mot smittspridning Ee:?ktlgh?tenll kultur:hvettsalz‘lt fra(;nja
ulturupplevelser och eget skapande.

8: Trygg och saker sexualitet och en god L d P

reproduktiv halsa Prioriterade verksamheter

9: Okad fysisk aktivitet

10: Goda matvanor och sakra livsmedel e De som syftar till att utjdmna

11: Minskat bruk av tobak och alkohol, ett utbildningsklyftor.

samhalle fritt frdn narkotika och dopning samt e De som inriktar sig till utbildningsmassigt,

minskade skadeverkningar av 6verdrivet socialt och kulturellt missgynnade personer.

spelande

4. STUDIEFORBUNDENS AKTIVITETER OCH AKTORER

Studiecirkeln verkar inom ett omrade med tradition, bredd och en etablerad struktur. Folk-
bildningens aktorer i Sverige dr vél organiserade. Bakom de tio statsbidragsberittigade
studieforbunden finns en betydande organisatorisk och ideologisk méngfald som ger breda
kontaktytor med olika befolkningsgrupper och en stor geografisk spridning. Sammanlagt har
de tio studieforbunden 260 medlemsorganisationer.

Studieforbunden arrangerar arligen 6ver 300 000 studiecirklar med cirka 2,6 miljoner delta-
gare. Av dem &r 57 procent kvinnor och 43 procent min. Studieférbunden anordnar dess-
utom kulturprogram vars d@mnesinnehéll kan spdnna Over vitt skilda omréden. Varje ér
genomfors dver 200 000 kulturprogram med ungefér 15 miljoner deltagare och 6ver 1 miljon
medverkande.'

Studieforbundens nitverk av ménniskor ar unikt. Det innefattar ménga som é&r delaktiga
och intresserade av att bidra till utvecklingen av studiecirkelverksamheten. I detta nitverk finns
cirkelledarna, vilkas kompetens dr avgorande for att studiecirkeln ska kunna fungera som
ett hilsofrdmjande verktyg. Det &r ett arbete som genererar stor tillfredsstillelse vilket kan
forklara att mer dn hélften av cirkelledarna gor det ideellt.

Folkbildningens aktorer regleras bland annat av Folkbildningsférordningen. Sérskilt viktiga
grupper att nd via folkbildningen ar personer med utlindsk bakgrund, personer med funk-
tionshinder och arbetslosa. De ndmns i forordningen som sérskilt prioriterade.

5. HALSA

Hilsa dr en resurs som mdjliggér andra mél i livet. Med god hélsa forbéttras forutsdttningarna
for att vi skall kunna forverkliga vara drdommar om ett gott liv. Men det goda livet har olika
innebord for olika ménniskor. God hélsa varierar med andra ord fran individ till individ,
mellan olika grupper av méanniskor och fran kultur till kultur. Hilsa vinns nidr man lyckas

! www.folkbildning.se

% Landstingsforbundet, www.If.se
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uppnd sina individuella mél och har kroppslig och sjélslig forméga att géra det man vill gora.
Hilsa ir ett rorelsebegrepp. Det dr inte ett tillstdind som uppnds utan ett méal man strivar efter.

Nio av tio svenskar anser att en god hélsa ar
Tibblinkorset: mycket viktig for att kunna leva ett bra liv. Men
hélsa behdver inte vara det samma som att vara
frisk. God hilsa ar s& mycket mer &n frdnvaro av
sjukdom.

ma bra

Man kan mé& mycket daligt utan att vara sjuk, lika
vil som man kan leva ett gott liv med en svér
sjukdom. Det finns alltsd tvd dimensioner pa
hilsa, en subjektiv och en objektiv del, m a o
individens egen medvetenhet om sin hilsa och den
ma daligt del som &r pavisbar.

sjuk frisk

Miénga olika faktorer avgdr och paverkar ménniskors hilsa. Overgripande kan man dock siga
att manniskors hdlsa formas i ett samspel mellan livsvillkor och levnadsvanor. Begreppet
livsvillkor innefattar bland annat ménniskors socioekonomiska och psykosociala situation.
Levnadsvanor innefattar vanor rérande t ex alkohol, tobak, droger, mat och fysisk aktivitet.

6. FOLKHALSA

Med folkhélsa menas befolkningens hilsotillstind. Man tinker dd inte enbart pa hur bra eller
daligt ménniskor mér, utan ocksé pa hur det ser ut 1 olika befolkningsgrupper. Om hélsa ar ett
medel for individen att kunna leva ett gott liv, sa &r folkhélsa ett vélfardsmal for att ett sam-
hille ska ma bra. God hilsa hos befolkningen dr dirmed ett mal for den allménna vélfards-
politiken.

En viktig aktor pa folkhélsoarenan dr Viarldshédlsoorganisationen, WHO. Deras klassiska defi-
nition av begreppet hélsa slogs fast 1946;

VEtt tillstand med komplett fysiskt, mentalt och socialt vilbefinnande och inte bara
franvaro av sjukdom eller svaghet.”

Sedan dess har mycket hént och hilsobegreppets innebord har fordndrats. Tyngdpunktsfor-
skjutningen fran sjukfaktorer till friskfaktorer avspeglar hur samhillets syn pa manniskan har
forédndrats. Forr sig man pé individen som “’passiv och exponerande”. Nu ser man individen i
storre utstrdckning som “aktiv och ansvarstagande” med férmaga att paverka sin livssituation.
Tidigare var hédlsoarbetets inriktning frimst en angeldgenhet for sjukvdrden, med inriktning
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pa enskilda sjukdomar. I dag 4r det en angeldgenhet for alla samhéllssektorer. Ju tidigare 1
orsakskedjan en hélsobefrdmjande insats kan genomforas desto fler mdnniskor kan den om-
fatta och den forebyggande effekten blir sannolikt storre.?

Halsa och folkhilsa innebar alltsa delvis olika saker dédr hilsa betonar individens kédnsla av att
ha ett gott och tillfredsstéllande liv, och folkhélsa lagger vikten vid ett vilfardsmal for hela
befolkningen.

7. HALSAN HOS FOLKET

Hur stdr det da till i Sverige? Folkhélsan har stadigt forbéttrats de senaste aren, matt i medel-
livslingd och dodlighet. Sedan mitten av 1980-talet har médns medellivsldngd 6kat med 3,3 ar
och kvinnors med 1,9 &r. Ar 2001 var medellivslingden for mén 77,5 ar och for kvinnor 82,1
ar. Risken att do i fortid minskar for néstan alla grupper i samhillet. Samtidigt pdgar en stor
forsdmring nér det géller psykisk ohélsa, som oro, somnbesvir, och dngslan. Detta géller hela
befolkningen, men framfor allt kvinnor. Varje dag dr cirka 300 000 personer sjukskrivna i
Sverige. Det dr en fordubbling jimfort med 1997. Antalet sjukskrivningar okar for alla typer
av sjukdomar, men kningen &r storst for psykisk ohlsa.”

7.1 Héalsan ar ojamnt fordelad

Den hélsa och ohilsa vi kan méta i1 dag dr ojamnt fordelad. Det finns ett samband mellan hél-
sa, yrke, klass och andra socioekonomiska forhéllanden. For det demokratiska samhillet, med
en humanistisk ménniskosyn som grund, ar det sjilvklart att forsoka &ndra de villkor som
framst skapar de paverkbara skillnaderna i hilsa. Varje individ maste dirmed ges mojligheter
att nd den hidlsa som &r mojlig for honom eller henne. For att det ska kunna ske krévs en
samhéllsmiljé och en samhillstruktur som &r hilsovénlig for alla, men som ocksa ger sarskilt
stod 4t vissa individer och grupper i samhéllet. En forutsittning for att malet ska uppfyllas ar
jamlikhet, det vill sdga att minniskor oavsett klasstillhorighet, etnisk eller kulturell bakgrund,
funktionsnedséttning, sexuell ldggning, kon eller dlder, skall ges samhélleliga forutséttningar
for en god hilsa p4 lika villkor.’

