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Velkommen til REHPA Forskningsklinik

Forlgbet Udvalgte senfaglger, hverdagsliv og kreeft pa REHPA for mennesker med og efter kraeft er
tilrettelagt med fokus pa at stgtte dig i at komme taettere pa det liv, du gnsker, med de
udfordringer, du har.

Dette arbejdshzefte er en del af forlgbet og skal bruges under de forskellige indsatser. Haeftet
indeholder aktiviteter og gvelser, som du far brug for i undervisningen, sa husk at tage det med
hver dag.

Formalet med hzeftet er at introducere dig til metoder og redskaber, der kan stptte digi at
handtere de udfordringer, du oplever i forbindelse med din nuvaerende eller forhenvaerende
kraeftsygdom.

Du behgver ikke lzese haeftet pa forhand. Vi gennemgar det Igbende under indsatserne og arbejder
med det trin for trin.

Sadan bruger du heaftet:

- | de fleste indsatser vil vi gerne vise, gennemga og prgve en eller flere metoder eller
redskaber fra hzeftet. Det kan fx veere en gvelse eller et inspirationsark, der kan vaere
relevant for dig.

- Pafredag far du mulighed for at lave en handleplan. Her kan du vaelge 1-2 af de gvelser
eller aktiviteter, som du gnsker at arbejde med i hjemmeperioden.

- Nar du kommer til opfglgningen, taler vi om, hvordan det er gaet med arbejdet hjemme. Vi
fokuserer pa, hvad du eventuelt kan ggre fremover for at opna — eller fastholde — en god

hverdag og livskvalitet.

Rigtig god forngjelse!

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Vardieri livet

@velse: Vaerdier og handlinger
Kilde: @velsen er inspireret af psykolog Benjamin Schoendorff og redigeret af REHPA.

Udfyld traeet pa naeste side:

Hvad der er vigtigt for dig lige nu?

Du skriver dine valgte vaerdier pa traeets r@dder.

Sa udvaelger du den vaerdi, du gerne vil have fokus pa, og skriver vaerdien pa stammen.

Pa traeets blade skriver du alle de handlinger, som du — ud fra din veerdi — kan ggre for at skabe et
meningsfuldt liv:

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Traethed — hvad kan jeg gore?

Lzer din traethed/fatigue at kende

N

+  Glemsomhed

+  Utdlmodighed

+  Sammenhang mellem
aktivitet og traethed

Koncentrationsbesvaer

+ /ngstelse

+ Gradvis nedsat udholdenhed
Sgvnforstyrrelser
@get folsomhed overfor
sanseindtryk
@get fysisk ubehag
Kraever gget anstrengelse
for at handtere forandringer

N

@

Kilde: Figuren er inspireret af Karin Olsen, 2017 og redigeret af REHPA.

L)

Konfusion

Folelsesmaessig tomhed
Pludselig, uforklarlig tab af
energi

Sveert ved at holde sig
vagen/sove

Total social tilbagetraekning
Nedsat evne til at styre

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse
Laeg meerke til, hvilke tanker og fglelser der opstar pa dage, hvor du er udmattet og har fatigue.

Maske oplever du fysisk fatigue, hvor kroppen er helt udmattet, og det kan vaere svaert at komme i
gang med almindelige ggremal. Eller maske oplever du mental fatigue, hvor du ikke kan fa hovedet
til at fungere, som om hjernen er indhyllet i tage eller vat. Maske oplever du en blanding af fysisk
og mental fatigue.

Hvilke tanker kommer til dig pa sadan en dag?

Mange vil opleve, at det er alle mulige tanker, der dukker op, og ofte er det de samme vanskelige
tanker —igen og igen.

Forestil dig, at alle tankerne ligger opbevaret i en tung genstand, som du
holder ud i strakt arm.

Hvordan oplever du det efter at have staet med genstanden i lidt tid?

Hvad maerker du i kroppen?

Nu pregver du at traekke den tunge genstand med alle de vanskelige tanker ind til
kroppen.

Hvad meerker du nu i kroppen?
Er du villig til at lade tankerne veere hos dig lidt?

Maske planlaegger du, at du vil ga en lang tur. Eller du er kreativ og vil i gang med et st@rre projekt.
Ingen af delene er maske mulige pga. fatigue.

Overvej, hvad der er vigtigt for dig?

Er det gaturen eller maske at fa noget frisk luft? Hvilke andre muligheder har du sadan en dag? Vil
en tur rundt om huset veere OK eller at saette dig 10 minutter pa altanen? Kan du strikke lidt videre
pa den simple strikkeopskrift i stedet for at g& i gang med den svaere? Ordne lidt i veerkstedet i
stedet for at ga i gang med renovering af skuret.

Bemaerk, at det maske er muligt for dig at gore lidt af det, der er vigtigt for dig — samtidig med at
du har fatigue. Maske er det helt OK for dig at se tv-serier pa sadan en dag.

Der er ikke noget, der er mere ’rigtigt’ at ggére end andet.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).



