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Indledning

| Danmark lever ca. 385.000 mennesker med eller efter kraeft, og 70 pct. af disse
oplever én eller flere senfelger, der fylder i hverdagen 2-2,5 ar efter diagnosen. |
Kraeftens Bekaempelse gnsker vi at skabe bedre vilkar for mennesker med senfalger.
Det ger vi ved at saette fokus pa og formidle viden om senfalger og de konsekvenser,
de kan have for den enkelte.

Til Stafet For Livet kan | hjeelpe med at saette fokus pa livet med senfalger. | dette
idékatalog kan | finde ideer til aktiviteter pa stafetterne, som kan vaere med til at
skabe opmaerksomhed om senfalger. | er selvfelgelig ogsa meget velkomne til at finde
pa egne aktiviteter. Del gerne jeres gode idéer med andre frivillige i Facebookgruppen
"Viden Om Sundhed Og Kraeft-frivillige”, s vi kan inspirere hinanden. | dette idékatalog
kan du finde baggrundsviden om senfglger, information til dig der skal vaere frivillig
pa en stafet, samt inspiration til aktiviteter og materialer, | kan bruge pa stafetterne.

Stafetterne tiltraekker ofte mange deltagere, og de er dermed en oplagt mulighed for
at skabe folkelig opbakning og politisk opmaerksomhed pa senfelger efter kraeft og
hvordan det kan pavirke patienter og deres parerendes livskvalitet negativt. Husk, at
det ogsa er oplagt at lave et samarbejde med jeres lokalforening, sa | i faellesskab kan
seette fokus pa livet med senfelger.

Vi hdaber derfor, at | vil vaere med til at saette fokus pa senfolger efter kraeft i
lokalforeningerne. Hvis du har spergsmal til idékataloget eller til senfglger som tema

pa Stafet For Livet, er du altid velkommmen til at kontakte din lokale projektkonsulent.

Rigtig god forngjelsel!

Maj 2024



Baggrundsafsnit - til dig som planlaegger at saette fokus
pa senfolger pa en stafet

Hvad er senfalger?

Fremskridt inden for kraeftbehandling betyder, at kraeftpatienters overlevelse er
vaesentligt forbedret gennem de seneste ar. Samtidig er antallet af nye kraefttilfaelde
stigende. Dette gor, at det samlede antal kraeftoverlevere i Danmark vokser.

Forbedret behandling og leengere overlevelse er dog ofte ledsaget af senfaolger efter
sygdom og/eller behandling. Senfalger kan have konsekvenser for patienternes
livskvalitet, funktion og arbejdsevne, og med det voksende antal kraeftoverlevere vil
senfalger i fremtiden ogsa blive en stigende udfordring i det danske sundhedsvaesen.

Kraeftens Bekampelses Barometerundersggelse fra 2023 viser, at 70 pct. af
kreeftpatienterne oplever én eller flere senfelger, der fylder i deres hverdag 2-2,5 ar
efter diagnosen. Senfolger kan opstd enten i forbindelse med selve
kreeftbehandlingen, hvor kroppens funktion pavirkes af kirurgi, stralebehandling,
kemoterapi, immunterapi mv,, eller de kan vise sig flere ar efter, at behandlingen er
afsluttet. Senfalger opstar i et komplekst samspil mellem kraeftsygdom, behandling
og patientens grundlaeggende helbredsforhold og livssituation. Nogle kraeftpatienter
oplever, at senfalgerne er forbigdende, mens andre oplever langvarige eller livslange
senfalger.

Senfolger daekker over en bred vifte af

bade fysiske, psykiske og sociale falger De hyppigste senfolger:
. Treethed (56%)
af sygdom og behandling. Senfelgerne

kan veere specifikke for de organer,

Angst/bekymringer (25%)

hvor kreeftsygdommen har siddet, og Afferings-/tarmproblemer (24%)
hvor man er blevet behandlet, eller de Seksuelle problemer (23%)

kan veere generelle og ga pa tveers af Vandladningsproblemer (21%)
kraeftdiagnoser og behandlingstyper. Tristhed/nedtrykthed (21%)

Kilde: Kreeftens Bekeempelses
Eksempler pa senfelger, der gar pa Barometerundersegelse 2023, del 2

tveers af kraeftdiagnoser, er kroniske
smerter, traethed, sevnproblemer

og kognitive forandringer som f.eks. nedsat hukommelse. Seksuelle problemer sasom
impotens, manglende lyst, terre slimhinder eller smerter ved samleje er ligeledes
hyppige. Patienter behandlet for kraeft i backkenorganerne oplever ofte diagnose-




og/eller behandlingsspecifikke senfoelger knyttet til tarmfunktionen, f.eks. kronisk
diarré eller inkontinens.

