Nar talen falder pa retfeerdighed, beskriver Mill, at det anses for retfeerdigt, nar en
person far det denne fortjener — uanset det er af det gode eller det darlige. Desuden
er det uretfeerdigt at bryde sit lafte til en anden: at misligholde en forpligtelse, hvad
enten den er udtrykkelig eller underforstaet, eller at skuffe forventninger, vi selv har
givet anledning til (s. 66).

Upartiskhed og lighed er teet forbundne begreber. Men der er stor variation i
opfattelsen af retfeerdighed i disse sammenhaenge. Disse variationer svarer, ifglge
Mill, altid til den enkeltes egen opfattelse af nytte. Saledes haevder enhver, at
retfaerdigheden dikterer lighed, undtaget dér hvor hensigtsmasssigheden kraever
ulighed (s. 68).

Hvis nytteprincippet er godt for noget, s& ma det veere godt til at afveje
modstridende goder mod hinanden og afmeerke det territorium, hvor det ene har
mere vaegt end det andet (s. 37).
Mennesket skal s at sige give tid til at afveje og beregne i sig, idet mennesket har
lzert om handlingers konsekvenser af den erfaring, som al klogskab, s&vel som al
livets moral, afhaenger af (s. 37).

Mestring

Aaron Antonovsky

Antonovskys (Antonovsky 2005) grundlaeggende ide og antagelse er, at s& laenge Vi
lever, er der en smule liv tilbage i os, der i en eller anden forstand er sundt, ogsa
selvom man er kronisk syg.

Han fremhaever to synsvinkler i spergsmalet om eller i et forsgg pa at forklare, at
mennesker bliver eller forbliver sunde i modsastning til spgrgsmélet om, hvordan
man kan forklare at mennesker bliver syge.

De to synsvinkler, han fremhaever, er henholdsvis den patogenetiske synsvinkel og
den salutogenetiske synsvinkel.

Den patogenetiske synsvinkel er den traditionelle lsege - behandlingsopfattelse,
hvor der diagnosticeres, taenkes i risikobaner, hvor der behandles, og hvor
eksperten hjeelper med sin ekspertviden.

Antonovsky veelger at fokusere pa det salutogenetiske begreb. Han gnsker at rette
opmaerksomheden mod, hvad der er arsagen til sundhed.

Den salutogenetiske synsvinkel ser mennesket som et hele, hvor det enkelte
menneskes livshistorie taenkes ind i hele konteksten, altsd sammenhasngen, hvor
der fokuseres pa, eller man kunne sige sgges en forklaring pa, at mennesket bliver
eller forbliver sundt.

Det faktum, at mange mennesker overlever og klarer sig fint pd trods af hgj
stressbelastning, er det mysterium, som den salutogenetiske otientering sager at
afklare.

31



Antonovsky benytter sig af en metafor'’, som han kalder flodmetaforen. Han
sammenligner de vestlige landes medicinske behandling med en velorganiseret,
heroisk og teknisk sofistikeret anstrengelse, for at traskke folk, som er i faerd med at
drukne, op af en strid flod. At man redder folk, der er faldet i floden. Han fortsaetter
med at undre sig over, at disse behandlere aldrig lafter blikket eller tanken, og
sparger sig selv, hvad eller hvem, der - bag flodens sving - bliver ved med at puffe
disse mennesker i vandet leengere oppe af flodstremmen. De som star pa broen
nedenstrems (behandlerne), og de der er taget op af floden, for at se om folk
springer i eller puffes i (forebyggerne), haenger ifalge Antonovsky fast i den
misforstaelse. at det er deres (ekspertens) opgave at redde folk fra denne flod.

Han fortszetter derfor flodmetaforen og siger, at floden repraesenterer livets stram.
Alle mennesker befinder sig i floden, og ingen star solidt plantet pa flodoredden. Vi
hverken hopper, eller bliver puffet, i floden. Vi er alle fadt i den. Floden har nogle
steder roligt vand, og der er farlig stride stramme, stramhvirvler og vandfald. Det
store spargsmal bliver for Antonovsky, hvad det er, der ger, at man klarer at
svemme, samt hvordan man leerer at svamme. Floden er livets stram. Der er ingen
der kan ga i sikkerhed pa bredden (s. 105-107).

Antonovsky heevder at ens oplevelse af sammenhaeng i meget vidt omfang — men
ikke som den eneste faktor - bestemmer hvor godt man svemmer. Forskellige
mennesker klarer sig forskelligt, selvom det er den samme flod de svemmer i.

Som et evt. svar pa det salutogenetiske spgrgsmal udvikler han et begreb, gennem
forskning og empiriske undersggelser, som han kalder oplevelse af sammenhaeng
(OAS,).

