AGENDA

Hvad er sammenhangen mellem hjertesygdom og mental sundhed?

Hvordan kan vi understgtte mental trivsel gennem frivillige aktiviteter og hvilken rolle

spiller Hjerteforeningen?

Gode rad til at navigere i livet som frivillig

@ HIJERTE

FORENINGEN



HVORFOR REAGERER VI?

At fa en hjertesygdom andrer ofte livet og hverdagen som man kender den

- bade for den sygdomsramte og for de pargrende

Det kan opleves krisefyldt og fremmed som en situation man aldrig har staet i fgr

m Mennesker trives i tryghed, faellesskab og genkendelighed

m Krisen strider imod vores selvforstaelse: Vi vil veere i kontrol og veere lykkelige



"ALMINDELIGE” REAKTIONER PA EN KRISE

Tankemylder

Muskelspaendinger Humgrsvingninger

Tristhed /afmagt Sgvnproblemer

Gradlabilitet ‘ Hovedpine

Kropslig Ondti
uro maven
Hovedpine Angst
hjertebanken
Muskelspaendinger
Svimmelhed

Trykken Treethed
@ for brystet



HVORDAN PAVIRKES RELATIONEN TIL DE NARMESTE?

Relationen og samvzaret kan pavirkes af:

- At den sygdomsramte kan fgle sig skamfuld og

ubrugelig
- Folelser af manglende selvvaerd og evner

- Stress, nedtrykthed og bekymring hos bade den syge og

pargrende




HVORDAN HORER EN HJERTESYGDOM 0G MENTAL TRIVSEL SAMMEN?

Mental sundhed har

Psykisk mistrivsel stor betydning for
sger risikoen for at vores fysiske helbred
udvikle
hjertesygdom

Psykisk mistrivsel Mange
har en negativ effekt hjertepatienter og Fysisk sygdom kan

pa patienters pargrende oplever have stor indvirken
livskvalitet, psykisk mistrivsel, pa vores mentale
sygdomsforlgb og herunder svaer sundhed
prognose ensomhed




DEN GODE NYHED ER...

.. at vi selv kan ggre meget for at forbedre bade vores mentale sundhed

Blandt andet ved at veere en del af meningsfulde feellesskaber

Effekten af gode
sociale relationer
kan sammenlignes
med effekten af
rygestop i forhold
til levetid

Studier viser at en afggrende faktor for om vi
mennesker lever et langt liv er

social integration

"At vi faler os som en del af en sammenhaeng og er
integreret med mennesker omkring 0s”




VI ER MOTIVEREDE FOR FALLESSKAB

v" Vi har et grundlaeggende behov for at vaere en del af et feellesskab
v" Vivil gerne fgle os uundvaerlige
v" Vivil gerne vaere en del af noget der er stgrre end os selv

v Vi trives nar vi oplever at vi kan bidrage med noget sarligt



DERFOR ER VORES FRIVILLIGBARNE AKTIVITETER SA VIGTIGE!

Frivilligbarne aktiviteter tager
udgangspunkt i forpligtende
feellesskaber og sociale relationer som
et middel til bade at forebygge
hjertesygdom og til at give psykosocial
stgtte til hjertepatienter og pargrende

&

Forskning viser at indsatser baseret
pa social stgtte — ogsa kaldet peer-
to-peer — i hgj grad kan bidrage til
@get mental sundhed



OG HVAD ER HJERTEFORENINGENS ROLLE?

4 N L N

HF tilbyder sparring

HF arbejder for at og oplysning til
teori, forskning og fagprofessionelle
strategi bindes ennem bl.a
sammen med : bi -
virkeligheden i de it

_ sundhedskonference
lokale foreninger og fagnet
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SOM FRIVILLIG ER DIT VIGTIGSTE REDSKAB DIG SELV

Deltager Frivillig
Menneske Menneske

Tidligere Tidligere
erfaringer erfaringer
Relation
L Medmenneskelighed el
I\/Iestrmgs Ligeveerdighed I\/Iestrmgs
strategier strategier
Personlige veerdier og Personlige veerdier og

identitet identitet




LILLE INDSATS - STOR EFFEKT

v'Nar vores fglelser spejles, skaber det en gjeblikkelig positiv effekt
v'Vis med bade kropssprog og ord at du anerkender den andens fglelser og oplevelser
v'Check om du har forstaet det rigtigt - Gentag evt. med egne ord:

"Det jeg hgrer dig sige er...”
"Har jeg forstaet det rigtigt at..?"

"Det du oplever er altsa...?”

v'Stil nysgerrige spgrgsmal - det saetter nye refleksioner i gang

®



EN SAMTALEMODEL

Kontakt

@jenkontakt
Smil
Praesentation af dig selv

Kontrakt

Hvad skal der ske i dag?
Hvad er vores formal?

Udforskning

Veer nysgerrig og spgrg ind

Planen

Hvad skal der handles pa?
Hvordan kommer vi i mal?

Afslutning

Del gerne din egen oplevelse
Giv feedback







Har du taget din temperatur?

| kontakt

Underinvolvering Overinvolvering



Afstemning

Har du selv eller nogen du kender oplevet at blive enten under- eller
overinvolveret som frivillig?

1. Ja
2. Nej
3. Jegeritvivl



Pas pa dig selv!

e Prioritér refleksion og sparring med

andre frivillige

* Sgrg for at ops@ge hjeelp og svar — sig
hajt hvis du f@gler at du mangler noget!

* Skab gode rammer for samtalerne —

ogsa for dig selv!




HENVISNINGSMULIGHEDER

Hjerteforeningens frivillige netvaerk og lokalforeninger Gratis tilbud:
Hjerteforeningens aktiviteter henvender sig til bade patienter og péargrende * LARAT TACKLE hverdagen som péargrende

. - e Pargrende i Danmark
Hjertelinjen: 70250000

Hjerteforeningens radgivere er hjertesygeplejersker, diatister,

: Sl »  Det Nationale Sorgcenter
fysioterapeuter, socialradgivere og psykologer

' ' ' : « Tilbuddet Barn, unge og sorg tilbyder gratis stgtte og behandling til
Hjerteforeningens patient- og pargrendestgtter bern og unge mellem 16-27 ar

Forlgb ved psykolog: +  Pargrendevejleder i de fleste kommuner

Ved henvisning fra din praktiserende laege. Personer ramt af alvorlig
sygdom og deres pargrende kan fa henvisning til psykolog med
tilskud

Visse forsikringsordninger deekker ogséa udgifter til
psykologbehandling

* Internetpsykiatrien: Gratis online behandling af angst og depression
«  Gratis psykologhjeelp til unge mellem 18 og 21 ar

«  Kommunens pargrendekoordinator

« Patientvejleder pa sygehus eller i kommune

@ HIJERTE

FORENINGEN » Regionernes aktive patientstgtter



