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Nªtverka med oss! 

Vi vill skapa utrymme fºr 
debatt och utveckling av 
òlife skillsò. Som medlem 
f¬r du bland annat fyra 
nyhetsbrev òLivskunskap 
och vªrdegrundò om ¬ret 
och mºjlighet att vid olika 
trªffar nªtverka med andra 
livskunskapare. 
Du betalar 200 kr till 
bankgiro 509-8298. Ange 
namn, e-post och tfn (eller 
maila uppgifterna separat).  
 

Kontakta oss 
Forum Livskunskap 
info@forumlivskunskap.se 

 
Webbadress: 
www.forumlivskunskap.se 
 
Ordfºrande: Bengt  
Sundbaum 
bengt@sundbaum.com 
 

SKOLKOMISSIONEN SKRIVER OM PSYKISK OH LSA 

I det delbetªnkande som 2015 ¬rs skolkommission lªmnade till regeringen 
i maj 2016 skriver man (sid 159) att ºkningen av elevernas sjªlvskattade 
psykiska ohªlsa och skolstress ªr oroande. Man anser att evidensbaserade 
program fºr att fºrebygga ohªlsa behºver utvecklas och man ºvervªger att 
fºresl¬ att ett nationellt kunskapscenter fºr elevhªlsan ska bildas. Lªs mer 
om delbetªnkandet p¬ http://www.regeringen.se/rattsdokument/statens-
offentliga-utredningar/2016/05/sou-201638/   

Boka in 19 oktober i din kalender 
D¬ har vi en spªnnande workshop som g¬r under arbetsnamnet 
òLivskunskap fºr vuxnaðden inre kompassen i en sn¬rig terrªngò Mer 
info, inbjudan och nyheter kommer efter sommaren. 

Ett hjªrnperspektiv p¬ sjªlvkªnsla 

D¬ vi talar om drogfºrebyggande arbete eller hur vi kan motverka psykisk 
ohªlsa brukar sjªlvkªnslan ses som en nyckelkomponent i fºrebyggande 
och frªmjande arbete. En mªngd sjªlvhjªlpsbºcker ger oss tips p¬ hur vi 
kan suggerera och peppa oss till en bªttre sjªlvkªnsla. 
Enigt hjªrnforskaren Katarina Gospic ªr emellertid en god sjªlvkªnsla 
knappast n¬got som vi fixar sjªlva framfºr spegeln. Samma omr¬den, som 
ªr kopplade till social stress och exklusion, ªr lªnkade till v¬r sjªlvkªnsla. 
Uppskattning fr¬n omgivningen och att vara bra p¬ n¬got som upplevs 
viktigt av andra ªr s¬ledes viktigt fºr en god sjªlvkªnsla. Enligt Gospic be-
hºver en l¬g sjªlvkªnsla inte vara entydigt negativt. Det kan istªllet inne-
bªra att man anstrªnger sig extra fºr att f¬ omgivningens uppskattning. 
Sambandet mellan hºg sjªlvkªnsla och hºga prestationer ªr allts¬ inte s¬ 
entydigt. Inte heller sambandet mellan missbruk och l¬g sjªlvkªnsla! 
Att bli elakt bemºtt och att befinna sig en omgivning, dªr det ªr vassa arm-
b¬gar, osund konkurrens och stress som gªller, aktiverar samma omr¬den 
i hjªrnan som d¬ vi upplever fysisk smªrta. òOnt i sjªlenò ªr s¬ledes ett 
uttryck som ªr hºgst relevant. Dessutom leder det till en ï visserligen l¬g 
ï men stªndigt pyrande inflammation i kroppen. Att vistas i osunda psy-
kosociala miljºer, att utsªttas fºr krªnkningar och mobbning leder allts¬ 
ocks¬ till rent fysisk ohªlsa! 
Kªlla: Den sociala hjªrnan av Katarina Gospic, Brombergs fºrlag 2015  
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Fºreningen SMART introdu-
cerar familjekontrakt 
Familjekontrakt ªr en metod som 
har anvªnts spontant i m¬nga ¬r 
av tiotusentals familjer. Nu finns 
ªven forskningsresultat, som vi-
sar p¬ vªldigt goda resultat av 
s¬dana kontrakt. SMART kom-
mer att sprida denna positiva 
drogfºrebyggande modell. 

