OKTATASI ANYAG

e COACHH
Toujeo

glargininzulin 300 E/ml

A modul célja

Az inzulinnal kapcsolatban felmerilé kérdések
vagy aggalyok azonositasa

Valaszadas ezekre a problémakra, és
segitségnyujtas magabiztossagot ado, valamint
az inzulin beadasat megkonnyité stratégiakkal
az akadalyok lekizdéséhez

Fontos kérdések az

inzulinrdl H

A modul teljesitéséhez sziikséges idGtartam:
15 perc

A tajékoztaté anyag csak annak a betegnek
adhatoé at, akinek kezelGorvosa eldzetesen
Toujeo-t rendelt!



Fontos kérdések az inzulinrdl

ToujeoCoach program

FONTOS KERDESEK
AZ INZULINROL

ToujeoCOach program A modul f6 célja, hOgy az (")n szamara:
® azonositsa az inzulinnal kapcsolatban

FO NTOS KE RD ES E K felmerilS kérdéseket vagy aggalyokat;

e valaszokat adjon az inzulinnal kapcsolatos

AZ INZULINROL oblomake,

A videé teljes leirata az A. fliggelékben

olvashaté




Fontos kérdések az inzulinrdl

A GONDOLATOK
HALOJABAN
Fontos, hogy feljegyzést
készitsen a gondolatairdl

— a pozitiv és a negativ
gondolatokrél egyarant.

Olvassa végig a kévetkezé oldalakat és
oldja meg a feladatokat, igy megtanulhatja,
hogyan viszonyuljon a diabétesszel és
inzulinkezeléssel kapcsolatos gyakori
kérdésekhez.

Az itt taldlhaté gyakorlati megoldasok
segithetnek Onnek abban, hogy Gjrafogalmazza
magaban a negativ vagy pesszimista
gondolatokat.



Fontos kérdések az inzulinrdl

NEGATIV
GONDOLATOK

Azt veszi észre magan, hogy
eluralkodtak Onon a negativ
gondolatok? Habar ez a
hozzaallas nem ritka, fontos
tudnia, hogy az allandésult
negativ gondolkodas hatassal
lehet az egészségére és a
kozérzetére.

Nagyon kénnyen a negativ gondolatok rabjava
valhatunk, amelyek ujra és ujra visszatérnek, és
id6vel egyre intenzivebbé valnak.

ToujeoCoach program

HOGYAN TANULHATUNK MEG
URRA LENNI A NEGATIV
GONDOLATOKON?

A vide¢ teljes leirata a B. fliggelékben
talalhaté, amely megvilagitja, milyen

aggalyai lehetnek egy cukorbetegnek, és
azok hogyan befolyasolhatjak az érzéseit
és a viselkedését.




Fontos kérdések az inzulinrdl

MITOL VALIK EZ A
GONDOLKODAS-
MOD CSAPDAVA?

Julidban megfogalmazodhat az
a gondolat, hogy nem hasznal
neki az inzulin. Ez a gondolat
idével meggyéz6déssé valhat,
amitél lehet, hogy nem tud
megszabadulni. Minden egyes
alkalommal, amikor megprobalja
beadni maganak az inzulint, Ujra
és Ujra arra gondol, hogy ,az
inzulin nem hasznal nekem”,
ezért ugy dont, hogy kihagyja az
adagot.

Lehet, hogy Onnel is eléfordult méar, hogy nem
tudott szabadulni a negativ gondolatoktdl, ami
a viselkedésére is kihatassal lehetett.

llyenkor jusson eszébe, hogy a negativ
gondolatok és meggyéz6dések
legyézheték, és sokkal pozitivabb
hozzaallassa alakithatok.

Kezdje példaul azzal, hogy tudatositja magaban
a negativ gondolatokat. Prébalja meg a
megszokottdl eltéréen szemlélni Sket. Tegye
fel maganak a kérdést: az ilyen gondolatok

a hasznara valnak-e? Ha nemmel vélaszol,
probalja meg Ggy atfogalmazni Sket, hogy a
hasznara valjanak és ésszerlien hangozzanak.
|d6vel remélhetéleg azt fogja tapasztalni,
hogy sokkal pozitivabban gondolkozik, igy
inzulinkezelési rendjét is hatékonyabban tudja
majd menedzselni.




Fontos kérdések az inzulinrdl
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MILYEN HATASSAL
VANNAK AZ
ERZELMEINK AZ
ELETMODUNKRA?

Az érzelmek és az érzelmi hullamvélgyek az
élet velejaréi. Amikor azonban szorongunk,
vagy 6sszecsapnak a fejiink felett a hullamok,
a motivacié is alabbhagy a diabétesz kezelés
betartasara.