At gennemga et kraeftforleb opleves af mange som en stor psykisk belastning, og
frygten for, at kraeften skal vende tilbage, kan vaere en byrde i mange ar efter
kreeftsygdommen. Psykiske reaktioner efter kraeft som f.eks. depression, angst og
frygt for tilbagefald er belastende senfolger for mange kraeftpatienter og deres
pargrende. Mange kraeftoverlevere oplever mere end én senfalge, hvor de enkelte
senfelger som f.eks. smerter, sgvnvanskeligheder og traethed kan forsteerke og
vedligeholde hinanden.

Mange kraeftpatienter oplever desuden manglende forstdelse for, at de stadig har
symptomer og gener efter behandlingens afslutning. De er blevet helbredt for kraeft,
men livet er forandret, og de faler sig ikke raske. En hyppig konsekvens er, at senfalger
kan gere det svaerere for kraeftpatienter at vende tilbage til arbejdsmarkedet, hvilket
kan veere et skonomisk tab for den enkelte patient, men ogsda for samfundet.
Senfolger kan altsd have negativ indvirkning pa kraeftpatienters livskvalitet og kan
pavirke det hverdagsliv og arbejdsliv, patienterne kendte til, for de fik kraeft.

Kraeftens Bekaempelse har udgivet et holdningspapir med anbefalinger til, hvordan
senfolgeindsatsen kan forbedres i Danmark. | holdningspapiret kan du ogsa laese mere
om senfalger og hvilke udfordringer patienter oplever. Holdningspapiret kan tilgds pa
vores hjemmeside via dette link, hvorfra det kan downloades og printes. Du er meget
velkommen til at orientere dig i holdningspapiret forud for stafetterne.

Du kan ogsa laese mere om senfalger pa vores hjemmeside via dette link.



https://mediebibliotek.cancer.dk/m/21393cedf2396c7/original/kb_holdningspapir_senfoelger_marts2023_end_200323_.pdf
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/bivirkninger-senfolger/hvad-er-senfoelger/

Hvorfor senfalger som tema pa Stafet For Livet
Stafet For Livets tre formal er at bidrage til:

- Feellesskaber for mennesker ramt af kraeft
- Synlighed om bekampelse af kraeft
- @konomisk og politisk opbakning til kreeftsagen

Nar vi seetter fokus pa senfolger pa stafetterne, er det for at skabe synlighed om livet
efter kraeft. Vi har i 2023 kunnet konstatere, at det har meget stor betydning for
Fighterne, at der er fokus pa netop dette tema. Fighterne har bl.a. lagt vaegt p4, at de
selv er blevet klogere — nogle af dem anede ikke, at de udfordringer de har, eller har
haft, er senfalger fra deres kraeftforlgb. Andre har lagt vaegt pa, at de oplevede, at de
ikke er alene med deres senfalger. Atter andre har faet inspiration til, hvordan de kan
fa hjeelp til deres senfalger. Sidst men ikke mindst har de givet udtryk for, at det har
stor betydning, at deres omgangskreds er blevet opmarksomme pa den betydning,
som senfelger kan have for den enkelte. Derfor er det ogsa vigtigt, at | overvejer,
hvordan | kan saette fokus pa senfelger bade blandt Fighterne og resten af stafettens
deltagere.

Til dig som skal veere frivillig pa stafetten - hvordan hjaelper du Fightere
bergrte af senfolger videre

Det skal veere tydeligt, hvad du kan gere som frivillig, hvis du meder en deltager med
senfalger, som har brug for hjzelp. | skal ikke vaere eksperter, og det forventes ikke at
| kan give svar pa alt eller kender til alle senfelger og behandlingsmuligheder. Dét der
er vigtigt er, at | kan starte en dialog om emnet og give deltagerne input til, hvem de
kan kontakte ved behov for hjelp.

