Aktiv med KOL
— din patientutbildning

Utbildningen &r framtagen av Riksférbundet HjértLung

Avsnittet heter “"Aktiv med KOL".



Traff 4. Aktiv med KOL

Pass 1: Konsten att ta hand om sig sjalv
Pass 2: Repetition och handlingsplan
Pass 3: Riksforbundet HjartLung

Pass 4: Utbildningen avslutas
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Om du vill beratta mer utférligt om dagen:

Konsten att ta hand om sig sjalv
 Vad é&r friskvard vid en kronisk sjukdom?

Repetition och handlingsplan
« Repetition av utbildningen genom ett frageformular
- Framatsyftande, individuell plan fér ett aktivt liv med KOL

Riksforbundet HjartLung
« Lokalféreningen presenterar sig och sitt utbud av motionsaktiviteter

Tack och hejda!

« Vi gor en ny sjalvskattning och jamfér med den vi gjorde tidigare
-« Uppfdljning av férvantningar fran Traff 1

« Kursen avslutas



Pass 1

Konsten att
ta hand om sig sjalv
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Denna bild inleder ett nytt pass.



Film om friskvard vid kronisk sjukdom

« Clas Malmstrém, leg lakare,
specialist inom rehabilitering
och beteendemedicin

« Erfarenhet av:
« Egenvard
+ Patientaktivering
+ Rehabmetodik
+ Patientutbildningar
* Rehab- och stressgrupper
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Film om friskvard vid kronisk sjukdom med Clas Malmstrém, leg lakare.



. . . o
Det ar jobbigt att ma bra...
Ma battre
Ma samre
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Utgangspunkt:

Bilden utgar fran filmen och fokuserar pa vagvalet.
Det &r |att att aka i utférsbacken, det krédver ingen anstrdngning — men gar snabbt.

Fér att m& bra behdver man anstranga sig, det tar emot i bdérjan, men ar enda sattet att
undvika nedférsbacken.

KOL ar en tuff sjukdom, men dagens forskning har visat att man kan gdéra mycket sjalv
for att orka mer och fa en bra livskvalitet tillsammans med sjukdomen.

Traff 4 handlar om att valja det man kan gora fér att ma sa bra som majligt.

Om ni har tid, diskutera garna bilden.



Konsten att skapa goda vanor

En vana ar nagot som:
« Du gér utan att behdva ténka pa eller fatta beslut om

« Ar kopplat till en viss tid/miljo/kénsla
 Du gor ofta

Till exempel:

« Borsta tanderna

« Sallad till maten

- Gympa pa mandagar kl. 11
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Styrkan med en vana ar att man gor nagonting utan att behdéva anstrdnga sig mentalt,
genom att kdnna efter eller diskutera med sig sjalv om man ska géra ndgon eller inte.

En vana &r nagot man goér utan att behdva tdnka pa om man ska géra det eller inte.
Dari ligger ocksd vanans styrka — en vana blir av.

Manga vanor far vi i barndomen, som att borsta tdnderna och badda sdngen och tacka for
maten. Vara foréldrar har pamint oss manga ganger for att det idag ska ske automatiskt...

Till exempel:

- Det &r mandag idag, ska jag ga pa cirkelgympan klockan fem? Jag kdnner mig lite
trott...

- Idag ar det mandag och da gar jag pa gympa klockan fem.

I det har beslutet visar sig hur latt det ar att valja nedféorsbacken
— det ar jobbigare att ma bra!



66 dagar for en ny vana

« Det tari snitt 66 dagar att skapa 66

en ny vana

« Det gar snabbare att skapa en latt vana

Till exempel:
« Ett glas vatten fore frukost, ca 20 dagar
« 100 sit-ups om dagen, ca 100 dagar

Kélla: European Journal of Social Psychology
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Syftet med den har bilden ar att ge deltagarna realistiska férvantningar.
Man kan ta en promenad varje kvéll - men det blir inte en vana pa bara en vecka.

For att vanan ska bli "automatisk” kravs oftast mycket langre tid, i snitt 66 dagar,
dvs drygt tva manader.



