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" Aktiv med KOL
Traff 2 " - din patientutbildning

Leva med KOL

Hur ser vardagen med KOL ut? Vilka besvdr dr vanliga och vad kan @

man gora at dem? Den hdar trdffen tar upp olika tekniker for att

forebygga och dimpa besviir, vilka likemedel som dr vanliga vid KOL Undervisningstid: 120 min
och vad de har for effekt. Sedan handlar det om praktiska tips ndr Glém inte att ldgga in pauser!

du planerar din vardag. Till sist pratar vi om oro och nedstdmdhet,
vanliga kdnslor ndr man har en kronisk sjukdom. Ndr dr oron befogad?
Och vad gor man nar kédnslorna bérjar bli till en begrdnsning i vardagen?

Struktur for traff 2

Oversikt

Inledning
Dagens uppligg

PASS 1. Tekniker och tips vid andning och hosta (30 min)
Instruktion om pysandning

Instruktion om huffing

Motstandsandning eller PEP-andning

Uppgift 1: Konrads plan

Faktablad: Nar det blir svart att andas

Faktablad: Kroppsstillningar som underliattar andningen

PASS 2. Lakemedel vid KOL (30 min)
Uppgift 2: Likemedel vid KOL

PASS 3. Forsamringstillstand (10 min)
Faktablad: Min KOL-plan

PASS 4. Planera for KOL (25 min)
Uppgift 3: Planera for KOL
Faktablad: Energibesparande atgiarder

PASS 5. Kanslor i vardagen (25 min)
Uppgift 4: Min plan for att mé bra

Till sist: Tankar for dagen
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Uppgifter, filmer och faktablad

Sidan Innehall Verktyg
3 Inledning
Dagens uppligg
3 PASS 1. Tekniker och tips vid andning och hosta (30 min)
3 Instruktion om pysandning 3 filmer
4 Instruktion om huffing 1 film
4 Motstandsandning eller PEP-andning 2 filmer
5 Uppgift 1: Konrads plan Utskrift A4
5 Faktablad: Nar det blir svart att andas Utskrift A4
5 Faktablad: Kroppsstéllningar som underlittar andningen Utskrift A4

PASS 2. Lakemedel vid KOL (30 min)
Uppgift 2: Lakemedel vid KOL Utskrift A4

9 PASS 3. Forsamringstillstand (10 min)
Faktablad: Min KOL-plan Utskrift A4

10 PASS 4. Planera for KOL (25 min)
10 Uppgift 3: Planera for KOL Utskrift A4
12 Faktablad: Energibesparande dtgirder Utskrift A4

13 PASS 5. Kanslor i vardagen (25 min)
16 Uppgift 4: Min plan for att ma bra Utskrift A4

17 Till sist: Tankar for dagen
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Aktiv med KOL
- din patientutbildning

Inledning

Dagens uppldagg

« Borja med att presentera dagens upplagg.

PPT
PPT-bild 2

"Trdff 2: Leva med KOL”

PASS 1. Tekniker och tips vid andning och hosta

Tid: 30 min

Pysandning gor andningen mer effektiv
Tid: 10 minuter (varav tre filmer pa 30, 40 resp 60 sekunder)

Manga med KOL samlar pa sig mycket luft i lungorna som da blir fyllda
med luft som inte anvinds eller byts ut. Det gor att mangden luft som
byts ut nar man andas blir ganska liten och det inte kommer sa mycket
nytt syre med andetagen.

En bra andningsteknik minskar andfaddheten och andnéden och gor
andningsarbetet mer effektivt. Pysandning, dven kallad sluten lapp-
andning, dr den vanligaste tekniken. Pysandning gér att anvianda bade
ivila och under aktivitet.

Under aktiviteter kan pysandning anvandas for att:
« Behalla kontrollen 6ver andningen.

« Minska andfdddheten.

 Orka halla pa med en aktivitet langre.

Pysandning gor att man:
« Far ut mer luft med varje andetag och kan andas in mer syrerik luft.

« Far mindre koldioxid och mer syre i blodet.

« Andas lugnare i vila och nir man ror sig.

GOr sa har:
« Andas med nedre delen av brostkorgen och magen.
« Forsok att andas in genom néasan for att fukta och viarma luften.

« Slapp ut luften lAngsamt genom munnen och forma ldpparna
ungefar som nir du visslar eller blaser ut ett ljus.

 Utandningen ska vara langre dn inandningen, rikna till 2 pa inandning
och till 3 eller 4 pd utandning.

Vs

.

