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AvslutningAvslutning 
Att leva med hjAtt leva med hjäärtsviktrtsvikt 

Hur finner man en balans i tillvaron?Hur finner man en balans i tillvaron?

Nationella utbildningsdagar i hjNationella utbildningsdagar i hjäärtsviktrtsvikt
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Arbetsgruppens mArbetsgruppens måålslsäättningttning

Att nationellt skapa mAtt nationellt skapa mööjligheter fjligheter föör sjukskr sjukskööterskor, terskor, 
arbetsterapeuter, dietister, kuratorer, psykologer, arbetsterapeuter, dietister, kuratorer, psykologer, 
sjukgymnaster och andra yrkesprofessioner sjukgymnaster och andra yrkesprofessioner 

som arbetar med msom arbetar med määnniskor med hjnniskor med hjäärtsvikt rtsvikt 

att utbyta erfarenheter, delge varandra kunskaper och fatt utbyta erfarenheter, delge varandra kunskaper och fåå ta ta 
del av aktuell forskning del av aktuell forskning 

i syfte att i syfte att ööka kompetensen och ka kompetensen och 
utveckla samarbetet i teamet vid hjutveckla samarbetet i teamet vid hjäärtsvikt.rtsvikt.



20112011--1111--0101 VIC Nationella utbildningsdagar i hjVIC Nationella utbildningsdagar i hjäärtsvikt rtsvikt --
Jonna Norman GJonna Norman Gööteborg 2011teborg 2011

Hur finner man balansenHur finner man balansen 
i livet med hji livet med hjäärtsvikt?rtsvikt?
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HHäälsa somlsa som……..


 

TillstTillstååndnd med balans?med balans?


 
UpplevelseUpplevelse av balans?av balans?


 

ResursResurs tillvaratas?tillvaratas?


 
ProcessProcess frfråån obalans n obalans ––> balans?> balans?

Begreppen HBegreppen Häälsa och hlsa och häälsobefrlsobefräämjande mjande –– en litteraturstudieen litteraturstudie
Jennie Medin & Kristina Alexanderson. 2009Jennie Medin & Kristina Alexanderson. 2009
Jonna Norman Jonna Norman –– egna reflektioner 2011egna reflektioner 2011
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Vad kan frVad kan fräämja hmja häälsa och en lsa och en 
kkäänsla av ett liv i balans? nsla av ett liv i balans? 



 

Jean Watsons omvJean Watsons omvåårdnadsperspektiv rdnadsperspektiv –– har gett mig vhar gett mig väägledning som sjukskgledning som sjukskööterska terska 
genom genom mmäänskliga mnskliga möötenten i vi våården rden –– anvanväänd modeller fnd modeller föör strukturr struktur



 

KrKrääver modig och kompetent personal och ver modig och kompetent personal och 
modiga kompetenta patienter som vill och tar ansvar fmodiga kompetenta patienter som vill och tar ansvar föör sin hr sin häälsa,lsa,
samt organisatoriska fsamt organisatoriska föörutsrutsäättningar   ttningar   PresencePresence



 

Samtal som jSamtal som jäämbmböördiga parter utifrrdiga parter utifråån vn vååra olika yrkesperspektiv som ra olika yrkesperspektiv som 
personal personal –– patient som person         patient som person         PartnershipPartnership



 

ÖÖppenhet, tilltro, icke dppenhet, tilltro, icke döömande fmande föörhrhåållningssllningssäätt, ttt, tåålamod, nyfikenhet och utforskande lamod, nyfikenhet och utforskande 
attityd till att lattityd till att läära sig nra sig nåågot nytt  got nytt  -- medvetet fmedvetet föörhrhåållningssllningssäätttt

mindfulness i mmindfulness i möötet med mtet med määnniskornniskor

Norman J. 2008. Att frNorman J. 2008. Att fräämja hmja häälsa vid kronisk hjlsa vid kronisk hjäärtsvikt rtsvikt –– en litteraturstudier en litteraturstudier 
och personliga erfarenheter Mindfulness Baserad Stressreduktionoch personliga erfarenheter Mindfulness Baserad Stressreduktion (MBSR(MBSR--HF) HF) 
under under ååren 2009ren 2009--20112011



20112011--1111--0101 VIC Nationella utbildningsdagar i hjVIC Nationella utbildningsdagar i hjäärtsvikt rtsvikt --
Jonna Norman GJonna Norman Gööteborg 2011teborg 2011

Mindfulness

M

TANKE

KÄNSLA KROPP
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BalansBalans

Betydelsen av Betydelsen av helhet helhet ochoch
sambanden mellan sambanden mellan kroppkropp och och sjsjääll

Allt hAllt häänger ihopnger ihop –– hur vi thur vi täänker, knker, käänner, nner, 
ääter och dricker, rter och dricker, röör oss eller inte, om vi r oss eller inte, om vi 
hittar tid fhittar tid föör r ååterhterhäämtning, hur vi sover. mtning, hur vi sover. 
VVååra relationer, vra relationer, vååra hormoner, sjukdomar ra hormoner, sjukdomar 
och hur vi och hur vi ååldras.ldras.