REHPA

Koncentration og hukommelse

Kognitiv pyramide

Eksekutive

funktioner
(planleegning,
beslutningstagning,
problemlgsning)

8,\\'

%
/ Hukommelse og indleering \“’0

Koncentration, opmeerksomhed
og bearbejdsningstempo

/ Sanseindtryk \
/ Vagenhed og mental energi \

Refleksionsgvelse
Kan din hverdag tilpasses, sa du giver din hjerne de bedste forudsaetninger?

e Hvordan prioriterer du din sgvn, sa du er udhvilet og har mest mulig mental energi?

e Hvordan undgar du ungdige forstyrrelser fra omgivelserne? Kan du tilpasse dit arbejds-
eller hverdagsliv?

e Hvornar og hvordan saenker du farten til et tempo, hvor din hjerne kan fglge med?

e Hvornar holder du hjernepauser — og hvad hjalper dig med at huske dem?

e Hvordan kan du bedst muligt tilpasse dine opgaver, sa du kan opretholde din
opmarksomhed?

e Hvordan kan du skabe mening i det, du skal forholde dig til? Kan det hjelpe dig, at forbinde
nyt og kendt?

Kilde: UlykkesPatientForeningen. Nar de kognitive funktioner pavirker hinanden. Redigeret af
REHPA.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse: Sanseeftersyn i dit hjem og pa din arbejdsplads
Formal: At du bliver mere bevidst om, hvordan sanseindtryk i dine omgivelser pavirker din
hukommelse, koncentration og generelle trivsel.

Instruktion: Tag dig tid til at gennemfg@re et sanseeftersyn i dit hjem eller pa din arbejdsplads.
Brug ca. 10-15 minutter hvert sted.

Var nysgerrig og opmaerksom, nar du gennemgar sanseeftersynet.
Du skal blot bemaerke, hvad der er til stede — uden at vurdere det som godt eller darligt. Notér evt.

det, du leegger meerke til.

1. Syn (visuelle indtryk) — l;eg maerke til rummets udtryk
o Hvad ser du omkring dig? Rod, farver, lys?

o Hvordan pavirker det din koncentration og ro?
o Hvad drager din opmaerksomhed fgrst?

2. Hegrelse (lydmiljg) — stop op og Iyt
o Hvilke lyde er til stede? Stilhed, baggrundsstgj, naturlyde?

o Hvordan fgles det at lytte til lydene omkring dig?
o Erderenlyd, du ellers ikke havde lagt maerke til?

3. Lugt (dufte i rummet) — en sans vi ofte overser
o Er der dufte i rummet? Fx kaffe, planter, parfume, renggringsmidler?

o Vekker duften en bestemt fglelse eller et minde?
o Hvilken duft giver dig energi eller ro?
4. Bergring (taktil sans) — forbindelse til omgivelserne
o Prgv at identificere materialer, der fgles gode/ikke fgles gode for dig — og overvej,
om noget skal &endres?

o Hvordan er temperaturen i rummet?

5. Den indre sans (interoception) — Iyt til din krop
o Hvordan fgles din krop i disse omgivelser? Afslappet, anspeendt, traet?

o Hvordan er din vejrtraekning? Hurtig, rolig, dyb?

o Hvordan pavirker dine omgivelser din tilstedeveaerelse?

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Online hjernefitnessgvelser du kan lave derhjemme

REHPAs hjernefitnessprogram kan veere med til at hjelpe dig, der har kognitive
udfordringer.

Brug linket eller scan QR-koden for direkte adgang: Link til online
hjernefitnessprogram

Refleksion

e Huvilke sanseindtryk distraherer eller forstyrrer dig?

e Huvilke sanseindtryk stgtter din koncentration og hukommelse?

e Hvilke sma justeringer kan du lave for at skabe omgivelser, der stgtter din kognitive
funktion?

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Aktivitet og bevaegelse i naturen

REHPA har samlet inspiration til dig, der gnsker at blive mere fysisk aktiv i hverdagen.

Hvorfor fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet gger ikke kun din kondition og styrke, men gavner ogsa din generelle fysiske og
mentale sundhed.

Fysisk aktivitet:

e er forskningsmaessigt den indsats, som har stgrst positiv indflydelse pa flere generelle
senfplger.

e hjeelper dig til mere energi til dine daglige opgaver.

e kan forbedre din sgvn.

e kan gge din livskvalitet.

Naturen som ramme
Naturen kan hjalpe dig til at vaere fysisk aktiv ved fx at ga ture.

Fysisk aktivitet i naturen kan:

e give din hjerne en pause.

e forbedre din evne til teenkning og problemlgsning.

e stimulere dine sanser og derved gge din kropsbevidsthed.
e styrke dine muskler og forbedre kondition og balance.

Inspiration til gaturen:

e Ha'flere ruter at vaelge imellem — skift terraen.

e Ver dben for naturen, brug dine sanser — rgr, duft, smag, lyt og se.

e Tank pa eller tal med hinanden om, hvad der ggr indtryk, hvad der ggr godt, hvad du ser
osV.

e Gaiforskelligt tempo — bade helt langsomt og i rask trav.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Traenings@velser

¢vel'ser 1: Squat

Sta med fgdderne i hoftebreddes afstand. Traek vejret ind, og spaend op i maven.
Hold armene foran dig for bedre balance.

Seenk langsomt bagdelen bagud, som om du skal til at satte dig pa en stol. Sgrg for at knaeene
peger lige frem.

