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s Ensamhetsom kroppslig halsorisk

1 L
HeJ- Viktiga datum
Ljuset har atervant till vara breddgrader,

skriver detta fran Stockholm, men marks

sékert i hela landet. Skont eller hur? 14 mar Att arbeta i palliativ vard — om
livskvalité, existentiell kris och
coping (3 dagar)

05 mar Symtomkontroll i palliativ vard

Det forsta seminariet for i ar agde rum den
1 februari och agnades at de existentiella

frdgorna och seminariet hélls av professor 20 mar De nodvandiga samtalen
Peter Strang. Nagra sarskilda rader om 02 apr B5 mél-kurs for ST lakare
detta valbesOkta seminarium kommer (2 dagar)

langre fram i nyhetsbrevet. 04 apr Seminarium om samtal och

NUTTTT kommunikation
De ndédvandiga samtalen

| samarbete med Palliativt utvecklings-
centrum i Lund s& anordnar vi olika

07 maj Etikcafé — att arbeta med
etikfragor i palliativ vard

utbildningsinsatser for att starka kun- 10 maj Kurs i grundlaggande
skapen om samtal och kommunikation. Ett cancervard
kunskapsomrade som &r oerhort viktigt for 14 maj Palliativ vard — en introduktion

att klara av att mota kanslor i motet med

patienter och narstaende och for att forsta 17'maj De nodvandiga samtalen

varfor man sjalv reagerar som man gor i 23 maj De nddvandiga samtalen
ett méte med en annan méanniska. PKC — lakare
kommer att ha tva olika utbildningar i vart

o o 28 maj Palliativa ombud —
aterkommande utbildningsprogram som uppféljningstraff 2019

handlar om detta. ] e .
10 jun Palliativ vard i ett mangkultur-

Som ett komplement till detta har vi den 4 ellt samhalle — méjligheter och
april ett kostnadsfritt seminarium om utmaningar


http://pkc.sll.se/
mailto:pkc.slso@sll.se
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samtal och kommunikation. D& kommer
vara kursledare Anders Danielsson och
Anna Wrangsjo, som ansvarar for alla vara
samtalskurser, halla i ett seminarium.
Skadespelare kommer ocksa att medverka
for att gestalta utmaningarna i samtal och
kommunikation.

Var endagskurs riktar sig till alla
yrkesgrupper inom vard och omsorg.
Dagen syftar till att ge 6kad kunskap om
hur kanslor paverkar kommunikationen
under ett samtal och hur narvaro paverkar
kvaliteten av ett samtal. Man lar sig ocksa
att anvanda en struktur for att genomféra
samtal.

Var tvadagarskurs riktar sig till Iakare, och
malet har ar att deltagarna ska bli tryggare
i rollen som ledare av svara samtal och fa
lara sig konkreta verktyg for samtal med
patienter och narstiende om svara
besked, allvarlig information, férsamring
av sjukdomen, eller nar déden narmar sig.
En viktig och mycket uppskattad kurs som
har funnits i flera ar.

Valkommen att ansoka till nAgon av dessa
kurser eller rekommendera dem till nagon
annan. | vart kalendarium kan du se nar
nasta kurs ar.

Nya videofdreldsningar om
omvardnadsatgarder i palliativ
vard

Forra veckan slappte Vi nya
videoférelasningar om  atta  vanliga
omvardnadsatgarder i palliativ  vard.
Videoforeldsningarna ar gjorda i ett

samarbete med Betaniastiftelsen. Du hittar
dem pa var hemsida, pa pkcsll.se

/utbildning/videoforelasningar/. De finns
forstds ocksd pa Betaniastiftelsens
hemsida. Filmerna, som ar ungefar sex
minuter langa har foljande teman: andndd,
ilamaende, oro/angest, forvirring, smarta,
munvard, trycksar och symtomskattning.