(VAR DAGS H(VAR DAGS HÄÄLSA LSA ––Din guide till hDin guide till häälsa i vardagen lsa i vardagen 
ÅÅsa och Mats Ottosson huvudfsa och Mats Ottosson huvudföörfattare, 2010. Apoteket AB)rfattare, 2010. Apoteket AB)
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Vad kan underlVad kan underläätta ftta föör att r att 
hitta balansenhitta balansen


 
MotivationMotivation


 

KunskapKunskap


 
Strukturer Strukturer –– visioner och visioner och mmååll
SMART SMART –– MMÅÅL:L: Specifikt, MSpecifikt, Määtbart, tbart, 
Attraktivt, Realistiskt och tidsbestAttraktivt, Realistiskt och tidsbestäämtmt


 

Personligt stPersonligt stööd d –– HHäälsocoachlsocoach


 
Dagbok                 Dagbok                 (Var Dags H(Var Dags Häälsa lsa –– Apoteket AB)Apoteket AB)
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Topp 5 BALANSTopp 5 BALANS


 

Lyssna pLyssna påå kroppens signalerkroppens signaler stanna stanna 
upp och fundera upp och fundera ööver om du behver om du behööver ver 
fföörräändra nndra nåågot. got. 

Ta ansvar fTa ansvar föör din hr din häälsalsa

(VAR DAGS H(VAR DAGS HÄÄLSA LSA ––Din guide till hDin guide till häälsa i vardagen lsa i vardagen 
ÅÅsa och Mats Ottosson huvudfsa och Mats Ottosson huvudföörfattare, 2010. Apoteket AB)rfattare, 2010. Apoteket AB)
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Topp 5 BALANS Topp 5 BALANS fortsforts


 

EfterstrEftersträäva en balans mellan va en balans mellan 
att att GGÖÖRA RA och attoch att VARAVARA


 

VVäärna din rna din motion, goda matvanormotion, goda matvanor
och din och din nattsnattsöömn mn 

och ta tillvara deras loch ta tillvara deras lääkande effekterkande effekter

(VAR DAGS H(VAR DAGS HÄÄLSA LSA ––Din guide till hDin guide till häälsa i vardagen lsa i vardagen 
ÅÅsa och Mats Ottosson huvudfsa och Mats Ottosson huvudföörfattare, 2010. Apoteket AB)rfattare, 2010. Apoteket AB)
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Topp 5 BALANS Topp 5 BALANS fortsforts



 
LLäär dig en teknik fr dig en teknik föör r avspavspäänningnning och och meditationmeditation
till exempel till exempel MindfulnessMindfulness

FFöörsrsöök hitta en stund varje dagk hitta en stund varje dag



 
LLäär dig leva med tanken att du inte hinner allt du r dig leva med tanken att du inte hinner allt du 
skulle vilja hinna. skulle vilja hinna. 

((Jonna Jonna --> jfr: > jfr: ……HF inte orkar allt  du skulle vilja orka)HF inte orkar allt  du skulle vilja orka)

Prioritera det som Prioritera det som äär viktigast!r viktigast!
(VAR DAGS H(VAR DAGS HÄÄLSA LSA ––Din guide till hDin guide till häälsa i vardagen lsa i vardagen 

ÅÅsa och Mats Ottosson huvudfsa och Mats Ottosson huvudföörfattare, 2010. Apoteket AB)rfattare, 2010. Apoteket AB)
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ÄÄr vi redo att vidga vr vi redo att vidga vååra ra 
perspektiv och yrkesroller? perspektiv och yrkesroller? 

FrFråån att mest leta efter/kontrollera  n att mest leta efter/kontrollera  
sjukdomstecken och symtom tillsjukdomstecken och symtom till

att statt stöödja/vdja/väägleda gleda PERSONER PERSONER 
till ett LIV I BALANS till ett LIV I BALANS 

och upplevelser av och upplevelser av 
fföörbrbäättrad Httrad HÄÄLSA!!!!LSA!!!!
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