Der findes tilbud om hjzelp til senfalger, bade rehabiliteringstilbud i kommmunerne samt
generelle og mere specialiserede senfglgeklinikker. De eksisterende tilbud har dog
forskellige tilgange til, hvordan indsatsen organiseres, og hvad der tilbydes. Det
betyder at mulighederne afhaenger af hvad den enkelte kommune eller region kan
tilbyde - hvilket derudover afhaenger af hvilke senfolger der er tale om. Det kan derfor
veaere svaert at vide, hvad der konkret findes af tilbud i den pagaeldende kommune, og
det kan derfor veere sveert at vejlede herom. Trods den forskellige tilgang til hjaelp,
findes der en raekke tilbud, som man som senfalgeramt kan fa gavn af. Nedenfor har
vi listet forskellige tilbud og muligheder pa et mere overordnet plan, som du kan
oplyse om, og som i mange tilfaelde kan hjelpe den pagaeldende person videre.



Kraeftlinjen

Kraeftlinjen hos Kraeftens Bekaempelse tilbyder gratis radgivning og statte til alle, der
er berort af kreeft. | kan, pa stafetten, opfordre til, at Fightere eller parerende kan
kontakte Kraeftlinjen, hvor man taler eller skriver med professionelle radgivere.
Radgiverne kan give stgtte i at fa overblik over den pageeldendes situation og i at
finde handlemuligheder. De kan ligeledes besvare spergsmal omkring behandling,
opfelgning, rettigheder, livet med kraeft m.v,, og de kan hjeelpe med at fa sat ord pa
de bekymringer, der kan vaere, nar man har kraeft taet inde pa livet. Kraeftlinjen kan
kontaktes pa 80 30 10 30. | kan laese mere om Kreaeftlinjen her.

Kraeftens Bekaempelses radgivninger

| Kraeftens Bekaempelses kraeftradgivninger landet over findes en lang raekke
aktiviteter og tilbud, som man kan deltage i. | en kraeftraddgivning kan man tale med
en radgiver, fa familierddgivning, deltage i en samtalegruppe, foredrag, kreative eller
fysiske aktiviteter og meget mere. Tilbuddene er gratis og for alle, der er beroert af
kreeft. Man kan laese mere om de enkelte radgivninger pa Kraeftens Bekaempelses
hjemmeside her.

Egen laege

Du kan altid opfodre den enkelte til at kontakte egen praktiserende laege. Egen laege
kan sammen med borgeren afdaekke hvilken hjaelp, der er brug for, og henvise videre
til f.eks. kommmunale rehabiliteringstilbud eller til sygehuset.

Senfolgerforeningen

Du kan opfordre den enkelte til at kontakte Senfolgerforeningen.
Senfolgerforeningen er en interesseorganisation, som ogsa varetager senfelgeramtes
interesser, saerligt i forhold til at stette og vejlede senfelgeramte. Foreningen har bl.a.
onlinegrupper for senfelgeramte, og ogsa hér kan man ringe ind og fa hjaelp og
sparring.

Tilbud i den enkeltes kommune

Alle kommuner i Danmark har rehabiliteringstilbud. Der er forskel pd, hvad de
forskellige kommuner har af tilbud, men alle kommmuner kan tilbyde rehabiliterende
indsatser. Henvisningspraksis varierer fra kommune til kommune og fra tilbud til
tilbud. Hvor nogle tilbud kraever henvisning fra egen laege eller hospitalet, kan man i
andre tilbud henvende sig som borger uden henvisning. Man kan laese mere om de
enkelte kommuners tilbud pd kommunernes hjemmesider.


https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/raadgivning/kraeftlinjen/?gad_source=1&gclid=CjwKCAiAkp6tBhB5EiwANTCx1IsM7sf1rHQqFTNs_IPVjCS56RNp5vj2L3mG5BkBkW-sgKpQr7UIzBoCYxEQAvD_BwE
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/raadgivning/radgivninger/

Pjecer

Kraeftens Bekampelse har udviklet en raekke forskellige pjecer f.eks. "Efter din
Kraeftbehandling”. | pjecerne findes viden om bla. opfelgningsforleb, senfalger,
tilbagevenden til hverdag og arbejdsliv, guide til rettigheder samt muligheder for
rddgivning og statte. | kan uddele pjecerne pa stafetterne, som kan vaere en hjaelp for
patienter og paregrende til at finde mere viden. Se afsnit nedenfor ift. forskellige pjecer
og link til bestilling.