— Det ar var forhoppning att dessa korta
videoforelasningar kan bli ett vardefullt
bidrag nationellt till att sprida kunskap om
god omvardnad i bade allman och
specialiserad palliativ vard, sager Johan
Sundelof, programchef pa Betania-
stiftelsen och lakare. Vi tror att dessa
videoforelasningar kan ge ett bra stod i det
praktiska omvardnadsarbetet.

— Filmerna lyfter omvardnadens betydelse
och omvardnadspersonalen viktiga roll. Ett
tips ar att titta pa filmerna tillsammans och
pa satt tillgodogora sig kunskapen
tilsammans i teamet, sager Ingeli
Simmross och Kerstin  Witalis, vard-
utvecklingsledare pa Palliativt kunskaps-
centrum i Stockholms Ian.

Temat for Peter Strangs kunskapsdel i
detta nyhetsbrev ar Ensamhet som
kroppslig halsorisk. Se ocksa sarskild
nyhetsruta om en ny video-forelasning dar
jag intervjuar Peter Strang om De fysiska
aspekterna pa ensamhet. Detta ar den
forsta delen av flera videos pa detta tema.

Tack for att du prenumererar pa vart
nyhetsbrev!

Fredrik Sandlund

Verksamhetschef
Palliativt kunskapscentrum i Stockholms l&an


http://pkc.sll.se/utbildning/videoforelasningar/
http://pkc.sll.se/utbildning/videoforelasningar/
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Referat

Valbesotkt seminarium
om Existentiell kris,
meningsfragor och
dodsangest

Seminariereferat av Fredrik Sandlund,
verksamhetschef, PKC

Den 1 februari samlades ca 150
forvantansfulla personer for att lyssna till
professor Peter Strang om de existentiella
fragorna. Det ar gladjande att kunna
konstatera att vi som var dar hade
blandade yrkesprofessioner och hade en
god spridning fran kommun och olika delar
av landstinget. Detta ar ett tecken pa att
de existentiella fragorna moter vi Gverallt
inom varden och omsorgen och &r bade
svara och viktiga. Fragorna beror oss
ocksd oss sjalva bade som individer och
som yrkesarbetande. | borjan pa
eftermiddagen delade Peter med sig av
féljande formulering och som kan forklara
intresset for temat och innehaller "Tanken
pa doden gor att vi far syn pa livet — vart
eget liv”.

"Tanken pa dbéden
gor att vi far syn pa
livet — vart eget liv”

Peter Strang delade med sig av sina
erfarenheter av de existentiella fragorna i
de moéten méanniskor han mott, inte minst i
den palliativa varden. Men man fick inte
sitta och bara lyssna utan Peter utmanade
deltagarna med Existentiella 6vningar
(vem visste att det fanns sadana?) som
gjorde att man sjalv fick tanka till. En

existentiell 6vning tog sitt avstamp i
begreppet Memento Mori, som kan
oversattas med att tanka pa att livet &r kort.
Vad ar viktigt i livet? Vad vill du prioritera?
Och fungerar det att tanka sa for en
manniska som inte har sa lang tid kvar att
leva? Vilka hinder kan det finnas?

"Det ar med dbden
som med solen: man
. 0o
kan bara titta pa solen
— eller doden — en kort
[}
stund, sedan maste
man vanda bort
blicken — mot livet”

— Irvin Yalom
Peter Strang belyste ocksa begreppen
Frihet, Ansvar och Skuld. Manniskan har
alltid ett fritt val och maste valja och har
darfor alltid ansvar for sina val. Att lata bli
att valja ar ocksa ett val. Valsituationerna
kan skapa angest och daliga val kan leda
till skuldkanslor. Fragor som vi far stalla
oss da ar t.ex. ar det alltid bra att "prata ut”
pa dodsbadden, eller ska man ta med sig
vissa hemligheter i graven? Hur ska vi i

som personal géra nar vi far veta "svara”
hemligheter?