8. KASAM

De 300 000 studiecirklar som varje &r dger rum har betydelse for folkhdlsan, bade nér det gal-
ler livsvillkor och levnadsvanor. For att strukturera resonemanget kring livsvillkor och vad
som fridmjar hélsa och skyddar mot ohilsa har vi valt att belysa studiecirklarna genom
Kinslan Av SAMmanhang, KASAM

Vad ér det dd KASAM? Sociologen Aaron Antonovsky borjade intressera sig for vad det ar
som skyddar mot ohélsa, det vi i dag kallar friskfaktorer. Vad &r det som gor att vi héller oss
friska?® Antonovsky forskade kring vad som 4r ursprunget till hilsa och vilbefinnande sett till

® Halsorelaterade levnadsvanor — vad vet vi och vad behdver vi veta, Statens Folkhalsoinstitut, rapport nr 2003:17
4 Socialdepartementet, Faktablad nr 17, 2002
® Folkhalsopropositionen 2002/03:35

® Med ett finare ord kallas det att man har ett salutogenetiskt perspektiv pa halsa. Patogenes handlar om vad som gor att man
blir sjuk.
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hela ménniskans livssituation. Han var intresserad av alla faktorer som skapar eller vidmakt-
haller god hélsa, och som didrmed skyddar ménniskor fran ohilsa.

Antonovskys forskade bland annat om méanniskors psykiska hélsa. En av hans studier handla-
de om vad det var som gjorde att en grupp ménniskor som &verlevt koncentrationsldger och
ofattbara traumatiska hindelser 4ndd hade en anmérkningsvird god hédlsa. Antonovsky kom
fram till att gemensamt for individerna var att de hade en stark kénsla av sammanhang. Nagot
som han kallade KASAM.

Antonovsky beskriver KASAM sa hér:

"Kdnslan av sammanhang dr en global hdllning som uttrycker i vilken utstrdckning
man har en genomtrdingande och varaktig men dynamisk kdnsla av tillit till att de
stimuli, som hdrror fran ens inre och yttre vdrld under livets gdng dr strukturerade,
forutsdgbara och begripliga. Att de resurser som krdvs for att man ska kunna méta de
krav som dessa stimuli stdller pa en finns tillgdngliga och att dessa krav dr utmaningar,
vdrda en investering och ett engagemang.”

KASAM bygger pa tre komponenter; begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Dessa
komponenter kan inte ses som sjdlvstindiga delbegrepp utan maste std i relation till varandra.

Begriplighet

Med begriplighet menas att man uppfattar livet och det som hdnder som fornuftsméssigt och
att man fOrstar orsaker och konsekvenser av det som sker. Hir finns bland annat en koppling
mellan trygghet och forutsdgbarhet, dir forutsdgbarhet dr mer betydelsefull én trygghet. Vet
jag att mitt liv dr otryggt sa kan jag leva dérefter. Kan jag ddremot inte forutse hur det kom-
mer att bli, oavsett om det visar sig vara tryggt eller inte, mar jag sdmre.

Hanterbarhet

Hanterbarhet handlar om i vilken grad man upplever att man har resurser att mota de krav
som omgivningen eller situationen stiller och kriaver. Hir ingar en kdnsla av att om man inte
har egna inre resurser s har man tillgang till resurser genom andra. En stark kénsla av hanter-
barhet gor ocksé att man inte kéinner sig som ett offer for omsténdigheterna eller tycker att
livet behandlar en orittvist.

Meningsfullhet

Meningsfullhet &r KASAM:s motivationskomponent. Det innebér att vara delaktig i de pro-
cesser som skapar bade det personliga 6det och de dagliga erfarenheterna. Meningsfullheten
ar den starkaste drivkraften. Det innebér att man kédnner att de problem och krav som livet
stéller ar vdrda engagemang och hingivelse, och att utmaningar dr vilkomna snarare 4n att de
ses som bordor som man hellre hade varit utan.

Man kan alltsd péd olika sdtt hoja begripligheten och hanterbarheten samt bidra till att dka
meningsfullheten. Pa det sittet har man ocksé en mdjlighet att forbattra mianniskors hilsa. Nér
vi senare beskriver de effekter som studiecirklar har pa individers hédlsa kommer vi att kéinna
igen de ovan ndimnda komponenterna.

7 Antonovsky, Aaron. Halsans mysterium, 1987
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9. DEMOKRATI, KULTUR OCH BILDNING — HALSOFRAMJANDE BESTAMNINGSFAKTORER
Bland livsvillkoren och levnadsvanorna finns vissa bestamningsfaktorer som ar avgérande for
individers hilsa och for folkhdlsan. Nigra av dessa grundldggande faktorer dr demokrati,
kultur och bildning. Det fina 1 resonemanget &r att manniskor far tillgdng till dessa hilsofrim-
jande faktorer oavsett vilken cirkel de dr med i. Inte minst dr de delaktiga i en demokratisk
process, nagot som dr avgorande for bade sjéalvbild, sjdlvfortroende och hélsa 1 stort.

9.1 Demokrati

Som grund for valfardssamhillet har demokratin avgdrande betydelse for folkhdlsan. Demo-
krati dr en bestdimningsfaktor for hdlsa. Demokrati handlar om att folket, vanliga ménniskor,
har makt i sitt samhalle. Att forstd och kunna paverka utgér inte bara demokratins grund —
utan ocksd den egna hélsans. Vetenskapliga undersdkningar aterkommer sténdigt till hur be-
tydelsefullt det dr for var och en att betyda nagot och att kunna paverka sin egen situation. I
ett demokratiskt samhéllsklimat frigdrs méinniskors egna formagor att bryta vanor och livs-
monster som leder till sdimre hilsa. Det finns ingen bittre néring for ohdlsan d4n maktldshet
och utanforskap.

Sveriges regering och riksdag har tagit fasta pa detta och formulerar det forsta av de elva nya
folkhélsomalen pa foljande sétt:

“Delaktighet och inflytande i samhidillet dr en av de mest grundldggande samhdille-
liga forutsdttningarna for folkhdlsan och skall ddrfor utgéra ett sdrskilt malomrdde.
For att nd det overgripande nationella folkhdlsomalet skall sdrskild vikt ldggas vid
att stirka formagan och mojligheten till social och kulturell delaktighet for ekono-
miskt och socialt utsatta personer samt pd barns och ungdomars samt dldres mojlig-
heter till inflytande och delaktighet i samhdllet.”

I riktlinjerna for syftet for folkbildningen skriver regeringen:

“Folkbildningens verksamhet skall bidra till att gora det mdjligt for kvinnor och
mdn att paverka sin livssituation och skapa engagemang for att delta aktivt i sam-
hdllsutvecklingen. Folkbildningens verksamhet skall stirka och utveckla demokrati.”

Detta bor vara en sjélvklar grundbult i en f6rdjupad och utvidgad samverkan mellan folkhal-
sans och folkbildningens aktorer. Utifran en utvecklad plattform kan samarbetsformer och
mal séttas lokalt, regionalt och i viss man nationellt.

9.2 Demokrati och folkbildning

”Som ung vill man knappast héra ordet politik. Men sa smaningom forstdr man
att politiken faktiskt styr ocksd mitt omrdde, dvs musiken. I studiecirkeln kan
man borja i rdtt dnde. Det blir en massa diskussioner. Om pengar och om
kommunal verksamhet som inte mdérks av i Aker ddr jag bor.” Tapani Aho
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Allt sedan 1920-talet har det mest biarande motivet for samhillets stdd till folkbildningen varit
att frimja demokratin.® Férutsittningen for att folkbildningen ska vara fri och frivillig, och
fylla de funktioner som foljer av detta, dr att den kan styras av sin egen idé¢ och sétta sina egna
mal. Dessutom krivs att den dr oberoende av politiska och ekonomiska maktgrupper, och inte
tvingas till kommersialisering eller anpassning till specifika samhilleliga krav for att hivda
sin verksamhet.”

Sammanfattningsvis har folkbildningen i detta perspektiv en central roll 1 att skapa forutsétt-
ningar for ménniskor att fi okat inflytande och didrmed realisera en jimlikare fordelning av
makten och hélsan i samhéllet. Folkbildningens uppgift dr ocksé att stirka manniskors forma-
ga och vilja att aktivt delta i demokratiska processer, ta del i och ansvara for beslut. I detta in-
gar att oka forstdelsen och respekten f6r andra méanniskor, deras asikter och vérderingar. Om
detta syfte uppnas bidrar studiecirkeln till att hdja kvaliteten pa det offentliga samtalet och till
att skapa ett bittre samhallsklimat.'