".. jeg feler mig pa sin vis flov
over at jeg kan veere sa trist til
mode og fale mig darlig, nar nu
jeg er helbredt for kraeft. Jeg er
lykkelig over at have overlevet,

men jeg faler nu, at jeg star alene
med alverdens senfalger, som
ingen rigtig kan eller vil forsta”.
Kreeftpatient




Materialer og aktiviteter til stafetterne

| det felgende har vi oplistet en rackke ideer til aktiviteter og materialer, som | kan
bruge pa stafetterne. Alle materialer i forbindelse med senfalger pa Stafet For Livet
findes pd www frivillig.dk. Nogle af materialerne til brug pa stafetterne kan | gratis
bestille under fanen "materialebestilling”, andre materialer kan | bestille centralt pa
www.cancer.dk. Noget vil | selv skulle printe — disse filer kan | tilgd via www.frivillig.dk
under fanen “praktisk information”. Andre materialer vil | ogsa selv skulle medbringe
til stafetterne. Under beskrivelserne af den enkelte aktivitet, star der listet, hvad der
skal bruges til hver enkelt aktivitet — herunder hvad | kan bestille, og hvad | selv skal
skaffe/medbringe.

Formalet med aktiviteterne er at skabe opmaerksomhed pa senfalger pa stafetterne
— og at skabe et rum, som kan give Fighterne et sted, hvor de ved, at de ikke er alene
og hvor de kan ma@de andre med samme oplevelser og dele erfaringer.

Materiale til for stafetterne — gor opmaerksom pa stafetten i jeres by

| kan allerede forud for jeres stafet gere opmaerksom p3a, at | seetter fokus pa
senfelger. Nedenfor er nogle bud p3, hvordan | kan skabe opmaerksomhed om jeres
stafet og senfolger.

Facebookopslag

Forud for stafetterne kan | f.eks. via Facebook gere opmaerksom p3a, at senfelger er
et tema pa jeres stafet. | kan bruge den udviklede skabelon som eksempel og tilpasse
den til jeres konkrete stafet. Skabelonen findes pa www.frivillig.dk under “praktisk
information”.

Pressemeddelelse

Forud for stafetterne kan | f.eks. gare opmaerksom p4, at senfalger er et tema via en
pressemeddelelse. | kan bruge den udviklede skabelon som eksempel og tilpasse den
til jeres konkrete stafet. Skabelonen findes pa www.frivillig.dk under “praktisk
information”.

Seet fokus pa senfelger i abnings- eller afslutningstalen
Der er lavet en tekst omkring senfalger - med denne tekst kan | finde inspiration til,

hvordan | kan omtale senfalger i taler, f.eks. i dbnings- eller afslutningstalen. | kan finde
filen med teksten pa www.frivillig.dk under “praktisk information”. | er velkommen til
at dele den med dem, der skal holde taler pa stafetten, sa | pa den made saetter fokus
pa senfalger.



http://www.frivillig.dk/
http://www.cancer.dk/
http://www.frivillig.dk/
http://www.frivillig.dk/
http://www.frivillig.dk/
http://www.frivillig.dk/

Materialer og aktiviteter til brug pa stafetterne

Pjecer
Kraeftens Bekaampelse har udviklet en raekke pjecer og informationsmaterialer, som |
gratis kan bestille pa Kraeftens Bekaempelses webshop.

Pjecerne behandler en lang raekke emner for bade patienter, parerende og
sundhedsprofessionelle. Nedenfor er listet en raekke pjecer som inspiration til, hvad |
kan bestille og dele ud pa stafetterne. | kan have pjecerne liggende pa borde i teltene,
som | kan udlevere, hvis nogen har brug for hjeelp ift. deres senfaelger, eller hvis
deltagerne gnsker at laese mere om deres handlemuligheder.

