





N\ A

Jag forsoker lara , ’

mig livet fortlopande.

Hur lever jag livet om jag drabbas av langvarig sjukdom? Aktivt, utveck-
lande och med passion for halsan! Svaren kommer fran deltagarna i
projektet "Lev for att leva”. Tack vare medicinska framsteg har dver-
levnaden 6kat betydligt for personer med langvariga sjukdomar. Det
gor att allt fler lever langre med sjukdomar som pa olika satt paver-
kar livet.

Riksforbundet HjartLung har i detta projekt fortsatt sitt arbete med att sprida
kunskap om hur personer med langvarig sjukdom kan g frin att vara enbart
vardmottagare till att vara aktiva egenvardare. Inom varden bendmns hjirt-
svikt, formaksflimmer och KOL som kroniska sjukdomar. Ordet "kronisk”
ar statiskt och kan uppfattas som att sjukdomen inte gér att paverka. Hjart-
svikt, formaksflimmer och KOL ir alla sjukdomar som ér laingvariga. Med
bromsande och underhallande medicinering i kombination med friskvird
och livsstilstérindringar kan sjukdomsforloppet visentligt paverkas och livs-
kvaliteten 6ka hos personer med dessa sjukdomar. Begreppet "lingvariga”
sjukdomar anvinds dérfor istillet f6r "kroniska”.

I ”Lev for att leva” har en grupp personer med hjirtsvikt, formaksflimmer,
KOL och nirstaende triffats och reflekterat 6ver hur de kan na bista méjliga
hilsa. Varden har midnga utmaningar da det giller tillgidnglighet och inom
manga virdorganisationer sker ett kontinuerligt utvecklingsarbete. Projekt-
deltagarna har funderat pa hur personer i behov av vard kan bidra till utveck-
lingen utifran sina egna erfarenheter och resurser, enskilt och tillsammans.
De tankar som delas hir dr en vision om hur det kan se ut. De ér ett bidrag
till den resa alla, bade personer med sjukdom och personal inom varden, ir
med pa.



Inom projektet "Lev for att leva” har deltagarna under méten, foreldsningar
och workshoptillfillen f6rdjupat sig i olika sitt att utveckla en personcentrerad
vird. En referensgrupp med deltagare fran patientférbund, universitet och
vardprofessioner har gett virdefull input tillsammans med foreldsare fran
olika omriden.

Med metodstod frin Qulturum, som ir ett centrum for utveckling och for-
battringsarbete inom hilso- och sjukvird samt tandvard i Region Jénkopings
ldn, har projektet tagit fram dessa tankar om hilsa och patientkraft vid lang-
varig sjukdom. Férhoppningsvis kan de stéda och inspirera personer med
lingvariga sjukdomar att ta kommando 6ver sin egen vardag, rusta sig for
virdmoten och bli experter pad sin egen situation och hilsa. Med ett aktivt
deltagande i egen vard och behandling kan manga leva ett rikt och menings-
tullt liv utifrdn vad var och en virderar som viktigt. I f6rlingningen kan
denna patientkraft leda till bittre hilsa och bittre vird for alla. Som intres-
santa spin off-effekter av projektet har flera deltagare engagerat sig i direkta
kontakter med bide virden och utvecklingen av hilso- och sjukvarden for
att bidra till en positiv utveckling i Region Jonkopings lin. Projektets vision
sammanfattas si har:

En val forberedd patient med tilltro och
forvantan, som moter en personcentrerad
halso- och sjukvard, med understodd aktiv
egenvard, ger basta mojliga halsa.




"l kontakten med Halso- och
sjukvarden ar det viktigaste
att jag blir sedd och att de
bryr sig om vad jag sager.”

