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VAD HANDER NAR HJARNAN INTE ORKAR?

Ett informationsmaterial i tva delar om hjarntrotthet efter skada eller sjukdom i
hjarnan: Denna broschyr som syftar till att ge strategier for att hantera hjarntrottheten
i vardagen samt en folder som i korthet beskriver hjarntrotthetens mekanismer.

Broschyren ar framtagen av specialistarbetsterapeut Siv Svensson och

leg. arbetsterapeut Lotten Lidén fran Sjukgymnastik & Arbetsterapiverksamheten,
Sahlgrenska Universitetssjukhuset, i samarbete med Birgitta Johansson,

fil.dr i neuropsykologi och Lars Ronnback, professor & overldkare i neurologi,
Goteborgs Universitet samt Magdalena Karlsson, leg. sjukskoterska & koordinator,
Stroke Forum, Sahlgrenska Universitetssjukhuset.

OM DET DOLDA HANDIKAPPET

Hjarntrotthet syns sallan utanpa. Det ar icke desto mindre ett problem som du delar
med vildigt manga. Ni 4r manga som upplever att omgivningen inte till fullo forstar
hur det kdnns niar den mentala energin inte riacker till.

HUR KAN DU GORA DET TYDLIGARE FOR ANDRA?

» Var tydlig mot din omgivning nir du inte orkar och att du behover en paus

» Tala om att du har begransat med mental ork och hur detta visar sig

» Tala om vad som hinder om du anstringer dig 6ver din grins

» Innan du tackar ja till att gora nagot sa underlattar det for bade dig och
omgivningen att du ocksd formedlar vilka forutsattningarna i sa fall skall vara. Pa

sa vis uppstar mindre orealistiska forvantningar.

» Du kan forbereda dig genom att finna en formulering som beskriver just din
trotthet



OM VILA OCH SOMN PA OLIKA SATT

Regelbunden vila behover i stort sett alla som lider av hjarntrotthet. Man kan dock
vila pa olika sitt. Du behover komma fram till vilken typ av vila som just du behover.
Nedan foljer exempel pa olika typer, miljoer och sitt att vila pa.

» Sovande vila » Liggande vila

» Vaken vila » Sittande vila

» Micropaus » Nagon extra minut pa toaletten
» Avslappning » Utomhuspromenad

» Mindfullness
» Lyssna pd musik du tycker om

» Micropaus 5 minuter varje timme

» Nagra minuters paus varje gang du tappar fokus pa
den uppgift du haller pa med

» Sovande vila, 30-60 minuter samma tid varje dag,
inte fOr sent pa dagen sa att den riskerar nattsomnen
t.ex. efter intagen lunch

b Still en viackarklocka/timer, oavsett om du tianker dig en
sovande eller en vaken vila. Du kan da koncentrera dig pa
avslappning istillet for att vara radd for att somna, forsova
dig eller pa annat satt hamna i tidsnod.



TANKVART

Nyckeln till framgang ar for de allra flesta att respektera sin trotthet i tid! En liten
paus innan du blir for trott, ger ofta mojlighet att klarar av det dar lilla extra. Koér du
bara pa sd riskerar du att hamna i en slags trotthetsskuld till dig sjdlv, som tar mycket
langre tid att dterhdmta sig fran 4an om du tagit flera sma pauser i tid.

Stord nattsomn, svarigheter att somna eller att du vaknar mitt i natten kan vara ett
tecken pa att du inte lingre behover sovande vila under dagen. Prova att fordandra
i ditt viloschema och se om det paverkar din nattsémn i positiv riktning. Du kan
behova prova nagra dagar for att kunna utvardera en eventuell forandring.

Manga upplever att det dr svart att komma ifran for att ta en micropaus. Det kan t.ex.
vara pa ett mote pd arbetsplatsen. Toaletten kan dd vara en n6dlésning - ingen fragar
vad du gor dar, eller varfor du gar ifran.

Manga upplever att det 4r svart att komma ihdg att ta paus 4ven om de ar i stort behov av
det. En dggklocka eller en paminnelse i mobiltelefonen som ringer med regelbundenhet,
kan vara till god hjilp.

Om du har provat ovanstdende strategier och dnda inte lyckats fa den vila eller somn
du behover, kontakta din medicinskt ansvarige lakare.



OM STRESS

Stresskanslighet dar gemensamt for manga som drabbats av ndgon typ av skada eller
sjukdom 1 hjarnan. Stress ser olika ut hos olika personer. Det som ar en bagatell for
nagon kan for dig vara oerhort stressande. Gemensamt for alla 4r att kidnslan av stress
stjal energi och gor att du far svarare att fokusera pa det du haller pa med.

