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Velkommen til symposium 
Fear of falling – fra 

bekymring til bevægelse

Center for Faldforebyggelse

1

› 13/3 2025
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Indhold 

2

› "Jeg mistede noget af mig selv, da jeg blev bekymret 

for at falde”

› Viden, fakta og psykologiske indsigter i "Fear of 

falling”

› Udredning af bekymring for fald

› Interventioner i relation til bekymring for fald

› ”Betydningen af en faldforebyggende indsats”

› Diskussion, spørgsmål og refleksioner i plenum
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Borgerperspektiv

"Jeg mistede noget af mig selv, da jeg blev bekymret for at falde”

Kirsten Piltoft, tidl. deltager på faldforebyggende træning

 

3
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Viden, fakta og psykologiske 
indsigter i ”Fear of falling”

Mimi Yung Mehlsen, Professor, Psykologisk Institut, Aarhus Universitet 

4



S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

Frygt for 
at falde
› Mimi Yung Mehlsen

› Professor 

› Psykologisk Institut, 
Aarhus Universitet
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Fear of falling

“En vedvarende bekymring 
for at falde, som får 
personen til at undgå 
aktiviteter, som personen 
stadig er i stand til at 
udføre” 
(Tinetti & Powel, 1993)

Paradoksalt nok er bekymring for 
at falde en væsentlig risikofaktor 
for fremtidige fald.
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Selvom man ikke har oplevet et fald, kan man 
være bange for at falde

​Ældre borgere påvirkes bl.a. af:

”Skrækhistorier” fra 
bekendte og 
pårørende 

Overbeskyttende 
og bekymrede 

pårørende

Bekymring relateret 
til sygdom fx 

osteoporose eller 
knæproteser

Udsagn fra læger 
”det følger med 

alderen” 
(alderisme)

Fakta om fald 

Hvordan vi 
italesætter fald vs. 

det at miste 
balancen
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Frygt - Angst

Følelse som har til formål at 
beskytte os mod fare

› Følelsen er ubehagelig

› Virker som en advarsel

› Bremser adfærd

› Afholder os fra bestemte 
aktiviteter
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Grader af frygt

Realisme

Umuligt - Meget usandsynligt Meget sandsynligt – Vil ske

Paranoia
Rettidig 

omhu
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Grader af frygt

Realisme

Umuligt - Meget usandsynligt Meget sandsynligt – Vil ske

Paranoia Rettidig 

omhu
Bekymring for 

at falde

Kan ske
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Angst

Følelser

Tanker

Kropslig
reaktion

Adfærd - 
undgåelse
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Katastrofetanker

Hvad kan gå galt?

“Jeg kommer til at 
ligge alene og dø”

Hvor stor er 
risikoen?

”Jeg er altid i fare 
for at falde”

Hvad er 
konsekvenserne?

“Jeg vil ikke kunne
gå mere”



S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

Adfærd

Undgåelse

Sikkerhedsadfærd

-> Indskrænket handlerum

-> Mindsket fysisk aktivitet

-> Færre sociale aktiviteter
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Identitet

› Tab af muligheder 

› Bevægelighed

› Fritidsaktiviteter

› Sociale kontakter

› Ændret selvbillede

› Jeg er ikke stærk

› Jeg er ikke selvstændig

› Jeg er ikke fri

› Opgivelse af værdier

› Jeg kan ikke være der for 
andre

› Jeg kan ikke finde roen i 
naturen

› Jeg kan ikke klare mig selv
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Vellykket aldring:
Tilpasning til forandringer i voksenlivet

Selektion

Hvad er de vigtige ting, 
som man vil prioritere 
når ressourcerne er 

begrænsede?

Optimering

Hvordan sparer man 
på kræfterne, så man 

kan klare de 
prioriterede ting?

Kompensation

Hvad har man brug for 
af hjælpemidler og 
støtte for at spare 
kræfter og nå sine 

mål?
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Fall efficacy

Troen på at kunne håndtere 
fald

Modsætning til frygt for at 
falde
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Psykologiske elementer 
i behandling

Eksponering

Værdibaseret prioritering

Erkendelse af tab

Dele bekymringer – ikke urealistiske
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Balance: 
Målet er påpasselighed

Funktionstab

Identitetstab

Katastrofetanker

 Undgåelse

Inaktivitet

Isolation

Overmod

 Uforsigtighed

Fald

Skade
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Udredning i relation til 
bekymring for fald

Sanne Fiil Nielsen, Fysioterapeut, Center for Faldforebyggelse

19



”Fear of falling”

”Concern about 
falling”

Montero-Odasso et al. (2022)
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Hvor mange er bekymrede 
for at falde?