PPT
PPT-bild 3

"PASS 1 - Tekniker och tips
vid andning och hosta”

~

|

J
PPT
PPT-bild 4

“Pysandning - fa ut mer av

Vs

.

Film 1 (30sek)

"Pysandning”

Vs

.

varje andetag”
J
J

Film 2 (40sek)
"Pysandning vid trappgdng”

~

.

J
Film 3 (60 sek) u

"Pysandning i vardagens
sysslor, kratta I6v”

.
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Hosta och sekret
Tid: 10 minuter (varav tre filmer pG 30, 120 resp 70 sekunder)

Det ar vanligt med mycket slem i luftvigarna dd man har KOL. Det kan
vara svart att fa upp slem som sitter hart och ar segt. Manga tycker ocksa
att det ar jobbigt att hosta. Det finns tekniker och tips som underléttar:

Huffing — en skonsam form av hosta som underlattar att fa upp slem
Huffing ar en hostning med 6ppet struplock, en teknik for att fa upp
slem som sitter djupt i lungorna. Manga tycker att huffing 4r mindre
anstrangande #n att hosta. Huffing dr ocksa skonsammare for backen-
botten och minskar risken for urinldckage.

Instruktion for huffing:
1. Andas in ett djupt andetag.

2. Gor en kraftig utandningsstot med 6ppen mun som om du skulle gora
imma péa en spegel fast ta i mer.

3. Upprepa nagra gédnger med mindre méngd luft kvar i lungan,
det vill sdga andas ut ldngre innan du st6ter ut luften.

4. Nar slemmet kommit en bit pd vag upp, hosta eller harkla upp det
och spotta sedan ut det.

Motstandsandning eller PEP-andning

For att fa en djupare, effektivare andning och littare fa upp slem kan du
anvinda motstdndsandning (PEP) kombinerat med huffing/hosta.
PEP stér for positivt tryck pa utandningen.

Vid motstandsandning 6kar du for en stund mangden luft i lungorna

sé att delar av lungorna som annars ar stingda 6ppnas (se film 5). D&
kan det komma in luft bakom slemmet sa att det lossnar littare. Det ar
viktigt att du andas in mer dn du andas ut sa att du “tankar upp dig” med
luft i lungorna.

Som hjilpmedel kan du anvinda en PEP-mask, BA-tub, PEP-pipa,
PEP-aid eller annat. Det ar viktigt att gora rent hjalpmedlen enligt in-
struktion.

Tips for att fa upp sekret!

« Att rora pa sig underlattar att fa upp slem.

« Drick gdrna mycket, helst varm dryck som gor slemmet losare och
lattare att fa upp.

« Andra stillning ofta for att fa loss slem fran olika delar av lungorna.
Det bista ar att sta eller sitta uppratt och det simsta ar att ligga
pérygg.

« Stéll dig upp. Nér du reser dig upp far du in cirka en liter mer luft dn
ndr du ligger ned. Mer luft i lungan gor att slem lossnar léttare.

( PPT
PPT-bild 5
”Problem med hosta
och sekret?”
\ Y,
-
Film 4 (30 sek)
IIHuﬁll
\ y,
Film 5 2 min)

“Hur fungerar motstdnds-
andning?”

Film 6 (70 sek)
"PEP-hjdlpmedel”
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Nar det blir svart att andas
Tid: 10 minuter (varav Uppgift 1 tar 5 minuter) PPT-bild 6

Att fa problem med andningen ar obehagligt och stressande. Vid en akut “Nar det biir svart att andas®

och obehaglig situation ar det ofta svart att tinka och handla lugnt. Blir
man stressad, forsvaras andingen ytterligare. Det kan vara bra att ha en
plan for hur man ska gora niar andningen blir besvarlig.

Forslag pa plan vid andningsbesvar:
1. Forsok att ta det lugnt. Nér pulsen gér ner blir det littare att andas.

2. Taluftrorsvidgande lakemedel om du har det utskrivet for tillfalliga
andningsbesvir.

3. Pysandas. Andas in genom nésan, slipp ut luften langsamt genom
munnen och forma ldpparna ungefar som nar du visslar eller blaser
ut ett ljus.

Lossa pa kldder som sitter at runt halsen, brostet och magen.
Hitta en stillning som underlattar for andningen.

6. Benagon att stanna hos dig tills du kdnner dig battre eller kontakta
nagon om du vill ha séllskap.

Om andningen inte blir battre, kontakta sjukvardsupplysningen pé 1177
eller ldkare/sjukskoterska. Ring 112 om besviren blir svara.