- Yvonne Johansson

En diagnos pi en lingvarig sjukdom vicker manga tankar och kinslor, ofta
bade positiva och negativa. Det kan vara en littnad att fa svar pa vad som ar
tel i kroppen, samtidigt som prognosen for tillfrisknande kan vara oroande
eller nedsliende. Tillat dig att landa i vad som hint och vilka dina forut-
sittningar dr. Hur du upplever din situation beror ocksa pé i vilken fas du
befinner dig; har du nyss fatt besked om sjukdomen eller har du levt med den
en kortare eller lingre tid. Nyckeln till hilsa och balans ér att ta sig tid till
reflektion. Fundera, grat, samtala, skratta.

En langvarig sjukdom ger tillfille till ett nytt forhallningssitt till livet. Du
behéver bli trygg som person med sjukdom, kinna tillit till varden, lira dig
hantera dina symptom och hitta ett sitt att stimulera hilsan s att din vardag
tylls med det som just du ser som livskvalitet och vilmaende.

Som person med en lingvarig sjukdom kan du tillsammans med andra i lik-
nande situation och med vérdpersonal, nirstaende och andra viktiga stod-
personer engagera dig i och ta ansvar for ditt tillstind. Engagemang har visat
sig leda till bittre behandlingsresultat. En vardgivare har generell kunskap
om din sjukdom, medan du 4r expert pa just dina symptom och din situation.
Tillsammans kan ni se till att du far bista méjliga vard. En vilbehandlad per-



son som far ett personanpassat stod r pd ritt vig: mot en bittre helhetshilsa.
Tankar och kinslor har direkt effekt pa kroppen eftersom de péaverkar olika
biologiska markérer som t.ex. stresshormoner, antikroppar och nervkinslig-
het. Inom forskningsomradet psykobiologi, i vardagligt tal kropp och sjil,
betonas sjilvskattad hilsa som en viktig matare pd hur du uppfattar din egen
hilsa. En tilltro till din f6rmaga att hantera din hilsa och delaktighet nér
du moéter virden har visat sig ha inverkan pi kroppens motstandskraft och
likeférméga positivt. Det spelar roll hur du méar mentalt, i sjil och hjirta.
Det paverkar hur du mar i din kropp. Hélsan kan uppskattas lika god vid
en vilbehandlad sjukdom som vid frinvaro av sjukdom, visar forskning. Till
och med ordvalen kan paverka; tink mer pa din hélsa dn pi din sjukdom.
Patient dr du bara i stunden hos virdgivaren, de 6vriga manga timmarna i
veckan dr du en person. Vad hinder om du gar fran kroniskt sjuk till kroniskt
kunnig, eller dnnu bittre: frin lingvarigt sjuk till langvarigt lirande?

Sverige satsar pa att forbéttra virden f6r personer som lever med lingvariga
sjukdomar. Ett utvecklingsomréide dr den personcentrerade hilso- och sjuk-
véirden, som bygger pa de tre grundstenarna berittelse, partnerskap och doku-
mentation. Genom att dela med dig av din berittelse om hur du mar kan
du och dina véirdgivare motas i 6msesidiga expertroller, ett partnerskap som
gor att ni tillsammans kan formulera din hélsoplan. Storsta delen av tiden
lever du utanfor hilso- och sjukvirden, i din egen vardag. Det dr dir du far
insikt om dina hilsoproblem och utmaningar. Med en personlig hilsoplan,
som foljer dig genom vardkedjan, kan du fa st6d att gora de forindringar
som krdvs for bista mojliga hilsa i ditt liv.

Manga faktorer paverkar din hilsa. Alla vet att det dr bra med motion och
hilsosam mat, medan stress, r6kning och for lite somn ér daligt for dig. Det
giller oavsett om du dr frisk eller bir pi en sjukdom. Fundera ut vad du vill
lira dig om ditt liv med en lingvarig sjukdom. Testa olika saker for att lira
kidnna din egen forméga. Det dr endast du som kan och dr fortrogen med din
kropp och din sjdl. Kan du cykla? Mir du bra av det du dter? Hur manga tim-
mars somn kravs for att du ska vakna utvilad? Vad triggar din skrattmuskel?