› Mellem 20%-85% af ældre er bekymrede for 

at falde afhængigt af studiet

› Op til 2/3, der har været faldet, er bekymrede 

for at falde

› Op til 1/3, der ikke har været faldet, er 

bekymrede for at falde

Lord, Sherrington, Naganathan (2021)

Gazibara et al. (2017)
Sheffer et al. (2008)

Litteraturen 

siger
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Faktorer forbundet med 
bekymring for fald

22

› Høj alder

› Skrøbelighed 

› Synsnedsættelse

› Kvinder 

› Overvægt

› Multimorbiditet

› Bor alene

› Tidligere fald

› Nedsat fysisk funktionsevne

› Depressive symptomer

› Lavt uddannelses- og indkomstniveau

MacKay et al. (2021)

Savvakis et al. (2024)

Litteraturen 

siger
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Konsekvenser forbundet med 
bekymring for fald

23

› Reduceret fysisk og social aktivitet

› Undgåelsesadfærd

› Nedsat fysisk funktionsevne 

› Nedsat tro på egne balanceevner / balance confidence

› Nedsat livskvalitet og mental sundhed

› Tab af selvstændighed

› Øget medicinforbrug

› Øget risiko for at falde (op mod 4 gange højere) MacKay et al. (2021)
Sheffer et al. (2008)
Lord, Sherrington, Naganathan (2021)
Hauer et. al (2011)

Litteraturen 

siger
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Hvad er de ældre bekymret for?

24

Yardley et Smith (2002)
Savvakis et al. (2024)

› At komme til skade

› Tab af funktionel selvstændighed

› Tab af identitet

› Hvordan det vil påvirke omgivelserne

Litteraturen 

siger
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Hvad er de ældre bekymret for?

25

› At komme til skade 

› At blive afhængig af hjælp/ikke længere kunne klare sig selv

› Hvad andre tænker om mig

› At blive endnu mere bekymret

› At turde mindre

› At tabe identitet

› Ikke at kunne komme op efter fald

› At ligge længe på gulvet 

› Ikke at blive fundet

Center for Faldforebyggelse

Borgerne 

siger
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Kan det ses på den ældre?

26

› Større ubalance under stand og gang

› Ændret gangmønster – præget af forsigtighed

› Langsom gangtempo

› Kigger ned og fokuserer kun på det, der er lige 
foran en, resulterer i manglende overblik, 
mulighed for at planlægge og multitaske

Alt sammen noget der paradoksalt nok øger 
risikoen for fald! 

Young et Williams (2015)
Ellmers et. al (2023)
Lord, Sherrington og Naganathan (2021)

Litteraturen 

siger
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Spørger du borgerne/patienterne om de 
er bekymret for at falde?

27
Center for Faldforebyggelse
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Bruger du et struktureret værktøj til at 
undersøge om borgeren/patienten er 

bekymret for at falde?

28
Center for Faldforebyggelse
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World Falls Guidelines

29

› Holistisk tilgang

› Vurdér bekymring for fald på en struktureret måde fx 

med FES-I eller Short FES-I

› Vurdering af bekymring for fald bør være inkluderet i en 

multifaktoriel faldudredning af ældre 

› Anbefales til både hjemmeboende ældre, på plejehjem 

og hospitaler

Montero-Odasso et al. (2022)
Savvakis et al. (2024)

Litteraturen 

siger
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Vurdering af bekymring for 
fald med et spørgsmål

30

"Er du 

bekymret for 

at falde?"

MacKay et. Al (2021)

JA eller NEJ 

Likert skala med 3-5 svarmuligheder 

(fra slet ikke bekymret til meget 

bekymret)

Litteraturen 

siger
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FES-I
Falls Efficacy Scale -
international

Målgruppe: 
Ældre raske og ældre med 
tilstande som kan påvirke mobilitet 
og balance

Formål: 
Måle bekymring for fald og skelne 
mellem niveauer af bekymring i 
forskellige dagligdags aktiviteter

Anbefales af World Falls 
Guidelines

31

Litteraturen 

siger

MacKay et. Al (2021)
Hjemmeside for FES-I

https://sites.manchester.ac.uk/fes-i/
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Cut-points og referenceværdier

32

Gennemsnitsværdi for FES-I er 22,6 point (multiple fald 26,1)

Geriatriske patienters gennemsnitsværdi for FES-I er 29,4 point

Vores borgere har en gennemsnitsværdi FES-I på 30,1 point

Litteraturen 

siger

Hjemmeside om FES-I
Delbaere et al. (2010)

https://sites.manchester.ac.uk/fes-i/
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Vurdering af bekymring 
for fald med spørgsmål

33

Er du bekymret 
for at falde?

