Beispiel
Wochen-Tagebuch
Meine Wochenziele

O Einkauf erledigen

(O Gesund kochen

x Treppen steigen

O taglich spazieren gehen

(O Freunde besuchen

E Atemtraining

(O An _Tagen nicht rauchen

QO einen ldangeren Ausflug/Urlaub machen

O Sonstige: Z//X AZ%MZVWMJG

@ Habe ich melne Ziele erreicht?

XJa

(O Noch nicht

Anmerkungen: Huslen MC/‘ Spazw’ﬁmﬁ

Tipp
Notieren Sie Herausforderungen und
Erkenntnisse wie z.B. Atemnot, Schwindel, ...

Woche: 08 . 07 25~ 14- 07 . 25

Notizen

Almsbosgen

Jypenbrense
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Kopieren Sie die nachfolgenden
Seiten als Vorlage. Wir empfehlen
zumindest 4 Wochen.



Beispiel

¢ 0 Ich bekomme nur Atemnot bei sehr starker Belastung.
Selbstbeurteilung

1 Ich bekomme Atemnot bei schnellem Gehen in der Ebene oder bei
leichter Steigung.

Reflektieren und beurteilen Sie lhre korperliche Verfassung

und tragen Sie wichtige Messwerte in den Tabelle ein. Wegen meiner Atemnot bin ich beim Gehen langsamer im Vergleich zu
X Personen gleichen Alters ODER gezwungen zum Stehenbleiben beim

Gehen in der Ebene.

Sauerstoff (02) Fluss in Liter . 3l ‘ 51

bei Entspannung | bel Belastung 3 Ich muss bei einer Gehstrecke von 100 Metern oder nach 2 Minuten
Anwendung in Stunden/Tag 14 h /@ stehen bleiben.

. . Ich kann wegen meiner Atemnot das Haus nicht verlassen oder

Sp02 Messung (Pulsoximeter) 96 /7 97 7 4 % €9 _

beiEntspannung | bei Belastung omme beim An- und Ausziehen ausser Atem.

Quelle: MMCR Dyspnoeskala

Ich huste nie. o | 1| 2 X 4 | 5 | ichhuste standig. Z
Ich bin tiberhaupt nicht verschleimt. 0 1 X 3 4 5 Ich bin vollig verschleimt. Q
Ich spiire keinerlei Engegefiihl in der Brust. 0 X 2 3 4 5 Ich spiire ein sehr starkes Engegefiihl in der Brust. ]

Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich nicht aulRer Atem.

Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich sehr schnell auBer Atem.

AN

Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten sehr
stark eingeschrankt.

Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten nicht
eingeschrankt.

Ich habe keine Bedenken, trotz meiner Lungen-
erkrankung das Haus zu verlassen.

Ich habe wegen meiner Lungenerkrankung grof3e
Bedenken, das Haus zu verlassen.

X | X | X
\o

\o

ich schiafe tief und fest. 0 ] 9 3 X 5 Wegen meiner Lungenerkrankung schlafe ich nicht ZF
tief und fest.
Ich bin voller Energie. 0 1 2 x 4 5 Ich habe iiberhaupt keine Energie. 3

Quelle: CAT (COPD Assessment Test) Punkte gesamt

~
~Q




Woche: .

Wochen-Tagebuch
Meine Wochenziele Notizen

QO Einkauf erledigen

(O Gesund kochen
(O Treppen steigen

(O Téglich spazieren gehen

(O Freunde besuchen
O Atemtraining

(O An _Tagen nicht rauchen

QO einen ldangeren Ausflug/Urlaub machen

O Sonstige:

@ Habe ich meilne Ziele erreicht?

O Ja

(O Noch nicht

Anmerkungen:




Selbstbeurteilung

Reflektieren und beurteilen Sie Ihre korperliche Verfassung
und tragen Sie wichtige Messwerte in den Tabelle ein.

Sauerstoff (02) Fluss in Liter

bei Entspannung bei Belastung

Anwendung in Stunden/Tag

Sp02 Messung (Pulsoximeter)

bei Entspannung bei Belastung

0 Ich bekomme nur Atemnot bei sehr starker Belastung.

1 Ich bekomme Atemnot bei schnellem Gehen in der Ebene oder bei
leichter Steigung.
Wegen meiner Atemnot bin ich beim Gehen langsamer im Vergleich zu

2 Personen gleichen Alters ODER gezwungen zum Stehenbleiben beim
Gehen in der Ebene.

3 Ich muss bei einer Gehstrecke von 100 Metern oder nach 2 Minuten
stehen bleiben.

4 Ich kann wegen meiner Atemnot das Haus nicht verlassen oder

komme beim An- und Ausziehen ausser Atem.