"Manniskan har alltid

ett fritt val — att lata

bli att vélja ar ocksa
ett val”
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Meningen med livet nar man ar déende —
hur skapas den och vad kan vara viktigt?
Hur kan vardpersonal stétta den déende?
Hur kan eventuell dodsangest lindras i
livets slutskede? Dessa och flera andra
fragestallningar berérde ocksa Peter
Strang om under eftermiddagen. Men
varken vi sjalva eller en déende manniska
orkar hela tiden prata om ddden.

Liksom Peter Strang gjorde pa seminariet
sa tipsar jag om en videoforelasning med
rubriken "Peters fyra fragor” som man kan
anvanda sig av som en struktur nar man
planerat eller plotsligt befinner sig i ett
existentiellt samtal. Du hittar den pa bland
vara videoftrelasningar [ kate-
gorin  "Undervisningsvideor om palliativ
vard”, eller direkt pa pkc.sll.se/video-
samtal-med-doende-personer

"Valdigt larorikt att fa
ta del av sa mycket
klokskap bade fran

Peter Strang och fran

deltagare i auditoriet!

En valdigt bra och
larorik eftermiddag!”

— Helena Ljunggren och
Gun Alpenmyr, kursdeltagare

Helena Ljunggren, fysioterapeut p& Taby Rehab Center, och
Gun Alpenmyr, fysioterapeut pa Fysioterapigruppen Nasbydal i Taby


http://pkc.sll.se/video-samtal-med-doende-personer
http://pkc.sll.se/video-samtal-med-doende-personer
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Referat

Kurs i grundlaggande
cancervard

Seminariereferat av Ingeli Simmross,
leg. sjukskoterska, PKC

Tisdagen den 12 februari var det dags for
tillfalle tre och avslutning av den
nystartade utbildningen Kurs i grund-
laggandande cancervard. Det var ett stort
och glatt gang pa ca 60 personer som
deltog pa de tre kursdagarna fordelade
med en veckas mellanrum. Deltagarna
representerade olika vardprofessioner och
kom fran olika vardformer, vilket
resulterade i intressanta diskussioner inte
minst gallande samverkan.

Efter varje kurstillfalle fick deltagarna
mojlighet att utvardera dagen, och

resultaten var positiva, och majoriteten var
nojda med bade upplagg, innehdll och
organisation. Detta var gladjande och
hoppingivande menade kursledarna infor
kommande kurser som redan é&r
inplanerade senare i var men aven till
hosten 2019 och varen 2020.

Grundlaggande cancervard ar en ny
version av den kurs som Onkologkliniken
tidigare erbjudit, da under namnet "Bas-
onkologi”. Kursen omfattar hela
cancerprocessen med vanliga alarm-
symtom, samt de vanligaste behandlings-
metoderna, med  biverkningar  och
komplikationer. Rehabilitering och palliativ
vard som en del av cancerprocessen tas
ocksd upp, med utgangspunkt fran en
helhetssyn pa manniskan. Kursen beror
ocksa hur narstdende paverkas nar en
person drabbas av cancer.
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"Kursen tar upp hur
narstaende paverkas
nar en person
drabbas av cancer”

Kursen ar ett samarbetsprojekt mellan
Akademiskt primarvardscentrum, Regio-
nalt cancercentrum Stockholm Gotland
och Palliativt kunskapscentrum i
Stockholms lan. Dessa verksamheter
bidrar gemensamt med resurser och
forbereder och genomfér kursen tillsam-
mans. Malgruppen &r sjukskoterskor,
lakare, paramedicinare och under-
skoterskor inom akutsjukvard, geriatrik,
primarvard, basal- och avancerad hem-
sjukvard och specialiserad palliativ vard
och vard- och omsorgsboenden. Du kan
lasa om kursens larandemadl i rutan har
intill.