Hvad er du 
bekymret for, at 

der kan ske?

Hvad gør 
bekymringen 

ved dig?

Vores 

praksis

Telefonisk 

henvendelse

Forundersøgelse
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FES-I til at vurdere 
bekymring for fald

34

Vores 

praksis

Balance 
confidence

FES-I

Forundersøgelse Faldforebyggende 

træningsforløb

FES-I

Afsluttende 

samtale
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The Modified Falls Efficacy Scale (MFES)

35
MacKay et. Al (2021)
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Interventioner i relation til 
bekymring for fald

Frederik Raaby, ba.sc.Idræt, Fysioterapeut, Center for Faldforebyggelse

36
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World Falls Guidelines 
anbefaler

37

› Træning / fysisk aktivitet 

› Kognitiv adfærdsterapi 

› Ergoterapi som en del af en multidisciplinær 

tilgang

Montero-Odasso et al. (2022)

Litteraturen 

siger
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Nyere reviews 
 - samme budskab

› Fysisk aktivitet kan reducere bekymring for fald

› Kognitiv adfærdsterapi kan reducere bekymring for 
fald – bedst på lang sigt

› Kombinationen af fysisk aktivitet og kognitiv 
adfærdsterapi er mere effektiv end en af de to 
alene

38

Litteraturen 

siger

Savvakis et al. (2024)
Liu et al. (2018)
Sheng et al. (2025)
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Hvilken træning har effekt?

39

› Balance og funktionel træning ser ud til at være 

mere effektiv end styrketræning og dans

› Balancetræning foretaget i grupper har større 

effekt på bekymringen for fald end individuel 

træning

› De fleste typer af træning/fysisk aktivitet har dog 

effekt 

› Ingen negativ effekt i værste fald

Litteraturen 

siger

Sheng et al. (2025)
Feng et al. (2022)
Savvakis et al. (2024)



S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

Kognitiv adfærdsterapi
„A matter of balance“

„A matter of balance“ er et 8 sessioners evidens-
baseret forløb for voksne, der begrænser deres aktivitetsniveau 
grundet bekymring for fald
1) udfordre misforståelser omkring fald og vise, at faldrisiko og 

bekymring kan kontrolleres
2) sætte realistiske mål for at øge aktivitetsniveauet
3) risikofrit hjemmemiljø
4) promovere fysisk aktivitet til at øge styrke og balance

40

Litteraturen 

siger

Evidence-Based Program: A Matter of Balance

https://www.ncoa.org/article/evidence-based-program-a-matter-of-balance/
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Kognitiv adfærdsterapi
ABLE 

Activity
Balance

Learning
Exposure 
Lavet til borgere med "disproportionel" bekymring for fald : Høj bekymring – lav til moderat objektiv faldrisiko

41

Litteraturen 

siger

Wetherell et al. (2016)
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Vores interventioner relateret 
til bekymring for fald

42

› På oplæg om faldforebyggelse (Borgeruddannelse)

› Sparring ved telefonisk henvendelse

› Faldforebyggende træningsforløb (Borgeruddannelse og fysisk 

træning)

› Afsluttende samtale

› Telefonisk opfølgning Vores 

praksis
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Borgeruddannelse
- Foredrag, forundersøgelse, træningsforløb
  - "A matter of balance" og "ABLE"

43
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Faldrisiko og bekymring kan 
kontrolleres

44

› Finde forklaringen på faldet – var det grundet manglende funktion:
› Hændeligt uheld/udløsende årsag – besvimet, UVI, bus der 

stopper pludseligt, en der går ind i en – ville andre også være 
faldet?

› Undgåeligt fald – hurtig vending, rejste sig op for hurtigt, glemte at 
tænde lyset, det var glat – kunne man have undgået det?

