KASAM - Kénsla av sammanhang

KASAM star for kédnsla for sammanhang. Grovt forenklat betyder det att graden av KASAM
mater férmagan att hantera svarigheter och stress. Ju hogre grad av KASAM som en individ
har desto battre formaga att hantera svarigheter och stressiga livssituationer som det kan
innebara att hantera en allvarlig sjukdom, separation, en anhdérigs bortgang eller nagon
annan livskris.

Aaron Antonovsky var en amerikafddd sociolog som pa 60-talet utvandrade till Israel. Under
sitt arbete dar bdrjade han intressera sig for det faktum att ungefar 30 % de kvinnor som
Overlevt koncentrationslagren under andra varldskriget, och flera efterféljande krig som
boende i Israel, fortfarande hade en god psykisk halsa. Detta trots att de under sitt liv
upplevt nagra av de kanske varsta sakerna man kan géra som manniska.

Antonovsky bdrjade studera fenomenet och fann att det fanns skillnader i hur 6verlevande
hade hanterat de upplevelser de varit med om och att de darmed hade paverkat hur de flera
artionden senare skulle ma. De som hade en god psykisk halsa hade en hog "Kansla av
sammanhang” vilket férkortas KASAM.

Vad ar da detta? Jo, KASAM bestar av tre olika delar, begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet, och balansen mellan dessa tre kommer att paverka hur du hanterar svara
situationer och hur du kommer att ma.

1. Begriplighet — Forstaelse och férmaga att bedéma och férklara olika handelser.

2. Hanterbarhet — Férmaga att méta och hantera dessa olika handelser utan att bli offer
for omstandigheter.

3. Meningsfullhet — Delaktighet och en kansla av att kunna paverka situationen, att se
en mening med det hela.

Dessa tre komponenter samverkar, men ar inte beroende av varandra. Det betyder att
komponenterna ar olika starka hos olika individer, och att detta i sin tur leder till skillnader i
halsan. Det anses inte vara nagot stérre problem om komponenterna foljs at, sa att man
antingen har hoégt pa alla tre alternativt lagt pa alla tre, utan problemen uppstar framst nar
det ar skillnad komponenterna emellan.

Antonovsky sjalv ansag att meningsfullheten har storst betydelse for halsan da en person
med hég meningsfullhet kampar pa aven i situationer som personen inte riktigt vet hur den
ska handskas med.

Antonovsky menar ocksa att det finns en skillnad mellan stark och rigid KASAM. Skillnaden
bestar i att en person med stark KASAM utstralar ett lugn, medan en person med rigid
KASAM menar att alla problem gar att I6sa och att den alltid forstar allting.

En person med rigid KASAM har svart att anpassa sig efter nya situationer eftersom den
hela tiden menar att den har forstatt helheten, och i varsta fall kan dennes varld falla
samman om systemet den byggt sitt liv pa férandras.
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En person med stark KASAM ar flexibel i sitt férhallningssatt och darmed ocksa mer
anpassningsbar utan att fara illa av det halsomassigt.

KASAM i praktiken
Antonovsky delade in stressorer i livet utifran tre olika typer och klargjorde ocksa hur KASAM
paverkade dessa.

e Kroniska stressorer
Denna typ av stressor ar nagot som paverkar oss under en stor del av livet. Exempelvis kan
sjukdom, barnléshet och mobbing raknas hit. En person med stark KASAM som har en
kronisk sjukdom kanske tar en dag i sédnder och anpassar varje dag efter hur man mar just
da. En person med svag KASAM kanske istéllet upplever frustration 6ver att inte kunna
planera saker, otillracklighet och att tillvaron saknar mening pa grund av sjukdomen.
Irritationen gar ofta ur éver andra och paverkar i hdg grad livssituationen.

e Livshandelsestressorer
Denna typ av stressor hander oss alla, mer eller mindre och kan sagas hoéra livet till. Det kan
vara dodsfall, skilsméssa, pensionering, att f& barn med mera. Aven om manga av dessa
handelser kanske gar att forutse avgor var KASAM hur vi reagerar pa dem. En person med
stark KASAM kan uppleva sorg, smarta, ilska och sa vidare, men tar anda tag i problemet
och I6ser det. En person med svag KASAM kommer kanske istéllet uppleva angest,
fortvivlan och 6vergivenhet och forblir kanske passiv och fornekande i situationen.

e Dagliga hinder och irritationer
Till denna kategori raknas saker som att hinna med hushallsbestyren, att ha en dalig dag
eller tillfalliga konflikter. Situationer som vi alla hamnar i, men som en och en inte har nagon
storre paverkan pa var langsiktiga halsa och stressituation. Var KASAM spelar inte heller
nagon storre roll har. Om det kommer en strid strom av handelser kan dessa istéllet raknas
som en del i vart livsmonster och da ga in under kroniska stressorer.

Att utveckla sin KASAM

Kan man da paverka sin KASAM? Det ar svart att sdga, men troligen gar det genom
stresshantering och att utveckla sitt synsatt att paverka atminstone vissa delar av KASAM. |
Lund har forskare i Antonovskys anda utvecklat sitt behandlingssatt vid barn- och
ungdomspsykiatriska kliniken sa att detta har ett mer I6sningsfokuserat arbetssatt. Att visa
pa mojligheter och fokusera pa det som fungerar tros vara ett satt att utveckla KASAM.
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