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OHOSNO 90 dIHANNS

INNNNOMN SNHIVYY



3

Borgerperspektiv

"Jeg mistede noget af mig selv, da jeg blev bekymret for at falde”
Kirsten Piltoft, tidl. deltager pa faldforebyggende traening
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Viden, fakta og psykologiske
indsigter 1 "Fear of falling”

Mimi Yung Mehlsen, Professor, Psykologisk Institut, Aarhus Universitet



Frygt for
at falde

Mimi Yung Mehlsen

'

Professor

v

v

Psykologisk Institut,
Aarhus Universitet
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Fear of falling

“En vedvarende bekymring
for at falde, som far _
personen til at undga
aktiviteter, som personen
stadig er I stand til at
udfgre”

(Tinetti & Powel, 1993)

Paradoksalt nok er bekymring for
at falde en vaesentlig risikofaktor
for fremtidige fald.




"Skreekhistorier” fra
bekendte og
pargrende

Udsagn fra laeger
"det fglger med

alderen”
(alderisme)

Overbeskyttende

0og bekymrede
pargrende

Fakta om fald

Bekymring relateret
til sygdom fx
osteoporose eller
knaeproteser

Hvordan vi
Italesaetter fald vs.
det at miste
balancen
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Grader af frygt

Umuligt - Meget usandsynligt Meget sandsynligt — Vil ske

Paranoia Rettidig

omhu

OHOSNO 90 dIHANNS

INNNNOMN SNHIVYY



Grader af frygt

Umuligt - Meget usandsynligt

Paranoia

Kan ske

Realisme

Meget sandsynligt — Vil ske
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Fglelser

Adfaerd -

undgaelse

Kropslig
reaktion

Angst
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Hvad kan ga galt?

“‘Jeg kommer til at
ligge alene og d@”

Hvor stor er
risikoen?

“Jeg er altid | fare
for at falde”

Hvad er
konsekvenserne?

"Jeg vil ikke kunne

)
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Adfeerd

Sikkerhedsadfaerd

-> |ndskreenket handlerum

.| -> Mindsket fysisk aktivitet

[ ] [ ] [ ]
-> Faerre soclale aktiviteter

| Ny PN . " sl '-;fv A "’.‘,,"_, i - : . ¥ . 2 re AL, "r,..'_~_ 4 ) Y "~._‘_“>'. ™ ol e ’
futyty ' o - / SERRIR 41« ¢ 1/ 1 e e Gt e e P 1 G G LA I e L ¢
S 1 . RSt , ’ . f'-“;"x)'.‘ N ."'!:j.' (0 = |_.," ' n 7> o : s ) RS ), o :.-:,,‘,‘_’"/“ ..I:"".' -) %4 l'.‘,i‘k
V) - o : AL L &
- : . . o » i_v'..,. (:.,'/::. o3
7, NG o l.:'.‘".c Ly

DI RONE Sl M




ldentit

» Tab af muligh
» Beveegel
» Fritidsakt
» Sociale k

» AEndret selvbillede
» Jeg er ikk
» Jeg er ikk
» Jeg er ikke fri

» Opgivelse af veerdier

» Jeg kan ikke veere der for
andre

» Jeg kan ikkefinde roen |
naturen

» Jeg kan ikke klare mig selv



Selektion
Hvad er de vigtige ting,

som man vil prioritere
nar ressourcerne er
begraensede?

Optimering
Hvordan sparer man

pa kreefterne, sa man

kan klare de
prioriterede ting?

Kompensation

Hvad har man brug for
af hjeelpemidler og
stgtte for at spare
kreefter og na sine

mal?
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Troen pa at kunne handtere
fald

Modsaetning til frygt for at
falde
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Psykologiske elementer
| behandling




Balance:
Malet er papasselighed

Funktionstab

Identitetstab
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Udredning I relation til
bekymring for fald

Sanne Fiil Nielsen, Fysioterapeut, Center for Faldforebyggelse






Hvor mange er bekymrede
for at falde?