› Fortælle om risikofaktorer borgerne selv kan ændre på (væske, 
medicin, syn, muskelstyrke etc)

› Italesætte bekymring for fald – disproportional - grupperefleksion

Vores 

praksis
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Faldrisiko og bekymring kan 
kontrolleres - fortsat

45

› Indemiljø: Tæpper, belysning, fodtøj, hav en aftale om at trække 
gardinerne fra, bademåtte, greb, badebænk 

› Udemiljø: Man kan gå en anden rute, hvor der er mere lys/bedre 
belægning, gå med et hjælpemiddel, gå en tur med en veninde

› Hav altid en telefon med/ur med faldkald
› Inddrag andre sundhedsprofessionelle

› Det at miste balancen er ikke at falde

Vores 

praksis
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Øge aktivitets- og deltagelsesniveau

46

› Lavt hængende frugter – snakke om at alt bevægelse er godt

› Et skridt mere end i går, komme ud hver dag, stå op mere, find en gå makker, lave 
øvelser hver dag

› Øge aktivitetsniveauet samtidig med træningsforløb - motivation for andre
› Mærke forskellen på før og nu
› Sociale fællesskaber - deltagelse
› Udlevere øvelser
› Sætte mål
› Brobygning - deltagelsesniveau

Vores 

praksis
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Arbejde med undgåelsesadfærd

47

› Sætte små mål

› Kortlægge hvad den enkelte borger undgår at gøre, gennem FES-I

› Opfordre til at prøve sig selv af og evaluere undervejs
› Del udfordringen op i små dele

Vores 

praksis
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Fysisk træning
        

48



S
U

N
D

H
E

D
 O

G
 O

M
S

O
R

G
 

 
A

A
R

H
U

S
 K

O
M

M
U

N
E

Op fra gulv

49

› Ekstremt vigtigt – stor konsekvens at ligge længe (muskelhenfald, 
tryksår, dehydrering, traume)

› Mange borgere har et mål om og bekymring for

› Lavt hængende frugt – kan være intervention nok

› Øger borgers tryghed - øge færden

› Helst komme op uden støtte - dele det op

› Trænes hver gang på hold også ude – evt lille skråning

› Fortæller på oplæg
Vores 

praksis
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Balance confidence

50

› Udfordring vs. Succes – giver evig udfordring tillid til balancen?

› Specifik træning eller generel tillid til balance i alle subsystemer

› Succes ved gentagelser - hjemmeøvelser

› "Det kan jeg ikke – det kunne jeg faktisk godt" øvelser (hop)

› Objektive mål - cut-off værdier for faldrisiko - feedback 

› (TUG, RSS, tandem)

Vores 

praksis
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At miste balancen er ikke et fald

51

› Ændre den automatiske respons de har fået - griber ud/fryser

› Give borgerne tiltro til, at de kan fange balancen igen

› Bruge afværgereaktioner i sikre rammer

› TUG på tid/små konkurrencer/æggeløb kan få folk til at miste 

balancen men mindske uhensigtsmæssig respons

› Gode eksempler - italesætte det når det sker - spejling

Vores 

praksis
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Eksponering i trygge omgivelser

52

› Undgåelsesadfærd skal udfordres

› Arbejde ud fra undersøgelsesfund og
motivation

› Tæt følge/tryghed

› Gå uden støtte, op ad bakker, gå på
græs, gå mellem andre

› Udenfor så det er funktionelt/overførbart

› Delelementer

› Spejling i andre
Vores 

praksis
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Sikkerhed

53

› Den hårfine balance mellem at udfordre borgere, risikoen for fald

og sikre vores arbejdsmiljø - laveste fællesnævner

Vores 

praksis
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Effekt af 8-ugers forløb

54

Vores 

praksis
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Gruppesamtaleforløb

55

› Pilotprojekt 

› Gruppeleder = sygeplejerske, 
og psykoterapeut 

› Borgere med meget høj score i 
FES-I uafhængigt af deres 
funktionsniveau 

› Borgere, hvis bekymring for 
fald stadig var meget høj efter 
træningsforløb

› Gode erfaringer og resultater

Vores 

praksis
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Projekt: Trygge skridt

56

› Gå-gruppe intervention med psykologistuderende

› Refleksionsspørgsmål, kaffe og gåtur

› Undervisning i op fra gulv og øvelser

› Afprøvet med borgere der afsluttede projekt

› Nu afprøvning med borgere med bekymring for fald og sikker 

gangfunktion, der er på venteliste.

› Kan vi undgå en "dyr" træningsindsats ved denne omkostningsfri 

intervention.

› Social interaktion – evidens for dette

Vores 

praksis
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Borgerperspektiv

Om betydningen af en faldforebyggende indsats

Kirsten Piltoft, deltager på faldforebyggende træning
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Spørgsmål, refleksion og 
diskussion
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Tak for jeres 
opmærksomhed!

Psykologisk Institut, Aarhus Universitet

Center for Faldforebyggelse, Aarhus Kommune

faldforebyggelse@mso.aarhus.dk
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