A rosszkedv miatt el6fordulhat, hogy
nem alkalmazzuk azokat a stratégiakat,
amelyek segithetnek egyszer(ibbé tenni a
mindennapjainkat.



Fontos kérdések az inzulinrdl

Jegyezze fel az érzéseit, és
azt, hogy milyen viselkedést
valtanak ki Onbdl.

ERZELMEINK
KEZELESE

Az eredményes diabétesz
kezeléshez alapvetéen fontos,
hogy On kordaban tudja tartani
a negativ gondolatait. Tobbféle
modszert is kiprobalhat, hogy
képes legyen hatékonyan
kezelni a diabéteszét:

Prébalja meg kifejezni az
érzéseit.

Kérjen lelki/érzelmi tAmogatast
az Onhoz kozel alloktol.

Vizsgalja meg mas szemszogbdl
is a nehézségeket.

CICICNC.

Az egyes mddszerekrdl a kovetkezd
oldalon olvashat b&vebben.



MEGOLDASOK

JEGYEZZE FEL AZ ERZESEIT, ES
AZT, HOGY MILYEN VISELKEDEST
VALTANAK KI ONBOL

Minden alkalommal, amikor olyan érzés, példaul
harag vagy szomorusag keriti hatalmaba, amely
rossz hatéssal lehet a kezelésére, jegyezze fel,
irja le az okat (gondolatok vagy kiilsé tényezé
okozza-e), hogyan hatott a viselkedésére
(példaul bevette-e a gyodgyszerét), és milyen
tlneteket tapasztalt abban az idében. Ha
megeérti, hogy a kedve és az érzelmei hogyan
befolyasoljak a tiineteit és az Snmenedzselését,
konnyebben Urra tud lenni az érzésein.

PROBALJA MEG KIFEJEZNI AZ
ERZESEIT

Az érzelemkifejezés fontos szerepet jatszik a
diabétesz kezelésben. Ha megtanulja kifejezni
Sket, ritkabba valnak az érzelemingadozasok.
Koénnyebben megbirkdzhat tehat az érzelmeivel,
ha tudomast vesz réluk és nem probalja meg
leplezni Sket.

KERJEN LELKI/ERZELMI_
TAMOGATAST AZ ONHOZ KOZEL
ALLOKTOL

Ha az Onhoz kozelalldk tisztaban vannak a
félelmeivel és a rosszkedvével, illetve ezek
okaival, kdnnyebben tudnak segitséget nyujtani
és javitani a kedélyallapotan.

VIZSGALJA MEG MAS
SZEMSZOGBOL IS A
NEHEZSEGEKET

Segithet, ha felteszi a kovetkezd kérdéseket:
.Miért érzek igy”? Vajon megvaltoztathatom-e
az érzéseim? Milyen elényei lesznek, ha
masképp kezdek el gondolkodni errél az
érzésrél? Mit tehetek azért, hogy meg tudjam
valtoztatni az érzéseimet?”



Fontos kérdések az inzulinrdl
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VANNAK NEGATIV
GONDOLATAI?

irja le, milyen konkrét
gondolat vagy meggyézédes
fogalmazddott meg Onben az
inzulinrél. Barmit lejegyezhet,
ami eszébe jut.

EZ ITT A NEGATIV
GONDOLATOK HELYE




Fontos kérdések az inzulinrdl

MILYEN NEGATIV
GONDOLATAIM
LEHETNEK?

10

Most nézziik meg koézelebbrél a lejegyzett
gondolatat. Prébalja megfogalmazni,
milyen érzés(ek)et idéz fel Onben, és jeldlje
be az alabbi abran.

O

O

Kétségbeesés

Csalodottsag

[%2)
—+
=
[0
(%
(%
N

Harag

Magabiztossag

BICIBIGIGIPAD,



Fontos kérdések az inzulinrdl

A GO N DO LAT Most gondolja végig, hogy egy 1-t6l 10-

ig tarté skalan, amelyen az 1-es azt jeldli,

E REJ E hogy bizonytalan, a 10-es pedig azt, hogy
erds, milyen intenziv a meggy6zédése
ezzel a gondolattal kapcsolatban. Karikazza
be azt a szamot, amely kifejezi a gondolata
intenzitasat.

Erés 10

+ 9

+ 38

4+ 7

+— 6

+— 5

T~ 4

+ 3

+— 2

Bizonytalan 1
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Fontos kérdések az inzulinrdl

UJ GONDOLATOK
MEGFOGALMAZASA

Cserélje le negativ gondolatait
pozitiv és hasznos gondolatokral

12

Gondolat:

LAz inzulin a személyes kudarc jele”

OK: Mindent az el&irasok szerint csinaltam,
és azt gondoltam, ez elég lesz ahhoz, hogy
kordaban tartsam a cukorbetegségemet.

