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a Aktiv med Hjartsvikt
Traff 4 " - din patientutbildning

Aktiv med hjartsvikt

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

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

anvdnda kunskaperna fran utbildningen i sin vardag? Undervisningstid: 120 min
Vi repeterar det viktigaste och gor en personlig handlingsplan for GI6m inte att lagga in pauser!

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

Struktur for traff 4: Uppgifter, filmer och faktablad

Sidan Innehall Handledarens verktyg
2 Inledning
Dagens uppligg

2 PASS 1. Konsten att ta hand om sig sjalv (30 min)

2 Film med Clas Malmstrém: Friskvard vid kronisk sjukdom (7 min) Film

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

9 PASS 3. Riksforbundet HjartLung (15 min)

9 Film: HjartLung — foreningen for alla Film

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

11 Tack och hejda!
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Inledning

Dagens uppldagg

« Borja med att presentera dagens upplagg.

PPT
PPT-bild 2

"Trdff 4: Aktiv med hjdrtsvikt”

PASS 1. Konsten att ta hand om sig sjalv Tid: 30 min
Friskvard vid kronisk sjukdom PPT
Tid: 20 minuter (varav film 7 minuter) PPT-bild 3
Att ta hand om sig sjilv blir om méjligt Annu viktigare nar man har 1= K.onff.en”att ta
o ) o o . hand om sig sjdlv
en kronisk sjukdom. Kroppen behéver all hjéalp den kan fa for att sta
emot sjukdomen. Filmen tar upp olika aspekter av friskvard som
mental instillning, kost och motion.
PPT
PPT-bild 4

Film: Clas Malmstrém om friskvard vid kronisk sjukdom

Clas Malmstrom &r ldkare och specalist inom rehabilitering. Har beréttar
han om vikten att ta hand om sig sjdlv vid en kronisk sjukdom, med
fokus pa att vilja ratt instillning.

Det dr jobbigt att ma bra

Filmen kan sammanfattas utifrén bilden ”"Det ar jobbigt att ma bra”.
Budskapet dr att hilsa innebar en aktiv anstrangning. Utmaningen ar att
vinsterna av friskvard ar ldngsiktiga och i viss mén svara att se fram-

for sig. Att ta en chokladbit eller en pase chips ger en mycket snabbare
“beloning”. Att ma bra kraver ett aktivt val, méjligheten till god hilsa
“knackar inte pa dorren”. Utmaningen &r att vilja bort kortsiktiga hand-
lingar som kan kdnnas bra for stunden mot langsiktiga val som man inte
genast ser nyttan av. Det kraver kunskap, ratt attityd och uthallighet.

Om ni har tid diskutera girna bilden.

Att skapa goda vanor
Tid: 10 minuter

Syftet med det har avsnittet ar att ge deltagarna realistiska forviantningar
nir de skapar nya vanor. Det &r bra att veta att det tar tid, i snitt drygt
tva méanader fran att ett nytt beteende blivit en "automatisk” vana.

"Film om friskvard vid kronisk
sjukdom”

Film (7 min)

"Friskvard vid kronisk
sjukdom”

PPT
PPT-bild 5

"Det dr jobbigt att ma bra...”
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Vad &r en vana?

Nir man har en vana gor man négot utan att tinka pé att man gor det, som
att borsta tinderna efter frukosten. Sjilva poingen med vanan ar att man
gor det "automatiskt”, utan inre diskussioner med sig sjélv.

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

« Négot som dr kopplat till en viss tid/miljo/kéansla

« Négot som du gor ofta

Hur Iang tid tar det att skapa en vana?
Enligt en studie av Philippa Lally (publicerad i European Journal
of Social Psychology) tar det i snitt 66 dagar att skapa 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 négra 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 inldrningen mycket snabbt,
sedan planar kurvan ut och efter ungefar 66 dagar nar den en plata. Da
genomfors beteendet utan tanke. Att ldra 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.

Tips nar du skapar nya vanor

GI6m det ddliga samvetet

Det &r svart att leva upp till samhillets alla krav pa hur vi ska gora for att
ma bra. Darfor dr det 14tt att kdnna skuld och déligt samvete 6ver sin livsstil
och sina vanor, och kanske skdmmas for sin 6vervikt, sin rékning eller sitt
stillasittande. Slapp de kénslorna, de &r bara i vigen.

