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" Aktiv med KOL
Traff 4 " - din patientutbildning

Aktiv med KOL

Sista trdffen pa utbildningen — nu borjar resten av deltagarnas liv @

med KOL. Hur vdljer man att se pa sin framtid? Hur vill man anvdnda

kunskaperna man fétt under utbildningen i sin vardag? Vi repeterar Undervisningstid: 120 min
det viktigaste och gér en personlig handlingsplan for framtiden. Glém inte att ldgga in pauser!

Riksforbundet HjdrtLung presenterar sin verksamhet och hur de kan
vara ett stod i en mer aktiv vardag. Till sist ser vi tillbaka pa utbildningen
och sdger tack och hejda.

Struktur for traff 4

Oversikt

Inledning

Dagens uppligg

PASS 1. Konsten att ta hand om sig sjalv (30 min)
Film: Friskvérd vid kronisk sjukdom med Clas Malmstrom, leg ldkare (7 min)

Film: Mona berattar om livet med KOL (3 min)

PASS 2. Repetition och handlingsplan (45 min)
Uppgift 1: Testa dina KOL-kunskaper
Uppgift 2: Min plan for att vara Aktiv med KOL

PASS 3. Riksforbundet HjartLung (15 min)

Ev film: HjdrtLung — foreningen for alla

PASS 4. Utbildningen avslutas (30 min)
Uppgift 3: Sjalvskattning — uppf6ljning

Tack och hejda!
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Uppgifter, filmer och faktablad

Sidan Innehall

3 Inledning
Dagens uppliagg

3 PASS 1. Konsten att ta hand om sig sjalv (30 min)
3 Film: Friskvard vid kronisk sjukdom med Clas Malmstrém (7 min) Film

3 Film: Mona beréttar om livet med KOL (3 min) Film

PASS 2. Repetition och handlingsplan (45 min)
Uppgift 1: Testa dina KOL-kunskaper Utskrift A4
Uppgift 2: Min plan for att vara Aktiv med KOL Utskrift A4

PASS 3. Riksforbundet HjartLung (15 min)

Ev film: HjartLung — foreningen for alla Film

10 PASS 4. Utbildningen avslutas (30 min)
10 Uppgift 3: Sjalvskattning — uppf6ljning Utskrift A4

11 Tack och hejda!
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Aktiv med KOL

Sista trdffen pa utbildningen — nu borjar resten av livet med KOL.

Hur vdljer deltagaren att se pa sin framtid? Hur vill han/hon anvdnda PPT-bild 2
kunskaperna under utbildningen i sin vardag? Vi repeterar det vikti- "Trdff 4: Aktiv med KOL”
gaste och gor en personlig handlingsplan for framtiden. Riksforbundet
HjdrtLung presenterar sin verksamhet och hur de kan vara ett stod i en

aktiv vardag. Till sist ser vi tillbaka pé utbildningen och sdger tack och

hejdd.

PASS 1. Konsten att ta hand om sig sjalv Tid: 30 min

Friskvard vid kronisk sjukdom C \ PPT \

Tid: 20 minuter (varav tvd film pd 7 resp 3 minuter) PPT-bild 3

Att ta hand om sig sjalv blir om mojligt &nnu viktigare nar man har en PASST - K.onfﬁen”att ta
hand om sig sjdlv

kronisk sjukdom. Kroppen behover allt hjilp den kan fa for att std emot L
sjukdomen. Filmen tar upp aspekter av friksvard som mental instillning,

kost och motion. f ’ PPT

.

PPT-bild 4
Film: Clas Malmstrom om Friskvard vid kronisk sjukdom ”Film om friskvérd vid
Clas Malmstrém #r likare och specalist inom rehabilitering. Hir berittar kronisk sjukdom”
han om vikten att ta hand om sig sjélv vid en kronisk sjukdom, med - 7
fokus pa att vélja ratt instillning. -~ u‘
Film (7 min)
Det &r jobbigt att ma bra “Friskvard vid kronisk
Filmen kan sammanfattas utifran bilden ”"Det ar jobbigt att ma bra”. sjukdom”
Budskapet ar att hilsa innebéar en aktiv anstrangning. Utmaningen ar att - J
vinsterna av friskvard &r sa langsiktiga och i viss man svara att se fram-
for sig. Att ta en chokladbit eller en pase chips ger en mycket snabbare ( . \ PPT \
“beléning”. Att ma bra kraver ett aktivt val, méjlighetern till god hélsa PPT-bild 5
“knackar inte p4 dérren”. Utmaningen #r att vilja bort kortsiktiga hand- "Det dr jobbigt att md bra”
lingar som kan kénnas bra, mot langsiktiga val som man inte far direkt - g
aterkoppling pé. Det kraver kunskap, ritt attityd och uthallighet.
Om ni har tid diskutera girna bilden.
Film: Mona berattar om livet med KOL (3 min)
Mona Johansson har levt med KOL i drygt 10 r och berattar om hur Film (3 min)
hennes dagar med KOL kan se ut och hur hon tanker for att leva med “Mona berdttar om livet
sjukdomen. Mona ir styrelseledamot i Riksforbundet HjirtLung. med KOL”
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Att skapa goda vanor PPT
Tid: 10 minuter PPT-bild 6

