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Tematraffar stresshantering bestar av fyra traffar
med fokus pa hur du kan hantera stress i din vardag

Valkommen!

Du som laser detta lever antagligen med en hjart- eller lung-
sjukdom eller s ar du narstdende till nagon som har en
hjart- eller lungdiagnos.

Kanske kanner du att livet ar lika fullt av masten som vanligt
samtidigt som dina krafter inte racker till i samma utstrackning
som forr? Att vardagen tar 6ver och du inte orkar gora det dar
lilla extra som ger dig gladje och energi tillbaka?

De hir Tematraffarna vill ge dig kunskap om vad stress ar och
hur kroppen reagerar nar du kanner att kraven ar mer an du
klarar av. Lika viktigt som att forsta stress, ar det att forsta hur
man aterhamtar sig och vad det innebar for kropp och sjal.
Nar du hittar balansen mellan anstrangning och dterhdmtning,
klarar du pafrestningar mycket battre.




Stress bidrar latt till att man inte skdter om sig sa bra som Va3 rf('jr ar du hér?

mojligt. Nar man ar stressad kanner man sig ofta otillracklig,

pressad, osaker och orolig. D4 varken hinner eller orkar man UPPGIFT 1

| grupp, 10 min

tanka pa nagot som inte ar akut. Att ma bra blir aldrig akut. Inled tréffen med att presentera er for varandra,

Stresstalighet har en avgdrande inverkan pa hur vi mar. Nar Lis texten pa foregaende sida och till vinster.

man 3r tillréckligt bra pé att hantera stress OCh oro kan man Diskutera varfor ni valt att delta i Tematraffarna och vad ni forvantar er.

uppratthalla sina goda vanor och darigenom bidra till att halla

sig sa frisk och stark som majligt.
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Leva med en kronisk sjukdom

En kronisk sjukdom medfor nya forutsattningar. Det dr en
utmaning att leva med en sjukdom resten av sitt liv. Det tar tid
att forsta vad det innebar, att acceptera sjukdomen och forsoka
gora det basta man kan av den nya situationen. Utéver kropps-
liga symtom, kostar det ocksa pa kanslomassigt. Det ar helt
normalt att bli ledsen, orolig och nedstamd 6ver en forandrad
hélsa och livssituation.

Det ar inte bara fysiska belastningar man klarar saimre nar man
har en kronisk hjart- eller lungsjukdom. Sjukdomen medfor
ofta att man blir mer stresskanslig och i simre perioder far
svarare att halla humoret uppe. For manga ar det rent av si att
det psykiska lidandet i vissa perioder skapar mer obehag an de
kroppsliga symtomen.

Sjukdomen i sig gor ocksa att man inte tal lika mycket belastning
som om man hade varit frisk. Aven om stress i forsta hand

ar en psykisk belastning medfor stressreaktioner att kroppen
aktiveras, ofta pa ett satt som kan vara pafrestande for hjarta
och lungor. Stress kan forviarra sjukdomen, intensifiera vissa
symtom och sitta ned orken. Det ar alltsa viktigt att veta

hur man undviker de vanligaste stressfillorna och hur man

planerar for aterhdamtning och balans.

Ekonomi

Handlaochlagamat
Passa tider
Att det gar langsamt
BE OM HJALP

Krav fran familj och viinner

UPPGIFT 2

Diskutera tva och tva, eller i mindre grupper, 10 min
Las texten pa vanster sida.
Hur tycker ni att er vardag paverkas av hjart- och/eller lungsjukdomen?

Besok i varden

TVATT
Ligga efter

Allt jag borde gora
men inte hinner...




Hur gor de som ar bra pa stress?

Lange har stressforskningen fokuserat pa vad som gor att man

blir stressad och hur det paverkar kroppen. Men pa sistone har

stressforskare studerat personer som ar bra pa stress och varfor

de fungerar under hard press. De som ar bra pa att hantera

stress har visat sig ha foljande egenskaper:

Tar pa sig lagom svara utmaningar
Utmaningarna ska vara stimulerande, menings-
fulla och angeldagna men behover ocksa stimma
overens med ens forutsattningar. Det ar viktigt
att prioritera men ocksa att bedéma hur mycket
man klarar. Tar du pa dig mer an vad du
hinner eller orkar - hamnar du latt

i en stressfélla.

