
 

 

Information om KOL selvhjælpsplan 
Kender du til at symptomer fra din KOL- sygdom 

sommetider fylder det hele? Oplever du, at du kan 

miste kontrollen over din sygdom og dit liv i hverdagen. 

Det er meget almindeligt, når man har KOL.  

Symptomer på KOL kan variere meget, men er ofte 

åndenød, hoste, slim, energiløshed, nedsat appetit eller 

angst.  

Tit fører symptomerne til nedsat aktivitet, som igen 

forværrer ens tilstand og det kan være svært at bryde 

en ond cirkel.   

Du kan bruge en selvhjælpsplan til at få kontrol og 

mere magt over din KOL sygdom.  

 

 

 

 
 

En selvhjælpsplan er en personlig plan, der kan støtte 

dig i hverdagen.  

Den består af et trinvist skema, som du og en 

sygeplejerske, fysio- eller ergoterapeut udfylder og 

følger op på sammen.  

Selvhjælpsplanen er dit eget redskab, som på baggrund 

af dine erfaringer og sygeplejerskens faglige input bliver 

til din egen plan.  

Du og sygeplejersken noterer de handlinger i skemaet, 

der vil være gode for dig i forskellige stadier af din 

helbredstilstand.  

 



 

 

 

Med selvhjælpsplanen får du bl.a. viden og støtte til at:  

 At bemærke små ændringer i dine symptomer. 

 At vide, hvordan du skal reagere i forskellige 

situationer.  

 Du får taget din inhalationsmedicin rigtigt og 

rettidigt. 

 Kende til og gøre ting i hverdagen, som kan 

bedre din sygdom og tilstand, som f.eks. øvelser, 

pustemund, pep-fløjte, ernæring osv. 

          
 

Selvhjælpsplanen skal jævnligt opdateres, bl.a. hvis der 

sker ændringer i din sygdom eller dit aktivitetsniveau.  

Det skal du aftale med den sygeplejerske, fysio- eller 

ergoterapeut, der har startet din selvhjælpsplanen.  

  

Når du bruger en selvhjælpsplan, får du mulighed for:  

 At lære, hvordan du skal reagere på 

helbredsmæssige ændringer og symptomer i din 

KOL sygdom. 

 At vide, hvad du kan gøre for at forebygge, holde 

symptomer nede eller tage dem i opløbet. 

 At have indflydelse på, hvad der giver mening for 

dig i din behandling af KOL. 

 At vide, hvem du skal kontakte, når du oplever 

forskellige grader af forværring i KOL 

symptomerne 

 At have en samlet plan som kan bruges hos alle 

de sundhedsfaglige, du møder (f.eks. på 

sygehuset, hos praktiserende læge, til træning, til 

rehabilitering, hjemmesygeplejersken, 

hjemmehjælpen). Du skal selv medbringe og vise 

dem selvhjælpsplanen.   

 

 

 

                               