Tips for nya goda vanor

- Borja utan ditt daliga samvete

- Valj nagot du har latt for

« Bodrja med en ny god vana - istdllet for att ta bort
+ S&tt mal som du kan na

. Ett aterfall - en lardom och en ny chans

- Lat det ta tid

- Belona dig sjalv! ' ' ' ' "
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Glom det ddliga samvetet

Det ar svart att leva upp till samhéllets alla krav pa hur vi ska gora for att ma bra. Darfor &r det ltt att kdnna skuld
och daligt samvete dver sin livsstil och sina vanor, och kanske skdmmas fér sin évervikt, sin rékning eller sitt
stillasittande. Slapp de kanslorna, de ar bara i vagen nar du férséker andra dina vanor.

Valj vad du vill bérja med

Borja med det som du har lattast med. Det kan vara att ata battre, minska ditt stillasittande eller 6ka din fysiska
aktivitet. Det viktigaste ar att du kommer igdng och bérjar tdnka aktivt pd din halsa. En god vana leder ofta till en
annan god vana...

Lagg till ndgot 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 istallet fokusera pd att géra mycket av det som &r bra for dig. D& gér du automatiskt mindre av det som &r
daligt. Samtidigt som du bygger mentala positiva cirklar.

Till exempel:
Om du ater mycket gréonsaker, ater du mindre av annat...
Om du ror dig mycket, sitter du stilla mindre...

Satt upp rimliga mal
Bérja med sma férandringar och &ndra inte pa fér manga saker samtidigt. Det &r béattre att du lyckas med det lilla
och sedan gor lite till.

Lat det ta tid

Det tar tid att &ndra vanor, i synnerhet vanor som du kanske har haft hela livet. Det kan ta manader, och i vissa fall
ar. Men I3t det ta tid, da &r chansen stérre att den goda vanan héller. Bdde du och din omgivning maste fa tid att
vanja er...

En gadng ar ingen gang...
Alla far aterfall. Det ar lite som att ramla i en trappa. Man ramlar ned nagra trappsteg, men séllan hela vagen ned.
Och kanske ar man lite klokare efter varje fall, vad var det som gick snett?

Om man missar en dag, maste man inte bdrja om frén bérjan. En dag hit eller dit gér ingen skillnad. Upp och p& det
igen! Ingenting bérjar om fran bérjan.

Belona dig sjalv
Det verkar lattare att komma ihdg sina misstag an sina framgangar. Dessutom har vi mérkligt nog svarare att vara
snalla mot oss sjalva an mot andra.

Beléna dig sjélv nar du lyckas. Och skriv garna upp dina framgangar, sa du kan ga tillbaka och hamta kraft nar du
behdéver det.

Kélla: Mai-Lis Hellénius, Halsosam Livsstil och det goda livet.



Hitta din motivation

« Det ar viktigt att hitta sin egen motivation
till att gbra férandringar

« Att ha ett mal, hjalper de dagar det kdnns trogt:
— Kunna vara aktiv med barn eller barnbarn
— Klara sig sjalv i hemmet
- Fortsatta ga i skogen med hunden
— Fortsatta spela golf
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Den inre drivkraften ar det starkaste vapnet i valet om nedférs- och uppférsbacken.

Det ar den egna motivation som gor att vi orkar de dagar nar det kanns trégt, och att vi

orkar bérja om nar vi "bryter” en vana.



\ Pass 2 /

Repetition och
handlingsplan

Aktiv med KOL
- din patientutbildning

© Riksforbundet HjartLung, 2018
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Uppgift 1: Testa dina KOL-kunskaper
==
%
%

Aktiv med KOL
- din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2018 11

Uppgift 1: Repetition av utbildningen

«  Visa ppt-bild 11 och I3t den ligga pa.
« Dela ut Uppgift 1 “Testa dina KOL-kunskaper” (utskrift).
« Be deltagarna att svar pa fragorna under ca 10 minuter. Observera att flera svarsalternativ kan vara rétt.