Systerfºrening i Danmark 
Den danske fºrfattaren Peter 
Hoegg berªttar i tidningen Vi lª-
ser (nr 1, 2016) att han grundat 
en fºrening Barns livskunskap, 
dªr han arbetar med barns em-
pati. Jag kan ºnska att n¬gon 
vuxen hade mºtt mig som barn 
och berªttat om betydelsen av 
hjªrtat och nªrvaron och visat 
att man kan trªna empati. D¬ 
hade mitt liv blivit annorlunda. 

ENSECðen europeisk fºre-
ning fºr social och emotion-
ell kompetens 
ENSEC ªr en europeisk organisat-
ion som arbetar fºr att utveckla 
och stªrka arbetet med forsk-
ningsbaserade metoder fºr skole-
levers resiliens samt sociala och 
emotionella kompetens. 
Lªs mer p¬ deras hemsida 
enseceurope.org     
De ger ªven ut en tidning Inter-
national Journal of Emotional 
Education (IJEE) dªr relevant 
forskning presenteras. 

òFºrªldraskolorò har blivit 
populªra bland fºrªldrar i Italien. 
Italienska fºrªldrar vill inte att 
deras barn ska f¬ samma auktori-
tªra uppfostran som de sjªlva 
blev utsatta fºr. (Se Aktuelltre-
portage 4/4 2016) 

н 

Kajsa Bjºrnson, preventionssamordnare i Rinkeby-Kista stadsdelsfºr-
valtning arbetar med utveckling av fºrebyggande arbete kopplat till 
folkhªlso- och trygghetsfr¬gor. 

Ingrid Bolmgren, socionom och utbildad informatºr DIHR, har bl.a.     
       arbetat p¬ Statens Folkhªlsoinstitut med alkohol- o drogprevention  
       frªmst riktat till ungdomar o skolan. 
 
Maria-Pia Gottberg, fºrelªsare, handledare och fºrfattare inom   
       emotionellt lªrande och social h¬llbarhet. Hon har utvecklat  
       Friendy, ett material som hjªlper barn att sªtta ord p¬ och handskas  
       med kªnslor, utveckla empati och konflikthanteringsfºrm¬ga. 
 
Claes Nord®n  ªr verksam inom Stiftelsen Ekskªret som syftar till nyfi-
ket utforskande mºten och initiativ fºr personlig utveckling och 
samhªllsfºrªndring.  

Cattis Ols®n arbetar med handledning, coaching och processledning. 
Hon ªr certifierad integrative coach och inom NLP, dramapedagog 
och utbildad inom Non Violent Communikation.  

Ingemar Ramstrºm ªr fºreningens kassºr och redovisningsproffs men 
han ªr ocks¬ dansinstruktºr. 

Anette Sagnell ªr lªrare och en eldsjªl inom fºreningen Protus som 
bland annat arbetar med sommarlªger fºr unga. 

Valentin Seveus ªr fºrfattare med ett stort antal bºcker p¬ sin merit-
lista, bland annat Livskunskap i skolan, Ombergsbarnen och Att 
sºka freden.  

Bengt Sundbaum, fºreningens ordfºrande, ªr lªrare  och folkhªlso-
vetare. Han har under m¬nga ¬r arbetat p¬ Statens folkhªlsoinstitut 
med sex- och samlevnadsfr¬gor samt drogfºrebyggande insatser 
inom skolan.  