Litteraturen

siger

» Mellem 20%-85% af aeldre er bekymrede for
at falde afhaengigt af studiet

» Op til 2/3, der har veeret faldet, er bekymrede
for at falde

» Op til 1/3, der ikke har veeret faldet, er
bekymrede for at falde

Lord, Sherrington, Naganathan (2021)
Gazibara et al. (2017)
Sheffer et al. (2008)
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Faktorer forbundet med
bekymring for fald

> Hgj alder

» Skrgbelighed

» Synsnedseettelse

» Kvinder

» Overvaegt

» Multimorbiditet

> Bor alene

» Tidligere fald

» Nedsat fysisk funktionsevne
» Depressive symptomer

» Lavt uddannelses- og indkomstniveau

Litteraturen

siger

MacKay et al. (2021)
Savvakis et al. (2024)
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Konsekvenser forbundet med
bekymring for fald

Reduceret fysisk og social aktivitet Litteraturen

N

siger

Undgaelsesadfaerd

v

N

Nedsat fysisk funktionsevne

Nedsat tro pa egne balanceevner / balance confidence

'

v

Nedsat livskvalitet og mental sundhed

v

Tab af selvsteendighed
» @get medicinforbrug

» Dgetrisiko for at falde (op mod 4 gange hgjere) MacKay etal, (2021)

Sheffer et al. (2008)
Lord, Sherrington, Naganathan (2021)
Hauer et. al (2011)
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Hvad er de aeldre bekymret for?

Litteraturen

siger

»y At komme til skade

» Tab af funktionel selvsteendighed
» Tab af identitet

» Hvordan det vil pavirke omgivelserne

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

OHOSNO 90 dIHANNS

INNNNOMN SNHIVYY

24



Hvad er de aldre bekymret for?

At komme til skade

At blive afhaengig af hjeelp/ikke laengere kunne klare sig selv Borgerne

siger

Hvad andre teenker om mig

At blive endnu mere bekymret

At turde mindre

At tabe identitet

lkke at kunne komme op efter fald
At ligge leenge pa gulvet

lkke at blive fundet

Center for Faldforebyggelse
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Kan det ses pa den aldre?

OHOSNO 90 dIHANNS

» Starre ubalance under stand og gang

Litteraturen

» AEndret gangmgnster — praeget af forsigtighed sl
» Langsom gangtempo

» Kigger ned og fokuserer kun pa det, der er lige
foran en, resulterer | manglende overblik,
mulighed for at planlaegge og multitaske

INNNNOMN SNHIVYY

Alt sammen noget der paradoksalt nok gger
risikoen for fald!

Young et Williams (2015)
Ellmers et. al (2023)

Lord, Sherrington og Naganathan (2021) 26



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

Center for Faldforebyggelse

27



Bruger du et struktureret vaerktgj til at
undersgge om borgeren/patienten er
bekymret for at falde?

Center for Faldforebyggelse

28



World Falls Guidelines

Litteraturen

siger

» Holistisk tilgang

» Vurdér bekymring for fald pa en struktureret made fx
med FES-I eller Short FES-I

» Vurdering af bekymring for fald bar vaere inkluderet | en
multifaktoriel faldudredning af aeldre

» Anbefales til bade hjemmeboende aeldre, pa plejehjem
0g hospitaler

Montero-Odasso et al. (2022)
Savvakis et al. (2024)
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Vurdering af bekymring for
fald med et spgrgsmal

Litteraturen

siger

"Er du JAeller NEJ

bekymret for
at falde?"

Likert skala med 3-5 svarmuligheder
(fra slet ikke bekymret til meget
bekymret)

MacKay et. Al (2021) 30



FES-I
Falls Efficacy Scale -
International

Malgruppe:

/Eldre raske og aeldre med
tilstande som kan pavirke mobilitet
og balance

Formal:

Male bekymring for fald og skelne
mellem niveauer af bekymring |
forskellige dagligdags aktiviteter

Anbefales af World Falls
Guidelines

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

De folgende spargsmil handler om, hvor bekymret du er over muligheden for at falde.