Larandemal

Deltagarna skall efter genomgangen
kurs kunna:

Forklara vad cancer &r och vad
man vet om orsaker till cancer

Redogora for vanliga behandlings-
metoder kopplat till olika cancer-
diagnoser samt risken for olika
biverkningar (bade akuta och
sena) och hur de kan behandlas
och lindras

Beskriva hur cancervarden ar
organiserad och hur samverkan
kan ske med t.ex.
cancerrehabilitering, primarvard,
hemsjukvard, ASIH, kommunal
vard- och omsorg och den
specialiserade palliativa varden

Bedoma patientens behov av vard
beroende pa sjukdomsskede och
sarskilja cancerprocessen utifran
en kurativ eller palliativ
malséattning

"Ng <
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Ensamhet
som
kroppslig
halsorisk

Av: Peter Strang, vetenskaplig
ledare, PKC

Om man namner ordet "ensamhet”, tanker
nog de flesta av oss pa en trakig kansla.
Vem vill val vara ensam i langden? Vi gillar
ju gemenskap. Att ensamhet ar jobbigt pa
det psykologiska planet ar nog inte sa
svart att forstd, alla har vi ju varit
ensamma nagon gang.

Idag vet vi att ensamhet ar sa mycket mer
an bara en obehaglig upplevelse -
ensamheten ar ocksa kopplad till fysiska
halsorisker, framfér dkar risken for hjart-
och karlsjukdomar vid langvarig, ofrivillig
ensamhet.

Manniskans konkreta behov av
gemenskap

For att forsta varfor ofrivillig ensamhet ar
en halsorisk, behover vi forsta lite mer om
manniskans utvecklingsbiologi. Historiskt
sett har manniskans hot varit fysiska —
risken att bli dodad av ett lejon eller av en
fiende. Eftersom manniskan varken ar
stark eller sarskilt snabb, har hoten
handlat om  d&verlevhad. Av den
anledningen larde sig vara forfader pa
savannen att om man héll ihop i en grupp,
i "byn”, var man skyddad. En ensam
manniska ar ett latt offer, men 20 personer
med kappar och stenar kan jaga ivag
rovdjur.

"Historiskt sett har
manniskans hot
varit fysiska”

Varfor 6kar ensamheten risken
for hjart- och karlsjukdomar?

Om vara forfader avlagsnade sig fran byn
eller gruppen, var de bokstavligen i
livsfara. Kroppen skapade  darfor
stressystemet som ett varningssystem.
Nar du var ensam pa savannen bérjade du
spana efter faror. Kroppen frisatte
stresshormoner... Du blev stressad och
snart ocksa orolig. Oron gick o&ver i
obehagskanslor som gjorde att du letade
dig tillbaka till byn. Du var i sékerhet!

"Ensamhet leder till
frisattning av
stresshormoner och
till blodkarlssamman-
dragning”

Idag ar vi i en ny varld, men vara gener ar
gamla. Hjarnan tror fortfarande att vi ar i
livsfara nar vi &r ensamma! Darfor frisatter
kroppen stresshormoner. Kanske inte i sa
hog niva, men nar det sker under lang tid,
blir det en riskfaktor for hjart-och
karlsjukdomar. Samtidigt sker ocksa en
blodkarlssammandragning — det var till
nytta pa& savannen om man blev
overfallen. Men det ar inte nagon fordel
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idag att bade frisatta stresshormoner och
fa blodkarlssammandragningar, for det
okar risken for bade hjartinfarkt och stroke.
Den nyaste forskningen visar att den
riskékning som ofrivillig ensamhet innebéar
ar jamforbar med att roka upp till 15
cigaretter per dag. D.v.s. en hog risk!

Om djup ensamhet uppkommer akut, kan
man se halsorisker redan inom manader.
Det finns studier pa ankor och anklingar
som visar att risken for att sjalv do efter att
ens partner détt ar klart fornojd framfor allt
under det forsta aret. Darfor ar det ingen
slump att vi ibland ser att den ena dog i
februari och den andra i maj...