“Konsten att skapa goda
vanor”

Syftet med det ar avsnittet dr att ge deltagarna realistiska forvantningar
nar de skapar nya vanor. Det dr bra att veta att det tar tid, i snitt drygt

tva ménader frén att ett nytt beteende blivit en "automatisk” vana.

Vad ar en vana?

Nir man har en vana gor man nagot utan att tinka pa att man gor det, som
att borsta tdnderna efter frukosten. Sjalva poingen med vanan ar att man gor
det "automatiskt”, utan inre diskussioner med sig sjalv.

En vana kan beskrivas som:
» Nagot du gor utan att behova tinka pa/fatta beslut om att gora det

« Nagot som ar kopplat till en viss tid/miljé/kénsla

« Néagot som du gor ofta

Hur lang tid tar det att skapa en vana? \ PPT
Enligt en studie av Philippa Lally (publicerad i European Journal PPT-bild 7

of Social Psychology ) tar det i snitt 66 dagar att skapa en ny vana. "66 dagar fér en ny vana”

Det rorde sig om enkla vanor som att dta en frukt varje dag eller borja
jogga. Att skapa en ny vana tog olika lang tid for olika personer och det
tog olika lang tid for olika vanor. For nagra tog det bara 18 dagar och
for andra 245 dagar, innan vanan blivit automatisk.

Det gar snabbare att skapa en enkel vana, som att sig dricka ett glas vatten
innan frukost &n att borja triana. I borjan gar inlirningen mycket snabbt,
sedan planar kurvan ut och efter ungefiar 66 dagar nér den en plata. D&
genomfors beteendet utan tanke. Att lira sig dricka ett glas vatten fore
frukost tar bara 20 dagar, medan nya traningsvanor som att gora situps
tar 6ver 100 dagar. Att gora situps fore frukost kraver mer viljestyrka.

Det ir inte bara att hilla upp och svilja.

Studien visar att det inte spelar nagon roll om man missar en dag,
det som ar viktigt dr att upprepa det nya beteendet ofta i borjan.

TLPSE Nér du skapar nya vanor PPT
PPT-bild 8 u

“Tips fér nya goda vanor”

Gl6m det daliga samvetet
Det ar svart att leva upp till samhéllets alla krav pa hur vi ska gora for att

ma bra. Darfor dr det 14tt att kinna skuld och daligt samvete 6ver sin livsstil
och sina vanor, och kanske skimmas for sin 6vervikt, sin rokning eller sitt
stillasittande. Sliapp de kénslorna, de ar bara i vigen.

Vdlj vad du vill bérja med

Borja med det som du har ldttast med. Det kan vara att dta battre, minska
ditt stillasittande eller 6ka din fysiska aktivitet. Det viktigaste ar att du
kommer igdng och borjar tdnka aktivt pa din hélsa. En god vana leder ofta

till en annan god vana...
4
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Ldgag till nagot bra...
Pekpinnar far oss ofta att fastna i negativa cirklar. Du ska inte
ata choklad, du ska inte titta pa TV, du ska inte ...

Forsok istillet fokusera pa att gora mycket av det som ar bra for dig.
Da gor du automatiskt mindre av det som ar daligt. Samtidigt som
du bygger mentala positiva cirklar. Till exempel:

+ Om du ater tillrackligt energirik mat som innehaller nyttiga fetter,
minskar sotsuget...
e Om du ror dig mycket, sitter du stilla mindre...

Sdtt mél som du kan nd
Borja med sma fordndringar och dndra inte pa for manga saker
samtidigt. Det dr battre att du lyckas med det lilla och sedan gor lite till.

Lat det ta tid

Det tar tid att 4ndra vanor, i synnerhet vanor som du kanske har haft
hela livet. Det kan ta ménader, och i vissa fall &r. Men 14t det ta tid,
da ar chansen storre att den goda vanan héller. Bdde du och din
omgivning maste fa tid att vinja er...