Kom op igen ved at straekke benene og spande i ballerne. Hvis du presser fra med halene, far du
aktiveret ballemusklerne rigtigt.

Lav 2-3 seet af hver 10-15 gentagelser.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Sta med strakte arme, haenderne pa geleenderet i skulderbreddes afstand (smal fatning) og
taspidserne i underlaget, sa kroppen danner en vandret linje fra dine fedder og op til din nakke.
Spaend op i mave og baller.

Bgj i armene, sa overkroppen langsomt naermer sig geleenderet, men uden at rgre.
Pres herefter fra med armene, sa du kommer tilbage til udgangsstillingen.

@velsen kan ogsa laves med stgrre afstand mellem handerne (bred fatning).

Lav 2-3 seet af hver 10-15 gentagelser.

Smal fatning Bred fatning

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse 3: Diagonalt lgft
o

Sta med strakte arme, haenderne pa geleenderet og taspidserne i underlaget, sa kroppen danner en
vandret linje fra dine fgdder og op til din nakke. Spaend op i mave og baller.

Lgft modsatte arm og ben.
Seenk igen og skift til modsatte side.

Lav 2-3 seet af hver 10-15 gentagelser.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Kredslgbstraening: Gangprogram med interval

Hvis du gerne vil ggre dine gature endnu mere effektive, sa kan du prgve med intervalgang. Det gar
ud p3, at man veksler mellem normal ganghastighed og hurtig ganghastighed, fx i forholdet 1:1.

1. INTERVAL 2. INTERVAL 3. INTERVAL
3 min. langsomt 3 min. hurtigt 3 min. langsomt

Her bgr du maerke, at intensiteten stiger, og at du rammer 'snakke-graensen’. Prgv at snak til dig
selv, hvad ser du i dine omgivelser, eller opdigt en historie. Her kan du opleve, at dine seetninger
bliver afbrudt af din vejrtraekning. Det er et godt tegn, fortsat det gode arbejde!

Online styrketraeningsprogrammer

REHPAs hjemmetraeningsprogram:
https://www.rehpa.dk/rehpa-forloeb/video/

Trygfondens Center for Aktiv Sundheds traeeningsprogrammer:
https://www.aktivsundhed.dk/videos

Kraeftens Bekampelses treeningsgvelser:
https://www.cancer.dk/hverdag/hvad-kan-du-selv-goere/motion-
oevelser/traening/

Tip til at traeene med andre
Hvis det motiverer dig at vaere aktiv sammen med andre, sa undersgg, om der i dit naeromrade er:

e Udetraening i oplysningsforbund eller fx Kraeftens Bekaempelse.
e Gaklubber eller arrangerede vandreture, fx med Dansk Vandrelaug eller Just Walk (der
hgrer under organisationen: Just Human).

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Energiforvaltning og pausetraening

Refleksionsgvelse: Mit energiregnskab

Brug et par minutter pa at overveje, hvad der aktuelt tager din energi, samt hvad der giver dig
energi. Det kan veaere alt fra personer, aktiviteter eller tanker. Angiv dem som stikord nedenfor.
Graden af detaljer er op til dig.

Det der GIVER energi:

Det der TAGER energi:

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse: Energiforvaltning

Vurder dit energiniveau pa en skala fra 0-10 pa de lysegra felter:

Morgen

Tirsdag

Torsdag

Aktiviteter

Frokost

Aktiviteter

Aften

Aktiviteter

Sengetid

GUL: Mindre anstrengende

aktiviteter:

R@D: Fysisk/mentalt

anstrengende aktiviteter:

EKSEMPLER:

e Afspanding/mindfulness
e  Gature

e Vere ved vandet

e Male

e Laese avis

fbe

EKSEMPLER:

e Lettere fysiske aktiviteter
e Lettere madlavning

¢ Indkgb med fa varer

e  Luge ukrudt

NCe

EKSEMPLER:

e  Sociale arrangementer

e  Hardere fysiske aktiviteter

¢  Koncentrationskraevende
opgaver

on (2025).

Du kan farve felterne med den farve, der passer til dit
energiniveau, sa du sidst pa ugen har overblik over,
hvor kreevende dagene har varet for dig.

Kilde: Efter inspiration fra materiale produceret af
sundhed.dk. Redigeret af REHPA.
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Mindful hjernepause: Kaffe/te-pause med sanseligt fokus

Formalet med pausen: At skabe mental ro og tilstedevaerelse ved at bringe opmarksomhed til
sanserne, gennem en velkendt pauseaktivitet; at drikke en kop kaffe eller te.

1. Kom til stede

e Start med at saette dig godt til rette med din kop kaffe eller te placeret pa et bord foran
dig.

e Lad kroppen lande — fgdderne er placeret i gulvet, skuldrene er afspaendt.

e Tag et par rolige, dybe vejrtraekninger. Giv dig selv lov til at komme til stede.

2. Se — fokuser pa synssansen
e Kig pa koppen. Giv dig tid til blot at observere. Leeg maerke til farven, dampen, bevagelser i
vaesken.
e Hvordan ser overfladen ud? Mat, blank, mgrk, lys?

3. Fgl — fokuser pa fglesansen
e Tag koppen med begge hander.
e Mark varmen mod fingrene. Hvordan fgles overfladen — glat, ru, tung, let?
e Laeg marke til hvordan kroppen fgles i dette gjeblik — rolig, spandt, vdgen?