"Riskokningen ar
jamforbar med att roka
upp till 15 cigaretter
per dag”

Okad smartkanslighet?

Ensamheten o©kar ocksa smartkanslig-
heten, det kan man se i studier med hjalp
av funktionell magnetrontgen (fMRI-
studier). Aktiviteten i hjarnans smart-
centrum Okar nar man upplever sig ensam.
Forskarna tror att hjarnan valde att
anvanda sig av tva varningssystem:
stressystemet och smartsystemet. Darfor
ar det helt vantat, atminstone pa
gruppnivd, att ensamma  patienter
upplever mer smaéarta &n patienter som
lever i gemenskap.

Gemenskap for stunden

Sammantaget visar dessa nya data att vi
manniskor mar bra av gemenskap. For oss
i varden handlar det om att skapa
gemenskap for stunden. Nar vi anda haller
pa med en omvardnadsatgard, ar det
viktigt att ocksa forsoka skapa
gemenskap. Det gor vi med orden, med
blicken, med kroppsspraket och med den
respektfulla berdringen.

wod Aeqgexid ed suuaisuedod0d Ae 0104
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"Gemenskap
— aven for stunden —
dampar smarta”

Ovriga effekter av ensamhet?

| det har brevet har jag fokuserat pa de
fysiska effekterna av ensamhet. Vi vet
ocksa att ensamhet har samband med
bland annat koncentrationssvarigheter
(kognitiv paverkan), nedstamdhet,
sjalvmordsrisk, glémska och &aven
demensutveckling hos aldre. Utanférskap
har kopplats till valdsamma kanslor och
handlingar, bland annat till skolskjutningar.
Vi aterkommer till dessa faktorer framover!

Avslutningsvis...

Ar all ensamhet farlig? Nej, s& ar det
forstas inte. Den sjalvvalda ensamheten
som vi ofta kallar for avskildhet eller
egentid ar valgdrande. Vi lever i en
stressig varld, ibland behbéver vi hinna
komma ikapp. Det &r upplevelsen av en
ofrivillig, patvingad ensamhet som &r farlig.
Man kan wuppleva sig ensam i ett
parforhdllande och man kan ha stark
gemenskap och vanskap aven nar man
bor i singelhushall!

"All ensamhet ar inte
farlig — egentid ar
valgérande”

Fordjupning och
referenslitteratur

Fordjupningsvideo
"Ensamhet som kroppslig halsorisk”

pkc.sll.se/video-ensamhet
(klicka for att se videon)

Bok

Peter Strang: "Att hora till. Om
ensamhet och gemenskap” (Natur &
Kultur 2014, en popularvetenskaplig
bok med 89 referenser)

att hora till
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Ny webbutbildning om smarta hos aldre!
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Besok pkc.sll.se for mer palliativ information

PKC:s syfte ar att utgéra en kunskapsbank for palliativa fragor. Palliativt

kunskapscentrum i Stockholms lan samfinansieras av Stockholms lans

landsting samt kommunerna Danderyd, Ekerd, Nacka, Nykvarn, Salem,
Solna och Stockholms stad.

Kontakt: pkc.slso@sll.se
Dela utskicket

F1Y]linR

Inom kort kommer vi att sléappa en ny
webbutbildning pa temat "Smarta hos
aldre”. Vi tror att denna utbildning kan
bli vardefull for dig som arbetar med
omvardnad nara den aldre personen.

Utbildningen ger dig konkreta forslag
pa vad du kan goéra for att hjalpa den
aldre vid smarta, som inte bara handlar
om lakemedel. Utbildningen riktar sig
framfor allt till underskoéterskor, men
med tanke pa vissa fordjupnings-
avsnitt, ar utbildningen ocksa vardefull
for sjukskoterskor och andra i teamet.

Las mer i nasta nyhetsbrev, ute i mars
2019!

Samtliga foton © Yanan Li, om inte annat anges.
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