9.3 Kultur

Att méta hédlsoeffekter av kulturell verksamhet ar inte enkelt. Det &r inte heller 1itt att defini-
era vad som menas med kultur. Kulturbegreppet i detta sammanhang handlar om ménniskors
eget skapande och kontakten med vad andra ménniskor har skapat och skapar i konstnérliga
uttrycksformer, dvs bade om att skapa och om att utdva kultur.

Det &r ocksa svart att méta den bestdende effekten av kultur. Man kan ju kénna sig gladare
efter att ha utovat eller beskidat en kulturell upplevelse, men det bidrar inte nddvandigtvis till
att man blir l1angvarigt friskare. Det finns dock forskningsron som tydligt visar pad sambandet
mellan hélsa och kultur. Nigra av forskningsresultaten ndmns hér;

e Hjarnans utveckling stimuleras av kulturella aktiviteter.

e Den kognitiva och kdnslomissiga utvecklingen hos barn stimuleras nar
de lyssnar pa musik.

e For dldre finns det vetenskapliga undersokningar som visar att kulturella
aktiviteter kan paverka kroppsliga och mentala funktioner positivt.

o Kulturaktiviteter 6kar barns och ungdomars kreativitet och formaga
till koncentration.

e Inom flera forskningsfélt &r det kartlagt att kulturell stimulans kan 6ka
vitaliteten, motstandskraften och formagan till aterhamtning hos méinni-
skor som varit med om trauman av vitt skilda slag.

Det finns ocksa studier som visar att dodligheten ar ldgre i1 &ldrarna upp till 70 ar bland dem
som har en hog kulturkonsumtion. Det géller oavsett alder, kon och sjuklighet i utgangslaget
och oavsett fysisk aktivitet, rokning, socialt ndtverk, socialgrupp etc. Deltagande i kulturlivet

8 Demokratiutredningen 1999:84
° Folkbildningspropositionen 1997/98:114
' SUFO 96: 159. Folkbildningen - en utvardering

" Artikel av professor Téres Theorell i ArsMedicina, 2001
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och god hilsa foljs dessutom at oberoende av tidigare kulturvanor. Okat deltagande 4tfoljs av
bittre upplevd hilsa. Det omvénda ger forsamrad hélsa. Man har ocksé sett att deltagandet i
kulturlivet leder till bittre hilsa inom alla socialgrupper men sérskilt bland korttidsutbildade. 2

Mot bakgrund av de positiva resultaten av forskningsstudier, och insikten om kulturens bety-
delse som friskfaktor, har kultur under de senaste aren blivit ett viktigt inslag i hélsofram-
jande verksamhet liksom i debatten om haélsa, livskvalitet och vélfard. Kopplingen mellan
kultur och hilsa har dérfor blivit en fraga om tillgdnglighet till kultur och kulturupplevelser i
alla delar av samhéllet; vard, skola, omsorg, arbetsliv, fritid och for hela befolkningen.

Genom att sétta in kultur och hélsa 1 nya sammanhang blir det mojligt att vardera hilsa och
ménskliga resurser i ett vidare perspektiv én det som traditionella uppfattningar om hélsa res-
pektive kultur medger. I kulturaktiviteter skulle det med andra ord kunna finnas en stor,
delvis outnyttjad resurs, for folkhédlsan. Kanske dr mdjligheterna sérskilt stora nir det géller
att stiarka det som éar friskt hos ménniskor. Kultur ger alltsa mojlighet bade till individers och
gruppers utveckling, samt till skapande och insikt, faktorer som har visat sig vara nddvéndiga
i ett folkhélsoperspektiv.'

9.4 Kultur och folkbildning

“Jag har gdtt frdn att knappt kunna gd in i en affir
till att sta pa scen och sjunga solo!”” Marianne Ohman

Studiecirklarna erbjuder mdjligheten till eget skapande och tillgéng till andras skapande. De
ger forutsittningar for deltagarna att upptécka och utveckla sina egna kreativa resurser. Delta-
garna far ocksé skapa i en tillitande miljo dér de kan f3 tillgang till sidor hos sig sjdlva som
de bara anade att de hade. Ett sjdlvutvecklande diar du kan prova allt du dr nyfiken pa. Och
som kan resultera i aktiviteter pa scenen, i en utstdllning eller en vacker ring pa fingret.
Studiecirkeln gor ibland det omdjliga mojligt.

9.5 Bildning

Bildning r6r i forsta hand ldrande och ménniskors attityder, sdtt att forstd och att tinka. Det
handlar precis som nér det géller hdlsa om en fortgdende process som inte har ett slut. Bild-
ning innebédr ocksa att utga fran sig sjilv och rora sig mellan det vélbekanta och det frim-
mande. Mdnniskor blir mdnniskor genom andra mdnniskor. Vart sjdlvmedvetande skapas i
relation till andra. Lérandet sker ocksé i motet med det nya och okénda, som tolkas utifrén eg-
na och andras erfarenheter.

I det moderna informations- och kunskapssamhéllet &r individens behov av bildning, kunskap
och personlig kompetens stor. Genom samtal med andra och egna reflektioner som berikar
individen och framjar gemenskap sker detta i vdxelverkan. Man méste ocksa ges mojlighet till
att reflektera och tolka det som hénder. Annars finns risken att fordndringar blir obegripliga

'2 Bygren, Attendance at cultural event, reading books or periodicals and making or singing in a choir as determinants for
survival. BMJ 1996

® S0U 2001:91
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och att den enskilda inte kan tillvarata det virdefulla i det som sker. Bildningens resultat ar
darmed inte endast av virde for den enskilda manniskan, utan dven ett medel for en samhaélls-
forandring.'* Bildning utvecklas i nistan lika mdnga sammanhang som vardagen erbjuder.

9.6 Bildning och folkbildning

“Genuin folkbildning ska inte presentera firdiga svar. Da dr det inte utbildning
utan liknar mer propaganda. Utbildning ska ge nya kunskaper sd att egna slut-
satser kan dras.” Géran Persson

Studiecirklarna &r intressanta ur ett folkhédlsoperspektiv eftersom liarandet i sig dr en visentlig
bestimningsfaktor for hur forutsattningarna for hilsan utvecklas. Sjdlva bildningsprocessen ér
alltsd av betydelse for folkhélsan. Inom pedagogisk forskning uppmirksammas riskerna for
att personer som tidigt hamnar utanfor ldrande miljoer 16per storre risk att forlora tron pé sig
sjélva och sina mojligheter till ldrande.

10. DE MEST UTSATTA GRUPPERNA
I Folkhilsopropositionen podngterar regeringen att:

"Sarskilt angeldiget dr det att forbdttra for de grupper i befolkningen som dr
mest utsatta for ohdlsa.”

Dessa dr barn och ungdomar, personer med invandrarbakgrund, personer med funktions-
hinder, och édldre. Till stor del Gverrensstimmer dessa grupper med de grupper som anges i
Folkbildningsforordningen, det vill séga personer med invandrarbakgrund, personer med
funktionshinder och arbetsldsa.

10.1 Personer med invandrarbakgrund

"Vi fick en forfragan fran chilenska foreningen. Det gdllde dldre invandrare
som gick pd svenska for invandrare men som inte ldrde sig nagot. De gick pd
alla kurstillfillena, annars hade de inte fdtt bidrag, men det fungerade inte. Da
tog de kontakt med oss for att fa hjdlp. Vi tog reda pd vad de ville lira sig. De
ville klara av att ldsa annonserna i tidningen sd att de visste var de skulle hand-
la. Vi satte igdang att ldsa torsdagsannonserna, torsk, drtor, fldsk ... Ndr de vil
lirde sig det da gick vi vidare. Vi utgick frin vad som var viktigt for dem.”"