Ga igenom svaren tillsammans. (ca 20 min)

P& manga fragor kan man diskutera svaren och det finns olika alternativ som &r ratt, nastan ratt. Om du vill kan du
anvanda PPT bilder fran tidigare traffar for att diskutera och lyfta fram svaren

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

Tips och ratt svar infér gruppdiskussionen:

Fraga 1. Ratt svar: A
Frdga 2. Ratt svar:
Frdga 3. Ratt svar:

Fraga 4. Ratt svar: B och C
Frdga 6. Ratt svar:

Frdga 7. Ratt svar:

Fraga 8. Ratt svar: A och C

A
C
A,
Fraga 5. Ratt svar: B
A
C
A
B

Fraga 9. Ratt svar
Fraga 10. Ratt svar: Aoch C
Fraga 11. Ratt svar: Aoch B
Fraga 12. Ratt svar: A, Boch C
Fraga 13. Ratt svar: A

Fraga 14. Ratt svar: A och B
Fraga 15. Ratt svar: A, Boch C
Fraga 16. Ratt svar: Aoch C
Fraga 17. Ratt svar: A



Uppgift 2:
Min plan for att vara Aktiv med KOL

\
—
\

%
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Uppgift 2: Min plan for att vara Aktiv med KOL.

- Visa ppt-bild 12 och 13t den ligga pa.
« Dela ut Uppgift 2 "Min plan for att vara Aktiv med KOL" (utskrift).
- Be deltagarna att svar pa fragorna under ca 15 minuter.

Syftet med uppgiften ar att géra en personlig sammanfattning av utbildningen och ett
avstamp for en battre vardag med KOL. Deltagaren valjer ut den for honom eller henne
viktigaste lardomen under utbildningen, definierar sin motivation for att vara aktiv med
KOL samt hittar ndgra goda nya beteenden som han eller hon vill géra till vanor.

Om ni har tid, diskutera garna i grupp vilka goda vanor deltagarna har valt. Genom en
gruppdiskussion kan deltagarna inspirera varandra.
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Pass 3

’ Riksforbundet
HjartLung

Riksforbundet HjartLung ar en
patientorganisation som arbetar
for att ge alla med hjart-, karl-
och lungsjukdom ett bra liv.

hjart-lung.se

Denna bild inleder ett nytt pass.
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Vi ar nastan 35 000 medlemmar som tillsammans

jobbar for att alla med hjart-, karl- och lungsjukdom
ska ma sa bra som méjligt.
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Riksforbundet HjartLung

Vi ar en ideell organisation som arbetar for att alla med hjart-, karl- och lungsjukdom i
Sverige ska kunna leva ett s bra liv som ma&jligt. Oavsett vilka de &r, var de bor eller vad
de tror pa. Vart jobb &r viktigt. I Sverige lever éver tva miljoner manniskor med hjart-,
karl- och lungsjukdom. De har ratt till ett bra liv, till réatt behandling och till varme och
gemenskap. Det ar darfor vi finns.

Vi har nidrmare 35.000 medlemmar och cirka 170 féreningar inkl medlemsorganisationer runt om i landet
och ar en av Sveriges storsta patientorganisationer.

14



Som medlem far du:

En stark rost for alla som lever med hjart-, karl-
och lungsjukdom

Kunskap, motivation och aktiviteter fér battre egenvard
och livsstil

Gemenskap och gladje

Tidningen Status med medicinska nyheter och
reportage

Patientvald forskning fér en battre vardag

= fem starka argument till att gad med i HjartLung!
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Detta &r en dversiktsbild och bilderna 4-8 &r en férdjupning av ovanstdende punkter.

Vi jobbar for alla med hjart-, karl- och lungsjukdom inom féljande karnomraden:

« Opinionsbildning
« Livsstil
- Trygghet-gemenskap-stod

Vi ger ocksa ut tidningen Status samt stédjer forskning for ett langre liv och en béattre
vardag efter diagnosen.
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Vi gor oss horda i
politiken och varden

Vi jobbar for:
« Tidig diagnos och behandling

- Bé&sta mdjliga vard och
rehabilitering

« Jamlik vard over hela landet

- Okad kunskap och delaktighet
for patienter

© Riksforbundet HjartLung, 2018

Vi foretrader vara medlemmar och manniskor med hjart-, karl- och lungsjukdom.