Vdlj vad du vill bérja med

Borja med det som du har lattast med. Det kan vara att dta battre, minska
ditt stillasittande eller 6ka din fysiska aktivitet. Det viktigaste ar att du
kommer igéng och borjar tédnka aktivt pa din hilsa. En god vana leder ofta
till en annan god vana...

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 6

“Konsten att skapa goda
vanor”

PPT
PPT-bild 7

"66 dagar for en ny vana”

PPT
PPT-bild 8

"Tips for nya goda vanor”
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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, maste man inte borja om fran borjan. 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 s du kan g tillbaka och himta kraft nir du behover det.

Motivation ger mening PPT
Det ar viktigt att veta varfor man gor saker. Att satta 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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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PASS 2. Repetition och handlingsplan

Tid: 45 min

Repetition
Tid: 30 minuter (varav Uppgift 1 tar 30 minuter)

Uppgift 1: Repetition av utbildningen (30 min)
« Dela ut Testa dina kunskaper om hjartsvikt.
« Lat deltagarna svara péa fragorna individuellt (10 min).

« (Gaigenom svaren tillsammans (20 min).

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

Diskussionen ar viktigare @n svaren

Frageformularet "Testa dina kunskaper om hjartsvikt” ar ett sétt att
repetera det viktigaste i utbildningen. Syftet &r att fa till en diskussion om
innehéllet i fragorna och fa deltagarna att reflektera Gver de viktigaste
budskapen.

Hasta darfor inte igenom svaren, utan ta tid till att diskutera varje fraga.
Om du vill kan du anviinda PPT-bilder fran tidigare tréaffar for att diskutera
och lyfta fram svaren. Observera att flera svarsalternativ kan vara rétt.

Rétt svar och tips infor gruppdiskussionen

Fraga 1. Hur manga rum har hjartat?
Ratt svar: B. (4)
Hjartat har fyra rum.

Fraga 2. Vad kallas "elcentralen” i hjartat?

Ratt svar: C. (Sinusknutan)

Sinusknutan som sitter i hoger formak fungerar som en elcentral.
Den avger den signal som inleder ett hjartslag.

Fraga 3. Hur manga personer i % uppskattar man inte foljer
lakemedelsordinationen?

Ratt svar: C. (50%)

Det ar viktigt ta de likemedel som ldkaren skrivit ut. Vid biverkningar
ska man kontakta sin ldkare eller sjukskoterska for diskussion, eventuellt
kan man byta mot ett annat preparat eller andra doseringen sé det fung-
erar béttre. Sluta aldrig att ta nagot likemedel utan att diskutera med
ldkare/sjukskoterska. Forskning visar att risken for forsamringar och
sjukhusinlaggning okar niar man inte foljer sin lakemedelsordination.

PPT
PPT-bild 10
”PASS 2 - Repetition och
handlingsplan”

PPT
PPT-bild 11
Uppagift 1:

"Testa dina kunskaper om
hjértsvikt”

Utskrift A4-blad

Uppgift 1:
“Testa dina kunkaper om
hjdrtsvikt”
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Fraga 4. Varfor ska man vdga sig varje dag?

Rétt svar: B. (For att fa en signal om att man samlat pa sig vatska)

Vid hjartsvikt ar det 14tt att samla pa sig vitska, vilket belastar hjartat
ytterligare. Att viiga sig varje dag, vid samma tid och under samma for-
utsittningar, ar ett bra satt att tidigt upptédcka en vatskeansamling och
kunna atgirda den i tid. Det ar bra att halla koll pa sin vikt sd man inte
gar upp eller ned i vikt for mycket. Overvikt belastar hjértat och att viga
for lite ar inte heller bra. Men for att folja sin vikt generellt, behGver
man inte viga sig varje dag.

Fraga 5. Hur ska man védga sig?

Rétt svar: B. (Pa morgonen innan frukost)

Det &r viktigt att viga sig pa samma sitt varje dag for att sdkerstilla att

en eventuell viktokning inte beror pa att man just har atit eller har mycket
klader pa sig. Rekommendationen ar att viaga sig varje morgon innan man
klatt pa sig, efter man kissat och fore man atit frukost.

Fraga 6. Vilka ar vanliga orsaker till hjartsvikt?

Ratt svar: A. (Hogt blodtryck), B. (Karlkramp) och C. (Hjartinfarkt)
Hogt blodtryck, hjartinfarkt och karlkramp &ar de vanligaste orsakerna
till hjartsvikt.

Fraga 7. Kan hjartsvikt botas?