" Alsin Ulla, Pedagogik D, Malardalens Hogskola, 2002

'® Mitt i wwwerkligheten, Folkbildningsférbundet, 2000
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“Ett fungerande samhdlle behover kunniga mdnniskor. Kan man inte spraket
hamnar man utanfér och mdr jdtteddligt. Mitt mdl dr att deltagarna ska std pd
egna ben. Genom studiecirkeln ger jag deltagarna sjdlvfortroende att ta sig
fram i samhdllet. Jag ldr dem hur de sjdlva soker rdtt pa kunskap och hur de
kan utnyttja sin fritid. Man ldr sig jdttemycket av att ga till biblioteket och
ansoka om ett lanekort.” Manahil Yakoob

Enligt Folkhdlsopropositionen har invandrare i ménga avseenden sdmre hélsa én genomsnitts-
befolkningen i Sverige. Studier visar ocksd att det finns stora héilsoskillnader mellan kvinnor
och mén med invandrarbakgrund. En viktig forklaring ar livsvillkoren. Ménniskor med in-
vandrarbakgrund ér overrepresenterade bland dem som har en utsatt socioekonomisk situa-
tion; arbetslosa, laginkomsttagare och boende i segregerade omraden med 1ag status. For att
pa ett framgangsrikt sitt kunna skapa forutsittningar for en god hélsa hos ménniskor som har
invandrat till Sverige krivs en 6kad medvetenhet om mangfald inom det folkhilsopolitiska
arbetet.

Liksom for méanga andra medborgare dr invandrares hélsa ocksé starkt forknippad med demo-
krati. Mélen for Sveriges integrationspolitik dr lika rattigheter, skyldigheter och mdjligheter
for alla oavsett etnisk och kulturell bakgrund. En samhillsgemenskap med samhéllets méng-
fald som grund och en samhillsutveckling som kédnnetecknas av dmsesidig respekt for olikhe-
ter inom de grianser som foljer av samhillets grundlaggande demokratiska varderingar.

10.2 Personer med funktionshinder

“Det har gett mig sa otroligt mycket att ga den hdr cirkeln, att trdffa andra med
samma sjukdom och att komma ut bland folk igen. Den har givit mig livskvalite-
ten tillbaka. I dag kan jag lyfta luren och ringa ett antal mdnniskor. Det kunde
Jjag inte tidigare. Man mdr sa mycket béittre av att ha hittat nagot nytt i livet att
se fram emot, istdllet for att sitta hemma och bli bitter.” AnnBritt Blom

Att ha ett funktionshinder ar inte alltid liktydigt med forsdmrad hilsa men det kan vara en
hilsorisk. Det finns en rad hilsofaktorer som dr avgorande for alla men som har sérskilt stor
paverkan for minniskor med funktionshinder. Det &r t ex social isolering, ensamhet och arbets-
16shet. Att ha ett funktionshinder komplicerar ofta sddant som ar grundliggande for hilsan,
till exempel att motionera, ha mgjlighet till goda kost- och levnadsvanor och att ha tillgang
till kultur.

10.3 Arbetslosa

"Att standigt trdffa médnniskor ger nya influenser och idéer. Om
man dr oppen stelnar man aldrig till som mdnniska.” Ulrika Skjéld
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Det psykiska vilbefinnandet forsdmras och dodligheten ar tva till tre génger hogre bland ar-
betslosa én bland dem som har ett arbete, &ven om man tar hansyn till faktorer som civilstand,
socialgrupp och tidigare sjukdomar. Ocksa andra folkhdlsoproblem som brak, misshandel och
skilsmdssor dr vanligare bland arbetslosa. Unga arbetslosa okar sin alkoholkonsumtion och
unga kvinnor roker mer. Det ligger djupt rotat i oss att gora ritt for oss och att genom detta
betyda ndgot. Genom jobbet far man en viktig del av sin identitet.

Dagens hoga arbetsloshet utgor en av var tids stora hélsorisker, inte minst for ungdomar.
Utanforskap, passivisering, isolering, psykiska besvér, hjart- och kérlsjukdom och missbruk
utgdér dess konsekvenser. Och foljderna blir forstds allvarligare ju lingre man gir utan
arbete.'

“Genom cirkeln kan mdnniskor med sviktande sjdlvtillit ldsa vidare utan
att behéva genomgd den ordinarie skolans intrddesprov. Hdr saknas
betygskolans forbannelse — prestationskrav.” Bengt Géransson

Inom pedagogisk forskning uppmirksammas risken for att personer som tidigt hamnar utan-
for ldrande miljoer i vardagen och i arbetslivet tror att de inte kommer att kunna ldra nytt i
framtiden.

10.4 Aldres hilsa

“Ldsecirkeln har hallit mdnga pensiondrer uppe, de sdger att sa
ldnge jag haller i cirkeln ska de forsoka att ga.” vasti Fungmark

“Studiecirkeln dr ett underbart sdtt att fa ut mdnniskor och fa kontakt och liksom
inte falla in i sig sjdlv och sitta hemma och bara fundera.” Rickard Kilstrém

Bland de éldre 1 befolkningen finns manga med sma nétverk och svagt socialt stod. Eftersom
det oftast 4r makan/maken som &r den viktigaste killan till det sociala stodet bland de allra
dldsta utgor dldre ensamstiende en grupp som anses mycket sarbar i detta héinseende.'’

Hilsofrimjande och sjukdomsforebyggande insatser kan dérfor vara avgorande for dldre
minniskors psykiska och fysiska hilsa. Aldreforskare betonar betydelsen av att den enskilde
kan kontrollera sin livssituation for att kunna vidmakthalla god hélsa och funktionsférmaga.
Forskning visar ocksé att dldres hélsa vilar pd fyra hornpelare; fysisk aktivitet, bra matvanor,
social gemenskap och att ha en uppgift. Boendet och nérmiljon ér tva nyckelfaktorer for dessa
hornpelare.

'® Landstingsforbundet, avdelningen for demokrati, www.Ifb.se

" Folkhalsopropositionen 2002/03:35
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Haélsofrdmjande aktiviteter kan ge béttre hilsa och 6kad livskvalitet for dldre samtidigt som
sambhdllet sparar pengar i fraga om vard och ldkemedel.

10.5 Ungdomar

“Det dr av erfarenhet man ldr sig, men kunskapen man ldser sig till gor att man
vdgar sig ut for att testa. Da blir det inte sad farligt att ta ndista steg.” Rickard Kilstrom

Ett av regeringens folkhdlsomal konstaterar att trygga och goda uppvixtvillkor ar avgorande
for barns och ungdomars hélsa och for folkhilsan pd lang sikt. Det finns en mycket stark
koppling mellan barns uppvéxtvillkor och vuxnas ekonomiska och sociala trygghet. Foréld-
rarnas delaktighet och inflytande i samhaillet dr ocksa av avgdrande betydelse for barnens vél-
maende. De viktigaste bestimningsfaktorerna for barns hélsa dr familjeforhallanden, skolfor-
hallanden och fritidsférhallanden.

Barns och ungdomars hédlsa — savil den fysiska som den psykiska — &r starkt relaterade till
fordldrarnas sociala tillhorighet. Olika utbildningsformer som forskola, skola och fritidsverk-
samhet har en viktig roll for att utjamna skillnaderna 1 barns uppvaxtvillkor. Darfor ar studie-
cirklarna extra viktiga ur barns och ungdomarnas perspektiv.

Studieférbundens studiecirklar om rockmusik for ungdomar har varit framgéngsrika ur ménga
aspekter. Dels har ungdomar hittat en hemvist, dels har Sverige berikats med méanga kulturella
upplevelser. Rockcirklarna har ocksé lyckats med att locka ménga av de ungdomar som inte
vanligtvis 4r aktiva i det organiserade foreningslivet.'®

11. STUDIECIRKELN HALSOFRAMJANDE I SIG

“"Mdnga mdnniskor mar sa daligt i dag och dem kan vi géra ndgot for. En av del-
tagarna i en silversmidescirkel led av forfdrliga ryggsmdrtor. Hon berdttade att
den enda natten i veckan hon kunde sova var efter det att hon jobbat i smedjan.
Cirkelns positiva kraft lindrade smdrtan och gav henne ro. Nu dr hon tillbaka i
jobbet.” Lena Stensgdrd

Studieférbunden har en bred verksamhet som direkt knyter an till ménniskors fysiska och
psykiska vélbefinnande. Det ar givet att studiecirklar i friskvard och sundare kostvanor ar
hilsobefrdmjande. Men det ar ett allt for snidvt synsitt. I en kartliggning som gjorts av Norr-
bottens ldns bildningsforbund lyfts just detta fram; att varje studiecirkel och kulturarrange-
mang dr folkhélsoarbete utifrén att det skapar méten mellan ménniskor, ger nya insikter och
utvecklar individen och samhéllet. Kartlaggningen ger ocksa en bild av den stora bredden i
verksamheten, omfattningen av samarbetspartners och den vida kontaktytan. Det framgér
tydligt att man i den “rena” studiecirkelformen skapar de friskfaktorer som ingér i KASAM,

' SOU 1996:145
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det vill sdga begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Genom dialog och samtal med
andra far man en mojlighet att forstd hur saker och ting hinger ihop, liksom en storre tillgdng
till sina egna och andras resurser. Dessutom skapar studiecirkeln en mer meningsfull tillvaro.
Studiecirkeln ar en form av folkhélsofrimjande aktivitet.

