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Side 2  

Baggrund  

Coronapandemien forhindrer os desværre i at afholde de planlagte tværsektorielle temaef-
termiddage om kræftrehabilitering og palliation, fordi vi ikke kan samles. Temaeftermidda-
gene finder sædvanligvis sted fire gange årligt og er arrangeret af den tværsektorielle ar-
bejdsgruppe for kompetenceudvikling om kræftrehabilitering og palliation: 
 
  

• Lise Bjerrum Thisted, Kræftrehabiliteringssygeplejerske, Rigshospitalet  

• Charlotte Pedersen, Kræftrehabiliteringssygeplejerske, Rigshospitalet  

• Camilla Sick Balle, Kræftrehabiliteringssygeplejerske, Herlev/Gentofte Hospital  

• Heidi Kallehauge Terndrup, Kræftrehabiliteringssygeplejerske, Herlev/Gentofte 
Hospital  

• Linda Hergott Andersen, Teamleder, Herlev Kommune  

• Karen Trier, Center for Kræft og Sundhed, Københavns Kommune  

• Helle Høstrup, Center for HRU, Sektion for kompetenceudvikling  
 
 
Som en erstatning for temaeftermiddagene samler vi derfor relevant materiale med forskel-
lige redskaber og referencer og sender ud på mail i løbet af efteråret 2020. Materialet kom-
mer også til at ligge her.  

Denne første temapakke indeholder forskelligt materiale omhandlende søvn og energifor-

valtning 

  

https://www.regionh.dk/til-fagfolk/uddannelse/tvaersektoriel-kompetenceudvikling/Sider/default.aspx
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Søvn  

 

Søvn har en lang række vigtige effekter. Søvn sænker kroppens energiniveau (temperatur, 

hjertefrekvens, blodtryk, stresshormoner), og den genopbygger væv og proteiner. Under 

søvn lagrer vi information i hukommelsen, og søvn har generelt en positiv effekt på vores 

mentale velvære. 

Søvnproblemer kan vise sig på to forskellige måder: 

• Kvalitet af søvn, der omfatter vanskeligheder med at falde i søvn og oplevelsen af 

mangel på sammenhængende søvn.  
• Kort søvnlængde, der omfatter for tidlig opvågning til trods for tilstrækkelig mulig-

hed for at sove. 
For at kunne hjælpe mennesker med søvnproblemer, er det afgørende at skabe sig et 

overblik, og søvnvaner kan relativt let undersøges med enkle hjælpemidler. En smart-

phone rummer forskellige apps, der kan registrere lyd- og bevægelsesmønstre under 

søvn, f.eks. Sleepcycle, der kan afsløre Danmarks som det næstmest snorkende land i 

verden. 

Et andet redskab er et spørgeskema om søvnvaner og søvndagbog for at registrere sam-

menhæng mellem ændring af vaner og søvnkvalitet, begge udviklet af Bobby Zachariae  

https://www.sleepcycle.com/
https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/3/543/1385256629/sovgodt_undersgsvnvaner.pdf
https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/2/542/1385256628/sovgodt_undersgsvnkvalitet.pdf
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Søvnproblemer og insomni 

Katrine Løppenthin er sygeplejerske, ph.d. og søvnforsker i Forskningsenhed for 
kræftsenfølger, Castle på Rigshospitalet. Hun viser i sin forskning, at mere end 50% af alle kræftpa-
tienter oplever søvnproblemer som fx dårlig søvnkvalitet, problemer med at falde i søvn, forskyd-
ning i søvn-vågen – cyklus. Søvnproblemer er blandt de 5 hyppigste risikofaktorer for psykologisk 
belastning i forbindelse med en kræftsygdom. 

 
Insomni kan opstå før og under kræftbe-
handling og kan vedvare længe efter 
endt behandling (Fontes et al 2017, Sa-
vard et al 2001).  
Konsekvenserne er ofte overset af både 
klinikere og patienter (Savard et al 2001, 
O´Donnell 2004).  
Insomni har store sociale og økonomiske 
omkostninger for den enkelte patient og 
for samfundet. 
 
 
 
 
 
 

 
Disponerende faktorer for søvnproblemer ser ud til at være:  
• Kvinde 
• Høj alder 
• Familie historie med insomni 
• Psykiatriske sygdomme 
 
Bidragende faktorer kan være: kræftsygdommen, indlæggelser, onkologisk behandling, medicin, 
hedeture, smerter, træthed og operation. Andre faktorer kan medvirke til at fastholde eller lige-
frem forværre søvnproblemerne: at tilbringe lang tid i sengen, søvn om dagen, søvnhæmmende 
aktivitet, urealistiske forventninger til søvn samt negative tanker om årsager/konsekvenser af 
mangel på søvn. 
 
Konsekvenserne af insomni hos kræftpatienter er mange og kan være alvorlige:  
øget forekomst af fatigue (kronisk træthed), øget sensitivitet overfor smerter, koncentrations/hu-
kommelsesproblemer, påvirket funktionsniveau, øget risiko for depressive symptomer, nedsat livs-
kvalitet, komorbiditet, indvirkning på livsstil og økonomiske omkostninger. 
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God søvnhygiejne 

Sæt fokus på problemet. Spørg. 