Pjecerne kan ogsa downloades pa Kraeftens Bekaempelses hjemmeside. Hvis | har
spergsmal til bestillingen, eller oplever problemer, kan | kontakte webshoppens
kundeservice pa 35 25 71 00.

Pjece - Efter din kraeftbehandling

| pjecen "Efter din Kraeftbehandling” findes viden om opfelgningsforlab, senfalger,
tilbagevenden til hverdag og arbejdsliv og inspiration til, hvad man selv kan gere for
at styrke krop og psyke efter kraeft. Pjecen er ogsa en guide til rettigheder og
muligheder for radgivning og stette. | kan bestille pjecen via dette link.

Pjece — Radgivning og aktiviteter

| denne pjece findes et overblik over Kraeftens Bekaempelses radgivningstilbud og
aktiviteter for kraeeftpatienter og parerende. Alle tilbud er gratis og kan bruges af alle
kreeftpatienter og parerende i hele landet. | kan bestille pjecen via dette link.

Pjece — Guide til hjeelp og viden

Denne pjece er for kraeftpatienter og deres parerende. Pjecen fortaller kort om kraeft,
behandling, og hvad man selv kan gare. Pjecen er ogsa en guide til viden, hjeelp og
radgivning pa omrader, der kan blive relevant i et kraeftforlgb. | kan bestille pjecen via
dette link.

Pjece — Dine rettigheder som kraeftpatient

Denne pjece handler om de sociale rettigheder, man har som kraeftpatient eller
paregrende. Den giver desuden en oversigt over mulighederne for stotte og
radgivning. | kan bestille pjecen via dette link.
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https://webshop.cancer.dk/pjecer-og-information/hvis-du-har-faet-kraeft-eller-er-paroerende/boeger-video-og-dvder/2863/efter-din-kraeftbehandling-p2
https://webshop.cancer.dk/pjecer-og-information/hvis-du-har-faet-kraeft-eller-er-paroerende/boeger-video-og-dvder/2793/raadgivningstilbud-og-aktiviteter-pjece
https://webshop.cancer.dk/pjecer-og-information/hvis-du-har-faet-kraeft-eller-er-paroerende/boeger-video-og-dvder/281/kraeft-guide-til-hjaelp-og-viden
https://webshop.cancer.dk/pjecer-og-information/hvis-du-har-faet-kraeft-eller-er-paroerende/boeger-video-og-dvder/281/kraeft-guide-til-hjaelp-og-viden
https://webshop.cancer.dk/pjecer-og-information/hvis-du-har-faet-kraeft-eller-er-paroerende/boeger-video-og-dvder/266/dine-rettigheder-som-kraeftpatient

Senfelgebanner

| kan bestille et senfglgebanner, som kan hanges op i teltet. Banneret illustrerer en
senfglgemand med forskellige senfelgeikoner, og den er lavet i et materiale, der kan
tale at haenge udenfor. | kan derfor haenge banneret op enten inde i eller udenpa
Fighterteltet og dermed skabe opmasrksomhed om senfalger. Hvis | bestilte et banner
sidste ar, ma | meget gerne genbruge banneret, samt lane det til lokalforeningen og
omvendt — pa den made sparer vi pa ressourcerne.

Materialer til aktiviteten:
- | kan bestille et banner pa www.frivillig.dk under “materialebestilling”
- Snor til at haenge banneret op

Postkort

| kan veere med til at skabe synlighed om senfelger gennem et postkort om senfelger,
som | kan bestille. Postkortene er mest relevant for tidligere og nuveaerende
kreeftpatienter, der oplever senfelger samt deres parerende. Postkortene kan f.eks.
deles ud til holdene eller i Fighterteltet. Husk at angive, hvor man kan aflevere dem
igen. Postkortene indbyder til, at man kan reflektere over hvad man onsker af
udvikling pa omradet etc. Postkortene kan ligeledes indbyde til dialog i teltene, hvis |
veelger at haenge de skrevne postkort op pa en opslagstavle eller pd en snor i teltet

Denne aktivitet vil vaere oplagt at lave i samarbejde med lokalforeningen i jeres
kommune. Lokalforeningen kan bruge postkortene i dialog med de lokale
sundhedspolitikere og bringe den indsamlede viden videre af de rette kanaler.

