
Hvordan skelner man mellem “god” træthed og “dårlig” træthed?

Træthed er en uundgåelig del af livet, men for personer med kroniske sygdomme kan den være 
en af de største udfordringer i hverdagen. Det er ikke bare et spørgsmål om at være "lidt træt" 
efter en lang dag – træthed kan være altoverskyggende, uforudsigelig og påvirke både fysisk og 
mentalt overskud. Derfor er det afgørende at forstå forskellen mellem "god" og "dårlig" træthed, 
så man bedre kan navigere i sin hverdag og tage valg, der støtter ens velvære.

Hvad er “dårlig” træthed - eller også kaldet fatigue?

Fatigue er en form for træthed, der ikke forsvinder med hvile eller søvn. Den kan ramme 
pludseligt, uden en klar årsag, og efterlade en med en følelse af at være drænet – ikke bare 
fysisk, men også mentalt. For mange føles det som at være fanget i en konstant kamp mod en 
usynlig modstander, hvor selv simple dagligdagsopgaver kan virke uoverskuelige.

En person med fatigue kan for eksempel opleve, at en kort gåtur, der tidligere var energigivende, 
nu føles udmattende resten af dagen. Det er ikke en træthed, man kan "sove sig fra", men 
snarere en vedvarende tilstand, der kræver en bevidst strategi for at blive håndteret.

Hvordan føles "god" træthed?

"God" træthed er den type, der opstår som en naturlig følge af aktivitet og som ofte ledsages af 
en følelse af tilfredshed. Det er den trætte fornemmelse, man har efter en lang, men produktiv 
dag, hvor kroppen har arbejdet og nu har brug for hvile.

For eksempel kan en person føle sig fysisk træt efter en cykeltur, men samtidig være mentalt 
opløftet, fordi aktiviteten var meningsfuld og energigivende. Når man oplever denne form for 
træthed, vil en god nats søvn eller et hvil typisk give fornyet energi næste dag.



Hvordan føles "dårlig" træthed?

I modsætning hertil er "dårlig" træthed en altomfattende følelse af udmattelse, der ikke er 
proportional med den aktivitet, man har udført. Man kan føle sig drænet, selv efter en lille 
indsats, og søvn hjælper ikke nødvendigvis på situationen.

En person, der lider af denne form for træthed, kan for eksempel vågne om morgenen og 
allerede føle sig udmattet, som om natten ikke har givet nogen reel hvile. En kort samtale eller en 
simpel tur i supermarkedet kan virke overvældende og kræve flere timers restitution bagefter. 
Dette kan føre til frustration, isolation og en følelse af magtesløshed, fordi ens energi ikke svarer 
til de opgaver, man ønsker eller er nødt til at udføre.

Hvorfor oplever man "dårlig" træthed?

Der er mange årsager til, at træthed kan blive kronisk og svær at håndtere.

For nogle er det en direkte konsekvens af en kronisk sygdom, såsom multipel sklerose, 
reumatoid arthritis eller fibromyalgi, hvor kroppen konstant arbejder i en form for 
overlevelsesmodus. For andre kan medicinske behandlinger, som kemoterapi, dræne kroppen 
for energi og gøre det svært at komme sig.

Psykologiske faktorer spiller også en stor rolle. Stress, angst og depression kan tære på 
energireserverne og gøre det svært at finde overskud til hverdagen. Søvnforstyrrelser kan 
forværre problemet – hvis man aldrig får en dyb, restituerende søvn, kan kroppen ikke 
genoplade ordentligt, hvilket forstærker følelsen af udmattelse.

Hvordan kan man håndtere "dårlig" træthed?

Selvom fatigue kan føles uovervindelig, er der måder at håndtere den på, så den ikke styrer hele 
ens liv.

Fysisk aktivitet kan være en hjælp, men det kræver en balanceret tilgang



Det handler ikke om at presse sig selv hårdt, men snarere om at finde den rette type bevægelse i 
små doser. En kort gåtur i frisk luft, let yoga eller blid udstrækning kan give energi uden at 
dræne kroppen fuldstændigt. En kvinde fortalte mig engang, at hun begyndte at gå 5 minutter 
hver dag – og selvom det virkede ubetydeligt i starten, oplevede hun over tid en lille, men 
mærkbar forbedring i sin energi.

Søvnkvaliteten spiller også en afgørende rolle

At have faste søvnrutiner, undgå skærme før sengetid og skabe et beroligende sovemiljø kan 
gøre en stor forskel. En simpel ændring – at lytte til beroligende musik før sengetid i stedet for at 
ligge med telefonen – kan hjælpe med at falde i en dybere søvn og vågne med en smule mere 
energi.

Kost og ernæring har også en betydning

En stabil blodsukkerbalance kan forhindre de store udsving i energi, som mange oplever. At spise 
proteinrige måltider og undgå store mængder sukker og forarbejdede fødevarer kan bidrage til 
en mere stabil energi i løbet af dagen. Små, hyppige måltider med sunde snacks kan hjælpe med 
at holde energiniveauet oppe.

Planlægning af daglige aktiviteter kan også gøre en stor forskel

Ved at føre en energidagbog kan man identificere, hvornår på dagen man har mest overskud, og 
placere de vigtigste opgaver derefter. 

Psykologisk støtte er lige så vigtigt som de fysiske strategier

At tale med en coach eller deltage i en støttegruppe kan give værdifulde redskaber til at 
håndtere følelsen af frustration og isolation, som ofte følger med kronisk træthed. Nogle oplever 
også, at mindfulness eller meditation kan hjælpe med at skabe ro og reducere stress, hvilket igen 
kan mindske følelsen af udmattelse.



Sammenfatning

At forstå forskellen mellem "god" og "dårlig" træthed kan være en nøgle til bedre håndtering af 
ens energi og livskvalitet. Mens god træthed signalerer, at kroppen har brug for naturlig hvile, er 
dårlig træthed ofte mere kompleks og kræver en helhedsorienteret tilgang.

Ved at lytte til sin krop, eksperimentere med forskellige strategier og søge støtte, når det er 
nødvendigt, kan man gradvist finde en bedre balance. Træthed behøver ikke at være en 
uoverstigelig barriere – med de rette værktøjer kan man lære at navigere i den og skabe en 
hverdag, der føles mere håndterbar og meningsfuld.