Sørg for et godt sovemiljø 

Stille og mørkt, god madras, rigtig temperatur, ikke et arbejdsrum, ud med tv, tablet mv. 
Skab ritual og rytme omkring søvnen 
Gå i seng og stå op på samme tid, ”Læg an til” og ”slap af” mindst en time før søvnen, gør 
ting, du oplever at slappe af ved 
Hold kroppen i balance 
Undgå stimulerende drikke, alkohol skal være ude af kroppen, vær fysisk aktiv mindst 30 
minutter om dagen, undgå søvn i løbet af dagen (og hvis nødvendigt før kl. 15.00)godt sovemiljø, 
skab ritual og rytme omkring søvnen og hold kroppen i balance 

 

Vigtigt at tage højde for ved behandling af insomnia med sovemedicin 

 
Hent også viden om søvn her og her 

https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/ditliv/sov-godt/
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/soevn/
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Podcast om søvn 

 

Sådan giver du din hjerne en god nats søvn 

‘Brainstorm’ skyder søvnmyter ned, giver gode søvn-

råd og ser nærmere på, hvad der sker i hjernen, når vi 

sover. 

 

 

 

 

Film om søvn 

Se med her – scroll ned til den 3. film 

 

https://videnskab.dk/krop-sundhed/saadan-giver-du-din-hjerne-en-god-nats-soevn
https://www.cancer.dk/fagfolk/rehabilitering-og-senfoelger/videoer-om-senfoelger/
https://www.cancer.dk/fagfolk/rehabilitering-og-senfoelger/videoer-om-senfoelger/


 

Side 7  

Energiforvaltning 

Nogle kræftpatienter oplever kognitive problemer som fx problemer med koncentration, hukom-
melse og manglende energi, hvilket kan relatere sig til den stresspåvirkning en kræftdiagnose kan 
udløse. Langvarig stress med et forhøjet cortisolniveau kan medføre, at hippocampus skrumper 
med negative konsekvenser for bl.a. hukommelse, søvn og immunforsvaret.  
 
I sådanne situationer kan fokus på en hensigtsmæssig energiforvaltning være brugbart.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Man kan arbejde med energiforvaltning individuelt med prioritering over tid, evaluering af tiltag 
løbende (fx ved tilbagevenden til arbejde) eller i grupper med reflekterende team og erfaringsud-
veksling. 

 

Kompenserende strategier er bl.a. de tre P’er: Planlæg, Prioriter og Pauser.  

Evt. med hjælp fra:  
• Kalender, notesbog, lister, Post-it 

• Lav systemer og skab struktur 

• Lav et skema for dagen/ugen (planlæg realistisk og afsæt mere tid til  

gøremål) 

• Teknologien 

• Gentag højt de ting som er vigtige at huske – skriv evt. ned samtidig 

• Følg rutiner – læg f.eks. altid nøglen samme sted 

• Forbered hvad du kan 

• Lad være med at multitaske – lav én ting ad gangen 

• Udlicitering af gøremål til andre 

 

 

 

 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

De 3 

P´er:  

Planlæg  

Prioriter 

Pauser 
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Energiforvaltning 

• Hvornår er problemet størst er der et mønster, er der noget der ” trigger det”? 

• Fortæl om det til dine nærmeste 

• Hold øje med fremskridt 
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Råd og redskaber 

 

Her kan du finde gode råd og redskaber om håndtering af træthed, søvn og meget andet med tak 

til Region Midt 

https://www.livogkraeft.rm.dk/raadogredskaber/
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Københavns kommunes pjece med inspiration til bedre søvn: 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
Mindfulness, meditation og yoga  

 

Mindfulness er en særlig form at være til stede på, og kan bl.a. trænes i form af meditationsøvelser 

og yoga, som kan hjælpe i håndteringen af smerter, træthed eller tanker. Du kan også læse mere 

her.  

https://sundhed.kk.dk/sites/sundhed.kk.dk/files/uploaded-files/sov_godt_folder_pdf.pdf
https://www.livogkraeft.rm.dk/mentaleovelser/
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/mentale-redskaber/meditation/
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Temanummer om den helende søvn 

 

Fagbladet Sygeplejersken udgav i 2016 et 

temanummer om Den helende søvn. 

 
 
 
 
 
Foredrag om senfølger 

Til det populærvidenskabelige foredrag om senfølger d. 27. august 2020 fortalte forskere fra de nationale sen-

følgecentre om de fysiske og psykosociale senfølger, der kan udvikle sig efter kræftsygdom og behandling. 

Fire patienter delte også deres historier om livet med senfølger.

 

https://dsr.dk/sygeplejersken/arkiv/ff-nr-2016-2
https://www.dccc.dk/Populaervidenskabeligt-foredrag/om-senfoelger/
https://www.dccc.dk/Populaervidenskabeligt-foredrag/om-senfoelger/
https://dsr.dk/sygeplejersken/arkiv/ff-nr-2016-2
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