4. Duft — fokuser pa lugtesansen
e For koppen roligt op til naesen.
o Trxk vejret langsomt ind gennem naesen og maerk duften.
e Hvordan vil du beskrive duften? Er den skarp, blgd, ngddeagtig, krydret?
e Maske bringer duften minder eller en stemning frem — laeg blot maerke til det.

5. Smag — fokuser pa smagssansen

e Tagen lille tar. Lad den blive i munden et gjeblik.

e Hvilke smagsnuancer oplever du? Bitterhed, sedme, syre?

e Meerk temperaturen og hvordan vasken bevaeger sig i munden og ned gennem halsen.
e Tag et par tare mere og bliv ved smagsoplevelsen.

6. Lyt — fokuser pa hgresansen

e Luk evt. gjnene — hvis der er lyde omkring dig — maske kaffemaskinen, fugle udenfor eller
stemmer. Leeg maerke til dem uden at dgmme eller forsgge at &ndre noget.

7. Afslutning

e Tag et par afsluttende, dybe vejrtraekninger.
e Mazrk hvordan det fgles at have givet dig selv denne lille kaffepause.
e Nar du er klar, vend tilbage til din dag — med fornyet ro og fokus.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Handtering af sveere tanker og fglelser

At blive fanget af tanker
Alle mennesker oplever at blive fanget af sine tanker. Det kan ske, nar du dagdrgmmer, ser en god
film eller planlaegger noget i hovedet. Det er helt normalt og kan ofte veere en god ting.

Men nogle gange kan tankerne tage over pa en made, der ikke hjaelper dig. Hvis tankerne begynder
at begraense dig, kan det holde dig fra at ggre ting, der egentlig er vigtige. For eksempel kan tanker
som: "Jeg har for ondt til at deltage” eller ”Jeg er ikke leengere sjov at vaere sammen med” fgles
tunge og fa dig til at blive hjemme fra noget, du ellers havde glaedet dig til.

Nogle gange lytter vi sd meget til de tanker, at vi handler pa dem uden at overveje, om de faktisk
hjzlper os med at leve det liv, vi gerne vil. Eksempelvis kan tanken: ”Jeg kan ikke beveege mig uden
smerte” fgre til, at du helt undgar at bevaege dig. Over tid kan det ggre kroppen svagere, hvilket
igen kan give mere ubehag og flere begraensninger i hverdagen.

At legge maerke til tankerne

Det kan vaere en god idé at arbejde med dine tanker — szerligt i svaere perioder, hvor senfglger eller
belastninger fylder meget. Fgrste skridt er at leegge maerke til, hvilke tanker der fanger dig ind, og
om de faktisk hjeelper dig med at komme teettere pa det liv, du gerne vil leve.

Nar du leerer at se pa dine tanker med en smule afstand, mister de noget af deres greb om dig. Det
giver mere frihed til at handle efter dine egne veerdier og gnsker, i stedet for at sidde fast i
negative forestillinger.

Herunder er gvelser, der kan hjalpe dig med at laegge maerke til dine tanker og skabe afstand til
dem.

@velse: Tanker pa blade
Formalet med gvelsen er at observere dine tanker uden at blive fanget af dem.

o Szt dig et behageligt sted og luk gjnene, hvis det fgles rart.

e Tagto dybe vejrtraekninger.

e Forestil dig, at du sidder ved en rolig baek, hvor vandet langsomt flyder forbi. Pa overfladen
af vandet flyder der blade forbi.

e Hver gang en tanke dukker op, placerer du den forsigtigt pa et blad og lader den flyde
videre.

e Uanset om tanken er positiv, negativ eller neutral, lad den passere uden at holde fast i den.

e Hvis du bliver opslugt af en tanke, vend roligt tilbage til at placere den pa et blad, og lad
den flyde videre.

e Efter et par minutter traek vejret dybt, og vend langsomt tilbage til din dag.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse: Tanker som biler

Formalet med gvelsen er at hjelpe dig med at leegge maerke til dine tanker og veelge, hvilke du har
lyst til at gd med.

o Szt dig et behageligt sted og luk gjnene, hvis det fgles rart.

e Tagto dybe vejrtraekninger.

e Forestil dig, at du star ved en travl vej. Du star pa fortovet og ser bilerne kgre forbi. Disse
biler reprasenterer dine tanker — store, sma, hurtige og langsomme.

e Laeg marke til bilerne. Nogle af bilerne kgrer bare forbi, mens andre holder ind til siden og
ruller vinduet ned. De tilbyder dig et lift.

o Laeg meaerke til, hvilke tanker der kommer forbi, hvilke der stopper op, og hvilke der frister
dig til at stige ind. Spgrg dig selv: hvis jeg tager dette lift, hvor vil denne tanke fgre mig
hen?

o Spegrg dig selv: hjelper denne tanke mig med at leve det liv, jeg @nsker? Hvis ikke, kan du
lade bilen kgre videre uden at stige ind. Husk, at du altid har valget om at blive staende og
blot observere trafikken af tanker.

o Efter et par minutter traek vejret dybt, og vend langsomt tilbage til din dag.