Vi beder dig om at besvare samtlige sporgsmal. Selv om du ikke 1 ejeblikket er nedt ul at
udfore handlingen (f.eks. fordi en anden kober ind for dig) vil vi bede dig om at angive,
om du TROR at du ville vaere bekymret for at falde, HVIS du udferte handlingen.

St et kryds ved det udsagn, der er tettest pd din egen fornemmelse af, 1 hvor hej grad du
et bekymret for at falde.

(verhovedet |  Noget | Temmelig | Meget
ikke bekymret| bekymret | bekymrer | bekymret
{
2 3 4
| Gere rent i hjcml'l'.lﬂ[ J O 20O 3o 40
(x feje, stovsuge eller torre stov af)
2 Il:lgl.f 1Er_i af eller ].'Jﬁ ] O 20O 3o 40
3 lilberede enkle maltider ] O 20O 3o 40
4 Ii:l.glf brusebad eller karbad J O 20O 3o 40
5 1Ghi ['ttrrrl.‘:tningl.‘:r J O 20O 3o 40
6 [Rejse dig fra eller sette dig pdenstol] | g 10 30 40
7 (Ja i}p c“l.'.‘l' HI.'."d ad LTEPP{'.‘T j o 2o io 40
5 Spﬂ.d.‘icl’ﬂ i Hﬂhﬂlﬂgkﬂ ] O 20O 3o 40
B [Rakke efter noget over hovedhejde | O 70 3O 40
eller pd sulvet
10 [Tage telefonen inden den holder op | O
med at ringe
11 |Gang pa et plat underlag (feks. vadi | O
eller ishelagt)
12 |Besoage en ven/veninde eller et | O
familiemedlem )
13 |Gd rundt et sted, hvor der er mange | O Litteraturen
mennesker .
14 |Ga pa et ujzvnt underlag (feks. pa et | O siger
dérligt vedligeholdt fortov eller
stenet prund)
15 |Ga op eller ned ad en skrining | O
16 |[Deltage 1 sociale sammenkomster | O
([ ks, familiesammenkomster,

OHOSNO 90 dIHANNS
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https://sites.manchester.ac.uk/fes-i/

Cut-points og referenceveerdier

Moderate ,
Low concern High concern
concern
FES-I 16-19 20-27 28-64
Short FES-I 7-8 9-13 14-28

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

Geriatriske patienters gennemsnitsvaerdi for FES-I er 29,4 point Litteraturen
siger

Vores borgere har en gennemsnitsvaerdi FES-| pa 30,1 point

Hjemmeside om FES-|
Delbaere et al. (2010)
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Vurdering af bekymring
for fald med spagrgsmal

Telefonisk Forundersggelse
henvendelse

Hvad er du
bekymret for, at
der kan ske?

Er du bekymret

for at falde?

Vores

praksis

Hvad ggar
bekymringen
ved dig?

33



FES-I til at vurdere
bekymring for fald

Forundersggelse Faldforebyggende
treeningsforlgb

Balance

confidence

Vores

praksis

Afsluttende
samtale

FES-I

34



The Modified Falls Efficacy Scale (MFES)

The Modified Falls Efficacy Scale

Not Confident Fairly Completely
At All Confident Confident

(V) (1 2 3) (4) ©) (6) (7 (8 ® (10)

Items from Tinetti et al'
1.

2
3
4
3
6.
7
8
9
1

0.

Get dressed and undressed

Prepare a simple meal

Take a bath or shower

Get in/out of a chair

Get in/out of bed

Answer the door or telephone

Walk around the inside of your house
Reach into cabinets or closets

Light house keeping

Simple shopping

Additional items
11. Using public transportation
12. Crossing roads
13. Light gardening or hanging out the wash*
14. Using front or rear steps at home

The items on the scale are scored from 0 to 10, with 0 meaning “not confident/not sure at all,” 5 being “fairly confident/fairly sure,” and 10 being “completely confident/completely sure.”
Subjects are asked, “How confident/sure are you that you do each of the activities without falling?”
* Rate most commonly performed of these activities

MacKay et. Al (2021)
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Interventioner 1 relation til
bekymring for fald