Ratt svar: A. (Nej)

Hjartsvikt kan inte botas, men med ritt ladkemedel, god egenvard och
fysisk aktivitet anpassad efter individuella forutsédttningar, kan man idag
leva ett aktivt liv trots hjartsvikt.

Fraga 8. Varfor ska du tréna nar du har hjartsvikt?

Ratt svar: A. (For att fa hogre livskalitet) och B. (For att orka mer)
Forskning visar att fysisk aktivitet vid hjartsvikt gor att man orkar mer
och mar battre. Nar man tranar och ror pa sig kan man behélla och till och
med 0ka sin fysiska formaga och ddrmed orken i vardagen. Det ar ocksa
bevisat att fysisk aktivitet gor att man upplever en battre livskvalitet.

Fraga 9. Vilka vaccinationer ar viktiga vid hjartsvikt?

Ratt svar: C. (Influensa och pneumokockvaccin)

Det ar viktigt att gora sitt basta for att vara frisk. Infektioner ar ytterligare
en belastning for hjartat. Vid hjartsvikt rekommenderas man att ta
influensavaccin varje ar samt pneumokockvaccin som férebygger
lunginflammation.

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning
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Fraga 10. Hur kan du bast forbattra din fysiska formaga trots att

du har hjartsvikt?

Ratt svar: A. (Genom att réra pa dig och trana) och

B. (Genom att ta lakemedel enligt ordination)

Att ta sina lakemedel enligt ordination ar viktigt. Genom likemedel kan
man stabilisera sin svikt och ge kroppen de bista forutsiattningar att
fungera med hjéartsvikt. Likemedel skapar ocksa forutsattningar for att
orka vara aktiv och trdna. Du kan alltsé behalla och 6ka din ork genom
att rora pa dig och trdna och att ta dina lakemedel ar en forutsattning for
att kunna trina.

Fraga 11.Vad ar egenvard?

Ratt svar: A. (Att ta sina lakemedel),

B. (Allt man kan gora sjalv for att ma sa bra som mojligt med sin
sjukdom) och C. (Att vara rora pa sig och trdna)

Egenvard ar allt man kan gora sjélv for att ma s& bra som mojligt. Vid
hjartsvikt ar det viktigt att ta sina ldkemedel enligt ordination, att rora pa
sig och trina, att viga sig varje morgon for att fa signaler pa en eventuell
vitskeansamling samt att vaccinera sig och ha en god hygien.

Fraga 12.Vad &r viktigast att trana ndr man har hjartsvikt?

Ratt svar: A. (Kondition), B. (Muskelstyrka och muskel-

uthallighet) och C. (Balans)

Alla svaren ar ratt. Konditionstraning pa mattlig niva och styrketraning
underléttar for hjirtat och gor att man orkar mera. Balanstraning
rekommenderas for alla Gver 65 ar och forebygger bland annat fallskador.

Fraga 13. Pa vilket satt ar rokning skadligt for hjartat?

Rétt svar: A. (Kolmonoxid férsamrar syreupptagnings-

formagan, B. (Nikotin ger karlsammandragningar och 6kar darmed
motstandet for hjartat) och C. (Okade nivaer av fett och kalk

i blodkarlen 6kar risken for blodpropp)

Rokning innebir en extra belastning for hjartat. Rokstopp dr mycket
viktigt vid hjartsvikt och underlittar for ett redan anstréngt hjarta.

Fraga 14. Det ar ratt att soka hjalp om man kédnner att:

Rétt svar: A. (Man &r sa orolig att det hindrar en fran att géra saker man
vill) och C. (Nar livet kinns meningslost i langre perioder)

Det ar vanligt och naturligt med nedstamdhet och oro nar man har en
sjukdom som hjartsvikt. Nar oron borjar bli ett hinder i vardagen och
nedstdimdheten varar i allt lange perioder ar det ratt att soka hjalp.

Det finns bra behandling som kan 6ka livskvaliten.
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Fraga 15.Vad &r bra kost vid hjartsvikt?

Rétt svar: B. (Man ska folja de rekommendationer som galler
befolkningen i 6vrigt)

Kostraden vid hjirtsvikt ar desamma som for befolkningen i helhet.
Det &r viktigt att fd i sig en kombination av gronsaker, energi och bra
fetter. Vid hjartsvikt kan det underlatta att undvika stora maltider samt
vara mattlig med vitska, salt och alkohol. For mycket socker och tomma
kalorier ar inte bra for nagon.