@velse: Passagererne i bussen

Formalet med denne gvelse er at leegge maerke til dine tanker og fglelser uden at lade dem styre
dine handlinger, sa du kan bevare fokus pa det, der er vigtigt for dig.

o Szt dig et behageligt sted og luk gjnene, hvis det fgles rart.

e Tagto dybe vejrtraekninger.

e Forestil dig, at du kgrer en bus. Du er buschauffgren, og din opgave er at styre bussen mod
de ting, der er vigtige for dig i livet — dine vaerdier, mal og gnsker.

e | bussen er der passagerer, som reprasenterer dine tanker, fglelser og oplevelser. Nogle af
dem er irriterende, nogle er skreemmende, og nogle raber maske meget hgjt. De prgver at
fortaelle dig, hvor du skal kgre, og nogle gange truer de endda med at overtage rattet.

o Laeg maerke til, hvordan du typisk reagerer. Lytter du til passagererne? Prgver du at fa dem
til at tie stille? Giver du dem lov til at bestemme ruten?

e Laeg meerke til, at selvom passagererne kan vaere larmende og ubehagelige, kan du stadig
veelge at holde fast i rattet og kere mod dine mal og veerdier, uanset hvor meget de larmer
eller forsgger at distrahere dig.

o Efter et par minutter traek vejret dybt, og vend langsomt tilbage til din dag.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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@velse: At kaste anker i felelsesstorme

At kaste anker er en meget nyttig faerdighed, som du kan bruge i tanke- og fglelsesstorme. Den kan
bruges til at handtere svaere tanker og fglelser mere effektivt. Det er et redskab, der hjaelper dig
med at blive mere rolig i svaere situationer. Redskabet kan hjelpe dig med at afbryde dine negative
bekymringer og i stedet fokusere din opmaerksomhed pa den opgave/aktivitet, du var i gang med.

Du kan lzere at kaste anker i fglelsesstorme ved at bruge de tre trin og bogstaverne: A-K-E eller
Anerkend — Kontakt til kroppen — Engagement.

HUSK

Du prgver ikke at slippe af med de sveere tanker og fglelser. Malet er at lade dem vaere der, mens
du lytter til din krop og beveaeger dig aktivt. Pa den made kan du fgle dig mere til stede, rolig og
opmarksom.

Dvelse: A-K-E

Anerkend dine tanker og faglelser

o Fx”Jegleegger meerke til tanker om mine smerter.”
e Fx”Her er en fglelse af tristhed.”

Kontakt til din krop

Fa kontakt til og tune ind pa kroppen. Ligesom fglelserne er der, sa er din krop der ogsa. Laeg
meerke til, hvordan det fgles, nar du fx:

e Presser fgdderne langsomt mod gulvet.
e Presser haenderne blidt mod hinanden.
e Straekker armene eller ruller med skulderne i rolige bevaegelser.

Engager dig i det, du er i gang med

Fa en fornemmelse af, hvor du er, og hvad der foregar. Koncentrér opmeaerksomheden pa den
aktivitet, du er i gang med.

e Kig dig omkring i lokalet og bemaerk 5 ting, du kan se.
e Bemark 3 ting, du kan hgre eller lugte.

Nar du kaster anker i fglelsesstorme, styrker du din evne til at vaere tilstede i nuet og handle ud fra
dine veaerdier frem for at blive styret af tanker og fglelser.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Modet med sundhedsvaesenet

Samtaleskema — som stgtte i din kontakt med sundhedsvasenet

Skal du tale med en lzege eller anden fagperson (sygeplejerske, fysioterapeut, psykolog eller
andre)? Sa kan du bruge samtaleskemaet som forberedelse og stgtte under samtalen.

Inden samtalen — kend dine behov

Inden en samtale, er det godt at taenke over, hvordan du har det, og hvad du har brug for. Overve;j
derfor, hvad dine behov er, og hvordan du oplever din situation. Din viden er vigtig og hjelper
fagpersonen med at vaelge den indsats, der passer til dig. Giv udtryk for dine behov, sa | sammen
kan finde den bedste Igsning for dig.

Det er ofte en god ide at have én med til samtalen — taenk over, om du gnsker det. Det kan vaere
familie eller en god ven/bekendt.

Du kan forberede dig mere pa samtalen ved at lave noter i skemaet pa de naeste sider.

Under samtalen
Hav nedenstaende skema med til samtalen — det kan hjalpe dig med at beskrive dine behov og din
situation for fagpersonen.

Sperg eventuelt om du ma optage samtalen.

Inden samtalen afsluttes er det godt, hvis du gentager planen hgjt for fagpersonen. Sa er du sikker
pa, at | har forstaet hinanden.

Efter samtalen
Teenk over- og tal eventuelt om punkterne med en pargrende:

e Fik du svar pa dine spgrgsmal?
e Hvilken plan blev lagt?

Samtaleskemaet
| nedenstaende skema kan dine egne perspektiver pa din sygdom og dit forlgb fremga, sa samtalen
og den videre plan for dit forlgb i hgjere grad kan tilretteleegges efter dine behov.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Samtaleskema

Hvad @nsker du svar pa? (evt. i raekkefglge, med det vigtigste fgrst)

Hvilke forventninger har du til samtalen?