)ÎÔÅÒÎÁÔÉÏÎÅÌÌÔ 

%.3%#ȡÓ ɉ3Å ÓÉÄ ςɊ ÎÁȃÓÔÁ ÉÎÔÅÒÎÁÔÉÏÎÅÌÌÁ 
ËÏÎÆÅÒÅÎÓ ÐÌÁÎÅÒÁÓ ÂÌÉ É /ȄÒÅÂÒÏ ρς-ρτ 
ÊÕÎÉ ςπρχ 

%Î 0ÏÓÉÔÉÖÅ 3ÃÈÏÏÌ #ÏÎÆÅÒÅÎÃÅ  ÈÁȏÌÌÓ χ-ψ 
ÊÕÌÉ ςπρφ ÐÁȏ 5ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÔÅÔ  É #ÁÍÂÒÉÄÇÅȢ  
3Å ÈÔÔÐȡȾȾ×××ȢÐÏÓÉÔÉÖÅÓÃÈÏÏÌÓȢÃÏÍȢÁÕȾ  

$ÅÎ ÓÊÁȃÔÔÅ 3ÏÃÉÁÌȟ %ÍÏÔÉÏÎÁÌ ,ÅÁÒÎÉÎÇ 
ËÏÎÆÅÒÅÎÓÅÎ ÁÒÒÁÎÇÅÒÁÓ ÄÅÎ ρτ-ρυ ÊÕÌÉ 
ςπρφ É  !ÎÔÉÏÃÈȟ 
4ÅÎÎÅÓÓÅÅȟ 53! 

.Õ ПÉÎÎÓ ÅÎ ÎÙ ÈÁÎÄȤ
ÂÏÏË  ÍÅÄ ÆÏÒÓËÎÉÎÇ 
ÏÃÈ ÐÒÁËÔÉÓËÔ ÁÒÂÅÔÅ 
ËÒÉÎÇ ÓÏÃÉÁÌÔ ÏÃÈ 
ÅÍÏÔÉÏÎÅÌÌÔ ÌÁȃÒÁÎÄÅȢ 
,ÁȃÓ ÍÅÒ ÐÁȏ ÈÔÔÐȡȾȾ
×××ȢÃÁÓÅÌȢÏÒÇȾÓÅÌ-
ÈÁÎÄÂÏÏË 



 

Vad ªr livskunskap? 
 
Enligt WHO: Livskun-
skap (life skills) ªr en fºr-
m¬ga att p¬ ett ªndam¬ls-
enligt sªtt mºta och han-
tera   vardagslivets olika 
krav och utmaningar 

Enligt professor Aaron 
Antonovskys salutogena 
(hªlsofrªmjande) teori 
handlar livskunskap om 
att ge unga fºrutsªttning-
ar att fºrst¬ och kunna 
hantera sin tillvaro samt 
kªnna att livet ªr me-
ningsfullt. 

Vi vill ge barn och unga 
goda     fºrutsªttningar till 
livskvalitet   genom att: 
 
- skolan f¬r utrymme och  
  kompetens att omsªtta    
  lªroplanens vªrdegrund  
  i konkret arbete  
 
- alla verksamheter, som  
  riktar sig till barn och  
  unga, ser sin roll och  
  sina unika mºjligheter  
  att bidra till barns och  
  ungas utveckling av livs 
  kompetens 

 

,ÅÖÁ ÉÈÏÐ 

Ett ambitiºst fºrsºk att i bokform servera unga en form av livskunskap 
med fokus p¬ relationer gjordes 1998 nªr  d¬varande Folkhªlsonstitu-
tet lªt trycka upp 100 000 exemplar av boken Leva ihop som familje-
r¬dgivaren Marie Eenfeldt skrivit manus till. Boken, som skulle delas 
ut till landets alla gymnasister, mºttes dock av en intensiv kritik. I fo-
kus fºr kritikstormen stod det lite gammaldags genusperspektiv som 
boken ans¬gs fºrmedla. 
 