Skoter om sig,
haller sig i form
och dter bra mat
Att ta hand om

sig sjalv ar viktigt
for att ge kroppen
bra forutsattningar
att std emot livets
pafrestningar. Det
galler alla.

Ar medvetna om vad som ar

akta valbefinnande och livskvalitet

Allt &r inte en tuff strid. De som ar bra pa stress
tillater sig att ha kul, dgnar sig at sina intressen,
umgas med manniskor de tycker om och njuter
ibland av nagot gott. Men framfor allt paminner
de sig ofta om vad som éar viktigt har i livet och
prioriterar det.

Ar bra pa att gora nytta - och pa att ta paus
Det ar viktigt att varva prestation med vila, vaxla
ofta mellan anstrangning och dterhdmtning och
att pendla manga ganger per dag fran att jobba
till att koppla av. En av stresstalighetens nycklar
ar formagan att inne i sitt eget huvud

styra sitt sinnestillstand sa att man
ofta vaxlar mellan anspédnning
och kravloshet.

Gor sa gott de
kan, men inte mer
"Branog" dren
langsiktig strategi.
Att gora for mycket
och overarbeta ar
sallan vart moédan.

Vagar mota det obekvama

- undviker inte obehag
Alla mots vi av pafrestande situationer, stora som
sma, som kan ta mycket energi. Det ar viktigt att
inte lata obehaget sluka energi, utan att ta sig
igenom det som ar jobbigt for att na dit man vill.
Fokus bor inte ligga pa det som kommer i vagen,
utan pa det som ska uppnas.

UPPGIFT 3

Las om egenskaperna pa vanster sida.

Ga igenom en egenskap i taget och bedém hur val den stammer in
pa dig sjalv. Ringa in den siffra, fran 1 till 4, som stammer in bast pa
dig efter varje egenskap.

1 =det &r &r jag dalig pa
4 = det har ar jag bra pa

Det positiva med att studera manniskor som ar bra pa stress ar att
vi kan lara av dem. Att hantera stress gar att trana och bli battre pa.

Vilken av punkterna behdéver ni 6va pa?
Finns det egenskaper dar ni kan lara av varandra?
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Ar du sjuk? Eller frisk?
Eller bade och?

Manga av oss har en forestillning om att man antingen ar sjuk
eller frisk. Sa ar det ndstan aldrig, inte for nagon. Vi ar for det
mesta bade och.

En vanlig tankefilla ar att man forst ska bli besvarsfri, eller
atminstone fa lindrigare symtom, och sedan ta itu med livet och
borja skota om sig. Om man ar akut dalig, till exempel séang-
bunden med hog feber, ar det sjalvklart rimligt. Men i stabila
perioder, nar symtomen haller sig pa mattlig till medelsvar niva,
galler det att lara sig ma daligt och bra pa samma gang. Det ena
utesluter inte det andra. Man kan ma daligt i sitt hjarta eller sina
lungor och samtidigt ma bra i andra kroppsdelar och i sjilen.

Det handlar delvis om mental styrka, att inte lata de obehagliga
symtomen Overrosta allt eller dranka mojligheterna att uppskatta
det som ar bra i livet. Inom modern psykologi kallas denna
mentala formaga obehagstalighet. Obehagstalighet ar en forut-
sattning for att acceptera verkligheten, borja skota om sig och
aktivera sig pa den niva man just nu klarar av.

Studier av personer som lyckats bromsa sjukdomen och f& ménga
goda ar efter sin diagnos, visar att den mentala styrkan ar viktig.
Det handlar om att vilja tankar som: “jag kan sjalv paverka hur
jag mar”, “vad jag gor och inte gor har betydelse”, ”jag blir aldrig
besvarsfri — inte 16nt att sétta livet pa vant for det” och “jag far

anpassa mina ambitioner efter de forutsattningar jag nu har”.