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



World Falls Guidelines
anbefaler

Litteraturen

siger

» Traening / fysisk aktivitet
» Kognitiv adfeerdsterapi

» Ergoterapi som en del af en multidisciplinaer
tilgang

Montero-Odasso et al. (2022)
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Nyere re

Views

Litteraturen

- samme budskab

Fysisk aktivitet
Kognitiv adfaerd

Kan reducere bekymring for fald
sterapi kan reducere bekymring for

fald — bedst pa
Kombinationen

ang sigt
af fysisk aktivitet og kognitiv

adfserdsterapi er mere effektiv end en af de to

alene

Savvakis et al. (2024)
Liu et al. (2018)
Sheng et al. (2025) 38



Hvilken traening har effekt?

» Balance og funktionel treening ser ud til at veere
mere effektiv end styrketraening og dans siger

Litteraturen

» Balancetraening foretaget | grupper har stgrre
effekt pa bekymringen for fald end individuel
treening

» De fleste typer af treening/fysisk aktivitet har dog
effekt

» Ingen negativ effekt | veerste fald

Sheng etal. (2025)
Feng et al. (2022)
Savvakis et al. (2024)
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< Kognitiv adfeerdsterapi

,,A matter of balance* siger

»A matter of balance® er et 8 sessioners evidens-
baseret forlagb for voksne, der begreenser deres aktivitetsniveau
grundet bekymring for fald

1) udfordre misforstaelser omkring fald og vise, at faldrisiko og
bekymring kan kontrolleres

2) seette realistiske mal for at @ge aktivitetsniveauet
3) risikofrit hjemmemiljg
4) promovere fysisk aktivitet til at gge styrke og balance

Evidence-Based Program: A Matter of Balance

OHOSNO 90 dIHANNS
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https://www.ncoa.org/article/evidence-based-program-a-matter-of-balance/
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Kognitiv adfeerdsterapi

Activity
Balance
Lea rning
Exposu re

Litteraturen

siger

Lavet til borgere med "disproportionel" bekymring for fald : Hgj bekymring — lav til moderat objektiv faldrisiko

Wetherell et al. (2016)

OHOSNO 90 dIHANNS

INNNNOMN SNHIVYY

41



Vores interventioner relateret
til bekymring for fald

» Pa opleeg om faldforebyggelse (Borgeruddannelse)
» Sparring ved telefonisk henvendelse

» Faldforebyggende traeeningsforlgb (Borgeruddannelse og fysisk
traening)

y Afsluttende samtale

» Telefonisk opfalgning Vores

praksis
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Faldrisiko og bekymring kan
kontrolleres praksis

Vores

> Finde forklaringen pa faldet — var det grundet manglende funktion:

» Heendeligt uheld/udlgsende arsag — besvimet, UVI, bus der
stopper pludseligt, en der gar ind i en — ville andre ogsa veere
faldet?

» Undgaeligt fald — hurtig vending, rejste sig op for hurtigt, glemte at
teende lyset, det var glat — kunne man have undgaet det?

» Forteelle om risikofaktorer borgerne selv kan e&endre pa (vaeske,
medicin, syn, muskelstyrke etc)

» Italesaette bekymring for fald — disproportional - grupperefleksion

OHOSNO 90 dIHANNS
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Faldrisiko og bekymring kan
kontrolleres - fortsat Vores

ELES

» Indemiljg: Teepper, belysning, fodtaj, hav en aftale om at traekke
gardinerne fra, badematte, greb, badebank

v

Udemiljg: Man kan ga en anden rute, hvor der er mere lys/bedre
beleegning, ga med et hjeelpemiddel, ga en tur med en veninde

Hav altid en telefon med/ur med faldkald

v

v

Inddrag andre sundhedsprofessionelle

Det at miste balancen er ikke at falde

v

OHOSNO 90 dIHANNS
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@dge aktivitets- og deltagelsesniveau

» Lavt heengende frugter — snakke om at alt bevaegelse er godt

» Et skridt mere end i gar, komme ud hver dag, sta op mere, find en ga makker, lave
gvelser hver dag

y @ge aktivitetsniveauet samtidig med treeningsforlgb - motivation for andre
» Meerke forskellen pa far og nu