Ugy tlinik, a kezelés mégsem miikédodtt, mert
nem tudtam elérni a célértékeket. Most azt
mondtak, hogy inzulinkezelésre van sziikségem.
Ugy érzem, kudarcot vallottam. Ez azt jelenti,
hogy nem tudom megfeleléen kezelni a
cukorbetegségemet, és valoszinlileg az
inzulinkezelésbe is belebukom majd.

Uj gondolat:

Sok cukorbetegnek van sziiksége
inzulininjekciéra, hogy kordaban tartsa a
diabéteszét. Ez nem az én hibam, csupan
csak az tortént, hogy a betegségem
elérehaladottabba valt.

Most prébalja ki ugyanezt a technikat
azzal a gondolattal, amit leirt. Ha
nehezen boldogul, segithet, ha beszél
réla a diabétesz névérrel, de egy
csaladtagjat, baratjat vagy ismerését is
megkérheti, hogy segitsen Onnek.




Fontos kérdések az inzulinrdl

A Most prébalj ij gondolatokat tarsitani

M EGVALTOZTAK A azoizzslz:nZHEQpT:OSialijogolgg:eag:tl’jabzrm ani
dolatai egyikéhez. Mit é deti
GONDOLATAI? Sondalutial kapceolatban? Egy 1.t61 10.ig

tarté skalan karikazza be azt a szamot, amely

Jusson es;ebe,, hogy a gondolat intenzitasat jeldli (1-es: gyenge,
gondolataink és 10-es: erds).

meggybzédésiink idével
valtozhat.

Eros 10

T+ 9

+— 8

1+~ 7

+— 6

— 5

T— 4

+— 3

T~ 2

Bizonytalan 1
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Fontos kérdések az inzulinrdl

GYAKOROLJON!

Reméljuk, hogy ez a gyakorlat
segitett abban, hogy

tudatositsa a gondolatait, és Uj

megvilagitasba helyezze Sket.

14

Ne aggodjon, ha elsé alkalommal nem jar
sikerrel. A mddszer gyakorlast és tirelmet
igényel. Masokat is gyakran frusztral ez a
folyamat, de ha kitart mellette, valéban a
segitségére lehet. Kell§ tapasztalattal a hata
mogott az inzulinkezelés is kdnnyebb lesz, és
idével ,ellenségbdl” ,barattd” valik.



Fontos kérdések az inzulinrdl

HOGYAN
TISZTAZHATJA A

GONDOLATAIT?

Tobb dolgot is tehet,
amelyek segithetnek tisztazni
az inzulinnal kapcsolatos
gondolatait. Ime, néhany
javaslat:

15

Segithet, ha beszél kezel6orvosanak
vagy a diabétesz névérnek az
aggalyairél. Ok mar tébb hasonlé
esettel taldlkozhattak, és biztosan
tudnak Onnek is néhany tanacsot
adni vagy tdmogatast nyujtani.
Legyen ezenkiviil valaki, akit mindig
felkereshet a konzultaciés idépontok
kozott. A ToujeoCoach telefonos
szaktanacsadojahoz példaul nyugodtan
fordulhat segitségért.

Ha szeretné, egy csaladdtagjaval vagy
baratjaval is megoszthatja az aggalyait
vagy problémait. Segithetnek abban,
hogy biztositjak Onnek az injekcidk
beadasahoz szikséges id6t és helyet,
vagy egyszerlen csak meghallgatjak, ha
szliksége van ra.



Fontos kérdések az inzulinrdl

TOVABBI TIPPEK
AHHOZ, HOGYAN
TISZTAZZA A
GONDOLATAIT

16

A hipoglikémia gondolata ijeszté

és nyomaszté lehet. Egy stabil rutin
hatékony segitséget nyGjthat Onnek,
hogy urra legyen a negativ gondolatain.
A stabil rutin mellett a hipoglikémias
epizddok megelézéséhez és kezeléséhez
megfeleld terv is segithet, hogy higgadt
maradjon.

Emellett probalja meg 6sszeszedni

az inzulinnal kapcsolatos gondolatait,
és listat irni a mellette és ellene

sz6l6 érveirdl. Az inzulin mellett
szo6lhat példaul, hogy segitségével
elérheti a vércukor célértékét; ellene
szolhatnak azonban a mellékhatasok,
példaul a hipoglikémia miatti félelem.
Ez a gyakorlat segithet abban,

hogy elgondolkodjon az inzulinnal
kapcsolatos hozzaallasardl, érzéseirdl és
gondolatairdl.



Fontos kérdések az inzulinrdl

Gratulélunk!

On teljesitette a kdvetkezd
modult:

FONTOS KERDESEK AZ INZULINROL

ToujeoCoach program

GRATULALUNK!