Studiecirkeln dr en del i den 1dnga bildningstradition som erbjuder mojligheter att 14ra sig mer
om det som kdnns viktigt och/eller roligt for den enskilde. Ett cirkeldeltagande bygger pa ett
intresse for dmnet, for en social gemenskap eller for att utveckla sig sjélv och vidga sina hori-
sonter. Grunden for studiecirkeln &r kamratgruppen dir samtalet dr viktigt.

Studiecirkeln har ocksa en stark virdegrund. Alla dr varandras jamlikar. Det viktigaste dr inte
vad man lar sig utan att och hur deltagarna har tilldgnat sig kunskapen.

Delaktighet, oavsett vem det dr som deltar och vad han eller hon har for erfarenheter, ar oer-
hort vésentlig. Att delta i en studiecirkel innebér dels att vara med i en social gemenskap, dels
att lata sig paverkas och paverka andra vilket sker bade medvetet och omedvetet. Genom
samtalen i studiecirkeln bekriftar deltagarna varandra.

Studiecirkelsformen dr med andra ord en syntes mellan en personlighetsbildning som ger for-
domsfrihet, sjdlvstandighet samt sjdlvansvar och en medborgarbildning som syftar till demo-
kratisk livshéllning."

Dessutom kan studiecirkelformen som pedagogiskt verktyg anvindas inom méanga omraden
for ett mangfacetterat lirande. Som pedagogisk miljo har studiecirkeln framforallt ett viarde
for ett kollektivt larande och méinniskors livskvalitet.

Studiecirkelns kiinnetecknas i korthet av att: 2°

e den dr Oppen for alla

e deltagaren avgor sjilv om hon/han vill delta

« deltagarna har inflytande avseende innehéll och uppligg

e kunskap soks gemensamt

« det finns tid for reflektion och eftertanke mellan sammankomsterna

e det finns studiematerial/studieplan

« cirkelledaren har kompetens enligt studieforbundens krav

e arbetet i cirkeln leder till nagon form av utveckling/forandring (l&randeprocess)

Studiecirkelverksamhet &r inte ndgot statiskt. P4 senare tid har man exempelvis noterat hur de
individuella intressena Okar, dvs individens behov har fatt storre genomslagskraft &n cirklar
relaterade till samhéllsfordndring. Minniskor odlar sitt individuella intresse i kollektiv
form.”!

"9 Térnquist, 1. Oscar Olsson Folkbildaren, 1996

2 Folkbildningsforbundets slutrapport Etikprojektet, 2003

' Demokratiutredningens Forskarrapport civilsamhallet, 1999
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11.1 Studiecirkelns betydelse for hdlsan

“Det dr ett oerhért lyckorus att dansa, man blir aldrig trott.” Stefan Engeseth

Studiecirkelformen och studiecirkelns pedagogik i sig kan frimja och stirka hilsan. Detta
visar Karin Anderssons studie ”Livskvalitet, Hilsa och Studiecirkel, tre ting for livet™** och
utvirderingen “Det handlar om nagot oéndligt mer 4n att bara mala en porslinsgubbe!”. > 1
studien “Livskvalitet, Hdlsa och Studiecirkel, tre ting for livet” framkom bland annat att
cirkeldeltagaren péverkas individuellt. Detta visar ocksa flera andra studier. Andersson kon-
staterar att hilsan och livskvaliteten kan paverkas av cirkeldeltagandet. I sin tur betyder det
att studiecirkeln ar en mojlig vag till sjalvhjalp for att uppleva hélsa och livskvalitet. Studien
visar att studiecirkeln gjort det mojligt for ménniskor att uppleva, vidga och stirka sin
livskvalitet och hélsa. Detta genom att:

man blir bekriftad i studiecirkeln

man far vara sig sjalv

man fér nya och andra sociala kontakter utover den egna familjen
man fér tala och ténka fritt utifran egna erfarenheter och kunskaper
man fyller en funktion

man fér en identitet

man delar ett intresse med andra

vardagen blir meningsfull

man ldr sig nadgot nytt

I utvérderingen ”Det handlar om négot oéndligt mer &n att bara mala en porslinsgubbe!” visar
forfattarna pa att flertalet deltagare upplever att de, forutom kunskap om kostens och matens
betydelse for hilsan (temat for cirkeln), ocksa fatt okat sjdlvtortroende och nya vianner. Delta-
garna menar dven att de dessutom har fatt:

nya sociala resurser och en rikare fritid

personlig utveckling

insikt om vad man kan, vilket stirker sjélvkénslan och gor att man végar mer
nya tankar

Kort kan man uttrycka att studiecirkeln skapar:

e Mdtesplats

e Samtal
e Relationer
e Kunskap

e Starkare individer

2 Andersson Karin, Malardalens Hogskola, 2002

% sandlund, Eklund, Asbring, Centrum foér halso- och sjukvardsutveckling, 2001
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12. STUDIECIRKELN OCH FOLKHALSOMALEN

Hélsan bestims som vi tidigare sett av bade livsvillkor och levnadsvanor. Cirklar dér delta-
garna far kunskap, inspiration och motivation for att skapa nya goda vanor och mé battre.
Maénga studiecirklar beror direkt eller indirekt vara levnadsvanor. En cirkels hédlsopaverkan ar
ménga ganger flerdimensionell. Ta till exempel en studiecirkel i knyppling. Cirkeln har flera
kulturella dimensioner, dels det egna skapandet, dels den kulturhistoriska dimensionen.
Knyppling ger gympa for hjarnan och minnet samtidigt som cirkeldeltagarna tranar finmoto-
riken. Dessutom far deltagaren tillgang till hela cirkelns 6vriga hélsofrdmjande kvaliteter.

Studiecirklar kan ocksd ha en inverkan pa de personliga livsvillkoren. Kunskap hojer sjalv-
fortroendet och mojligheterna att ta makten over sin situation 6kar, ndgot som starker hilsan.

For att synliggora studiecirkelns hélsofrdmjande dimensionen gors pa foljande sidor en kopp-
ling till Folkhdlsomalen.

12.1 Matvanor

“For mig har gruppstodet varit avgorande for att klara
av att dndra livsstil. Vikten och matvanorna dr sa ttt
Goda matvanor och sammankopplade med vara personligheter och kdnslor.
sékra livsmedel Diirfor krdivs det att man kinner tillit och trygghet i
gruppen. Genom kostcirkeln har vi arbetskamrater

kommit ndrmre varandra som mdanniskor.”
Signild Hakansson

FOLKHALSOMAL NR. 10

”Goda matvanor och sikra livsmedel” dr ett folkhélsomal.
Goda matvanor och sékra livsmedel dr ndmligen en forut-
sattning for en god hélsoutveckling for hela befolkningen.
Maten, maltiden och vara matvanor paverkar vir hilsa,
men fungerar ocksd som kulturbédrare, motesplatser och
killa till njutning. En ritt sammansatt kost har stor bety-
delse for hélsan, bade genom att frimja och bevara god
hélsa och genom att forebygga sjukdom. Om man vill ta
detta pa allvar kan man bland annat ga cirklar i:

At for livet

Svensk husmanskost
Fantastiska brod

Singelmat

Kockknep

At lunch — laga den
Afrikanska koket

Handla och laga asiatiskt
Laga italienskt, tala italienska
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FOLKHALSOMAL NR. 9

Okad fysisk aktivitet

folk folk fa

12.2 Fysisk aktivitet, motion och férbattrad fin-
och grovmotorik

"Det jag lirde mig var att man behovde ha eld i hjdrtat
och is i magen. Och trots att jag var 25 dr dldre dn alla
andra ldrde jag mig klappra med fotterna ganska vdl.”