Quelle: MMCR Dyspnoeskala

Ich huste nie. 0 1 3 4 5 Ich huste standig.
Ich bin Gberhaupt nicht verschleimt. 0 1 3 4 5 Ich bin vollig verschleimt.
Ich spiire keinerlei Engegefiihl in der Brust. 0 1 3 4 5 Ich spiire ein sehr starkes Engegefiihl in der Brust.
Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe, 5 . . g = Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich nicht auRer Atem. komme ich sehr schnell auBer Atem.
Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten nicht Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten sehr
. R 0 1 3 4 5 . N
eingeschrankt. stark eingeschrankt.
Ich habe keine Bedenken, trotz meiner Lungen- Ich habe wegen meiner Lungenerkrankung grol3e
0 1 3 4 5
erkrankung das Haus zu verlassen. Bedenken, das Haus zu verlassen.
Ich schlafe tief und fest. 0 1 3 4 5 Wegen meiner Lungenerkrankung schlafe ich nicht
tief und fest.
Ich bin voller Energie. 0 1 3 4 5 Ich habe tiberhaupt keine Energie.

Quelle: CAT (COPD Assessment Test)

Punkte gesamt




Woche: .

Wochen-Tagebuch
Meine Wochenziele Notizen

QO Einkauf erledigen

(O Gesund kochen
(O Treppen steigen

(O Téglich spazieren gehen

(O Freunde besuchen
O Atemtraining

(O An _Tagen nicht rauchen

QO einen ldangeren Ausflug/Urlaub machen

O Sonstige:

@ Habe ich meilne Ziele erreicht?

O Ja

(O Noch nicht

Anmerkungen:




Selbstbeurteilung

Reflektieren und beurteilen Sie Ihre korperliche Verfassung
und tragen Sie wichtige Messwerte in den Tabelle ein.

Sauerstoff (02) Fluss in Liter

bei Entspannung bei Belastung

Anwendung in Stunden/Tag

Sp02 Messung (Pulsoximeter)

bei Entspannung bei Belastung

0 Ich bekomme nur Atemnot bei sehr starker Belastung.

1 Ich bekomme Atemnot bei schnellem Gehen in der Ebene oder bei
leichter Steigung.
Wegen meiner Atemnot bin ich beim Gehen langsamer im Vergleich zu

2 Personen gleichen Alters ODER gezwungen zum Stehenbleiben beim
Gehen in der Ebene.

3 Ich muss bei einer Gehstrecke von 100 Metern oder nach 2 Minuten
stehen bleiben.

4 Ich kann wegen meiner Atemnot das Haus nicht verlassen oder

komme beim An- und Ausziehen ausser Atem.

Quelle: MMCR Dyspnoeskala

Ich huste nie. 0 1 3 4 5 Ich huste standig.
Ich bin Gberhaupt nicht verschleimt. 0 1 3 4 5 Ich bin vollig verschleimt.
Ich spiire keinerlei Engegefiihl in der Brust. 0 1 3 4 5 Ich spiire ein sehr starkes Engegefiihl in der Brust.
Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe, 5 . . g = Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich nicht auRer Atem. komme ich sehr schnell auBer Atem.
Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten nicht Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten sehr
. R 0 1 3 4 5 . N
eingeschrankt. stark eingeschrankt.
Ich habe keine Bedenken, trotz meiner Lungen- Ich habe wegen meiner Lungenerkrankung grol3e
0 1 3 4 5
erkrankung das Haus zu verlassen. Bedenken, das Haus zu verlassen.
Ich schlafe tief und fest. 0 1 3 4 5 Wegen meiner Lungenerkrankung schlafe ich nicht
tief und fest.
Ich bin voller Energie. 0 1 3 4 5 Ich habe tiberhaupt keine Energie.

Quelle: CAT (COPD Assessment Test)

Punkte gesamt




Woche: .

Wochen-Tagebuch
Meine Wochenziele Notizen

QO Einkauf erledigen

(O Gesund kochen
(O Treppen steigen

(O Téglich spazieren gehen

(O Freunde besuchen
O Atemtraining

(O An _Tagen nicht rauchen

QO einen ldangeren Ausflug/Urlaub machen

O Sonstige:

@ Habe ich meilne Ziele erreicht?

O Ja

(O Noch nicht

Anmerkungen:




Selbstbeurteilung

Reflektieren und beurteilen Sie Ihre korperliche Verfassung
und tragen Sie wichtige Messwerte in den Tabelle ein.