Olika stallningar som underlattar andningen

Vissa kroppsstéllningar forsvarar andningen som att boja sig framat PPT-bild 7-9
eller ligga ned dé brostkorgen inte kan expandera fullt ut. Att byta "Andas ldttare ndr du sitter,
kroppsstéllning kan underlétta nar andningen kénns svér. star och ligger”
Uppgift 1: Konrads plan (5 min) ( PPT
« Dela ut Konrads plan. PPT-bild 10
« Be deltagarna ldsa igenom individuellt. “Uppgift 1 - Konrads plan”
_ J
Syftet ar att tydligt visa hur oron for andnod kan paverka vardagen P S
och hul" nfm"ka.l.l l:anter'zl oron genom .att vara .férberoedd. .Ménga Utskrift Ad-blad S
oroar sig ”i forvag” och later kanske bli att ge sig ut pa aktiviteter eller .
anstrénga sig i hopp om att undvika forvarrade besviar med andningen. },Jppgl th: ”
o N . N . Konrads plan
Oron inf6r eventuell andnod kan da blir ett nastan lika stort problem L )
som sjilva andningen i sig.
\
Dela ut tva faktablad: e S
. \
« ”Nir det blir svart att andas”. Utskrift A4-blad | ——
« "Kroppsstillningar som underlittar andningen”. Faktablad, 2 st:

"Ndr det blir svart att andas”

"Kroppsstdllningar som

Faktabladen ar en fordjupning. Be deltagarna att 14sa dem hemma. un A

5
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PASS 2. Lakemedel vid KOL Tid: 30 min

Det ar vanligt att diskussioner kring lakemedel engagerar deltagarna
och tar mycket tid. Ménga vill jaimfora olika preparat och se till att PPT-bild 11
”de har det basta”. Aktiv med KOL ar inte en medicinskt inriktad "PASS 2 — Lékemedel vid KOL”

utbildning, be darfor deltagarna att ta dessa diskussioner med sin

lédkare/sjukskoterska.

Syftet med att ta upp likemedel pa den hir utbildningen ar att
forsta hur lakemedel samverkar med rokstopp och fysisk aktivitet,
samt att lakemedel ar ett sitt att skapa forutsattningar for ett

aktivt liv med KOL.
Behandling PPT
Tid: 5 minuter PPT-bild 12
o er .. _— “Ldkemedel - bara en del
Det man kan gora sjélv i vardagen ar den viktigaste delen av behand- . , ”
ibehandlingen

lingen vid KOL.

Att inte roka ar det viktigaste man kan géra om man har KOL. Rékstopp
ar den enskilt viktigaste delen av behandlingen. Slutar man réka far dven
de andra delarna av behandlingen bittre effekt. Fysisk aktivitet ir en viktig
del av behandlingen och det enda sittet att forbéttra orken. Genom att
trana kondition och styrka kan man avlasta sina lungor och orka mera trots
oforandrad lungfunktion.
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Lakemedel vid KOL
Tid: 10 minuter

Likemedelsbehandlingen vid KOL kan delas upp i mal for att:
1. Paverka den aktuella situationen genom att reducera symtom.
2. Reducera framtida risk for forsamring.

Luftrorsvidgande lakemedel (bronkdilaterande) PPT
Likemedlen vidgar luftvigarna och finns béde som kortverkande och PPT-bild 13
ldngverkande likemedel. Luftrorsvidgande likemedel delas in i tva "Luftrorsvidgande”

huvudgrupper, antikolinerga och beta2-stimulerare.Vid lindrig KOL

kan det racka att anvinda bronkdilaterande vid behov eller om besviren
bara dyker upp ibland.

Vid svéarare KOL behovs underhallsbehandling. Luftrorsvidgande behandling
forbattrar livskvaliteten och forebygger aterkommande exacerbationer.

Inflammationshammande lakemedel (kortison)
Kortison/ inflammationshimmande behandling inhaleras och anvinds PPT-bild 14

som underhallsbehandling till personer med medelsvar till svar KOL och “Inflammationshdmmande”

som har dterkommande forsdmringsperioder. Mélet dr att minska
symtomen och antalet forsamringsperioder.

Vid forsamringsperioden kan dven kortison i tablettform anvéindas. Dock ska
inte den formen anvindas som underhall pa grund av risk for biverkningar.

Syrgas PPT
Vid andningssvikt kontinuerligt eller under forsdmringsperioder kan PPT-bild 15
syrgas behovas. Lungornas funktion kan vara sa nedsatt att det paverkar "Syrgas - ett liikemedel”

syrehalten i blodet. Ar nedsittningen varaktig maste man tillsitta syrgas
nastan hela dygnet.