Efter 15 ¬rs tystnad har nu fºrfattaren Marie Eenfeldt skrivit boken 
Den mªrkliga historien om Leva ihop och Folkhªlsoinstitutet - med 
konsekvenser dªr hon berªttar hur hon som fºrfattare drabbades. 
Hon erkªnner att det fanns formuleringar i boken som inte var s¬ lyck-
ade men uttrycker ocks¬ en bitterhet ºver den Ondska (fºrfattarens 
uttryck) och de orªttvisa angrepp som fºrekom. I bokens sista del gºr 
hon upp med òlikhetsfeminismenò som hon anser skadlig samt det 
jªmstªlldhetsarbete som hon menar òg¬tt snettò. Ibland anvªnder hon 
dock mycket tveksamma argument, till exempel i form av internation-
ell statistik ºver antal v¬ldtªkter utan att kommentera att kriterierna 
fºr v¬ldtªkt  (och mºrkertal) skiljer sig kraftigt ¬t mellan olika lªnder. 
 
Var det d¬ enbart bokens inneh¬ll som gav upphov till kritikstormen. 
Nej knappast. Att en statlig myndighet som Folkhªlsoinstitutet fºr-
medlade ett, delvis ifr¬gasatt, genusperspektiv  till alla unga fick sªkert 
m¬nga att se rºtt. M¬nga aktºrer som deltog i kritikstormenðbland 
annat Nationella sekretariatet fºr genusforskningðs¬g ocks¬ en chans 
att f¬ mediauppmªrksamhet och marknadsfºra det genusarbete man 
sjªlva bedrev. Hade boken tryckts i en mindre upplaga och s¬lts ºver 
bokhandelsdiskarna hade  den kanske till och med uppskattats fºr 
dess kloka och lite fºrnumstiga relationsr¬d fr¬n en familjer¬dgivare. 

о 
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Charli Eriksson inledde semi-
nariet med att ge tv¬ perspektiv 
p¬ hªlsa och folkhªlsoarbete. Ett 
hªlsofrªmjande perspektiv utg¬r 
fr¬n de frªmjande faktorer ï eller 
skyddsfaktorer - som stªrker 
hªlsa. Det andra, fºrebyggande, 
perspektivet fºrsºker eliminera de 
riskfaktorer fºr ohªlsa som finns. 
Risk och skyddsfaktorer samspe-
lar och finns p¬ olika niv¬er ï nat-
ionellt, lokalsamhªlle, skola, fa-
milj, kamratgruppen, individ. Att 
stªrka barns resiliens handlar 
bland annat om att stºdja barnen 
att bygga sina copingfªrdigheter, 
anpassningskapacitet och att ut-
veckla hªlsosamma stºdjande re-
lationer. 

  

 

 

 

 

 

 
Ett barns utveckling sker inte iso-
lerat fr¬n den omgivande miljºn. I 
den transaktionella teorin ses bar-
nets utveckling som resultatet av 
samspelet mellan faktorer hos 
barnet sjªlvt och den omgivande 
miljºn. Ju ªldre barnet blir desto 
stºrre roll spelar miljºer utanfºr 
familjen (skolan, kamratkretsen 
etc.) fºr barnets utveckling.  
Alla barn behºver en struktur, 
kªnna till konsekvenser, uppleva 
en god fºrªldra-barnanknytning, 
m¬nga starka relationer, en kraft-
full identitet, en kªnsla av kon-
troll, en kªnsla av tillhºrighet 
(kultur, andlighet, mening i livet), 
rªttigheter och skyldigheter samt 
trygghet och stºd. Insatser fºr att 
stªrka barns fºrm¬ga att klara 
livets sv¬righeter (resiliens) bºr 
innefatta fºrªldrar, relationer och 
skolan. En utmaning i  
det arbetet ªr att gºra rªtt insatser  
 

 
 
 
 
 
 
 
(prioritera) och att gºra insatser-
na rªtt (= kompetens). 
 