Vi deltar i samhallsdebatten och staller krav pa utvecklingen framst inom halso- och sjukvarden. Det sker i dialog
med foretradare fran riksdagen, departementen, landstingen, Socialstyrelsen, medicinska professionen och
andra organisationer. Vi arbetar for personcentrerad vard dar patienten deltar aktivt i planering och
genomférande av den egna varden i samarbete med vardpersonal.

| samverkan med hélso- och sjukvarden arbetar vi fram nytt material och nya modeller for att ytterligare hoja
nivan pa vard och rehabilitering.

Vi foljer och paverkar kommuner och landsting i hjart- och lungfragor.
Exempel pa aktiviteter och projekt:

- Hjartemanaden

« Lungmanaden

« HLR-veckan

. Arets Hjart-lungraddare
e Hjartguiden

Ps. P& Dagens Medicins maktlista 2019 kom var ordférande Inger Ros pa 38:e plats med
motiveringen:

"Erfaren lokalpolitiker som har kommunperspektivet med sig och sitter i styrelsen for Stockholms lans
sjukvardsomrade. Valdes om av en enhallig kongress i april for tre nya ar som ordforande for Sveriges nast
storsta patientorganisation. Beskrivs som slipad och storre an den organisation hon féretrader.”
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e Vi ger dig kunskap, motivation och
aktiviteter for en god livsstil och egenvard

For medlemmar For alla
« Motionsgrupper * Halsans Stig
« Studiecirklar/tematraffar * Diagnosbroschyrer

« Samtalsgrupper

. Informationsmaterial For varden
- Forelasningar och filmer  *® Kompletta och kostnads-
om diagnos och livsstil fria patientutbildningar
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Vi paverkar attityder hos allmanheten néar det géller livsstilsfragor.

Syftet &r att sprida kunskap om hjart-, karl- och lungsjukdomar, ratten till vard,
behandling och langsiktiga livsstilsférandringar.

For medlemmar:

Vi tar fram motions- och traningsprogram for att erbjuda en mdjlighet till anpassad
motion.

Vi anordnar studiecirklar och tematraffar i livsstilsfragor samt féreldsningar och
samtalsgrupper utifran olika diagnoser.

Vi tar fram material om vara diagnoser, med information om sjukdom, behandling och
livsstil.

For alla:
Vi samarbetar med landets kommuner for att skapa promenader for ett hdlsosammare Sverige.

Halsans Stig ar en trygg och promenadvanlig slinga utan given start- eller slutpunkt. Slingan ar vanligen 3-6
kilometer lang och I6per dar manniskor normalt brukar promenera. Det finns idag cirka 130 Halsans Stig runt om
i landet.

Vi tar fram diagnosbroschyrer fér alla som vill fa en béttre férstdelse for sin sjukdom och
vad som kravs for att leva med den.

For varden:

Vi erbjuder kompletta och kostnadsfria patientutbildningar som vardpersonal c§'>ver hela
landet kan anvanda for att utbilda sina patienter. Utbildningsmaterialet innehaller
handledarmanual, PowerPoint-bilder, uppgifter, faktablad, filmer och traningsprogram.
Fokus i utbildningarna ligger pa att mojliggdra en bra egenvard och livskvalitet genom
kunskap och motivation.
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9 Vi ger dig mojlighet att umgas och ma bra
tillsammans med andra

« Traffa andra i samma situation vattengympa
- Dela erfarenheter bokcirkel resor
« Lara tillsammans promenadgrupp
. R o} . . ] .
ora pa 51 T OTERP boule studiecirklar
« Ha roligt! 3 o
kdrsang fikastunder

foreldsningar utflykter
sittgympa medicinsk yoga
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Mdétet med andra manniskor betyder mycket for halsan.
Vi erbjuder méjligheten att umgas, dela erfarenheter och att ha trevligt tillsammans.

Manga medlemmar upplever foreningens gemenskap som mycket betydelsefull fér en
okad livskvalitet.

Varje lokalférening har sitt eget aktivitetsprogram.
Exempel aktiviteter vara:

+ Vattengympa

« Promenader

« Medicinsk yoga
 Boule

« Medicinska kurser
« Matlagning

« Handarbete

- Korsang

« Trasldjd

« Utflykter

« Teaterbesdk

+ Resor

« Forelasningar
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Vi hdller dig uppdaterad om medicinsk
utveckling, ny behandling & livsstilsfragor

Tidningen Status, 6 ganger/ar:

* Nyheter om diagnos, lakemedel, ... .