Der er tre temaer som er gennemgéiende i OAS- begrebet. Disse tre temaer
benaevner Antonovsky 1) begribelighed, 2) handterbarhed og 3) meningsfuldhed, og
han betegner dem som kernekomponenterne i OAS.

Han arbejder desuden med et begreb, som er teet knyttet og vaevet ind i disse
temaer. Dette beskrives som stressfaktorer, og han definer det pa folgende made:

"krav, der ikke er nogen umiddelbar eller automatisk adaptiv'® respons pa ” (s. 46)
"eller noget, der bringer entropi'® ind i systemet pa en bestemt made” (s. 46).

Deres primaere virkning er, at de skaber en spaendingstilstand. Man befinder sigien
speendingstilstand, og man bliver nadt til at handtere det, uanset hvilke krav eller
stressfaktor der er tale om. Det ligger i den menneskelige eksistens at stressfaktorer
er allestedsnaerveerende (s. 12).
Han omtaler at stimuli®® kan bedemmes som gleedelig eller sargelig, som positiv
eller negativ for ens velbefindende.
Effektiviteten af denne handtering vil vise om udfaldet bliver patologisk, neutralt eller
helbredsfremmende.

Antonovsky taler om generelle modstandsressourcer. Generelle
modstandsressourcer kan veere mange ting, f.eks. en paen indkomst, kulturelt

"7 Billedligt udtryk, hvor man erstatter selve sagen med et billede.
*® Tillert indgvet adferd

' Her defineret som uorden

 Her defineret som stressfaktor
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stabile omgivelser eller et stort netvaerk. Hvis summen af modstandsressourcer
overstiger summen af stressfaktorer sa forsteerker det falelsen af sammenhaeng.

"Oplevelsen af sammenhaeng er en global indstilling der udtrykker den
udstraekning i hvilket man har en gennemgaende, blivende, men 0gsa dynamisk
folelse af tillid til at (1); de stimuli som kommer fra ens indre og ydre miljo, er
strukturerede, forudsigelige og forstaelige (2); der star tilstraekkelige resourser til
radighed for en til at klare de krav, disse stimuli stiller, og (3); disse krav er
udfordringer, det er veerd at engagere sig i."( s. 37).

Antonovsky omtaler ogsa kultur. Han siger at adfeeren eller ressourcerne, der
veelges til handtering af problemet, altid bestemmes af ens kultur. Det er ens kultur,
der bestemmer, hvilke ressourcer der er anvendelige og legitime i en given
situation.

Temaerne i OAS

Begribelighed

En tro pa, at de ting som sker omkring en er fornuftsmaessig begribelige. At
tilvaerelsen trods stressfaktorer er ordnet, sammenhaengende og struktureret.
Begribelighed henviser til, i hvilken udstraekning stimuli er i indre eller ydre miljg.
Made med fremtiden synes forudsigelig. Den, der har en steerk oplevelse af
begribelighed forventer, at de stimuli, han eller hun kommer til at mgde i fremtiden
er forudsigelige, kan passe ind i en sammenhaeng og forklares.

Handterbarhed

En tro pa at der star ressourcer til ens radighed. Disse ressourcer kan veere il
radighed, enten ved at man selv har kontrol over dem, eller ressourcer der
kontrolleres af en legitim anden, som man faler, man har tillid til og kan stole pa.
Dette indebaerer en tro pa, at det enkelte menneske vil modtage statte og
assistance fra andre.

| den udstraekning man har en steerk oplevelse af handterbarhed, faler man ikke, at
man er offer for omsteendigheder, eller at livet har behandlet en uretfeerdig.

Uheldige ting forekommer i ens tilveerelse, men nar de sker, er man i stand til at
handtere dem.

Meningsfuldhed
Henviser til, i hvilken udstraekning man faler, at livet har et folelsesmaessigt indhold,
at mene at en del af de problemer og krav som livet stiller én overfor, er veerd at
investere energi i.
Udfordringer er “velkomne” til forskel fra, at man opfatter dem som byrder, man
hellere ville veere foruden.
Antonovsky fremhaever meningsfuldhed som det central punkt i OAS.

"Uden denne faktor vil man formentlig kun forbigdende kunne ligge hajt med

hensyn til begribelighed og handterbarhed.” (s. 40).

Antonovsky péapeger, at man ikke kan have oplevelsen af sammenheaeng
vedrgrende alt i verden. Alle mennesker - ogsa mennesker med en steerk oplevelse
af sammenhang — treekker greenser. Hvad der ligger uden for greenserne spiller
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ikke nogen szerlig stor rolle for personen, uanset hvor (lidt) begribeligt, handterbart
0g meningsfyldt det matte forekomme.

Greensebegrebet peger pa, at man ikke behgver at fole, at alt i ens liv er meget
begribeligt, handterbart og meningsfyldt for at have en staerk OAS. Det afgerende
er, at der er livsomrader, personen oplever som vigtige.