Sauerstoff (02) Fluss in Liter

bei Entspannung bei Belastung

Anwendung in Stunden/Tag

Sp02 Messung (Pulsoximeter)

bei Entspannung bei Belastung

0 Ich bekomme nur Atemnot bei sehr starker Belastung.

1 Ich bekomme Atemnot bei schnellem Gehen in der Ebene oder bei
leichter Steigung.
Wegen meiner Atemnot bin ich beim Gehen langsamer im Vergleich zu

2 Personen gleichen Alters ODER gezwungen zum Stehenbleiben beim
Gehen in der Ebene.

3 Ich muss bei einer Gehstrecke von 100 Metern oder nach 2 Minuten
stehen bleiben.

4 Ich kann wegen meiner Atemnot das Haus nicht verlassen oder

komme beim An- und Ausziehen ausser Atem.

Quelle: MMCR Dyspnoeskala

Ich huste nie. 0 1 3 4 5 Ich huste standig.
Ich bin Gberhaupt nicht verschleimt. 0 1 3 4 5 Ich bin vollig verschleimt.
Ich spiire keinerlei Engegefiihl in der Brust. 0 1 3 4 5 Ich spiire ein sehr starkes Engegefiihl in der Brust.
Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe, 5 . . g = Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich nicht auRer Atem. komme ich sehr schnell auBer Atem.
Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten nicht Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten sehr
. R 0 1 3 4 5 . N
eingeschrankt. stark eingeschrankt.
Ich habe keine Bedenken, trotz meiner Lungen- Ich habe wegen meiner Lungenerkrankung grol3e
0 1 3 4 5
erkrankung das Haus zu verlassen. Bedenken, das Haus zu verlassen.
Ich schlafe tief und fest. 0 1 3 4 5 Wegen meiner Lungenerkrankung schlafe ich nicht
tief und fest.
Ich bin voller Energie. 0 1 3 4 5 Ich habe tiberhaupt keine Energie.

Quelle: CAT (COPD Assessment Test)

Punkte gesamt




Woche: .

Wochen-Tagebuch
Meine Wochenziele Notizen

QO Einkauf erledigen

(O Gesund kochen
(O Treppen steigen

(O Téglich spazieren gehen

(O Freunde besuchen
O Atemtraining

(O An _Tagen nicht rauchen

QO einen ldangeren Ausflug/Urlaub machen

O Sonstige:

@ Habe ich meilne Ziele erreicht?

O Ja

(O Noch nicht

Anmerkungen:




Selbstbeurteilung

Reflektieren und beurteilen Sie Ihre korperliche Verfassung
und tragen Sie wichtige Messwerte in den Tabelle ein.

Sauerstoff (02) Fluss in Liter

bei Entspannung bei Belastung

Anwendung in Stunden/Tag

Sp02 Messung (Pulsoximeter)

bei Entspannung bei Belastung

0 Ich bekomme nur Atemnot bei sehr starker Belastung.

1 Ich bekomme Atemnot bei schnellem Gehen in der Ebene oder bei
leichter Steigung.
Wegen meiner Atemnot bin ich beim Gehen langsamer im Vergleich zu

2 Personen gleichen Alters ODER gezwungen zum Stehenbleiben beim
Gehen in der Ebene.

3 Ich muss bei einer Gehstrecke von 100 Metern oder nach 2 Minuten
stehen bleiben.

4 Ich kann wegen meiner Atemnot das Haus nicht verlassen oder

komme beim An- und Ausziehen ausser Atem.

Quelle: MMCR Dyspnoeskala

Ich huste nie. 0 1 3 4 5 Ich huste standig.
Ich bin Gberhaupt nicht verschleimt. 0 1 3 4 5 Ich bin vollig verschleimt.
Ich spiire keinerlei Engegefiihl in der Brust. 0 1 3 4 5 Ich spiire ein sehr starkes Engegefiihl in der Brust.
Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe, 5 . . g = Wenn ich bergauf oder eine Treppe hinaufgehe,
komme ich nicht auRer Atem. komme ich sehr schnell auBer Atem.
Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten nicht Ich bin bei meinen hauslichen Aktivitaten sehr
. R 0 1 3 4 5 . N
eingeschrankt. stark eingeschrankt.
Ich habe keine Bedenken, trotz meiner Lungen- Ich habe wegen meiner Lungenerkrankung grol3e
0 1 3 4 5
erkrankung das Haus zu verlassen. Bedenken, das Haus zu verlassen.
Ich schlafe tief und fest. 0 1 3 4 5 Wegen meiner Lungenerkrankung schlafe ich nicht
tief und fest.
Ich bin voller Energie. 0 1 3 4 5 Ich habe tiberhaupt keine Energie.

Quelle: CAT (COPD Assessment Test)

Punkte gesamt