Tiank igenom vad du kan och vill géra da det giller att trina kondition, muskel-
styrka, rorlighet, balans och smidighet. Bestim dig f6r om ditt mal 4r att bibe-
halla ditt nuvarande tillstind eller om du vill 6ka pd och bli bittre inom nagot



omrade. Enskilda personers erfarenheter och allt fler forskningsrapporter visar
att fysisk aktivitet och trining dr mirakelmediciner som frimjar hilsan.

Hjirnan dr vart "uppmirksamhetsorgan”, se till att dven den fir sin trining.
Du bestimmer om det dr med ett ensamt sudokupussel, en teaterforestill-
ning, en bokcirkel med andra eller nigot helt annat. Precis som med mat och
rorelse mir vi manniskor bra av olika saker och endast du kan veta hur du
bdst tar kommandot 6ver din vardag.

Forr var likaren den som med makt och myndighet stod for all kunskap da
nagon blev sjuk. Idag har vi midnniskor nist intill obegrinsad tillgang till
information om vérd, trining och hilsa. Vi dr vana att aktivt vara med och
skapa olika sammanhang, vilket vi ocksd kan vara i métet med vardgivarna.
Om du tillater dessa att se och hora personen i dig kan ni féra en dialog som
gor att de kan forstd och férhandla, istdllet for att enbart se symptom och
ordinera olika behandlingar. Se virden som en aktiv samarbetspart till dig
och som en medbehandlare av din sjukdom.

Forbered girna frigor som dr viktiga for dig infor ditt besok i virden. Tank
igenom vad som orsakat dig oro och vilka funderingar du har kring din sjuk-
dom och livet med den. Ett tips dr att skriva ned fragorna infér ditt nista
besok, si kommer du littare ihig att stilla alla. Forsok att tinka i termer av
hilsa mera dn sjukdom.

Overvig hur du vill att din fortsatta kontakt med virden kan ske och dela
dina tankar med din vardgivare. Diskutera dven vilken form av kontakt som
passar er bada bist och hur ofta den kan férekomma? Ett besok kan kanske
bytas ut till en videochat, ett sms kan spara frustrationen som kan uppkomma
i en telefonkd. Kommunikationsmojligheterna utvecklas hela tiden, men
ibland kan det finnas organisatoriska, tekniska eller juridiska skil som sitter
kippar i hjulet. Kom 6verens med véirdgivaren hur kontakten sker framéver,
sd vet ni bdda vad som giller.

Genom att lyssna pa din kropp och sjdl blir du mer och mer expert pa din
hilsa. Gor noteringar pa ett papper, pa din surfplatta eller i en antecknings-
bok, vad som passar dig biast. Om du registrerat nir du kint dig bra, nir
nagot gjort ont eller vad som fitt dig pa gott humor kan du ga tillbaka och



”Jag har forsokt prata om
hur viktigt det ar med motion,
det vi gor sjalva, att leva och
inte bara vanta att medicinerna
skall gora allting.”

- Christina Wandt

minnas och kanske vilja vissa situationer och aktiviteter pa nytt eller undvika
de som fatt dig att ma simre. Om du observerar dig sjilv och har koll pa
hur du mar, din sjilvupplevda hilsa, kan du bittre tillgodogéra dig aktuell
behandling, omvirdnad och rehabilitering. Gi i dialog med dina symptom
och din hilsa med siktet instéllt pa att forbittra ditt méaende.

Formulera mal for dig sjilv. Vad ér viktigt f6r dig? Vad vill du uppné? Varfor
ar just det malet viktigt? Hur kommer du att na det? Gor girna en lista pa
saker och aktiviteter som du tror kan hjilpa dig pa vigen. Om det kinns svart
och olustigt att gora listan ensam, mét upp med en vin eller med en grupp
personer som har liknande utmaningar som du och gér den tillsammans med
dem. Da kan ni peppa varandra. Exempel pa hur ni kan jobba ihop finns

lingre fram.

Det dr ofrankomligt att sjukdomen kommer att paverka ditt liv, men du kan
paverka symptomen och din hélsa genom olika handlingar. Nigra betydande
ar att trina, dta mer ndringsriktigt, sova bra och tillrickligt samt sluta med
eller minska pé rékning och alkohol.