For att klara av att trdna kan syrgas behovas under traningspass, om syre-
nivan sjunker mycket under traning. En patient kan ha behov av syrgas vid
fysisk anstrangning och ska d& trana under kontrollerade former och under
overseende av fysioterapeut/sjukgymnast. Kom ihag att syrgas alltid méaste
ordineras av ldkare.

Om man pa grund av kronisk syrebrist behover syrgasbehandling i hemmet
finns det syrgasapparater (koncentratorer) for hemmabruk. For transport
och om personen ska ivig pa ndgon aktivitet finns barbara koncentratorer
eller sma syrgastuber. Nar man behandlas med syrgas far man pa grund av
brandrisk inte réka och inte komma i narheten av 6ppen eld, ljus, gasspis.

Viktigt att ta lakemedel pa ratt satt

For att ldkemedel som inhaleras ska fa sa god effekt som mojligt dr det viktigt
att inhalationen gors pa ritt satt. P4 medicininstruktioner.se finns de flesta
ldkemedlen representerade och det finns dven filmer om inhalationstekniker
pé kolwebben.se.
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Vaccinera for att forebygga lutfvagsinfektioner

Vid KOL drabbas man oftare och svérare av luftvagsinfektioner jamfort med
personer med friska lungor. Det ar viktigt att skydda sig mot olika infektioner.
Genom att vaccinera sig varje ar mot influensa samt en gang mot lunginflam-
mation av pneumokocker fir man ett bra skydd.

Uppgift 2: Lakemedel vid KOL (15 min)

« Lat deltagarna svara pa fragorna individuellt, ca 5 minuter.
« Diskussion i storgrupp, ca 10 min.

Syftet med 6vning ar att deltagarna ska forsta:
« Vilken effekt de olika likemedlen har.
« Hur likemedel paverkar utvecklingen av KOL.

Vagledning i diskussionen

For en varsam diskussion om lakemedel. Fragan om hur lakemedel paverkar
utvecklingen av KOL &r "filosofisk”, det finns inget ritt svar.

Likemedel vid KOL ger symtomlindring, forebygger forsamringsperioder och
underlattar for fysisk aktivitet. Inga likemedel botar sjukdomen. Daremot
ger lakemedel forutsattningar for fysisk aktivitet som har effekt pa patientens
formaga och livskvalitet.

Vs

PPT
PPT-bild 16
"Uppgift 2”
_ J
\
s —

. —
Utskrift A4-blad | ——
Uppgift 2:

”Ldkemedel vid KOL”
_ J
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PASS 3. Forsamringstillstand Tid: 10 min
Ett forsdmringstillstand ar en period di sjukdomen forvérras och symtomen PPT
blir mer uttalade. Ett forsdmringstillstdnd kallas ocksé exacerbation. Utover PPT-bild 17

den vanliga dag-till-dag-variationen, ar tydliga tecken pé forsamring: "PASS 3 —

) AR T
« Okad andfaddhet. orsamringstiistan

« Okad mingd slem.

« Mer missfargade upphostningar.

Forsamringen orsakas ofta av en infektion (bakterier eller virus). Feber fore-
kommer vanligtvis inte, om man har det kan det vara en lunginflammation.

Viktigt att vara uppmarksam pa tecken pa forsamringstillstand

Det ar viktigt att uppmirksamma tecken pa forsamringstillstind s att PPT-bild 18

ratt insatser kan sittas in i tid. D4 kan man undvika en kraftigare “Behandla férsimrings-

forsamring eller eventuell lunginflammation. tillstand sa snabbt som
mojligt”

Personer med KOL bor ha en skriftlig behandlingsplan som innehaller en
strategi for hur de sjidlva kan 6ka sin medicinering vid tecken pa forsam-
ringstillstdnd. En sddan plan kan goras tillsammans med ldkare och/eller
KOL-sjukskéterska.

Vid misstanke om en forsdmringsperiod bor man kontakta sin vardcentral for
bedémning. Ménga personer med KOL véantar for linge med att soka hjalp,
vilket kan gora forsamringsperioden kraftigare. Det ar viktigt att tala om att
man har KOL eftersom det paverkar bedomningen av symtomen.

Fortsatt vara fysiskt aktiv under forsamringsperioden

Fysisk aktivitet ar viktigt vid forsamringsperioder. Man ska fortsatta med sina
vanliga aktiviteter fast i lugnare tempo. Forskning har visat att fysisk aktivitet
eller traning i direkt anslutning till ett forsamringstillstand:

« Minskar risken for inldggning pa sjukhus.
« GoOr att man lattare kan behalla sin fysiska formaga trots forsamringen.