Projektet RESCUR st¬r fºr Resili-
ens Curriculum for Early Years 
and Primary Schools in Europe 
och syftar till att utveckla en stu-
dieplan som stªrker barns resili-
ens i fºrskolan och de tidiga skol-
¬ren. Det svenska projektnamnet 
ªr òJag vill, jag kan, jag tºrsò. 
Inom projektet har man utarbetat 
en guide fºr fºrªldrar och hand-
ledningar fºr lªrare. Studieplanen 
inneh¬ller fºljande teman: 
- Att utveckla ett positivt  
   tªnkande 
- Att bygga p¬ styrkor 
- Att utveckla sjªlvbestªmmande 
- Att fºrbªttra  
   kommunikationsfªrdigheter 
- Att bygga hªlsosamma relationer 
- Att gºra sv¬righeter till mºjlig- 
  heter 

п 

 



Fºr att skapa ett h¬llbart samhªlle 
behºvs s¬vªl ekologisk som ekono-
misk och social h¬llbarhet. Men 
vad ªr egentligen social h¬llbarhet 
och varfºr ªr det en viktig del i 
h¬llbarhetsbegreppet? Centrum 
fºr social h¬llbarhet (CSS) vid Ka-
rolinska institutet skriver p¬ sin 
hemsida Forskning om social h¬ll-
barhet syftar till att effektivisera 
och fºrdjupa samverkan mellan 
mªnniskor. Studier har till exem-
pel visat att om tillit o medkªnsla 
finns mellan individer i organisat-
ioner har det tydliga positiva ef-
fekter p¬ produktivitet, lojalitet, 
kreativitet, relativt lªgre sjuk-
skrivningstal etc. 
Tillit kan ses som en fºrvªntansfull 
instªllning till andra mªnniskors 
framtida handlingar. Man kan 
ocks¬ kªnna tillit till naturen, tek-
nik och utveckling, till sig sjªlv, 
ºmsesidig tillit till nªra personer 
(bonding) eller 
òavst¬ndstillitò (som kan skapa 
bridging). Tillit ªr en fºrutsªttning 
fºr att skapa social trygghet och ett 
vªlfungerande samhªlle. Social 

tillit till andra i samhªllet tycks 
formas under barndom och adole-
scensen. P¬ individniv¬ ger tillit 
eufori och livsglªdje. Lªnder med 
hºg social tillit utmªrks av bªttre 
hªlsa, mindre korruption, hºgre 
tillvªxt och vªlfungerande demo-
kratiska institutioner. Sverige har 
en hºg grad av tillit i ett internat-
ionellt perspektiv.  
Compassion (medkªnsla/
sjªlvmedkªnsla) ªr ett fºrh¬ll-
ningssªtt som innebªr att upp-
mªrksamma att andra, eller en 
sjªlv, m¬r d¬ligt och att man aktivt 
fºrsºker lindra det. Det ªr en me-
tod att gºra sin hjªrna lugn och 
kroppen trygg. Compassion, som 
kan trªnas upp, har en mªngd po-
sitiva effekter som minskad de-
pression, ºkad tillit, bªttre hªlsa 
och stimulerar òlugn och ro ï hor-
monetò oxytocin.   
 
/P¬ UR play finns en rad fºrelªs-
ningar  fr¬n en konferens anord-
nad av CSS och Ekskªret med ru-
briken Tillitðfr¬n cell till sam-
hªlle. 

 
Mobbning p¬ jobbet: ut-
tryck och ¬tgªrder, Stefan 
Blomberg. Studentlittera-
tur 2016 
Den hªr boken borde alla som 
har kontakt med arbetslivet 
lªsa.  Fºr att vara en faktabok ªr 
den ovanligt vªlskriven och lªtt 
att lªsa och fºrfattarens engage-
mang fºr ªmnet lyser igenom p¬ 
ett smittsamt sªtt. Stefan Blom-
berg ªr psykolog p¬ yrkesmedi-
cin i Linkºping samtidigt som 
han forskar om mobbing. Med 
erfaren hand tar han oss igenom 
de senaste teorierna, forsk- 

 

 

 

 

ningslªget och lagstiftningen.  
Han berªttar hur man kan ar-
beta fºrebyggande och hur man 
hanterar utredningar. Allt p¬ ett 
konkret och lªttfattligt sªtt uti-
fr¬n ett flertal fallbeskrivningar. 
Jag hade sv¬rt att lªgga ifr¬n 
mig boken utan lªste den prak-
tiskt taget fr¬n pªrm till pªrm. 
/Lena Hammarbªck 
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