Motion och rérelse dr nyttigt, men det kan ibland kdnnas motigt da kroppen
strejkar. Forsok att hitta grinsen for vad som ér bra for just dig och utmana
dig lite i taget. Den bista triningen dr den som blir av! Det kan till en bérjan
vara bra att gora lite men ofta, istillet for att forsoka f6r mycket och tréttna
av kroppsliga motgéngar. Bérja i det lilla, ga till brevladan eller ett varv runt
kvarteret. Kdnn dig fram och 6ka pa den dagen kroppen lovar lite mera. Det
viktiga dr att stirka tilltron till din egen formaga och kdnna att du lyckas.



Du kan fa personanpassat stod av t.ex. en arbetsterapeut eller en fysiotera-
peut/sjukgymnast f6r att komma fram till vad som ér realistiskt for just dig.
Forsok prioritera fysisk aktivitet och hitta en rutin for den. Ar det svart att
fa till det sjdlv, sok dig till sammanhang dir du kan réra pa dig tillsammans
med andra. Det ska kidnnas lustfyllt och roligt.

Hilsan paverkas av vad du dter och hur du éter. Ofta kiinns ménga saker
”forbjudna” och som nigot du ska undvika. Prova istillet att lista livsmedel
som du tycker om att dta och som gynnar din hilsa. Planera in dessa i dina
maltider. Lat maten ta tid, dofta pa den, blunda och kidnn smaken, duka med
favoritporslinet nigon ging. Det dr i det lilla du paverkar det stora i ditt liv.

Social gemenskap paverkar ocksi méaendet. Fortsitt umgis i den mén du har
kraft och beritta vad din omgivning kan gora for att underlitta dina mojlig-
heter till umginge. Det dr helt okej att stanna hemma och vila da kroppen
sdger ifrdn. Du kan beritta varfér om du vill, men du har alltid ritt att tacka
nej till samvaro utan att motivera varfor. Lit dina nérstdende fa veta vad du
mar bra av och nir du vill ha hjilp i ndgon form.

Jamfor dig inte med andra, varken med de som dr friska eller de som har en
liknande sjukdomsbild som du. Endast du kan veta vad du mar bra av i olika
situationer. Lyssna pd kroppen, prioritera och skapa en rutin f6r att ta hand

om dig.

Det finns inget facit som sdger vad just du mér bra av alla dagar. D4 du reflek-
terar 6ver ditt maende och vardar dig sjilv ger du dig moéjlighet till balans,
kondition och harmoni utifrin dina férutsittningar. Det du inte hittar inom
dig, kan du hitta i olika nitverk av vinner, féreningar och sjilvfallet inom
virden. Kan du ge dem information om vad du behéver, kan de bittre hjilpa
dig. Idag kan du ocksé finna ett stort stod pé internet, som dr laddat av infor-
mation; olika bloggar, sociala medier och forum dér personer med samma
sjukdom delar med sig av sina erfarenheter. Gor du ocksa det, kan kinslan av
att ha hjilpt andra aven bidra till ditt vilmaende.

Sjukvarden ar pa G,
jag arpaH -

som i HALSA!




Da en person far en lingvarig sjukdom paverkas manga. Familj, slikt, vinner,
arbetskamrater och andra nirstiende. For att ni tillsammans ska hitta ett
sitt att hantera den nya situationen dr kommunikation A och O. Prata 6ppet
om vad som gor ont, kinns jobbigt och vad som far er att ma bra.