Forslag pa traning vid forsamringstillstand kan vara att:

« Promenader i bostaden/pé sjukhuset.

« Latt muskeltraning som uppresningar fran stol, tdhavningar
och gummibandsovningar.

« Cykling pad motionscykel med latt belastning.

« Gaitrappor.

—_
Dela ut faktablad: §
« Dela ut A4-utskriften Min KOL-plan. Utskrift A4-blad | ——
 Fréga girna deltagarna om de har en skriflig behandlingsplan. Faktablad:
Dela ut Min KOL-plan till deltagarna och uppmuntra dem att “Min KOL-plan”

diskutera den med sin ldkare/sjukskoterska.
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PASS 4. Planera for KOL Tid: 25 min

Planera for KOL
Tid: 20 minuter (varav Uppgift 3 tar 20 minuter) PPT-bild 19
"PASS 4 - Planera for KOL”

Uppgift 3: Planera for KOL (20 min)

« 10 minuter i mindre grupper eller tva och tva.

« 10 min redovisning i storgrupp. s PPT
Syftet med uppgiften dr att komma fram till hur man kan planera sin PPT-bild 20
vardag for att undvika att utsitta sig for saker som kan forvirra KOL. “Uppgift 3 - Planera fér KOL”
Lat deltagarna diskutera tva och tva eller i mindre grupper och komma ~ o
fram till gemensamma l6sningar. Diskutera sedan i storgrupp. p §
Be deltagarna beritta vilka av sakerna som ar problem for dem och X —_—
beritta om losningar. Utskrift Ad-blad | —-
Uppgift 3:
"Planera fér KOL”
TLPSE N J

Nir du leder diskussioner kan du ta hjélp av féljande:

Cigarettrok, passiv rokning, rok, tanda ljus
« Sluta roka, be niarstdende/bekanta att inte roka i narheten.
o Siga till i forvdg om ljus och eldning nér du ska g bort, t ex i gloggtider.

Starka dofter
 Be personer man kénner och tréaffar ofta att undvika parfym, védra.

Damm

« Vattorka istéllet for att dammsuga, extra filter till dammsugaren,
be nagon annan att dammsuga/stdda, alt hemtjanst/stadhjalp.
Eventuellt anvinda filter 6ver mun och nisa.

Rengoringsprodukter
 Undvik sprayprodukter och starka medel, anvind t ex spa och diskmedel.

Farger, lacknafta, I6sningsmedel mm
« Undvik att gora saker som kréver att du utsitts for detta.

Bilavgaser
« Undyvik trafikerade gator, i synnerhet under dubbdéckssdsongen,
ta en parallellgata.

Luftféroreningar
« Vid riktigt dalig luft, 6vervig gé ut tidigt pd morgonen eller sent pa kvéllen??

Varme

« Undvika att vara ute mitt pa dagen, undvik aktiviteter med hog
anstriangningsgrad, kld dig tunt och i ljusa farger, drick vatten om
inga medicinska hinder.

10
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Kyla

« Andas genom nédsan om du kan. Sta stilla forst och vanj dig vid kylan,
innan du borjar rora pa dig.

« Sitt en halsduk eller sjal for mun och nésa sé luften blir uppviarmd innan
den nar luftvagarna.

« Om du blir snabbt andfadd, till exepmpel vid promenad utomhus, sank
tempot och ta pauser ofta.

« Det finns andningsmasker som &r utvecklade for personer med lung-
och hjartsjukdomar. Maskerna tdcker néasa och/eller mun och &r formade
efter ansiktet. Vissa masker kan kopas i sportaffarer. Visa garna upp
andningsmasker om ni har det pa vardcentralen/kliniken.

Hog luftfuktighet och stark vind
« Planera dina aktiviteter efter vadret. Kan du vara aktiv inomhus?

Forkylningar

 Bra hygien, tvitta hdnderna ofta, undvik folksamlingar i forkylningstider.
Undvik att passa forkylda barnbarn d& smé barns infektioner visat sig vara
mer aggressiva dn vuxnas.

Influensa och lunginflammation
 Vaccination, for influensa arligen och lunginflammation kan racka med en dos.

Stress:
« Planera och prioritera for att sprida ut arbetsuppgifter och slippa att
saker hamnar pa hog samt planera och prioritera glidjeimnen i vardagen.

Nar orken inte racker
Tid: 5 minuter

Det ar viktigt att behalla ett aktivt liv. Att gora de vanliga sysslorna i hemmet,
fortsdtta med fritidsintressen, sociala aktiviter och forviarvsarbete ar viktigt
for att ma sé bra som mojligt. Att inte kunna fortsétta med aktiviteter och
engagemang kan diremot leda till att man blir isolerad och att livet inte
kanns lika meningsfullt och givande langre.