Materialer til aktiviteten:
e Postkortene kan bestilles pa www.frivillig.dk under "materialebestilling”
e Kuglepenne
e Evt postkasse/papkasse/stort fad hvor de skrevne postkort kan afleveres. | kan
o0gsa bruge en opslagstavle, hvor de skrevne postkort kan haanges op, eller snor,
der kan haenge i teltet, hvor postkortet kan haenges op med klemmer

11


http://www.frivillig.dk/
http://www.frivillig.dk/

Quiz om senfalger

Stafettens deltagere kan blive klogere pa senfalger ved at gennemfare en quiz med
en raekke udsagn om senfelger. Quizzen er taenkt som et redskab til at skabe dialog
med deltagerne om senfalger og kan vaere med til at skabe sterre opmaerksomhed
pa nogle af de problematikker og udfordringer, som mange patienter oplever efter
deres kraeftbehandling.

| kan overveje, om | skal finde en sponseret praemie, sa alle der har udfyldt quizzen
deltager i lodtraekningen om en praemie.

Materialer til aktiviteten:

Quizzen kan bestilles pa www.frivillig.dk under "materialebestilling”

Svarark til jer frivillige, sa | kender de rette svar. Filen findes pa www.frivillig.dk
under “praktisk information”, hvorfra den kan printes

Kuglepenne

Evt. en aeske eller kurv til at samle de besvarede quizzer

Evt. en sponseret praamie

12


http://www.frivillig.dk/
http://www.frivillig.dk/

Plakater om senfalger

Der er produceret tre plakater, med hvert deres budskab, som | kan hange op.
Formalet med plakaterne er at skabe mere viden om senfglger blandt de besggende,
og plakaterne kan veere en anledning til at starte en dialog op. Samtidig kan
plakaterne ogsa bruges til at pynte teltene med.

Plakaterne saetter fokus pa hhv. hvilke senfalger mange kraeftoverlevere oplever,
senfeglger og arbejdsliv og giver en oversigt over, hvilke radgivningstilbud Kraeftens
Bekaempelse tilbyder.

Materialer til aktiviteten:
- | kan bestille de enkelte plakater pa www.frivillig.dk under "materialebestilling”
- Elefantsnot/tape til at haenge plakaterne op i teltet

Ram en senfalge

Skyd til senfelger er en aktivitet, hvor | kan vaere med til at skabe opmasrksomhed om
variationen af senfalger. Deltagerne kan dyste om hvem der kan ramme flest daser —
hvilket kan tiltraekke unge som gamle. Aktiviteten kan vaere en god dialogstarter til at
| kan tale videre om, hvad senfalger er, og hvorfor vi i Kreeftens Bekaempelse og pa
stafetterne saetter fokus pa senfelger.

Materialer til aktiviteten:
- Daser fra f.eks. fldede tomater, hvor | fjerner etiketterne ved at laegge dem i
varmt vand, sa papiret bledes op og nemt kan fjernes
- Lille bold til at skyde dadserne ned, f.eks. en tennisbold
- Senfolgeikoner, som | kan printe, klippe ud og tape pa daserne. Disse ikoner
ligger pa www.frivillig.dk under “praktisk information”
- Tape og saks
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Seet fokus pa oplevelser med senfalger

| denne aktivitet kan | opfordre Fighterne til at synliggere deres oplevelser med
senfalger. Vi har opstillet nogle spargsmal/udsagn om senfeglger til inspiration, men
find evt. selv pa andre. P& de forskellige ark, som | finder pa www.frivillig.dk under
"praktisk information” kan deltagerne laese et udsagn. Hvis de kan svare ja til udsagnet,
kan de tage en bordtennisbold og laegge i en vase/cylinder. | kan ogsa bruge Duplo-
klodser eller andre materialer til at synliggere deltagernes oplevelser.

Med denne aktivitet kan | vaere med til at skabe opmaerksomhed omkring senfalger —
bade overfor deltagerne pa pladsen, men ogsa overfor relevante ressourcepersoner i
lokalsamfundet. Det kan veere lokalpolitikere, sundhedsfaglige osv. Det er oplagt at
lave et samarbejde med lokalforeningen om denne aktivitet, s& de kan baere
synligheden med videre til de rette personer, de er i dialog med. Lokalforeningen kan
bla. invitere ressourcepersoner til at kommme forbi og se opstillingen, eller de kan tage
billeder, som kan bringes med til diverse mader.