Hvad er vigtigt for dig?

Hvad fylder mest for dig?

Hvad kan du fortzlle om det, du dgjer med?

Hvordan pavirker dine udfordringer din hverdag og din livskvalitet?

Er der situationer, hvor du fgler dig saerligt udfordret? Hvis ja, hvilke?

Hvad vil du gerne spgrge om?
Husk: Det er OK ikke at have spgrgsmal, sa kan du i stedet fortzelle om din situation

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Sporg, om | kan laegge en plan for, hvordan | takler det, du oplever som udfordrende, fx smerter,
traethed, psykisk belastning — og hvornar planen skal fglges op:

Plan for mit forlgb/min behandling:

Hvornar og hvor skal der fglges op:

Hvem kan jeg kontakte, hvis der opstar spg@rgsmal eller tvivl efter samtalen, og hvordan kan jeg fa fat
pa vedkommende:

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Yoga og mindfulness

Her finder du inspiration til gvelser, som du kan bruge hjemme, nar du fgler, at du har behov for at
blive mere naervaerende eller at falde til ro og slappe af.

Nzervaersgvelse
Start med at szette dig godt til rette.

Du kan bade satte dig et sted indenfor eller ude i naturen.

Start med at lade fgdderne hvile godt i gulvet eller jorden under dig. Du kan evt. lukke gjnene og
legge opmaerksomheden ned ved fodsalerne og kontakten med underlaget under dig.
Jordforbindelse. Har du lyst, sa kan du skubbe fgdderne lidt nedad i underlaget og meaerke det
fundament, der er til stede lige nu.

Lad opmaerksomheden glide lidt laengere op til dine ben og fornemmelsen af at give slip pa begge
dine ben lige nu.

Du kan lade tyngdekraften ggre sit arbejde og lade benene give lidt efter.

Meerk kontakten med stolen eller baenken, eller det du sidder pa, og bevaeg opmaerksomheden
videre til skuldre og nakke, og prgv at give lidt slip her.

Lad begge arme synke lidt nedad.

Meerk dine hander, lad dem hvile i sk@gdet lige nu.

Tag imod de sansefornemmelser, der kommer til dine handflader og fingerspidser lige nu.
Temperatur eller fugtighed.

Leeg maerke til dit andedraet.

Fornem en indanding og en udanding, og hvordan dit andedraet skaber en bevaegelse i kroppen,
uden at du behgver at lave om pa det.

Giv lidt plads til at maerke hele kroppen —som helhed — lige nu og bare sid her og traek vejret. Har
du lyst, kan du bevare denne kontakt med kroppen, nar du om lidt rejser dig op og afslutter denne
gvelse. Du kan tage et par ekstra andedrag og rejse dig, nar du er klar.

@velsen findes ogsa som lydfil pa linket (brug evt. QR-koden):
https://mentalsundhed.kk.dk/viden-og-vaerktoejer/vaerktoejer/guidede-
meditationer/meditationsguides-naervaer-i-naturen — der er flere lydfiler
med forslag til neervaersgvelser inspireret af naturen.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Afspaendingsgvelse

Afspandingsgvelser, som fx en guidet kropsscanning, kan hjalpe dig med at laere at lytte til din
krop og slappe mere af.

Pa hjemmesiden for Dansk Center for Mindfulness kan du bl.a. finde lydfiler,
der guider dig i kropsscanning (bodyscan).

Lydfilerne finder du via QR-koden eller linket:
https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/oevelser/#c127490 — der er flere
kropsscanninger (bodyscans) og meget mere.

Flere online gvelser i yoga og mindfulness

. Pa REHPAs hjemmeside finder du programmer med hensynstagende yoga og
L ':?:': E guidet afspaending

i

REHPAs yogaprogram:
https://www.rehpa.dk/rehpa-forloeb/video/yoga/

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Intimitet og krop

Du har faet pjecen: "Kraeft og seksualitet” fra
' © Krceftens Belcempelse Kraeftens Bekaempelse, hvor du kan finde viden
Kroeft og om, hvordan sygdom og behandling kan pavirke

seksualitet seksualiteten. Den findes ogsa online:
https://www.cancer.dk/om-os/udgivelser-og-

rapporter/pjece-kraeft-og-seksualitet/

Den indeholder bade gvelser og personlige fortaellinger fra patienter,
der deler deres erfaringer med udfordringer og handtering af seksualitet
i forbindelse med et kraeftforlgb.

, Derudover indeholder pjecen refleksionsspgrgsmal, som du kan bruge
alene eller sammen med din partner for at seette ord pa tanker og oplevelser.