Manga med KOL har dalig ork och energi vilket gor att det blir jobbigare
att utfora dagliga sysslor och aktiviteter. Nar det kdnns som att orken inte
riacker kan man fa hjdlp med energibesparande atgarder, vilket innebar att
man forsoker hitta nya sitt att gora det man vill och behéver. Att spara energi
behover inte betyda att man gor farre sysslor och aktiviteter — utan att man
gor sakerna pa ett sidtt som ar mindre anstrangande och ddrmed orkar
fortsatta eller gora mera.

Att hushélla med sin energi syftar inte till att man ska gora mindre. De sysslor
man gor i vardagen ar ocksa traning, som att hanga tvitt eller dammsuga.
Syftet med att gora saker pa ett satt som kraver mindre energi, ar att orka
gora mera eller annat, som att umgas eller att rora pa sig. Nar man lagger
mindre energi pa det som maste goras i vardagen, kan man lagga mer energi
pa sadant som ger energi tillbaka.

11
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PPT
PPT-bild 21

”Ndir orken inte réicker”
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w

Arbetsterapeuten hjilper dig med stdd och strategier for vardagen:

» Planera for energibesparande aktiviteter.
T ex: hur man duschar, hur man undviker tunga lyft, hur man foérvarar
saker man anvander ofta.

« Ordna hjilpmedel i vardagen.
T ex: elektriskt sangryggstod, griptang, duschpall, forh6jning pa toalett,
rullstol.

« Anpassa bostaden vid behov.
T ex: borttagande av trosklar, borttagande av badkar, iordningstéllande
av duschplats, elektrisk dorroppnare.

Dela ut faktablad "Energibesparande atgarder” ——

. \
Om du har deltagare du anser behover hjdlp med energibesparande Utskrift A4-blad | ——

atgérder, dela ut faktabladet. Faktablad:
"Energibesparande atgdrder”
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(4

Aktiv med KOL
- din patientutbildning

PASS 5. Kanslor i vardagen Tid: 25 min
Att leva med en kronisk sjukdom kan vara lite av en berg- och dalbana. (" PPT
Vissa dagar ar bra, och man kan leva ndstan som vanligt. Andra dagar PPT-bild 22
ar forutsattningarna simre och man kéanner sig begréansad. Andnod, och "PASS 5 - Kénslor i vardagen”
radsla for att f4 andnod, skapar oro och dngslan. Att kiinslorna kommer - J
och gar &r helt naturligt.
( PPT
PPT-bild 23
“Kdnslor - en del av vardagen”
S J
f\ngest och depression kan forsamra livskvalitén lika mycket PPT
som KOL i sig PPT-bild 24
Tid: 10 minuter "Normala tecken pad oro
. . . ) och nedstdmdhet”
Har ska vi lara oss skilja mellan normala kanslomassiga reaktioner och )

oonskade kdnslomaissiga problem. Oro och nedstimdhet dr normala reak-
tioner nir vi hamnar i en svér situation. Nar man far diagnosen KOL ar det
normalt att bli nedstimd och orolig ett tag. Sddana kénslor ingar i anpass-
ningsprocessen och kan faktiskt hjilpa oss infér kommande forandringar.

Ibland blir vara kinslomaissiga reaktioner starkare eller mer langvariga. Om
reaktionerna blir for starka kan de hamma oss och till och med leda till att
sjukdomen forviarras. Det ar viktigt att kunna se nir oro borjar 6vergd i dng-
est och nar nedstamdhet narmar sig en riktig depression. Da ar det dags att
soka hjalp. Det finns bra behandling for sévél angest som depression.

Forskning visar att ménga patienter med KOL far kénsloméassiga problem.

Bade oro och nedstimdhet ar starkt kopplade till KOL. Det ar inte konstigt
med tanke pa hur begriansad man kan bli av sjukdomen om den forsamras.
Att nagon gang bli emotionellt padverkad, orolig och nedstdmd ar naturligt.

Omkring hélften av personerna med KOL upplever depressiva symtom och
hos personer med svir KOL finns en 6kad forekomst av depression. I ca 20%
av fallen finns behov av antidepressiv medicinering.

Bland dem som fastnar i negativa kéanslor finns ofta:

« Personen har inte accepterat sjukdomen och déarfor inte anpassat sig
till sin forandrade livssituation.

« Personen ser bara elande framfor sig och tédnker pa ett 6verdrivet sétt
pa alla de hemskaste symtomen man hort talas om hos de svarast sjuka.