En gdng dringen gdng...

Alla far aterfall. Det ar lite som att ramla i en trappa. Man ramlar ned
négra trappsteg, men sillan hela vigen ned. Och kanske dr man lite
klokare efter varje fall, vad var det som gick snett?

Om man missar en dag, méiste man inte borja om fran bérjan. En dag hit
eller dit gor ingen skillnad. Upp igen och pé den igen! Ingenting borjar om
fran borjan.

Beléna dig sjdlv

Det verkar lattare att komma ihag sina misstag dn sina framgangar.
Dessutom har vi méarkligt nog svérare att vara snélla mot oss sjélva

dn mot andra. Belona dig sjélv nér du lyckas. Och skriv gérna upp dina
framgéngar, sa du kan ga tillbaka och hamta kraft nir du behéver det.

Motivation ger mening ’ PPT
Det &r viktigt att veta varfor man gor saker. Att sitta upp langsiktiga mal PPT-bild 9

och skapa positiva bilder av framtiden, gor ofta att man orkar ldngre och “Hitta din motivation”
hittar motivation de dagar nar det kianns trogt.
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PASS 2. Repetition och handlingsplan Tid: 45 min

Repetition ( _ ’ PPT
Tid: 30 minuter (varav Uppgift 1 tar 30 minuter) PPT-bild 10

”PASS 2 - Repetition och
Uppgift 1: Repetition av utbildningen (30 min) \ha"d”"gs”’a"” )
« Dela ut Testa dina KOL-kunskaper.
+ Lat deltagarna svara pé frdgorna individuellt (10 min). ( PPT 1
« G4 igenom svaren tillsammans (20 min). PPT-bild 11

"Testa dina KOL-kunskaper”

& J

Syftet ar att repetera utbildningen och att fokusera pa de viktigaste
lardomarna for livet med KOL. Repetitionen ligger ocksa till grund
for handlingsplanen —

Utskrift Ad-blad L
Diskussionen ir viktigare &n svaren Uppgift 1:

Frageformulidret Testa dina KOL-kunskaper &r ett sitt att repetera det e

viktigaste i utbildningen. Syftet dr att fa till en diskussion om innehéllet
ifrdgorna och fa deltagarna att reflektera 6ver de viktigaste budskapen.

Hasta darfor inte igenom svaren, utan ta tid till att diskutera varje fraga.
Om du vill kan du anvianda PPT-bilder fran tidigare traffar for att disku-
tera och lyfta fram svaren. Observera att flera svarsalterntiv kan vara ritt.

Ratt svar och tips infor gruppdiskussionen

Fraga 1. Ratt svar: A.

Alla tre svarsalternativen ar en viktig del av behandlingen vid KOL.

Att sluta roka ar det viktigaste man kan gora for att bromsa sjukdomens
utveckling. Genom att ta ladkemedel kan man lindra symtom och forebyg-
ga forsamringstillstand. Fysisk aktivitet och traning har storst effekt pa
den fysiska formégan, dvs hur mycket och linge man orkar.

OBS att man inte kan férbattra lungfunktionen, utan att orka mer genom
att trana bl a hjartats formaga och musklernas styrka och uthallighet.

Fraga 2. Ratt svar: A
Feber i kombination med symtomen i svarsalternativ A kan vara en
indikation p& lunginflammation.

Fraga 3. Ratt svar: C

Genom likemedel kan man minska symtomen och forebygga forsam-
ringstillstdnd. Fysisk aktivitet forbattrar den fysiska formagan.
Rokstopp ar det viktigaste for att bromsa sjukdomsutvecklingen.

Fraga 4. Ratt svar: A,Boch C
Pysandning ar ett mycket anvindbart verktyg vid KOL och gor s man
far bast effekt av varje andetag.
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Fraga 5. Ratt svar: B

Penumokock-vaccin kan forebygga lunginflammation. Man kan dven
resonera om att influensavaccin forebygger lunginflammation sekundart,
eftersom lunginflammation kan bli en konskevens av influensa.

Fraga 6. Ratt svar: A

Det &r vanligt med nedsatt muskelstyrka och muskeluthallighet vid KOL.
Ca 20-40% har nedsatt muskelstryka och dnnu flera har nedsatt muskel-
uthéllighet, ca 30-80%.

Fraga 7. Ratt svar: C

Emfysem innebdr att viggarna i lungblésorna géar sonder och stérre
emfysemblasor bildas. Da blir det mindre yta dir syre och koldioxid kan
transporteras mellan lunga och blod. Aven elasticiteten i lungan minskar
och sma luftvigar kan stéingas av

Fraga 8. Ratt svar: A och C
Man kan inte bota KOL med likemedel. Likemedel minskar symtomen
och mojliggor fysisk aktivitet, som i sin tur kan forbattra orken.