Som nirstdende kan man kidnna en frustration om den som drabbats av sjuk-
dom inte uppsoker vird, skéter sig som hen borde eller inte kan bidra hemma
som tidigare. Det kan upplevas som tjat om man papekar saker eller som ett
tornirmande om man gor nigot som personen med sjukdomen hade klarat
sjalv. Har giller det att hitta en balans, att motivera varandra eller viga ta hjilp
av nagon utomstdende om det kor ihop sig. Som nirstiende hjilper du kanske
mera om du liter personen med sjukdomen t.ex. diska, stida, klippa grismattan
eller byta kokslampan sjilv. Sysslor i hemmet kan ge lite balans- och rorelse-
trining, istdllet for att nirstaende direkt tar 6ver uppgiften. Det dr fint att
skydda, men sinker att 6verbeskydda. Sma saker kan vara stora steg framat.
Beritta ocksd girna varfér du som nirstaende skulle bli glad av om din
partner, slikting, vin eller arbetskamrat uppsoker vird, kanske for att minska
din oro och inte f6r att du tycker om att tjata. I en parrelation ar det ocksa
viktigt att ni 6ppet diskuterar hur sjukdomen kan komma att paverka nirhet,
sex och samlevnad och hur ni tillsammans hanterar eventuella férindringar.

En langvarig sjukdom kan vara tung att bira och det dr ménga tankar som
snurrar i huvudet. Som nirstiende kan du vara med i kontakten med vird-
givare och hjilpa personen som insjuknat att samla information. Kom 6verens
med savil hen som vardgivarna i vilka ligen du 4r med och hur informations-
gangen kan ske pa basta och mest trygga sitt for alla parter.

Vi maste jobba mer tillsammans
med patienter och narstaende,
utifran deras fragor. Detta ar

ett nytt satt for oss inom halso- *
och sjukvarden.”

- Annmargreth Kvarnefors




"Utmaningen ar brobyggandet,
mellan personen och varden,
som gor att vi kan métas

pa samma frekvens och att
det goda moétet uppstar som
nagot helt naturligt!”

- Dag Strom

Det gors minga satsningar runt om i landet for att utveckla varden. Tillsam-
mans med férebyggande hilsovird, diagnostik och behandling utgér moétet
med patienten hilso- och sjukvardens kidrnuppdrag. I satsningarna pi den
personcentrerade varden fokuserar man pa att varje person med sjukdom(ar)
ska fa en sa personligt vilanpassad vird som mojligt. Planeringen ska utga
fran personens grundliggande behov. Hir dr dialogen viktig. Du har ritt
att kriva ett bra beméotande i din kontakt med véirden. Delar du som patient
med dig av din sjilvskattade, sjilvupplevda hilsa ger du vardgivaren goda
torutsittningar for ett bra bemétande. Det dr dé storre sannolikhet att hen
med korrekt och upplysande information hittar ritt behandling for just dig.
Kom ihag att ni bada dr experter pa din sjukdom, men fran olika hall.

Ett optimalt virdméte kan du definiera tillsammans med dina vardgivare.
Prova att prata om vad motet ska ge. Kom férberedd med de frigor du har
om din sjukdom och hilsa. Har du koll pi dina likemedel, dr antalet och
sorterna de ritta? Passar de ihop med dina eventuella tidigare mediciner och
dr de i ritt dos for att inte ge onddiga biverkningar? Har du en hilsoplan fran
nigon annan enhet som denna vardgivare bor kinna till? Far du information
om béde positiva och negativa provsvar och i sa fall nir och hur? Lista girna
alla dina funderingar inf6r vairdmoétet och kom ihég att det aldrig finns nagra
dumma fragor!



"Skattar du din halsa hogt
ar det ocksa en skyddsfaktor
for att kunna ma bra!”

- Anna Hertting

Om du har fatt en diagnos pa en lingvarig sjukdom kan det vara bra
att kinna tillhorighet och inse att du inte dr ensam i din situation. Det
finns manga sitt att finna samvaro. Patientférbund, som t.ex. Rikstérbundet
HjirtLung och dess lins- och lokalféreningar, ordnar minga aktiviteter som
stodjer ett hilsofrimjande forhallningssitt till livet. Du kan sjilvfallet alltid
ta upp dina frigor med vardpersonal, men ibland kanske ett rad frin nigon
som haft sin sjukdom linge dr det som hjilper. Det finns dven certifierade
kamratstodjare som kan fungera som komplement till det vardgivaren erbjuder.
Ett samtal kan inledas i ett vintrum, pa sociala medier eller i andra forum.
Engagemang, méten och delade erfarenheter kan leda till nya insikter och
torbittrad hilsa.