Riksforbundet

behandling och forskning * Hinting

« Kunskap och motivation for (s

en god livsstil

Valkommen till Riksforbundet HjartLung

« Reportage om manniskor och
handelser

« Senaste nytt inom
Riksforbundet HjartLung
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Status ar en medlemstidning som kommer i brevladan 6 ganger om aret.

Tidningen bevakar nyheter inom hjart-, karl- och lungsjukvarden samt blandar medicinska nyheter med
reportage och aktuella handelser. Var uppskattade tidning har ett tema for varje nummer.

Vi ar ocksa aktiva pa sociala medier:
* Hemsidan

* Facebook

* Instagram

*  Twitter

*  Youtube



9 Vi satsar p& forskning
som gor direkt nytta

« Patientvald forskning for ett
langre liv och en battre
vardag efter diagnosen.

 Finansieras genom gavor och
testamenten

« Delar ut drygt 2 miljoner per
ar

« Fler an 150 studier senaste
10 aren

© Riksforbundet HjartLung, 2018

Vi ar en patientorganisation med narmare 80 ars kunskap och erfarenhet.

Vi vet hur vardagen ser ut for de manga manniskor som lever med hjart-, karl- och lungsjukdom.

Darfor kan vi valja forskning som forlanger livet och gor vardagen lattare efter diagnosen. Tillsammans kan vi
hjdlpa 6ver tva miljoner manniskor med hjart- och lungsjukdom till battre halsa och flera goda levnadsar. Tack
vare patientvald forskning.

Vara prioriterade forskningsomraden ar:

Rehabilitering

Forebygga aterfall och forsamring
Egenvard

Livsstil

Psykisk hdlsa (mental styrka)

Motet med varden

Under de senaste tio aren har vi kunnat stédja 150 forskningsstudier som har férandrat
vardagen fér den med sjukdom i hjérta, kérl eller lunga samt deras narstdende.

Tack vare allmanhetens bidrag har vi kunnat dela ut cirka 2 miljoner kronor per ar.
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Valkommen till oss!

Riksforbundet HjartLung: LS eilgs sy Guer
tva miljoner manniskor
- Bildades 1939 med hjart-, karl- eller

lungsjukdom.

 Bestar av cirka 170 féreningar

runt om i landet Vi blir starkare

. tillsammans.
« Har narmare 35 000 medlemmar

- Ar en av Sveriges storsta
patientorganisationer

+ Bli medlem pa hjart-lung.se
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| Sverige 6ver tva miljoner manniskor med hjart-, karl- och lungsjukdom.
Vi blir starkare tillsammans.

Vi behdéver manga medlemmar for att med kraft kunna forbattra vardagen for den som lever med hjart-, karl-
och lungsjukdom.

Du blir medlem genom att:
e Anmala dig pa www.hjart-lung.se/bli-medlem/

* Ringa pa 08-55 606 200 eller

e Mejla till medlem@hjart-lung.se



mailto:medlem@hjart-lung.se

’ Riksforbundet
HjartLung

Riksforbundet HjartLung ar en
patientorganisation som arbetar
for att ge alla med hjart-, karl-
och lungsjukdom ett bra liv.

hjart-lung.se
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Aktiv med KOL
- din patientutbildning

Hoppas
att du har fatt
inspiration och
nya kunskaper!

© Riksforbundet HjartLung, 2018
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Uppgift 3: Sjalvskattning — uppfoljning
==
%
%
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Uppgift 3: Sjalvskattning — uppfdéljning

- Visa ppt-bild 18 och 13t den ligga pa.
« Dela ut Uppgift 3 "Sjalvskattning — uppféljning” (utskrift).
- Be deltagarna att svar pa fragorna under ca 5 minuter.

Syftet dr att uppticka "foérflyttningen”, inom vilka omraden har utbildningen gett mest?
Kunskap om sjukdomen?

Trygghet i vad man ska gbéra och nar man ska s6ka hjalp?

Motivation till nya goda vanor? Livskvalitet?
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4

Utbildningen ar utvecklad av:

‘ Riksforbundet

Aktiv med KOL
- din patientutbildning

HjartLung

Vadlkommen till oss!

© Riksférbundet HjartLung, 2018
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