Individ & Omgivning
skyddsfaktorer ”
mot stress & ohilsa

I rapportern ”Salutogen miljéterapi i teori och praktik” (Cederblad 1996)
redovisas faktorer som fungerar som ett skydd mot stress och ohilsa.
Tio faktorer giller Individen och sju faktorer giller Omgivningen.

Individ faktorer

God social kapacitet

Det betyder att en méinniska har ett véanligt, lugnt och Oppet sitt och har en
beredskap till samarbete och kommunikation.

Den sociala kapaciteten utvecklas ur det tidiga samspelet med fordldrar och
paverkas sedan under hela livet genom olika erfarenheter och kontakter med
andra ménniskor.

Positivt sjilvfortroende

Ett positivt sjalvfortroende innebir att vara Oppen, ansvarskdnnande och ha
tilltro till att svarigheter kan 6vervinnas. Ett gott sjalvfortroende har stor
betydelse for hur man kan hantera stress 1 olika sammanhang.

Sjdlvstindighet
En stressmildrande egenskap ir att inte vara beroende av andra ménniskor utan
kunna méta virlden pa egna villkor.

Framgangsrik coping

Coping betyder sitt att klara det”. Det beskriver pa vilket sitt en minniska kan
16sa kriser och problem av olika slag. Stresstaliga manniskor anvinder ofta flera
olika strategier for att handskas med sin stress.

Intelligens och kreativitet
Manga studier visar att intelligens och kreativitet dr goda egenskaper nar det
giller att hantera stress.
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Individ & Omgivning
skyddsfaktorer ”
mot stress & ohilsa

Utveckling av speciella intressen och hobbys

En ménniska med hobbys och intressen har ofta ett forhojt sjalvfortroende. Om
man dessutom &r speciellt skicklig inom ett omrade kan det ge en tillfredstillelse
som tjdnar som trost nir livet kidnns svart.

Inre kontroll
Med inre kontroll menas att man har en upplevelse av att sjalv kunna paverka
och styra utvecklingen av sitt liv.

Impulskontroll

Kénslan av att kunna hindra en impuls och vilja ett annat sitt att reagera
paverkar synen pa den egna formagan. Det &r en styrka att kénna att jag sjilv
kan vilja hur jag villa agera.

Hog aktivitet och energi

Att en minniska dr alert och framat upplevs ofta som nagonting positivt. Om
hon eller han kan anvinda energin till nagonting bra och viktigt 6kar det den
hilsobefrimjande effekten.

Optimism och framtidstro
Minniskor som har en positiv framtidstro utvecklar ofta en béttre sjdlvkinsla
och kénner sig darfor ocksa lyckligare.

Omgivningsfaktorer (obs, Vissa faktorer utgar redan fran det lilla barnet)

Att kunna hjdlpa andra.

En minniska som har formagan att hjdlpa andra utvecklar ofta en kénsla av
egenvirde, tillit och sjdlvstdndighet. Det gor att man mar bra och kénner sig
virdefull.

En betydelsefull person

Om barnet inte kan ty sig till sina fordldrar dr det viktigt att det finns andra
personer som &r betydelsefulla for barnet. Det 4dr ocksa viktigt for ett barn att
kunna identifiera sig med nagon annan vuxen.
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Individ & Omgivning
skyddsfaktorer ”
mot stress & ohilsa

Tillitsfull och intim relation
En tillitsfull och intim relation med atminstone den ena av fordldrarna ir en
stark skyddsfaktor.

Klart definierade grdinser inom familjen
Det Okar tryggheten hos barnet att veta hur strukturen i1 familjen ser ut.

Positiv fordlder - barn relation

En 6ppen och tillitsfull kommunikation under barnets forsta ar har stor
betydelse. Nir det giller dldre barn och ungdomar 4r det viktigt med en 6ppen
och begriplig kommunikation.

Klara regler i hemmet
Klara regler och grinser i familjen har en skyddande effekt. Barnet behdver da
inte kiinna osdkerhet infor vad som géller 1 olika situationer.

Delade virderingar

Att dela virderingar med andra, dven den dldre generationen och att uppritthalla
traditioner ger ett skydd mot stress och ohilsa.

* For ovrigt anser man att HUMOR ir en mycket viktig ingrediens 1 det

salutogena forhallningssittet.

Kalla: Om barn och stress
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