Birgitta Jansson

Fysiska aktiviteter har ocksa fatt ett eget mal. Okad fysik
aktivitet ses som en forutséttning for god hilsoutveckling
och fungerar dessutom skadeforebyggande, med till exem-
pel minskad benskorhet som f6ljd. Mélet &r att samhillet
ska utformas si att det ger forutséttningar for en 6kad fysisk
aktivitet for hela befolkningen. Detta skall ske genom insat-
ser som stimulerar till bland annat:

. mer fysisk aktivitet under fritiden

o att dldre, 1angtidssjukskrivna och funktionshindrade
aktivt erbjuds mojligheter till motion eller traning
pa sina egna villkor

De fysiska malen kan i dag nds genom att ga i nagon av
foljande cirklar:

° Alla former av dans
. Simundervisning

Skadeforebyggande studiecirklar. Att Halla sig pa
benen” och inte drabbas av t ex benskorhet kan
forebyggas genom:

. Folkdans
Trana finmotoriken gors 1 foljande cirklar:

Broderi

Knyppling

Origami — japansk pappersvikning
Mobelrestaurering

Silversmide

Sémnad

Snickeri

Keramik
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FOLKHALSOMAL NR. 2, 3, 4

Ekonomisk och social
trygghet

Trygga och goda
uppvaxtvillkor

Okad hilsa i
arbetslivet

folk folk

12.3 Psykiskt vidlbefinnande/stressférebyggande

“Jag gick en studiecirkel for att ldra mig qi-gong. Nu
gor jag rorelserna varje dag fore jobbet. De ger mig
energi att klara dagen” Lena Bldsji

Ett av Sveriges storsta folkhdlsoproblem é&r att sjukskriv-
ningarna skjuter i hojden. Sjukskrivningar som bland an-
nat beror pa 0kad stress. Det hért uppdrivna tempot gor att
det blir svérare att fa tidspusslet att gd ihop — med egna
och andras krav 1 arbetsliv och familjeliv. Studieforbun-
den erbjuder studiecirklar som ur manga olika infallsvink-
lar bade forebygger stress och som frimjar psykiskt vilbe-
finnande. Stress kan etablera sig bade i kroppen och i
sjdlen.

Exempel pa cirklar som okar vélbefinnande/minskar stress

e  Avslappningsmassage

. Tidsverkstaden. En cirkel for dig
som tror pa ett liv fore doden
Inre ledarskap

Tankens magiska kraft

Hur ser ditt dromliv ut?

Sjung — mé bra!

Gospel
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FOLKHALSOMAL NR. 1, 2, 3,
8, 10

Delaktighet och inflytande
i samhdllet

Ekonomisk och social
trygghet

Trygga och goda
uppvaxtvillkor

Trygg och saker sexualitet
och en god reproduktiv
hdlsa

Goda matvanor och sdkra
livsmedel

12.5 Summering

folk folk

12.4 Sjalvfortroende/sjalvforverkligande

“Jag kdnner mig helt forvandlad sedan jag borjade
sjunga i koren. Den réstskolning och vana att upptrdda
som Vi far gor att jag nu vagar ta till orda pa méten
och prata infor folk utan att bli livrddd. Och dom
lyssnar faktiskt.”**

Man kan ta makten Gver sitt liv med nya kunskaper. Ett
starkare sjilvfortroende kan ge en bittre sjalvkénsla. Man
vardesitter sig sjdlv. Man lyssnar pa sina egna behov och
lever ett liv som inte utgar ifrdn att tillfredstdlla andra
eller att passa in i1 det normsystem som bygger pa folks
riddsla for att inte duga. Forst dd en méinniska kénner sig
siker och uppskattad kan hon fungera och vara med och
paverka skeenden utanfor sig sjdlv. For att bli chef Gver
sitt liv kan man gé foljande cirklar:

Lar kdnna datorn

Grundldggande bokforing

Skrivarverkstad

Sprék av alla de slag

Véga tala infor grupp — oka din sjdlvkénsla
Starta eget

Foraldraskap

Sa funkar samhallet

"Min man brukar sdga att jag inte dr lika ldtthanterlig ldingre.

225

En konsekvens av ett cirkeldeltagande &r att andra levnadsvanor kan paverkas. Om en person
borjar i en cirkel och dirmed bryter sin isolering kan detta innebéra att den personen faktiskt
minskar sitt alkoholintag. Om sjdlvkénslan okar &r det ldttare att krdva respekt av sin omgiv-
ning eller den man lever med. Studiecirklarna sitter fokus pd det friska och positiva. Genom
att fa ta del av andra ménniskors tankar och fa perspektiv pé sitt eget och andras liv kan man
oka forstaelsen for vad som sker i livet. Mdtena manniskor emellan kan vara mer berikande

24 Citat ur "mitt i wwwerkligheten”

25 Kan en filthatt starka demokratin? Lena Lindgren
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och avgorande for en individ dn den specifika kunskap som lérs ut. Det dr egentligen i fogen
mellan studierna och kafferasterna som meningsfullheten skapas och ger folkhilsan néring.
Att forebygga ohilsa handlar ofta om att stirka individens egen identitet och sjélvkinsla och
oka formagan att hantera relationer till andra manniskor. Har kan studiecirklarna gora en
stor insats, inte minst genom att visa pa goda forebilder och verka som inspiratorer. Sjilva
jobbet dr sedan upp till var och en att géra, men som alla vet dr det oftast mycket littare att
gora livsstilsforandringar tillsammans med andra dn pa egen hand.

13. HAR SKER DET MEST EFFEKTIVA FOLKHALSOARBETET

.. . v . .. .. 26
“Hdlsa skapas ddr mdnniskor lever, ldr, leker och dlskar.”

"Ur lokalsamhdillets perspektiv kan cirkelverksamheten bidra till att gora mdnniskor mer
oberoende och sjdlvstindiga men ocksd bidra till att utveckla deras samforstandsvilja

och moral. Inte minst bidrar cirkeln till ménniskors allménna vélbefinnande och hélsa.”’

Det ar i lokalsamhéllet som ménga av vardagsvillkoren formas och dér de boende direkt kan
kénna av forandringar. Dér vi bor, dér finns dagis och skola, ofta arbetsplatsen, vardagskultu-
ren och fritidsmojligheterna, och omsorgen. Men hér finns ocksé baksidorna, som ensambhet,
sjukskrivningar och arbetsloshet. De lokala forutséttningarna kan littast dtgirdas av de lokala
aktorerna. De har kunskap om hur utformningen av samhéllsatgdrderna bor se ut och hur pro-
blemen loses pa bésta sitt.

Folkhélsofrdgor har flyttats upp pd den politiska dagordningen och &r i dag en mer tydlig
angeldgenhet for kommuner och landsting. Kommun- och landstingspolitikerna har fatt en
mer framtrddande roll 1 folkhélsoarbetet och medvetenheten om folkhalsofragor har okat.
Kommuner och landsting har ofta goda forutsittningarna att forma ett folkhélsoarbete med
och for sina medborgare. En framgéngsfaktor i1 detta arbete ar ett utvecklat internt samarbete
samt att de ideella foreningarna, frivilliga organisationerna och det lokala néringslivet &r akti-
va och engagerade.

Studieforbunden &r en viktig resurs i det lokala folkhilsoarbetet. Studieforbunden har ocksa
en stor potential nir det géller kontakten med ldanets och kommunens befolkning. De dr vana
vid att arbeta med “uppsokande” verksamhet, de har latt att nd specifika grupper och de an-
vinder en studiemetodik som har stora fordelar. De finns i1 varje kommun och har bra lokal-
kidnnedom. Studieforbunden har ocksd ofta mdjlighet att nd de individer som hélso- och
sjukvérden eller andra myndighetsinstanser inte kan na.