Fraga 9. Ratt svar: B

Att fortsétta vara fysisk aktiv under och efter ett forsamringstillstaind
minskar risken for en kraftig forsamring, sjukhusvistelse och dnnu flera
forsamringstillstdnd. Dock ska man lyssna pa kroppen och anpassa den
fysiska aktiviteten efter dagsformen, t ex g en kortare promenad an
vanligt.

Fraga 10. Ratt svar: A och C

Det ar vanligt och naturligt med nedstdmdhet och oro vid KOL. Nir oron
borjar bli ett hinder i vardagen och nedstimdheten varar i allt 1angre
perioder ar det ratt att soka hjalp. Det finns bra behandling som hgjer
livskvaliten.

Fraga 11. Rétt svar: A och B

Egenvard ar ett brett begrepp som omfattar allt man kan gora sjilv for
att ma s& bra som mojligt med sin sjukdom. Vid KOL omfattar egenvar-
den t ex rokstopp, fysisk aktivitet och likemedel. Men dven att anpassa
sina matvanor och att vaccinera sig mot influensa och pneumokocker

i forebyggande syfte. Att vara uppmairksam pa forsamringsperioder och
behandla dessa tidigt kan ocksé ses som en del av egenvarden.

Fraga 12. Rétt svar: A, B och C

Nir man har haft KOL en langre tid eller har svar KOL &r det vanligt att
gd ned i vikt. Alla tre svarsalternativen kan bidra till viktnedgéang. Det ar
viktigt att viga sig regelbundet och kontakta ldkare/sjukskoterska om
man gar ned i vikt.
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Fraga 13. Rétt svar: A

Manga med KOL behéver dta mer energi (fett) och protein for att kunna
behalla sin vikt. En dietist kan hjélpa till med individanpassade rad samt
information om hur man ska dta om man har dalig aptit och/eller svart
att ata.

Fraga 14. Rétt svar: A och B

Forskning visar att fysisk traning upplevs ge en béttre livskvalitet.
Fysisk aktivitet och traning forbattrar den fysiska formaga, det vill sdga
hur mycket och ldnge man orkar.

Fraga 15. Ratt svar: A, Boch C

Kondition tranar man framst for att 6ka hjartats formaga. Konditions-
traning kan innebira att man orkar langre och t ex kan g langre prome-
nader. Starka ben och armar avlastar lungorna i vardagen, och ar till stor
hjalp i t ex backar, trappor och vid diverse sysslor i hemmet. Manga med
KOL har samre balans. Balanstréaning minskar risken for fallolyckor och
diarmed oOkat stillasittande.

Fraga 16. Rétt svar: A och C

Det ar bra att andas in genom nisan om det gér, for att virma och fukta
luften. Utandning ska goras med ett visst motstdnd, med halvslutna
lappar. Daremot ska utandningen vara langre dn inandningen.

Fraga 17.Rétt svar: A
Lungblasorna paverkas vid emfysem.

Handlingsplan f ’ PPT
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 2 tar 15 minuter) PPT-bild 12
“Min plan for att vara
Uppgift 2: Min plan att vara Aktiv med KOL (15 min) Aktiv med KOL”
\ y,
e Dela ut Min plan for att vara aktiv med KOL.
« Be deltagaren att fylla i individuellt, ca 15 min. §
| krif | S
Syftet med uppgiften dr att gora en personlig sammanfattning av Utskrift A4-blad
utbildningen och ett avstamp for en béttre vardag med KOL. Deltagaren UPPg'f" 2: .
Al den for h ller h et lird d bild "Min plan for att vara
valjer ut den for honom eller henne viktigaste lardomen under utbild- Aktiv med KOL”
ningen, definierar sin motivation for att vara aktiv med KOL samt hittar - J

nagra goda nya beteenden som han eller hon vill gora till vanor.

Om ni har tid, diskutera girna i grupp vilka goda vanor deltagarna har
valt. Genom en gruppdiskussion kan deltagarna inspirera varandra.
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PASS 3. Riksforbundet HjartLung Tid: 15 min
Syftet med det har passet dr att en representant fran Riksforbundet PPT
HjartLungs lokalforening ska komma och beritta om foreningens aktivi- PPT-bild 13-22

teter. Representanten kallas Eftervardsombud (EVO), ar kontaktpersonen "Presentation av

mellan lokalforeningen och varden och har oftast sjilv en hjirt- eller Riksforbundet HjéirtLung”

lungdiagnos. Rikna med det behovs mer tid for detta pass vid besok fran
representanten. For deltagarna ar det vart tiden for att de pa ett enkelt

satt ska komma in i foreningen och bland annat f& hjalp med sin tréning.