Det ar av stor vikt for den som drabbats av KOL att kidnna till riskerna med
overdriven oro och nedstdmdhet, si att man soker vard i god tid om man
missténker att det borjar 6verga i angest eller depression. Det finns behand-
ling for bade dngest och depression som vasentligt kan hoja livskvaliteten.
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" Aktiv med KOL
Traff 2 " - din patientutbildning

Fysiska reaktioner vid oro och nedstamdhet:
« Trétthet.

« Huvudvirk.

« Hogt blodtryck.

» Muskelspanningar i nacke och brostkorg.
« Spiand andning.

« Somnstorningar.

« Magkatarr och tarmbesvar.

Psykologiska reaktioner vid oro och nedstamdhet:

o Irritabilitet, daligt humor, orkar inte med andra manniskor.
« Missnoje, gliadjeloshet, ointresse.

« Koncentrationssvarigheter.

e Pessimism.

« Forlust av sjilvkansla.

« Svérighet att koppla av, kan inte komma till ro.

Nar befogad oro dvergar i irrationell dngest PPT
Kénnetecken pa nir oro Gvergar i angest: PPT-bild 25
« Skarp nervositet utan anledning, kiinsla av att nagot hemskt haller pa 'S 'b‘k.hjiilp ndr oro

blir till angest”

att intraffa.

« Obehagliga spanningar i kroppen, “fjarilar” i magen, hjartklappning,
handsvett, kalla fingrar, darrningar, andningen blir forcerad och
hamnar hogt upp i brostkorgen.

» Réidsla for att forviarra obehaget framkallar en kinsla av ”jag orkar inte”,
“nej, lat mig slippa” infor vissa situationer. Nir &ngesten tar 6verhanden
blir dessa undvikandeimpulser sa kraftfulla att den drabbades liv begrinsas
mer pa det sittet dn av sjilva lungsjukdomen.

Nar ska man s6ka vard?

Om man har upplevt sddana reaktioner nigra ganger och borjar bli orolig
for att de ska komma tillbaka, eller om de hindrar en fran att leva normalt,
ar det bast att soka vard. Det varsta med angest ar faktiskt inte de obehagliga
angestattackerna, utan nar radslan for att fa mer angest gor att man borjar
undvika allt fler situationer som forknippas med risk for att obehaget ska
utlosas.

Vissa personer har vidtagit sa rigorosa forebyggande sidkerhetsatgiarder for

att undvika utmanande situationer som de féorknippar med risk for dngest,
att de inte langre har nagra dngestattacker. (Inneborden i agorafobi dr just att
man inte vagar lamna hemmet av ridsla for att fa angest; behover egentligen
inte alls ha nagot med torg att géra.) Det dr inte sdkert att personen sjalv forstar
detta, utan uppriktigt skyller denna inskrankning i de dagliga aktiviteterna
pa sin sjukdom. (Kan vara mycket svart att genomskada om man inte har ett
tranat 6ga for dngestutlosta undvikanden.)
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" Aktiv med KOL
Traff 2 " - din patientutbildning

Néar nedstamdhet 6vergar i depression

Kinnetecken pa depression: PPT-bild 26
« Kénner sig sorgsen storre delen av dagen, livet dr pldgsamt och “S6k hjdlp ndr nedstimdhet
blir till depression”

meningslost (ndr denna kinsla borjar dominera och aterkommer

varje dag flera veckor i strack).

« Forlorar intresset for manniskor och aktiviteter; sidant som brukar
gldadja och inspirera kdnns nu meningslost, svart att uppskatta skamt,
skrattar mindre 4n normalt.

« Orolig somn, svart att somna eller vaknar for tidigt med obehagskanslor
och oro.

 Energibrist och initiativloshet, orkar inte ta tag i saker.

« Kanslor av vardeloshet och skam.

 Orimliga skuldkénslor.
» Koncentrationssvarigheter, orkar inte tidnka klart, svart att lyssna och lasa.

« Fordndrad aptit (kan yttra sig at bdda hallen, dvs antingen dter man
mycket mer d4n normalt eller forlorar man aptiten och far tvinga i sig mat).

 Tankar pd doden.