UPPGIFT 4

Pa egen hand, reflektera, 10 min
Las texten pa vdnster sida.
Hur tanker du pa dig sjalv:
Ar du frisk eller sjuk? Eller sa frisk som det &r mojligt?
Eller mer frisk an sjuk? Eller helt enkelt osjuk? Kan du bli mer frisk?
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Vad gor du for att ma sa bra som mojligt?

Friskvard kan beskrivas som det du gor for att ma sa bra som mojligt.

Mental friskvard kan innebara: ¥
att inte lata sig brytas ned, att 4
acceptera sina nya forut-
sattningar, gora sa gott
man kan, tanka i termer
av mojligheter

Social friskvard kan innebara:
att traffa manniskor som man
tycker om och som ger
energi, att kinna samman-
hang och samhérighet

Fysisk friskvard kan
innebara: att motionera,
rora pa sig och fortsatta vara
sa aktiv det gar, att 4ta mat som
ger kroppen mycket naring

Friskvard ar kanske som allra viktigast nar man ar kroniskt sjuk. Att skota om sig sjalv
skapar en grundlaggande motstandskraft som gor att sjukdomen utvecklas langsammare
och att man kan slippa dra pa sig forkylningar eller andra dkommor som gor att man
blir samre.

Vinsterna av friskvard ar langsiktiga och kan darfor vara svara att ta pa. En chokladbit
eller en pase chips ger en snabbare beloning. Utmaningen ar att vilja bort handlingar
som ger kortsiktiga “kickar” mot langsiktiga val som man inte far direkt aterkoppling
pa, men som vinner i langden. Det kraver kunskap, attityd och uthéllighet.

Det dr jobbigt att ma bra

Att ma bra dr som att jobba i motvind eller att ha en standig uppforsbacke.
Att inte skota om sig dr mycket lattare.

Det krdvs aktivitet och anstrangning for att ma battre.

Att ma bra kraver ett aktivt val, mojligheterna till god hélsa "knackar inte" pa dérren.

UPPGIFT 5

Pa egen hand, 10 min
Las texten pa vanster sida.

Vad gor du for att ma sd bra som mojligt? Varfor?
Fyll varje tallriksdel med det du gor.

Vad gor jag
for att ma sa bra

I sma grupper, diskutera, 10 min
Vilken tallriksdel var lattast att fylla?

som mojligt?

> Ute och inne

o
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Vi klarar mer tillsammans

En viktig del av var sjialvkansla och
identitet byggs upp av de roller vi har

i olika sammanhang. Vi behover alla
kianna oss behdvda och viktiga. Var hjarna
mar bra av goda relationer. Att fa en
kram, ett leende eller nagra vanliga ord
kan paverka hela dagen.

Ensam ar svag — atminstone i stress-
sammanhang. Med stod och uppmuntran
fran andra klarar vi storre pafrestningar
och fler motgangar. Att kinna sig
utlimnad eller osedd okar stressen.

UPPGIFT 6

Pa egen hand, 10 min

Las om om Tore, Birgitta, Katarina och Rikard.

Fundera pa vad som ar viktigt for dig. Vem vill du umgas med, varfér och hur?
Hur kan du investera i manniskor och méten som ger dig kanslan av att vara omtyckt

och behovd?

| grupp diskutera, 5 min

Kan ni dela med er av ndgra sociala aktiviteter som ni gor regelbundet?

Tankeno6t

Tycker du om att |6sa dina problem sjalv?
Ber du om hjalp nar du behover?

Har du lattast for att skratta i sallskap?
Smakar maten battre tillsammans?

Katarina bjuder hem en eller flera av

sina vanner en gang i manaden. Eller sa
foreslar hon att de gor nagot tillsammans,
till exempel gdr pa ett museum, ser en
film eller tar en promenad och en fika.
Sedan hon borjade med sina manads-
aktiviteter, har hon markt att hon oftare
blir hembjuden till sina vanner eller
medbjuden pa utflykter eller andra
aktiviteter.