Materialer til aktiviteten:
e Skilte med udsagn - filerne findes pa www.frivilligdk under “praktisk
information”. | kan printe dem eller bruge dem til inspiration, og lave jeres egne
e Materialer til synliggerelse, f.eks. vaser, cylindere samt bordtennisbolde eller
Duplo-klodser
e Et bord/en plade eller en anden form for underlag, hvor | kan stille cylinderne
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"Vores Fightere fik en masse gode snakke fordi
de sd andre laegge bolde i samme glas som dem,
sa det var en god samtalestarter og en sken
made at se de forskellige tabuer nedbrydes ved

at folk abnede op omkring emnerne - ogsa de
bes@gende pa pladsen som gik forbi stoppede op
og snakkede om de forskellige senfalger”
Frivillig pa stafet 2023

Seet fokus pa fatigue
Traethed, som opstar i forbindelse med kraeft — ogsa kaldet fatigue — er en almindelig

bivirkning af behandlingen og en af de hyppigste senfelger efter kraeft. Det er en
overvaldende fysisk og psykisk udmattelse, som ikke kan forklares af de aktiviteter,
man laver og som ikke kan soves vak. Det kan vaere vanskeligt at koncentrere sig, og
det kan veere sveert at taenke og tale klart. Traetheden kan derfor have stor indvirkning
pad hverdagen. Det kan have betydning for arbejdsevnen, og traetheden kan pavirke
energien til at deltage i sociale aktiviteter.

| kan saette fokus pa fatigue som senfalge ved at opsaette dremmesenge pa pladsen.
Ved dreammesengene kan | seette skilte om fatigue op, som | kan printe og finde pa
www.frivillig.dk under “praktisk information”. Det ene skilt er malrettet Fightere, der er
ramt af fatigue, med en opfordring til at saette sig/laegge sig og slappe af. Det andet
skilt er malrettet alle, og indeholder oplysninger om at fatigue er en senfaolge, og
hvordan denne senfglge kan pavirke ens hverdag.

Materialer til aktiviteten:

“.. voldsom traeethed i det daglige.
e Drgmmeseng(e) 99

Alting tager veesentligt laengere tid

e Taeppe(r) og pude(r) at udfere end for kreeften. Af og til
e Skilte omkring fatigue — filerne findes voldsomme anfald af
pa www frivillig.dk under “praktisk  overvesigende tresthed = kan |
. -, . ingenting og ma sygemelde mig”.
information”. | kan printe dem Kraeftpatient
eller bruge dem til inspiration, og lave
jeres egne

e F.eks. en stolpe til at saette skiltene pa
e Strips, haefteklammer, snor eller andet til at saette skiltene op med
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Seet fokus pa foleforstyrrelser/nerveskader

Bestemte typer kemoterapi kan give skader pa nervebanerne. Skaderne spander fra
f.eks. let zendret felesans i fingre og taeer til gangbesvaer. Nogle kraeftpatienter
beskriver oplevelsen af deres nerveskader som en konstant folelse af at have sma
sten i skoene eller som at ga pa vat.

Med denne aktivitet @nsker vi at seette fokus pa feleforstyrrelser. | kan opfordre
deltagerne til at tage sko pa med perler i og opleve falelsen, eller til at tage sko og
stremper af og ga en tur pa vat. Bed dem om at taenke p4, hvordan det ville veaere, hvis
denne folelse var konstant. Hvilken betydning ville det fa for deres liv?

Materialer til aktiviteten:
e Sko, f.eks. traesko eller gummistavler
e Perler | kan ligge i stovlerne

e Pladevat — evt. sat fast pa et “Jeg oplever stadig feleforstyrrelser i
underlag, f.eks. et stort stykke pap heender og fedder, selvom det er 10 &r
siden, jeg blev faerdig med behandlingen.
Nogle dage foles det som smasten i
skoene eller folder pad stremperne. Andre
dage vat under teeerne. Fingrene kan
vaere gmme den ene dag, og naeste dag
kan jeg tabe ting, fordi jeg ikke lige

husker at fa godt fat i dem”.
Kreeftpatient