» Sociale feellesskaber - deltagelse
» Udlevere gvelser

» Seette mal Vores
» Brobygning - deltagelsesniveau praksis

OHOSNO 90 dIHANNS
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Arbejde med undgaelsesadfeerd

» Saette sma mal
» Kortlaegge hvad den enkelte borger undgar at ggre, gennem FES-|
» Opfordre til at prave sig selv af og evaluere undervejs

» Del udfordringen op i sma dele

Vores

praksis

OHOSNO 90 dIHANNS
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Op fra gulv

» Ekstremt vigtigt — stor konsekvens at ligge laenge (muskelhenfald,
tryksar, dehydrering, traume)

» Mange borgere har et mal om og bekymring for

» Lavt heengende frugt — kan veere intervention nok

» @dger borgers tryghed - gge faerden

» Helst komme op uden stgtte - dele det op

» Treenes hver gang pa hold ogsa ude — evt lille skraning

» Forteeller pa oplaeg Vores

praksis
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Balance confidence

» Udfordring vs. Succes — giver evig udfordring tillid til balancen?
» Specifik traening eller generel tillid til balance 1 alle subsystemer
» Succes ved gentagelser - hjemmegvelser

» "Det kan jeg ikke — det kunne jeg faktisk godt" gvelser (hop)

» Objektive mal - cut-off veerdier for faldrisiko - feedback
» (TUG, RSS, tandem)

Vores

praksis

OHOSNO 90 dIHANNS
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At miste balancen er ikke et fald

» AEndre den automatiske respons de har faet - griber ud/fryser
» Give borgerne tiltro til, at de kan fange balancen igen
» Bruge afveergereaktioner i sikre rammer

» TUG pa tid/sma konkurrencer/aeggelgb kan fa folk til at miste
balancen men mindske uhensigtsmaessig respons

» Gode eksempler - italesaette det nar det sker - spejling

Vores

praksis
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Eksponering | trygge omgivelser

Undgaelsesadfeerd skal udfordres

A

N

Arbejde ud fra undersggelsesfund og
motivation

'

Teet falge/tryghed

Ga uden statte, op ad bakker, ga pa
grees, ga mellem andre

N

Udenfor sa det er funktionelt/overfarbart

v

v

Delelementer

Spejling | andre ~ praksis

v

OHOSNO 90 dIHANNS
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Sikkerhed

» Den harfine balance mellem at udfordre borgere, risikoen for fald
og sikre vores arbejdsmilja - laveste faellesnaevner

Vores

praksis

OHOSNO 90 dIHANNS
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Effekt af 8-ugers forlgb

o7 |

FES - over 27 - slut 11 23

0% 20% 5% 7% 100%
B FES pa 27 eller under [lFES over 27

Vores

praksis
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Gruppesamtaleforlgb

» Pilotprojekt

» Gruppeleder = sygeplejerske,
0g psykoterapeut

» Borgere med meget hgj score |
FES-I uafheengigt af deres
funktionsniveau

» Borgere, hvis bekymring for
fald stadig var meget hgj efter
treeningsforlgb

» Gode erfaringer og resultater

\Vores
ELES

OHOSNO 90 dIHANNS
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Projekt: Trygge skridt Vores

ELES

» Ga-gruppe intervention med psykologistuderende
» Refleksionsspgrgsmal, kaffe og gatur

» Undervisning | op fra gulv og gvelser

» Afprgvet med borgere der afsluttede projekt

» Nu afprgvning med borgere med bekymring for fald og sikker
gangfunktion, der er pa venteliste.

» Kan vi undga en "dyr" treeningsindsats ved denne omkostningsftri
Intervention.

» Social interaktion — evidens for dette

OHOSNO 90 dIHANNS
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Borgerperspektiv

Om betydningen af en faldforebyggende indsats
Kirsten Piltoft, deltager pa faldforebyggende treening
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Spargsmal, refleksion og
diskussion
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