Nar ska man soka vard: PPT
Om man upplever mer in ett av dessa symtom varje dag under PPT-bild 27
flera veckor ar det bast att soka vard. "Behandling gér att

man mar bdttre”
Planera for att forebygga oro, nedstamdhet och stress PPT
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 4 tar 10 minuter) PPT-bild 28

"Planera fér balans

Alla drabbas vi d& och d& av oro och nedstiamdhet och har ibland svart
och bra dagar”

med den emotionella balansen. Det kan hjélpa att ga till en psykolog/psyko-

terapeut for att fa hjdlp att hantera tankarna och kianslorna. Men det
viktigaste dr vad man kan gora sjilv, och har far du nagra tips om enkla
men effektiva verktyg for att ma bra psykiskt.

Planera din tid
Aktivitetslistor och tidplaner underléttar vardagslivet. Om man sprider ut
alla aktiviteter sa att det blir lite varje dag vinner man tva saker:

« Man undviker stressen som annars uppstar nar man har skjutit upp nagra
saker och plotsligt har alltfor manga masten som blivit akuta.

« Man bygger in det frivilliga, roliga och stimulerande aktiviteter som
annars inte blir av.

Planera in viloperioder och extra tid i samband med varje aktivitet.
Var aktiv och ror pa dig

Avsitt tid for att rora pa dig. Gor det till en daglig vana att utféra det
traningsprogram du har féatt av din fysioterapeut.
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" Aktiv med KOL
Traff 2 " - din patientutbildning

Mentala utmaningar

Att utmana sig mentalt ar lika viktigt som att rora pa sig. Du kan t ex

lagga pussel, 16sa korsord, soduko och liknande, ldsa artiklar och bocker.
Haéll liv i dina intressen, ta reda pa vad som hinder inom de Amnesomraden
du tycker ar angeldgna.

Social samvaro
Hall kontakt med vanner och bekanta. Triffa dem ibland aven om du bara
orkar en liten stund. Ring och skriv till dem.

Kvalitet i aterhamtningen - men det racker inte att ligga ned
Anstriangning ska foljas av vila. Men for att fa kvalitet i &terhdmtningen
riacker det inte att ligga ned. Det giller ocksa att komma till ro och fa ner
hjarnan i vilolage, annars kan inte kroppen tillgodogora sig pausen.

For att fa en palitlig &terhdmtningsformaga kan du trdna mental avslappning,
som att meditera eller gora avslappningsovningar. Yoga och massage kan
underlitta avslappningen for den som har svart att komma igéng. Det finns
ocksa avslappningsévningar for den som behéver bli battre pa att forsitta sig
sjélv i ett rofyllt sinnestillstand s att man béttre kan ta till vara vilostunder.

Atbra

Niringsrik mat ar nodvandig for att ma bra, fysiskt och psykiskt. Kom ihag
att hjarnan ar det organ som ar kinsligast. Dalig mathallning, med for mycket
fett och socker och for lite gronsaker, gor det svart for hjarnan att fungera
ordentligt, och da blir det svarare att hélla ordning pa tankar och kénslor.

Sov

Forsok att folja regelbundna sovrutiner med 7 till 9 timmars somn per natt.
Somnen ger mest om den sker pa natten. En l&ng “tupplur” pa dagen

(mer 4n 15—20 minuter) gor det svarare att sova pa natten.

Gor saker du tycker om
Planera in att gora saker du tycker om och som ger dig glddje och energi.

Uppgift 4: Min plan fér att ma bra (10 min)

« Individuell uppgift. PPT-bild 29

- . . . . “Uppgift 4 - Min plan fér
Det &r latt att prioritera bort avslappning och njutning. I synnerhet nar e
en kronisk sjukdom ater upp en allt storre portion av ens tid och energi.
Dérfor dr det viktigt att bli medveten om vad som gor att man mér bra —
och faktiskt se till att gora det. §

Utskrift A4-blad | ——

Att aktivt planera for att gora sdidant man blir glad av och som ger energi, Uppagift 4:

kan vara ett sitt att behélla gladjen i vardagen och kanske dven i forlingningen | “Min plan fér att ma bra”

forebygga perioder av inaktivitet, isolering och nedstimdhet.
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Aktiv med KOL

- din patientutbildning

w

Till sist: Tankar for dagen PPT
« Be deltagarna tinka igenom dagens triff. PPT-bild 30
e Om du och deltagarna vill och ni har tid, kan ni diskutera i storgrupp. "Till sist: Tankar fér dagen”

Syfte: Att stanna upp och reflektera 6ver dagens traff innan man gar hem.
Forhoppningsvis kan man lyfta ndgonting nytt man lart sig eller ndgot man
kan ha nytta av i vardagen. Fokus ar inte pa vad deltagaren tyckte om triffen,
utan vad han/hon kan anvénda for att mé battre med sin KOL.

Nasta traff

Informera inf6r Traff 3:
e Datum

o Tid

« Lokal

e Tema
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