% Halfdan Mahler fd WHO-chef

# SUFO 96
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13.1 Studiecirkeln som moétesplats — en stéodjande miljo

Inom folkhélsoarbetet talar man om stédjande sociala miljoer som sarskilt viktiga insatser.
Syftet med att skapa dessa stodjande miljoer dr att minska isolering, ensamhet och otrygghet.
Man betonar ocksd mojligheten till 6kad delaktighet 1 forenings- och kulturverksamhet. An-
geldgna malgrupper dr som vi tidigare ndmnt bland andra éldre ménniskor, personer med
funktionshinder, langtidssjukskrivna, personer med invandrarbakgrund och langtidsarbetslo-
sa. Motesplatsernas betydelse for bade lokalsamhillet och samhillsutvecklingen i stort finns
dokumenterad pa flera héll. I detta arbete bor kommuner stodja foreningsliv, frivilliginsatser
och folkbildning s4 att de kan frimja tillkomsten av motesplatser for olika grupper.?®

13.2 Folkhalsan och folkbildningens etiskabas
Nér man avser att anvinda studiecirklar for ett mer specifikt folkhilsoarbete dr det viktigt att
ta hansyn till de etiska grundvalar som bade folkhélsoarbete och folkbildning vilar pa.

Folkhélsoarbete inkluderar ménga etiska dilemman. Ett klassiskt sddant dr ndr insatserna syf-
tar till att fA ménniskor att dndra sina levnadsvanor, t ex 1 syfte att forhindra sjukdomssprid-
ning genom att man begrénsar individens frihet. Hélsoinsatser i likhet med annan samhéllelig
utveckling provas mot 1 vilken utstrickning de bidrar till att ge individen frihet att medvetet
kontrollera och styra sina levnadsvillkor.

Folkbildningsarbetet har ocksd uttalade etiska grundprinciper. "Stodet till folkbildningens
organisationer syftar alltsa till att bevara och utveckla folkbildningens egenvirde — frihet,
frivillighet, idéstyrning och sjdlvstindighet” star det 1 folkbildningspropositionen. Det statliga
stodet bygger pa ett grundliggande fortroende for att folkbildningen formar att upprétthalla
sitt egenvarde. Detta innebér att en stor del av folkbildningens legitimitet ligger just 1 dess
formaga att halla de egenskaperna vid liv.

Mainskliga bildningsprocesser kriaver frihet. Stravan efter bildning kommer inifrdn ménniskan
sjilv. Varifran initiativet till bildning kommer har siledes betydelse for dem som vill forsta
innebdrden i fri och frivillig. Av betydelse dr ocksa franvaron av yttre tryck; deltagandet ska
vara frivilligt och de som deltar bor ha mdjlighet att pdverka studiernas upplédggning och
innehall.

Det frivilliga folkbildningsarbetet 6ppnar mojligheter till kunskapssékande for var och en uti-
frdn egna erfarenheter och ldngs egna vigar, utan att begrinsas av krav pa resultat och utan
uteslutningsmekanismer. Det dr detta som ger mojlighet till samtal, engagemang och ifréga-
sattande utan pa forhand givna ramar. Just dérigenom fyller folkbildningen en roll som ingen
annan utbildningsform kan fylla, en roll som ocksd bidrar till att upprétthdlla demokratins
vitalitet.

13.3 Folkhdlsa genom folkbildning - ndgra exempel

Inom ramen for studieférbundens folkhdlsoarbete ryms allt fran enstaka cirklar och kultur-
arrangemang till storre projekt med helhetsgrepp. Nedan ska vi exemplifiera med ett natio-
nellt projekt (Det goda livet) och ett lansprojekt (Halsokillan). Vidare ska vi redogdra for tva
studieforbundsprojekt (ABF:s hélsoskola och SV:s Tidsverkstad) samt en lokal kulturverk-
samhet i studieférbundens regi.

% Folkhalsopropositionen 2002/03:35
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Det goda livet

Projektet ”Det goda livet” syftar till att pa olika sdtt inspirera ldnsinvanarna till samtal och
diskussioner om livsstilsfragor. I bland annat studiecirklar och personalgrupper tar deltagarna
reda pd mera om vilka faktorer som ar viktiga for att de ska ma bra och utifran dessa reso-
nerar de kring dmnena hélsa, individ och samhélle.

Studiematerialet ”Det goda livet” har tagits fram av landstinget i S6dermanlands lédn tillsam-
mans med Sédermanlands 14ns Bildningsforbund. Andra lan har hakat pa, 1art av misstagen
och utvecklat metoden. Férutom 1 Sérmland, som har en utvdrdering klar i september, pagér
“Det goda livet” i Vistmanland och Uppsala lin. Nist pa tur dr Ostergdtland. Flera andra lin,
bland annat Stockholm, ligger i startgroparna.

Landstinget i Uppsala ldn och Uppsala Léns Bildningsforbund har bearbetat studiematerialet
och anpassat det till forhdllandena 1 Uppsala ldn. Avsikten med ”Det goda livet” &r att erbjuda
befolkningen mojlighet att diskutera livsstilsfradgor inom olika omrdden. Materialet svarar vil
mot landstingets onskan om att sprida kinnedom om god folkhélsa. Detta finns uttryckt 1
landstingsplanen och i landstingets hilsopolitiska program.

Sedan verksamheten startades 1 Uppsala 14n 1 maj 2002 har dver 100 cirkelledare utbildats
och drygt 65 studiecirklar genomforts. Dessutom har en seminarieserie (om fyra foreldsning-
ar) slutforts pa sju olika orter runt om i lanet. Studiesatsningen pagér aren 2002-2004.

- Hdr i gruppen finns inget rdtt och fel. Jag behover inte kinna krav, jag kan bara
vara, sdger Britt Marie Stahl som tycker att det dr alldeles lagom att trdiffas ndagra

timmar en gang i veckan. Det dr vad hon kdnner att hon orkar med.

- Samtidigt utvecklar jag mig sjdlv dndd, trots att jag inte har ndgon press pd

mig, eller kanske just ddrfor, sdger hon

Genom sitt ldrande pd studiecirkeln har hon bestdmt sig for att "inte kéra pd,

pad E4:an hela tiden” utan att hitta sina egna véigar. Malet for Britt Marie dr att

komma ut och jobba igen och bli frisk. - Jag har vint nagot som var vdldigt stort

och svart till ndgot ljust. Jag har hittat min vdg, det som fungerar for mig, sdger hon.
"Det handlar om att komma vidare i livet" , text: M. Forsvall, Uppsala Ldns Bildningsforbund

Det &r en deltagare i en studiecirkel hos Medborgarskolan som uttrycker dessa ord samtidigt
som hon smakar av sin misosoppa. Det dr aktivitet i koket och stimningen dr mer dn varm.

o

Cirkeln dr en fortsittning pa ”Det goda livet”.

Hélsokéllan i Norrbotten

Studieforbunden i Norrbotten dr noga med att lyfta fram att varje studiecirkel och kulturarran-
gemang &r folkhélsoarbete eftersom det skapar mdten mellan ménniskor, ger nya insikter och
utvecklar individen och samhillet. En kartliggning som nyligen gjorts av Norrbottens
Bildningsforbund visar en imponerande bild av bredden i1 verksamheten, omfattningen av
samarbetspartners och den stora kontaktytan. Det &r ldtt att se den folkhélsofrdmjande potenti-
alen hos cirklar i kost, motion, yoga och qi gong. For den oinvigde &r detta mindre uppenbart
nér det géller en cirkel kring till exempel veteranbilarnas historia.
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Med kartliggningen i ryggen har Norrbottens Bildningsforbunds startat folkhélsoprojektet
“Hélsokéllan”. Det syftar till att genom en fortroendefull dialog mellan landstinget och folk-
bildningen 6ka fOrutsittningarna for utveckling som leder till att medborgarna mér bra och
finner lénet attraktivt att leva och verka i.

Malen ér:
e att erbjuda métesplatser for paverkan som stimulerar till
engagemang 1 samhéllsbyggandet.
e att 0ka medvetenheten hos politiker och tjdnstemén om folk-
bildningens roll och betydelse for lokal/regional utveckling.

Sverigefinska folkhogskolan dr projektdgare och alla studieférbunden, kommunens hélsorad
och vardcentralen &r kommunala projektparters. Projektet har fatt EU-medel. Modellen ar
himtad fran Horsens kommun i Danmark, som 2003 blev utndmnd till Safe Community av
WHO.

Projektsteg:
e Materialet Hilsokéllan fardigstélls (verktygslada for
forebyggande folkhélsoarbete).
e Upptaktsmoten under 2003.
e Cirkelledarutbildningar med inspirerande foreldsare.