\¥J

Katarind

Birgittas man gick bort tidigt och hennes liv
som pensionar blev inte riktigt som hon
planerat. Mdnga av hennes vanner bor i
andra stader, liksom barnen och barnbarnen.
For att fa ett storre umgange i vardagen
anmaler sig Birgitta till en kurs i franska, som
hon laste pa gymnasiet. Genom pensionars-
foreningen deltar hon i gymnastik varje
torsdag och foljer ofta med pa de utflykter
och bussresor som anordnas.

Rikard hade lange tyckt att hans egna
problem var ointressanta for andra. Han
fick sig en tankestallare nar en van sade till
honom att han kanske kunde beratta lite
mer om sig sjalv sa deras relation blev mer
Omsesidig. Rikard tyckte i borjan att det

var obehagligt att sta i centrum och dven
att fa rad och stod av andra. Men efter att
han medvetet borjat 6ppna upp kunde han
lattare dela sina upplevelser och bekymmer
och fick dven mera tillbaka.

Birgitta

Tore

Varje helg ringer Tore en van. Han tycker
om att prata med sina vanner, men kan latt
gldmma bort det och Idta annat komma
mellan. Genom att gora det till en vana ser
han till att samtalet blir av. Varje helg ringer
han till den vdan som han kdnner for att
prata med just d3, det kan handa att det
blir samma van flera helger i rad.
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Tankar om dagens traff

UPPGIFT 7

Tank igenom dagens Tematraff. Vad tyckte ni var mest intressant idag?
Vad tyckte du om? Fick du nagra nya tankar?

Om du skulle beratta om Tematraffen for en van - vad skulle du saga? Kommer ni andra pa ndgot i er vardag efter traffen?

Skriv ned dina tankar:



Ma bra tips

Inspiration hjart-lung.se YouTube HjartLung

Medicinsk yoga
film och instruktion

Stava ratt
film om stavgdng

Styrketraning du kan géra hemma
instruktionsblad med bilder

Friskvard vid kronisk sjukdom
foreldsningfilm med Clas Malmstrém

*) P4 YouTube heter filmen Ma bra med medicinsk yoga.

Halsans Stig ar till for alla
Halsans Stig ar en trygg och promenadvanlig slinga

utan given start- eller slutpunkt. Slingan ar vanligen Sli -.HL L
3-6 kilometer lang och 16per dar manniskor normalt - /)"f

brukar promenera. >
N
1Y
Pa Halsans Stig ar varje kilometer utmarkt med en _
kilometerskylt som gor att du kan rékna ut hur langt —
du har gatt. Daremellan sitter det skyltar som pekar -
at vilket hall stigen gar oavsett i vilken riktning du Hmfﬂ[ﬁ Stig
promenerar. Hiriling

Riksforbundet HjartLung samarbetar med landets
kommuner med att skapa promenader for ett halso-
sammare Sverige. Det finns idag cirka 130 stycken
Halsans Stig runt om i landet.

Har kan du hitta narmaste Halsans Stig:
naturkartan.se/halsansstig



Riksforbundet

April 2017

\’l ‘ HjartLung

Tematraffar ar framtagna for
att ge Riksforbundet HjartLungs
medlemmar tillfalle att umgas,
utbyta erfarenheter och fa nya
kunskaper.

De olika temana ar utvalda for
att ge kunskap och motivation
till en god livsstil som underlattar
vardagen vid langvarig hjart-
och lungsjukdom. Tematraffarna
innehaller alltid diskussionsfragor
och uppgifter som underlattar for
deltagarna att omsatta kunskap
till handling.

Fakta Clas Malmstrom lakare
Idé, koncept, pedagogik, copyright © Sonja von Zeipel och Maj Lagervall
Bestillare Marie Ekelund ansvarig utbildning och livsstil Riksforbundet HjartLung
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