Projektet "Lev for att leva” har tagit fram négra tips pa hur ett engagemang
kan se ut. Inspiration har himtats frin rérelsen ”Passion for livet” och de
hilso- och lircaféer som ir kopplade till Qulturum i Jénképing.

Hilso- och lircaféerna dr motesplatser for patienter och nirstaende. Tanken
ar att deltagarna sjilva kan medverka och ta egna initiativ till aktiviteter
som stoder egenvarden. De kan ocksa ge savil personer med sjukdom som
nirstaende okad forstielse for situationen. Genom att dela sina erfarenheter



i hilsocaféer kan deltagarna hjilpa varandra att skapa malsittningar som
passar just dem bist. I cafésamtalen fokuserar man pé att deltagarna far 6va
sig att prata mer om betydelsen av hilsofrimjande och hilsa dn om sjukdom
och eventuella svérigheter i kontakt med varden.

I rorelsen "Passion for livet” utbyter deltagarna erfarenheter f6r hur man ska
hantera de svarigheter som kommer med dldrande. Devisen ir att koppla
ihop det man vill lira sig och de fardigheter man vill uppritthélla med nagot
roligt. Vill man kunna hissa flaggan pa sin 100-drsdag far man trina kropp-
en med att lyfta armarna tio ginger varje dag. Genom att planera, gora,
studera och agera fyller man aren med liv och fir fler ar till livet.

De riktlinjer projektet "Lev for att leva” samlat ar fokuserade pa personer
inom diagnosgrupperna hjirtsvikt, férmaksflimmer och KOL, men kan
sannolikt dven anpassas till andra. Riktlinjerna hjilper savil personer med
lingvarig sjukdom som nirstiende att utveckla ett hilsofrimjande tink som

kan bidra till en livfull vardag.

"Varden skall ta till
vara individens
egen kraft!”

- Inger Ros

Om jag gor det som ar bra

for mig och mina narstaende
far livet battre kvalitet.




V Bestam tid for en traff. Om del-
tagare upplever att deras restid
till traffpunkten ar lang, se till att
traffen ar flera timmar, sa att
resan kanns vard tiden och att
alla hinner prata till punkt.

V Fundera pa om alla traffar ska
vara fysiska, eller om ni kan
och vill ses virtuellt nagon gang
mellan varven.

V Hall tiden.

V. Stang av telefonen eller lagg den
i judlost Iage. Om du vantar ett
viktigt samtal, beratta for grupp-
en att du maste ha telefonen pa.

V¥ Respektera gruppens sekretess,
det ni delar med varandra stannar
i gruppen. Lat alla komma till tals.

Y Kom overens om ett tydligt syfte
och en agenda for varje traff. Pa
sa satt kan varje deltagare for-
bereda sig med fragor eller sina
samlade erfarenheter och alla far
ut mesta majliga av dagens
tema. Exempel pa teman kan
vara: hur forbereder jag mig infor
vardmoten, hur motiverar jag
mig att motionera mera, hur ska
min halsoplan se ut, vilka utma-
ningar kunde jag ta mig an som
nasta, vilka andningsovningar ar
smidigast att gora om jag ar ute
pa resa, hur kan akvarellmalning
hjélpa mig fa bukt med hjartflim-
ret och sa vidare. Bara fantasin

satter granser for vad traffarna
kan innehalla.

V Testa och tréna i vardagen - det
ar nar du gor som du lar. Prata
om traningen med de andra och
forsok motivera varandra.

V For samtal som-praglas av trygg-
het och oppenhet. Méts som
personer och inte som diagno-
ser och peppa varandra till basta
mojliga halsa genom uppmunt-
ran, lyssnande och realistiska
uppmaningar.