Der findes ogsa flere tilbud, som kan hjalpe dig, hvis du oplever udfordringer eller &endringer i
seksualitet og intimitet:

1. Regionale sexologiske klinikker
Hvis du oplever seksuelle udfordringer, kan din egen laege henvise dig til en af fglgende
klinikker:

Sjelland:
e Sexologisk Klinik Rigshospitalet
e Sexologisk Regionsklinik, Roskilde

Jylland:
e Sexologisk Enhed, Skejby
e Ambulatorium for Sexologi, Hjgrring Sygehus
e Sexologisk Ambulatorium, Sygehus Sgnderjylland
(under gynaekologisk ambulatorium, men alle kan henvises)
e SVT, Sydvestjysk Sygehus (aktuelt tilbud for maend)
e Sexologisk Center Region Nordjylland, Aalborg

Fyn:
e Sexologisk Ambulatorium, Gynaekologisk Afdeling D, Odense Universitetshospital
e Sexologisk Klinik, Urinvejskirurgisk Afdeling, Odense Universitetshospital,
Svendborg
e Sexologisk Team, Psykoterapeutisk Team, Odense Universitetshospital

Flere tilbud er pa vej. Du kan ogsa spgrge din kommune, om der er sexologer tilknyttet
deres rehabiliteringstilbud.
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2. Senfglgeklinikker

Se oversigt over senfglgeklinikker pa Senfglgerforeningens hjemmeside pa linket:
https://www.senfoelger.dk/for-dig-med-senfoelger/faa-
hjaelp/senfoelgeklinikker/#Oversigt over senf%C3%B8lgeklinikker

Senfglgeklinikkerne tilbyder tvaerfaglig udredning og behandling, herunder stgtte ved seksuelle
udfordringer efter kreeftbehandling:

3. Patientforeninger og privatpraktiserende sexologer
o Kraeftens Bekaempelse giver konkrete rad og vejledning, fx via:
www.cancer.dk
Krzeftlinjen pa tIf. 80 30 10 30
Radgivere hos Kraeftens Bekaempelse
e Privatpraktiserende sexologer (egenbetaling). Find behandler pa Dansk Forening for
Klinisk Sexologis hjemmeside: https://www.klinisksexologi.dk/behandling/

Notér dine egne refleksioner

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Arbejdsliv

Du har faet materialet: "Tilbage pa arbejde”. Boksen indeholder tre foldere, hvor den ene
henvender sig til dig, der skal tilbage pa arbejde enten med eller efter din kreeftsygdom. De to
andre foldere henvender sig til din leder og dine kollegaer.

TIL 04 DER £R LEDER 0 HAR EN MEDAREE JDE?,
AR ELLER HAR HAFT KRAFT

TIL D03 DER 4565 KOLLEGK,
M AR ELLERFARIAF T KRFT

| |’S‘I g
o i ]\lw X

!
Il

A A 2 Vi
TILBAGE PA ARBEJDE ‘Eﬁjifﬂg"’sm
DIN KOLLEGA KOMMER RBE e
TILBAGE PA ARBEDE

Materialet kan ogsa downloades pa bade dansk og engelsk pa rehpa.dk, hvis
du har brug for at sende det til mange:
https://www.rehpa.dk/materialer/tilbage-paa-arbejde/

Kraeftens Bekaempelses har ogsa samlet nyttig information om at vende
tilbage til arbejdet. Der er information om bl.a. sygedagpenge og andre
gkonomiske ydelser samt vejledning om sygemelding og dine rettigheder pa
linket: https://www.cancer.dk/hverdag/arbejde-og-oekonomi/

Er du erhvervsaktiv og traenger du til at komme lidt veek, inden du
vender tilbage pa dit arbejde, kan du laese mere om muligheden
FORENINGEN TIL ST@TTE AF . . . . .
sygdomsramte for at s@ge stgtte til et afslappende ophold i pjecen: "Tidskud til
erhvervsaktive . . . .
borgere .« dig, der er erhvervsaktiv og ramt af sygdom”. Du finder pjecen og
mere information pa Foreningen til stgtte af sygdomsramte
TILSKUD TIL DIG, H : : .
DER ER ERHVERVSAKITY OG erhvervsaktive borgeres hjemmeside: ET"' E
RAMT AFSYGDOM https://www.sygdomsramte-borgere.dk/

Har du f3et en sygdom, fysisk, psykisk, eller har vaeret udsat for -1.

en arbejdsskade, der gor, at du i kortere eller laengere tid er

sygemeldt fra dit arbejde?

Traenger du til at komme lidt veek og samle krzefter, inden du

genoptager arbejde / stdr til ridighed for arbejdsmarkedet?

Kan du svare ja til disse spargsmdl, si har du mulighed for at

spge om stotte til et rekreationsophold / afslappende ophold i E

Danmark eller i udlandet. Du vaeiger selv. a

1 denne folder kan du laese mere om mulighederne for stotte,

hvordan du soger og om formdlet med Foreningen til stotte af

sygdomsramte erhvervsaktive borgere.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).


https://www.rehpa.dk/materialer/tilbage-paa-arbejde/
https://www.cancer.dk/hverdag/arbejde-og-oekonomi/
https://www.sygdomsramte-borgere.dk/

REHPA

Noter

Dine refleksioner:

Dit naeste skridt:

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Vaerdier og handleplan

Hvad er dit mal?
Veer sa praecis som mulig.

Hvilke veerdier understgtter dit mal?
Taenk pa de veerdier, du fandt, var vigtige for dig, i "Veerdier i livet”, se eventuelt side 4 i
arbejdsheaeftet.

Hvilke handlinger vil du foretage for at opna dit mal?
Skridt du er villig til at tage, veer sa praecis som mulig.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).



REHPA

Hvis du skulle fa behov for det, hvilke mindre skridt ville du sa kunne dele
dit malop i?