Han papeger dog, at der er fire omrader, hvor det ikke er muligt at indsnaevre sine
betydningsgraenser s& meget, at de kan udelukkes, og samtidig bevare en steerk
OAS. De fire omrader han naevner er 1) ens indre folelser; 2) de nzermeste
interpersonelle relationer; 3) ens primaere rolleaktivitet samt 4) eksistentielle forhold
(ded, uundgaelig fiasko, personlige mangler, konflikt og isolation).

Der er starre sandsynlighed for at en person med en steerk OAS vil bedemme en
stressfaktor som glaedelig, mindre konfliktfyldt eller mindre skadelig end en person
med en svag OAS.

Den grundlzeggende tillid til, at tingene nok skal ga, at man har ressourcer til at
handtere situationen, at det, der kan virke forvirrende, nok skal blive begribeligt -
denne tillid er i sig selv en ressource.

Styrken af ens OAS bestemmer hvordan man forholder sig til en stressfaktor, der
bedgmmes som en trussel.

Den OAS steerke person faler bedrgvelse, frygt, smerte, vrede, skyld, sorg,
bekymring.

Den OAS svage person faler angst, raser, skam, fortvivlelse, forladthed, forvirring.
Antonovsky mener, at det er mere sandsynligt, at en person med falelser som
bedravelse, frygt, smerte, sorg, vrede, og bekymring handterer disse falelser som
en evt. udfordring. Disse falelser er for ham fokuserede.

Felelser som angst, raseri, skam, fortvivlelse, forladthed og forvirring betegner han
som diffuse og handteres derfor med hablgshed og apati.

Det, der ifalge Antonovsky, adskiller disse to folelsesmaessige komplekser, er, at
personen med steerk OAS faler motivation til at handle, mens personen med svag
OAS bliver handlingslammet.

Han pastar, at der er starre sandsynlighed for, at den samme stressfaktor er
meningsfyldt for den OAS staerke person i modsaetning til den OAS svage.

Han understreger, at det enkelte menneskes folelse af sammenhaeng i tilvaerelsen
er afgarende for, at mennesket kan reagerer konstruktivt i en stressende situation.

Antonovsky arbejder videre med begrebet OAS, samt hvordan det udvikles gennem
livet, saledes at man kan erhverve sig en steerk eller svag OAS.

Spaedbarnsar og barndomsar er vigtige perioder i udviklingen af OAS. Antonovsky
hasvder, at begribeligheden (s. 111) udvikles ved opfyldelse af de basale behov.
Opfyldes disse er der mulighed for en voksende bevidsthed om den kontinuitet, der
ligger i sociale relationer. Det lille barn begynder at forsta at ting — eks. seerligt at
mennesker kan forsvinde, men at man kan regne med at de dukker op igen. De
forskellige indre og ydre stimuli kan blive velkendte og rutinemaessige, ligesom
bestemte reaktioner kan blive det. Sker dette begynder verden at blive begribelig.

Hvis de faktiske stimuli og den givne respons er konsekvent og passer sammen,
taler han om vigtigheden af, at det giver en positiv effekt. Kulde, fiendtlighed og
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ligegyldighed er udtryk for nedvurdering mens leg, bergring, omsorg, og positiv
tonefald udtrykker: du er betydningsfuld. Dette giver barnet en opfattelse af
meningsfuldhed.

Folelsen handterbarhed udvikles, nar der er balance mellem belastningerne, sa
regler, krav og udfordringer passer sammen.

Antonovsky mener, at jo steerkere foreeldres OAS er, jo sterre er sandsynligheden
for, at de praeger barnet i samme retning - mod steerk OAS.

Hvis man har betingelserne for at udvikle en staerk OAS i barndommen fares dette
ofte videre i ungdommen.
Antonovsky er opmaerksom pa puberteten, og hvordan denne livsperiodes
turbulens, forvirring, og usikkerhed indvirker pa det enkelte menneskes oplevelse af
sammenheeng. Livet er aldrig let eller smertefrit, selv for de mest gkonomisk og
socialt privilegerede unge.

Antonovsky havde i sin afpravning af AOS-teorien®' 51 deltagere. Af de havde 16
en staerk AOS, 11 en svag AOS medens 24 |& i mellemgruppen.

| voksenlivet beskaeftiger Antonovsky sig meget med arbejdslivet og udvikling eller
tilstedevaerelsen af OAS. Den staerke OAS, man matte have udviklet i barndom og
eller ungdom, kan kun anvendes til kortsigtede forudsigelser om stresshandtering
og helbredstilstand under arbejdslivet. Det er farst med overgangen til voksenlivets
langsigtede forpligtelser over for andre mennesker, sociale roller og arbejde, at
barndommens og ungdommens erfaringer bliver afgarende pavirket i den ene eller
den anden retning (s.123).