V Hjalp varandra att ga fran ord
till handling genom konkreta
malsattningar och uppfoljning
av dessa.

Y Lyssna till'varandras egna berat-
telser om hur man pa olika satt
lyckats forbattra sin vardag och
livskvalitet.

V Bjud in personersom gruppen
ar intresserad av att lyssna till.
En fysioterapeut/sjukgymnast,
en dietist, en lékare, en kurator,
en arbetsterapeut, en kultur-
entusiast eller nagon annan.

Lat alla komma till tals och stalla
sina fragor under besoket, sa blir
samtalen motiverande.

¥ Prata.om vad ni far ut av tréffarna
sa att alla kanner sig forankrade
i det ni gor. Var flexibla och utga
fran gruppens onskemal.



A

Jag har fatt mycket feedback
pa hur jag kan hjalpa andra -

och mig sjalv.

Genom att borja i det lilla kan du na stora framsteg i din hélsa dven om du
drabbats av en lingvarig sjukdom. Med gott humér och nyfikenhet kan du
komma langt. Se till att ge utrymme f6r dina egna tankar och samtala med
andra si hjdlps ni at. En ”dalig dag” kan bli bittre om du delar med dig av
dina erfarenheter och den vigen hjilper en medminniska. En ”bra dag”
inspirerar du bade dig sjdlv och andra till en promenad, en hilsosam fika
eller en givande pratstund. Det behover inte vara markvirdigare dn si att
arbeta med sin hilsa och fi en kraftfull och livfull vardag.

))

Sluta gnall - LEV!



UPPLAGG FOR
Lev for att leva

Upplagget i projektet "Lev for att leva” byggde pa en modifierad modell
av Larcafé, som har sitt ursprung i norsk halsopedagogik. Larcaféets
pedagogik bygger pa att deltagarna tillsammans planerar innehallet
i traffarna utifran sina olika behov av kunskap. Deltagarna har samma
eller liknande diagnos eller symptom. De kan ocksa vara narstaende.
En kursledare haller samman traffarna och en person med egen erfaren-
het av amnet medverkar som bollplank. Verksamheten som ordnar
ett Larcafé har aven med en representant som aktiv lyssnare. Olika
professioner, utgaende fran vilka fragor deltagarna vill ha svar p3, bjuds
in att svara pa fragor och delta i diskussionerna. | ett Larcafé ordnas fyra
till fem traffar, som ar tre timmar langa varje gang.

Sa har gjorde projektet Lev for att leva:

— Tre workshops med samtliga deltagare (17 personer).

— Fem grupptriftar da deltagarna delats in i tva mindre grupper
(8-9 i varje grupp). Grupptriffarna genomférdes varannan vecka.

— Varje triff var 2,5 timme lang och innehdll en fikapaus.

— En kursledare fanns pé plats vid workshops och triftar och sig
till att alla fick mojlighet att komma till tals.

— Forsta tillfdllet dgnades 4t att ldra kdnna varandra. Vad ir viktigt f6r mig/
vem 4r jag, inte utifrdn min sjukdom/diagnos utan utifrin mig som person.

— Varje tillfille dokumenterades i ett caféblad.
— Uppgift gavs till deltagarna till nésta ging.
—"Dagens ord” gavs att ta hem och reflektera 6ver.

— Varje tillfille hade ett tema och en inbjuden person som medverkade.



Workshop 1
Inspiration kring dmnet och genomgéing av 6nskemal/behov infér traffarna.
Utifran 6nskemil planerades de fortsatta triffarna.

Grupptraff 1
Vem ir jag? Min berittelse.

Grupptraff 2
Passion for livet.

Workshop 2
Kulturens betydelse for hélsan. Lircafé. Gemensamma erfarenheter.

Grupptraff 3
Kostens betydelse.

Grupptraff 4
Fysisk aktivitet.

Grupptraff 5
Somn och stress.

Workshop 3
Samtalstips. Gemensamma erfarenheter. Summering.