On teljesitette a ,Fontos
kérdések az inzulinrél” cim
modult!

Ebben a modulban a kévetkezé témakat
tekintettiik at:

 Inzulinnal kapcsolatos gyakori kérdések
Az inzulinnal kapcsolatos negativ
gondolkodas csapdai, és ezek hogyan
befolyasolhatjdk a cukorbetegség kezelését
Ujszerd, pozitiv gondolatok, amelyek
felvalthatjdk a negativ gondolatokat és
segithetik a cukorbetegség kezelését
Stratégiak, amelyek révén tisztazhatdk a
gondolataink és kezelhet8k az inzulinnal
kapcsolatos aggalyaink

Reméljik, hogy hasznosnak talalta a modult!
Ne feledje: cukorbetegségével vagy Toujeo®
inzulinterapiajaval kapcsolatos kérdéseivel
mindig forduljon kezel6orvosahoz vagy a
diabétesz névérhez.

A video teljes leirata a B. fliggelékben

olvashaté

oM COACH|
Toujeo

glargininzulin 300 E/ml
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ToujeoCoach program

HOGYAN BIRKOZHAT
MEG A DIABETESZ
KEZELESI REND
VALTOZASAVAL?

A videé leirata

XY vagyok, a ToujeoCoach program
diabetoldgiai szaktanacsaddja.

A feladatom, hogy végigkalauzoljam Ont a
ToujeoCoach program moduljan, amely segit,
hogy megvalaszoljunk néhany fontos, gyakran
feltett kérdést az inzulinnal kapcsolatosan.

A modul 18 célja, hogy az On szamara:

® azonositsa az inzulinnal kapcsolatban
felmerilé kérdéseket vagy aggalyokat;

* valaszokat adjon az inzulinnal kapcsolatos
problémakra.

18

FORRAS: P2




ToujeoCoach program

NEGATIV
GONDOLATOK

A videé leirata

Julidnak a kezel6orvosa nemrég inzulint irt fel a
cukorbetegsége kezelésére. Minden alkalommal,
amikor be kell adnia az inzulint, a kovetkezd
gondolat fogalmazdédik meg benne: ,,Mi lesz,

ha nem hasznal majd az inzulin? Akkor mit
csinalok?”

Julidt a gondolatai aggddova, tanacstalanna

és idegessé teszik, ezért néha KIHAGYJA az
inzulinadagjat. Ez az ismétlédé VISELKEDES oda
vezet, hogy Julidnak hiperglikémias epizodijai
vannak. A fizikai TUNETEK miatt ezért tovabbra
is ugy Vvéli, lehet, hogy nem hasznal neki az
inzulin.

Mitdl valik ez a gondolkodasmod csapdava?
Julidban megfogalmazdédhat az a gondolat, hogy
nem hasznal neki az inzulin. Ez a gondolat idével
meggybz8déssé valhat, amitél lehet, hogy nem
tud megszabadulni. Minden egyes alkalommal,
amikor megprobalja beadni maganak az inzulint,
djra és Gjra arra gondol, hogy ,,az inzulin nem
hasznal nekem”, ezért gy dont, hogy kihagyja
az adagot.
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FORRAS: P4

ToujeoCoach program
HOGYAN TANULHATUNK MEG

URRA LENNI A NEGATIV
GONDOLATOKON?




ToujeoCoach program

GRATULALUNK!

On teljesitette a ,Fontos
kérdések az inzulinrdél” cim(
modult!

Ebben a modulban a kévetkezé témakat

tekintettiik at:

* Inzulinnal kapcsolatos gyakori kérdések

e Az inzulinnal kapcsolatos negativ
gondolkodas csapdai, és ezek hogyan
befolyasolhatjak a cukorbetegség kezelését

e Ujszerd, pozitiv gondolatok, amelyek
felvalthatjak a negativ gondolatokat és
segithetik a cukorbetegség kezelését

e Stratégidk, amelyek révén tisztazhatdk a
gondolataink és kezelheték az inzulinnal
kapcsolatos aggalyaink

Reméljik, hogy hasznosnak talalta a modult!
Ne feledje: cukorbetegségével vagy Toujeo®
mindig forduljon kezel&orvosdhoz vagy a
diabétesz névérhez.

Amennyiben feltételezett mellékhatast kivan bejelenteni, kérjik, hivja
a Sanofi Gyogyszerinformacios Szolgalatat a +36 1 505 0055 telefonszamon!

SANOFI-AVENTIS Zrt. 1045 Budapest, Té utca 1-5.
Telefon: (+36 1) 505 0050

Gyogyszerinformacids szolgalat: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu

Lezaras datuma: 2016. julius 20.
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