Film (5 min 20 sek)
Riksforbundet HjartLung har motionsprogram som &ar anpassade ”"HjéirtLung - féreningen
for personer med hjirt- och lungsjukdom, till exempel golv-, sitt- for alla”

och vattengymnastik. Det anordnas &ven stavgang och promenader
pé Hilsans Stig. HjartLung kan fungera som en naturlig fortsittning
pé Aktiv med KOL, med fokus p& gemenskap och majligheter till bra
och anpassad fysisk aktivitet.

Om det av olika skal inte gar att boka in en representant fran HjartLung,
finns en film samt nagra PPT-bilder i Triff 4 som handledaren kan
anvianda.

Tips!

Kontakta HjartLungs lokalforening redan nér du startar utbildningen
”Aktiv med KOL” och boka in en representant till Pass 3. G& in pa
hjart-lung.se under "Hitta din forening” (hogst upp till hoger pa
hemsidan) for att leta upp kontaktuppgifter till din ndrmaste lokal-
forening. Pa en del lokalféreningars hemsida finns Eftervirdsombuden
namngivna med kontaktuppgifter. I andra foreningar kan det vara
lattast att kontakta ordférande som lotsar vidare till ratt kontakt.
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PASS 4. Utbildningen avslutas

Tid: 35 min

Sjalvskattning
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 3 tar 15 minuter)

Uppgift 3: Sjélvskattning — uppfoljning (15 min)

« Dela ut sjalvskattningsformulér till deltagarna och be dem
fylla i individuellt (ca 5 min).

« Nir de ar klara (inte tidigare), ge tillbaka de sjilvskattnings-
formulér som deltagarna fyllde i vid forsta tillfallet. Be dem jamfora
de tva sjdlvskattningarna och fundera 6ver skillnaden.

« I storgrupp, be deltagarna beritta pa vilka omraden de storsta
skillnaderna finns mellan de tva sjalvskattningarna (ca 10 min).

« Samla sedan in bada sjalvskattningsblanketter, sa du sjilv kan se pa

vilka omraden deltagarna upplevt att utbildningen gjort storst nytta.

Syftet ar att upptédcka "forflyttningen”, inom vilka omréden har
utbildningen gett mest? Kunskap om sjukdomen?

Trygghet i vad man ska gora och nir man ska soka hjalp?
Motivation till nya goda vanor? Livskvalitet?

Forvantningar
Tid: 10 minuter

Skriv upp de forvantningar du noterade vid forsta traffen,
under Pass 1 Introduktion. Anvind whiteboard eller flipchart sa att
alla deltagare kan se, eller forbered en PPT bild med forvantningarna.

Stam av i storgrupp med deltagarna om ni uppnatt forvintningarna.

Om det dr nagot ni inte uppnatt, forsok att I6sa det genom att:

 Erbjuda dig att skicka information/lankar.

« Boka in deltagaren hos nagon kollega beroende pa dmne
(dietist, kurator, sjukgymnast etc).

 Be att fa dterkomma till deltagaren.

10

s

PPT-bild 23 @

“PASS 4 - Hoppas att du
har fatt inspiration och nya
kunskaper”

_ y,
( PPT
PPT-bild 24
"Sjdlvskattning - uppféljning”
_ y,
i
- ==
; —
Utskrift A4-blad
Uppgift 3:
"Sjdlvskattning - uppféljning”
_ J
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w

Tack, hejda och pa aterseende!
Tid: 5 minuter PPT-bild 25
"Utbildningen dr utvecklad
av Riksforbundet HjdrtLung”

Tacka deltagarna for utbildningen, berétta girna vad den
har gett dig som handledare.

Fréga om deltagarna vill ha varandras kontaktuppgifter. Om intresse
finns, kan du samla in uppgifterna och skicka ut dem till deltagarna.
Eller annu enklare, be dem skriva upp namn och telefonnummer pa
whiteboarden, och s& kan var och en skriva av den.

Fraga om det finns intresse for en eventuell atertraff. Planera i sa fall

denna efter ca 6 manader, da "effekten” av utbildningen oftast sjunkit.

Om du har mojlighet kan du organisera och vara med pa étertréffen -
eller sa kan gruppen tréffas utan dig och pé eget initiativ.

Tipsf

Det kan vara trevligt att bjuda pa en fika under denna del.

11