"Hur ser det ut nu?” -
L&t sta Kost

Somn
Motion
Relationer

Medicinerin
LX) g
* Sysselsittning
"Hur skulle det —_—

Kunna vara nar = VALMAENDE
det ar som bast?”




Exempel pa ett arbetsblad vid en traff:

Traff 1: JAG

Vad ska jag fylla "gapet” med for att min livskvalité ska oka?

Formulera mil for dig sjilv. Vad ar viktigt for dig gillande hilsan?
Vad vill du uppna? Varfor dr det milet viktigt? Hur kommer du att
nd det? Gér en lista pa saker och aktiviteter som du tror kan hjilpa
dig pé vigen.




“Kraften i egenvard“ samlar projektdeltagarnas
tankar kring hélsa vid langvarig sjukdom.

Projektigare: Rikstérbundet HjirtLung

Deltagare: Medlemmar i Riksférbundet HjartLungs
lokalféreningar i Jonkopings lin

Projektledare: Dag Strom

Projektmedarbetare: Anna Hertting

Forelisare och gister: Dietist Marie Ahs, Folkhilsoplanerare Anne
Wilderoth, Elsa Ask (Passion for livet), Kurator Alexandra Mellberg,
Sjukskoterska Birgitta Ekberg, Sjukskéterska Emma Hag, Fysioterapeut
Felicia Gabrielsson Jarhult, Bibliotikarie Catarina Radefjall.

Referensgrupp: Ove Andersson (Likarférbundet), Tiny Jaarsma och
Maria Bick (Linképings Universitet), Caroline Agrell (Fysioterapeuterna),
Inger Ekman (GPCC), Lisbeth Lopare Johansson och Kristina Malm
Jansson (Vardforbundet), Peter Wihrborg (Aleris specialistmottagning,
Goteborg), Ida Kahlin (Férbundet Sveriges Arbetsterapeuter), Felicia
Gabrielsson Jarhult (Jonkoping Academy vid Hilsohdgskolan i Jonképing),
Ante Nordqvist (UngCancer).

Styrgrupp: Christine Cars-Ingels (Kanslichef, Riksforbundet HjirtLung),
Pir Hommerberg (Projektledare och insamlingsansvarig, Riksférbundet
HjirtLung), Anna Hertting (Senior hilsovetare, MD), Anette Nilsson
(Utvecklingsstrateg, Region Jonkopings lin), Dag Strom (Patientsiker-
hetsstrateg, M D)

Arbetsgrupp lokalt i Jonképing: Goran Henriks, utvecklingsdirektor/
Qulturum, Anette Nilsson, utvecklingsstrateg/Qulturum, Annmargreth
Kvarnefors, utvecklingsledare, lokal projektledare/Qulturum, Patrik
Blomgqyist, patientstodjare, lokal projektledare/Qulturum och samtliga
ovan Region Jonkopings lin, Yvonne Johansson, ordférande/Lins-
téreningen HjirtLung i Jonkopings lin, Dag Strém, projektledare.

Ansvarig utgivare: Christine Cars-Ingels © 2017



Riksforbundet HjartLung:
http://www.hjart-lung.se
https://www.facebook.com/RiksforbundetHjartLung

Natverket Halsoframjande halsa- och sjukvard (HFS): Person-
centrerad vard - En effektivare vard med méanniskan i centrum
http://www.hfsnatverket.se/sv/hfs-material-att-ladda-ner/

Passion for livet, Halsocaféer, Laracaféer, Qulturum,
Region Jonkopings lan:
http://plus.rjl.se/qulturum

Vardguiden:
http://www.1177.se — s6k efter "hilsoplan”

Betydelsefulla méten i varden — En samling berittelser om
glidje och sorg (Ronsten C, red.; Betydelsefullas forlag: 2007)

Halsoframjande maten — fran barnhilsovard till palliativ vard
(Hertting A, Kristenson M, red.; Studentlitteratur: 2012)

Personcentrering inom hélso- och sjukvard
(Ekman I, red.; Stockholm: Liber, 2014)

Riksforbundet
HjartLung Jonkopings lan