Hvad er det mindste skridt, du kan starte med?
Taenk pa det mindste skridt, du ved, at du vil lykkes med.

Hvornar vil du tage det fgrste skridt?
Veer praecis med dato og tidspunkt, hvor du er villig, klar og i stand til at engagere dig i det fgrste
skridt i din handleplan.

Mulige barrierer
Hvilke udfordringer eller forhindringer kan ggre det svaert at udfgre din handling? Fx tid, energi,
andres reaktioner, tanker eller fglelser.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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At gore plads til sveere tanker, folelser, kropslige fornemmelser og adfzerd
(valgfri)

Nogle gange kan svare tanker, fglelser, kropslige fornemmelser eller impulser til handling dukke
op, nar du gar efter dit mal, som traekker dig veek fra malet. Hvis du vil, kan du her skrive, hvad du
kunne gve dig i at give plads til — men kun hvis det giver mening for dig.

Tanker:
Folelser:
Kropslige fornemmelser:

Adfeerd/impulser til handling:

Hvilken gvelse kunne du evt. lave for at skabe lidt afstand til de svaere tanker/fglelser (brug en af
de gvelser fra "Kraeft og psyke”, der giver mening for dig):

Hvilken adfaerd/handling kunne du foretage dig, i forhold til at handtere svaere tanker/fglelser/
handleimpulser i stedet for, der bringer dig teettere pa dit mal? Fx ga en tur, tale med en tzet
ven, meditation, grounde dig selv, skrive tankerne ned osv.:

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Hvad kunne stgtte dig i at udfgre dine handlinger?

Taenk pa ressourcer, strategier eller personer, der kan hjzlpe dig — fx pamindelser, aftaler med
andre, gode vaner, pauser eller noget helt andet.

Hvilke pauser vil du afprgve derhjemme?
For at stgtte din energi og handle i overensstemmelse med det, der er vigtigt for dig. Veelg 1-2 af
de pauser, du er blevet introduceret til — se under “Energiforvaltning og pausetraening” fra side 13.

Arbejdsark til fri afbenyttelse. Udviklet af REHPA, Videncenter for Rehabilitering og Palliation (2025).
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Identitet og roller

Refleksionsgvelse: Roller og egenskaber — fgr og nu

Denne gvelse handler om at reflektere over, hvordan dine roller og egenskaber har @ndret sig i
forbindelse med sygdommen. Der er ingen rigtige svar — skriv det ned, der giver mening for dig.

Fgr sygdommen:
Roller

Foér sygdommen:
Egenskaber

Nu:
Roller

Nu:
Egenskaber

Refleksionsspgrgsmal

e Hvilke &ndringer har vaeret sveere — og hvilke har veeret overraskende?

e Hvilke roller og egenskaber gnsker jeg at holde fast i?
e Erder noget nyt, jeg har opdaget om mig selv
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Meningsfulde aktiviteter

@velse: Strategier til at gennemfgre aktiviteter
Skriv 1-3 ting ned, der er gode for dig at huske p3, for at du lettere kan lave de aktiviteter, der er
meningsfulde for dig:

Refleksionsgvelse: Hvilke aktiviteter giver dig ro og glaede?
| denne refleksionsgvelse skal du udvaelge, de tre aktiviteter fra din hverdag, som giver dig og din
krop en fglelse af ro, glaede eller mening.

Det kan vaere store eller sma ting — alt fra en stille kop te til at ga en tur eller vaere kreativ.
Vzlg en aktivitet ud og prgv derefter at maerke efter: Hvor og hvordan kan du maerke det gor dig

godt?

Noter dine tre vigtigste aktiviteter:

1.
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Hvad gor disse aktiviteter meningsfulde for dig?
Hvad betyder de for dig — og hvorfor tror du, de virker?

Hvordan kan du maerke ro eller glaede i kroppen, nar du laver disse aktiviteter?
Beskriv fysiske fornemmelser, fx varme, lethed, rolig vejrtraekning, afspaendthed.

Hvad taenker eller fgler du, nar du er i gang med aktiviteten?
Hvilke tanker, fglelser dukker op?

Tip
Du kan se dine tre aktiviteter som dine personlige strategier til din vaerktgjskasse med redskaber,
som du kan tage frem og bruge, nar du oplever uro, smerte, bekymringer, frygt, nedtrykthed mm.

Haeng den evt. op derhjemme, sa du bliver mindet om, hvilke aktiviteter og strategier der virker for
dig.
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Referencer

Veaerdier i livet: Inspireret af psykolog Benjamin Schoendorff. Redigeret af REHPA.
Treethed - hvordan forvalter jeg min energi?

e Figuren ”Leer din traethed/fatigue at kende” er inspireret af Karin Olsen, 2017. Redigeret af
REHPA.

e Energiforvaltningsskemaet: Efter inspiration fra materiale produceret af sundhed.dk.
Redigeret af REHPA.

Koncentration og hukommelse — Den kognitive pyramide: UlykkesPatientForeningen. Nar de
kognitive funktioner pavirker hinanden. https://www.ulykkespatient.dk/fakta-om-
skader/kognitive-forstyrrelser/folger-af-kognitive-forstyrrelser/nar-de-kognitive-funktioner-
pavirker-hinanden/. Redigeret af REHPA.
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