Hvis man foler glaede og stolthed over arbejdet, med mulighed for at pavirke sin
arbejdssituation, er det en kilde til falelsen af, at ens arbejde er meningsfuldt. Den
arbejder, der kan bestemme sine opgaver, deres raekkefalge og arbejdstakten,
oplever sandsynligvis arbejdet som meningsfyldt. At have indflydelse pa det man
ger, motiverer en til at investere energi i det.

Oplevelsen af handterbarhed styrkes af gentagne arbejdserfaringer og
arbejdsoplevelser, der harmonerer med evner, og ens oplevelse af begribelighed
styrkes, nar man gang pa gang oplever at tingene passer sammen.

Efter udgangen af det forste tir [af voksenlivet], har man lagt sig fast pa en bestemt
placering pa OAS- kontinuet (s. 135).

Vores OAS er til stadighed under angreb. Men det kendetegnende for den, der i det
tidlige voksenliv har udkrystalliseret en steerk OAS, er, at vedkommende formar at
trackke pa de generelle modstandsressourcer, der star til radighed.
Sammenfattende kan det siges, at personen med steerk OAS er i stand til at suge
orden fra omverdenen og dermed modvirke det tryk mod en evt. forandring, der
kommer fra det indre og ydre milja.

Forandringer, overraskelser og nye problemer vil ifglge Antonovsky altid komme,
men de vil ikke forma at skabe kaos, hvis man har en sterk oplevelse af
sammenhaeng. En person med moderat OAS fra sit tidligere voksenliv, vil formentlig

2! For yderligere information om spgrgeskemaet se Antonovsky 2000 s. 202-207.
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beveege sig mod et lavere niveau. For den, der i det tidligere voksenliv har en svag
OAS, bliver livet en ond cirkel.

Generel modstandsunderskud kommer til at spille en stadig starre rolle, i takt med
at den ene stressfaktor efter den anden underminerer OAS. * Taberen vedbliver at
tabe, og livet bliver mere og mere kaotisk, uhandterbart 0g meningslast. Dette er
statistiske, ikke individuelle, kliniske forudsigelser.

Antonovskys pastand er med andre ord, at man i voksenlivet kommer til at se en
stigende forskel i styrken af OAS hos dem, der gar ind i denne periode i deres liv
med en steerk OAS, og dem, der blot har en moderat eller endog svag OAS |
bagage.

Omkring muligheden for terapeutisk? forandring af OAS siger Antonovsky:

"Det, jeg siger, indebaerer, at det uden betydelige, radikale forandringer i de
institutionelle, sociale og kulturelle rammer, der former vores livsoplevelser, vil vaere
utopisk at forvente, at et mode, eller selv en rackke af mader, mellem klient og
behandler, kan medfore en vaesentlig eendring af OAS. En indstilling til verden, der
er blevet dannet gennem artier, er for rodfaestet til at kunne forandres i sadanne
mader.” (s. 140).
Han papeger dog, at der kan vaere situationer hvor behandleren gennem en
laengere periode har en betydelig kontrol over pt. livssituation, og derved kan
pavirke OAS.
Han omtaler i denne forbindelse sundhedspersonale-patient relationer, og siger, at
patienter kan lide skade, hvis de ikke forstar hvad der siges.
Sundhedspersonalet kan som nzevnt ikke zendre den enkeltes OAS, men pavirke
den i en kort periode, og hjzelpe patienten til at se lzsninger, som patienten ikke selv
i gjeblikket kan se. Denne forstaelse, og hjeelp til patienten, kan hjzselpe med at
fremkalde meningsfuldhed.

Antonovsky understreger, at OAS ikke er en magisk lasning pa alle problemerne i
ens liv. Han understreger, at en del af de problemer vi stilles overfor ikke lader sig
lose fuldt ud uanset hvor staerk ens OAS er - men argumenterer for, at mennesker
med en steerk OAS klarer problemer bedre end mennesker med en svag OAS - at
de bedre er i stand til ogsa at leve med de problemer, der ikke kan lgses.

"Kernen i den salutogenetiske orientering er den grundlzeggende filosofiske
antagelse af, at den menneskelige organisme typisk befinder sig i en tilstand af
heterostatisk ubalance. Uanset om kilden til stressfaktorerne er at finde i den indre
eller ydre verden, om de er daglige irritationsmomenter, eller der er tale om akutte
eller kroniske og endemiske® stressfaktorer, om vi patvinges dem eller vaelger dem
selv, er vores liv fyldt med stimuli, vi ikke har hogen automatisk, adaekvat respons
pa, men som vi ikke desto mindre er tvunget til at reagere pa”

(s. 148).

2 Terapeutisk, psykologisk behandling.
 Bundet til noget bestemt.
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