Handlingsplan PPT
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 2 tar 15 minuter) PPT-bild 12
Uppagift 2:
Uppgift 2: Min plan for att vara Aktiv med hjartsvikt (15 min) "Min plan fér att vara
Aktiv med hjdrtsvikt”

e Dela ut Min plan for att vara Aktiv med hjartsvikt.

« Be deltagaren att fylla i individuellt, ca 15 min.

Syftet med uppgiften ar att gora en personlig sammanfattning av Utskrift Ad4-blad
utbildningen och ett avstamp for en battre vardag med hjartsvikt. Uppagift 2:
Deltagaren viljer ut sin viktigaste lirdom under utbildningen, definierar “Min plan for att vara
sin motivation samt viljer ndgra nya beteenden som han eller hon vill Aktiv med hjdrtsvikt”

gora till goda 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 hir passet dr att en representant fran Riksforbundet PPT
HjartLungs lokala forening ska komma och berdtta om vilka aktiviteter PPT-bild 13-16

som foreningen anordnar. Rikna med det kan behovas lite mer tid for "Presentation av

detta pass vid besok frin en representant. Men for dina patienters skull Riksférbundet HjértLung”

ar det vart den tiden sé att de pa ett enkelt satt kommer in i foreningen
och far hjalp med sin egenvard. Representanten kallas Eftervardsombud
(EVO) och dr kontaktpersonen mellan lokala féreningen och varden.
EVO kan beritta vad foreningen kan erbjuda patienten i form av efter-
vard/rehabtraning mm.

HjartLung fungerar som “en fortsittning” pa utbildningen, med fokus
pa gemenskap och majligheter till bra och anpassad fysisk aktivitet
genom olika motionsgrupper. Riksforbundet HjartLung har motions-
program som &r anpassade till personer med hjért- och lungsjukdomar
— golv-, sitt- och vattengymnastik. Man anordnar &ven stavgangstraning
och promenader pa Hélsans Stig.

Redan nér du startar skolan “Aktiv med Hjartsvikt” kontaktar du
HjartLungs lokalforening. Det vanliga ar att foreningens Eftervards-
ombud deltar vid Traff 4. Det 4r en person som oftast sjilv har en
hjartdiagnos och ar pélast om hjartsvikt.

For att hitta foreningen i din nirhet gér du in pd www.hjart-lung.se
och letar fram ritt lokalforening. Hogst upp till hoger pa hemsidan
hittar du "Hitta din férening”. P& en del lokalféreningars hemsida finns
Eftervardsombuden namngivna och har telefonnummer direkt till sig.
Andra foreningar kan det vara lattast att kontakta ordférande som i sin
tur lotsar vidare till ratt kontakt.

Om det av olika skal inte gar att boka in en representant fran HjartLung,

finns en film samt nagra PPT-bilder i Traff 4 som du kan anvénda. Film (5 min 20 sek)

Lamna girna ut kontaktuppgifter till den lokala foreningen. Dessa "HjértLung

uppgifter hittar du pd www.hjart-lung.se. —féreningen for alla”
9



© Riksforbundet HjartLung, 2017

g

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PASS 4. Utbildningen avslutas

Tid: 35 min

Sjdlvskattning
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 tvé sjialvskattningarna 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 sjialvskattningsblanketterna sa att du sjalv

kan se pa vilka omraden deltagarna upplevt att utbildningen gjort

storst nytta. Vid nésta bokade besok med deltagarna kan ni ha
dem som underlag och diskutera eventuella fragor som kan ha
uppkommit efter att Aktiv med Hjartsvikt avslutats.

Syftet ar att uppticka “forflyttningen”.

Inom vilka omraden har utbildningen gett mest:
 Kunskap om sjukdomen?

« Trygghetivad man ska gora och nar man ska soka hjalp?
« Motivation till nya goda vanor?

Forvantningar
Tid: 10 minuter

Skriv upp de forvantningar du noterade vid forsta tréffen, under Pass 1

Introduktion. Anvand 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 ar 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

PPT
PPT-bild 17

"PASS 4 - Utbildningen
avslutas”

PPT
PPT-bild 18

"Sjédlvskattning — uppféljning”

Utskrift A4-blad

Uppagift 3:
"Sjédlvskattning — uppféljning”
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Tack, hejda och pa aterseende!
Tid: 5 minuter

Tacka deltagarna for utbildningen, beritta gdrna 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 atertraffen
eller sa kan gruppen tréffas utan dig och pé eget initiativ.

Tips!

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

11

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 19

"Utbildningen dr utvecklad
av Riksforbundet HjdrtLung”