ABF:s Hélsoskola

ABF startade 2003 en Hélsoskola ddr man lir ut en helhetssyn péd kost, motion och mental
traning. Hilsoskolan vinder sig till alla som vill mé béttre — inte minst till dem som har slit-
samma och stressiga arbeten eller redan &r langtidssjukskrivna. Den som har ett tungt jobb
med smé mojligheter att paverka, har ofta stérst behov av den energi som nya vanor kan ge.
Teori och praktik varvas under triffarna. Deltagarna bearbetar fakta och kunskaper tillsam-
mans och far dven mojlighet att prova pa olika fysiska aktiviteter i direkt anslutning till sam-
talen och diskussionerna.

Det ar viktigt med arenor ddr ménniskor kan fa 6kat sjélvfortroende, nya insikter, byta livs-
monster och bryta egna tankar och idéer mot andras. Sammanhang dar deltagarna dr med pé
samma villkor - ddr alla accepteras. Har bygger ldrandet pa egna erfarenheter som delas i
gruppen. Forst dd en ménniska kénner sig séker och uppskattad kan hon fungera och fundera
pa att vara med och paverka skeenden utanfor sig sjilv. Varje individ kan paverka sin hilsa,
sitt liv - om inte i ensamhet si tillsammans med andra.

Totalt omfattar Hédlsoskolan i dag fem olika block:

Kost & Motion — om matvanor och hur man haller kroppen 1 trim
Kost & Motion — om matvanor och hur man héller kroppen i trim
Laga & Smaka — om bra sitt att laga nyttig och spinnande mat
Stress & Fordandring — om olika végar att minska pafrestningar i livet
Pengar & Planering — om vardagsekonomi och trygghet

Arbete & Hilsa — om sambandet mellan ohélsa och arbetsmiljo
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SV:s Tidsverkstad

SV:s Tidsverkstad dr en metod som avser att forbéttra livskvaliteten och forebygga ohilsa
utan pekpinnar. I processinriktad samtalsform formulerar deltagarna hur de vill utforma sin
egen vardag och ger forslag till fordndringar som leder till 6kat vdlbefinnande. Tidsverksta-
den 6kar medvetenheten om den egna livssituationen och hjélper till att locka fram bilder av
en mer onskvérd vardag. Tidsverkstadens teman har direkt koppling till de vigar som Folk-
hélsokommittén lyfter fram som vidsenliga for okad psykisk hdlsa. En Tidsverkstad &r
handlingsinriktad genom att uppmuntra sma eller stora steg i 6nskad riktning genom bade
praktisk handling och fordndring av tankar och attityder. Gruppen leds av en utbildad Tids-
verkstadsledare.

Angelédgen teater om é&dtstérningar hos unga

Studieforbundet Bilda i Néarke-Bergslagen bedriver ett kulturarbete med dans och teaterverk-
samhet - ARENA. En av teatergrupperna, Ad Lib, bestér av atta unga amatérskédespelare. De
har sedan starten 1998 framst arbetat med improvisationer. Idén att gora en forestdllning om
atstorningar och anorexi foddes eftersom en av gruppens medlemmar hade kommit i ndrkon-
takt med problemet. For att ge stoff at improvisationerna studerade de litteratur och filmer i
dmnet. Dessutom triffade de expertis inom omradet. Utifrdn de nyinskaffade kunskaperna
skrevs pjdsen “Fett, fett, fett”.

Forestéllningen handlar om Kajsa som gér i nian. Hon dr inte ndjd med sig sjélv trots att hon
ar duktig och har manga kompisar. Hon tycker hon ar for tjock. Publiken far f6lja hennes
kamp med demonerna i hennes egen forestillningsvirld. Forestdllningen har spelats 1 Teater-
ladan Wadk&ping i Orebro och flera forestillningar har 4dven slts till skolor och freningar.

Projektet &r ett bra exempel pd god folkbildning. I studiecirkeln férdjupas kunskaperna om ett
eget valt problem. Problemet undersdks genom inlevelse och gestaltning. Sedan provas for-
staelsen mot en publik. Det dr en ldrandeprocess som innehaller ménga nivaer och inslag och
som skapar fordjupade insikter hos medlemmarna i en studiecirkel och hos dem som fér ta del
av resultatet.

14. BRIST PA UTVARDERING, FORSKNING OCH HALSOEKONOMISKA ANALYSER
Det finns i dag ingen samlad nationell utviardering av folkhélsodtgéarder och effekterna pa de
faktorer som paverkar eller bestimmer hilsan. Det saknas dérfor kunskap om hur olika insat-
ser paverkar befolkningens hilsoutveckling.

Det finns ocksd manga luckor ndr det géller forskning kring studiecirkelns betydelse for folk-
hdlsan. Det material som dock finns handlar om forskning som ror hélsa, livskvalitet och
studiecirklar.” Studierna visar p4 att ett studiecirkeldeltagande paverkar individen personligt
samt att det har en hélsoeffekt som ar opreciserad. Forskning finns ocksa pa samspelet mellan
individers fritid och deras psykisk, fysisk och social hélsa.

Vad som saknas &r forskning om hur deltagande i studiecirkel kan péverka individers hilsa pa
kort och 1ang sikt. Att cirkeln har betydelse och ar ett beprovat hdlsofrimjande verktyg kan
ménga intyga, bade lekmin, cirkeldeltagare och forskare. Det dr alltsa av stor vikt att paborja
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forskning sa att det i framtiden blir mdjligt att vérdera studiecirkelns hilsofrdmjande bety-
delse.

15. HAI:SO_KONSEKVENSBEDC')MNINGARIHALSOKONSEKVENSBESKRIVNINGAR
OCH VALFARDSBOKSLUT

Eftersom sjukskrivningar, sjukdomar och ohélsorelaterade levnadsvanor kostar samhéllet
mycket pengar har intresset for berdkningar av denna “ekonomiska borda” okat. Man vill
kunna visa pa och rattfardiga investeringar i folkhilsoarbetet. Man anvdnder samhillsekono-
miska kostnadsberdkningar som en indikator pd den “vinst” samhéllet skulle kunna géra om
ménniskor hade béttre hélsa.

Haélsokonsekvensbedomningar eller hdlsokonsekvensbeskrivningar innebédr att man beskriver
hilsokonsekvenserna av ett planerat beslut. Dadrmed okar oddsen for att politikerna fattar
beslut som gynnar folkhdlsan. Man kan ocksa gora hédlsokonsekvensbedomningar for att se
vilken effekt den befintliga politiken har pé hélsan. Vélfardsbokslut visar sedan facit” pa hur
verksamhet har utvecklats. Kan man initiera en studie som ar tillrdckligt avgransad, &r det
fullt mojligt och hogst onskvért att se pad hur studiecirklar kan anvindas for att berékna
hilsokonsekvensbeddmningar och att gora vilfardsbokslut.

16. AVRUNDNING

Man kan inte lata bli att undra hur Sverige och svenskarnas hilsa och vilstand skulle ha sett
ut i dag om inte folkbildningen tagit fart for hundra ar sedan. Folkhdlsoarbetarna dr kanske
doldisar, men med studiecirklar som ror sig 6ver livets alla omraden lockar de 6ver tva och en
halv miljon deltagare varje &r. Med detta i bakhuvudet inser var och en att studieforbunden
aktivt kan bidra till en béttre hélsa for den enskilde, liksom for hela samhéllets folkhélsa.

Verktygen finns, deltagarna likasa, som med sina behov och fragor styr inriktningen pé fram-
tidens cirklar. I slutinden kan vi skapa en vinna-vinna-situation, dir ménniskors hélsa stirks
utan att det behdver sluka stora ekonomiska resurser. Darmed bidrar alla till ett hdlsosammare
samhiélle och béttre ekonomi bdde for det offentliga och den enskilde. Dérmed inte sagt att
studieforbunden kan gora underverk, men var och en som ar med i en studiecirkel drar sitt
stra till stacken. Och tillsammans blir vi, som bekant, starka.
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an 300 000 olika folkhalsoframjande aktiviteter i hela
landet. Bakom dessa enastaende siffror finns studie-
forbundens studiecirklar och over 140 000 folkhalso-
arbetare, folkhalsans doldisar.
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