Ovantande handelser

Nya situationer

Att nagot skall bli klart inom en viss tid
Att ha uppgifter som vintar

Nair andra inte kommer i tid

v Vv Vv Vv v Vv

Att hela tiden bli stord av att folk knackar pa och ber om nagot
medan du forsoker koncentrera dig pa en uppgift

Att alltid vara nabar

Ny teknik

Koer

Overstimulering

Ekonomi

De egna kraven pa sig sjilv
Osiker framtid

v Vv Vv Vv VvV Vv Vv



Noggrann planering

Anvinda almanacka

Anvinda paminnelsefunktioner i mobiltelefonen

Agna sig it en sak 4t gangen

Redogora for sin omgivning att det dr sa har du fungerar nu
Avspanningsteknik, kort vila

Tvinga dig att prioritera. Omprioriteringar, gor nagot annat eller pa ett nytt satt
Ta den tid du behover

Tala om att det stressar dig att hela tiden bli stord

Kom o6verrens om nar det ar ok att stora dig

v VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV v v

Satt upp en skylt med ”stor ej” niar du behover arbeta ostort

TANKVART

Det ar viktigt att du identifierar situationer och foreteelser som stressar dig. Oftast
sa finns det ett monster. Du behover fa klart for dig hur just du reagerar d.v.s.
vilka som ar dina mentala och kroppsliga symtom pa stress. Lyssna pa din kropps
varningssignaler.

Forst nar du har identifierat VAD och HUR, kan du forebereda dig med sitt att
hantera stressen nar den uppstar och sitt att undvika att den uppstar.

Musik kan for en del vara avstressande. Om du har en mobiltelefon kan du ladda ned
personligt utvald musik som ger dig ro och avkoppling.

Ha mod att dndra pa saker som gar att andra. Acceptera det som inte kan forandras.



OM PLANERING

For att fa ihop dagen med de saker du vill foreta dig och de pauser som du har

behov av ar god planering en grundforutsittning. For detta behover du nagon typ av
almanacka. Det kan vara i din telefon, det kan vara en viggalmanacka eller en filofax
— det viktiga dr att systemet fungerar for dig och pa sikt blir sa automatiserat att det
fungerar nistan av sig sjalv.

» Aktiviteter utanfor hemmet

» Aktiviteter i hemmet
» Vila

Planera for att orka
Planera for att hinna
Planera for att gora

v v Vv Vv

Planera for att inte gora for mycket

Dagsplan
Veckoplan
Timplan

v VvV Vv Vv

Har du en mobiltelefon kan du anvianda dig av funktionerna
kalender, rostmemo, paminnelser, timer.

» Har du en s.k. smartphone sa finns det en miangd olika appar pa marknaden.



TANKVART

Planera in dina vilopauser i almanackan; giarna over hela veckan, sa att du planerar
dina aktiviteter utifran ditt behov av vila, inte tvartom. Sammanfatta dagen i
efterhand; analysera vad som gatt bra och var du har dina energitjuvar.

Fundera pa om du kan prioritera om bland dina ”masten”. Kan du prioritera om?
Kan ndgon annan gora det i ditt stalle?

Gor en sak 1 taget.

Spara pa energin genom att prioritera det du "maste” gora.

En god idé kan vara att lista vad du maste gora och vad du vill gora, girna
tillsammans med dina anhoriga. Da ar det lattare att fordela om ansvar inom familjen
och att prioritera vad som ar viktigast just nu. Tendensen ar att ndr man ar trott och
stressad, sd dr det dr svarare att prioritera och se vad som ar viktigast just nu.

Da du skall besoka en ny plats tank strategiskt, planera i forvdag. Har du en plan for
att l6sa problem som kan uppsta, sa underlittar detta i situationen.

Var kan jag hitta en lugn plats?

Vad gor jag om i fall att?

Har du svart for att komma pa eller inte orkar planera for veckomatsedel, sa
finns det mojlighet att via Internet bestilla hem matkassar med fardigplanerade
middagsalternativ.
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OM LJUS, LJUD OCH MILJOER
MED MYCKET INTRYCK

OLIKA TYPER AV BESVARANDE LJUSMILJOER
» Dagsljus

» Solljus

» Allminbelysning t.ex. lysror

OLIKA SATT ATT AVSKARMA SIG FRAN BESVARANDE LJUS
» Anvind hatt/keps

» Anvind solglasogon

» Anvind glas6gon med anpassade glas

» Oversyn av ljuskillor i hemmet och pa arbetsplatsen

OLIKA TYPER AV BESVARANDE LJUDMILJOER

» Kontorslandskap

» Restauranger, matsalar och personalrum

» Sparvagn och buss

» I bilen nir radion ar pa

» Lokaler med flaktbrus

» Arbetsplatsen

> Affarer

» Hemmet — Tv, radio, hushéllsapparater, musikinstrument

OLIKA SATT ATT AVSKARMA SIG FRAN BESVARANDE LJUD

» Oronproppar
» Horlurar eller headset till mobiltelefonen

» Lat anhoriga/narstdende anvianda tradlost headset da de tittar pa TV, lyssnar pa
radio, spelar spel pa datorn eller liknande, sa att du slipper storas av ljuden.



TANKVART

Lar kdnna dig sjalv och dina behov. Var tydlig mot omgivningen, dar det gar att gora
forandringar i ljus och ljudmiljon som hjalper just dig.

Dagsljus, solljus och belysning kan vara besviarande. For att minska obehaget kan du
skarma av ljuset med t.ex. keps, hatt eller solglasogon. Glasogonbarare kan vilja svagt
tonade glas till sina glasdgonbagar. Fundera 6ver hur du placerar dig i rummet; du
kan t.ex. placera dig med ryggen mot fonstret eller under ett parasoll pa restaurangens
uteplats. Vid ljuskanslighet kan ev. filterglasgon vara ett bra alternativ. For mer
information om filterglasgon kan du fa via olika hemsidor pa Internet. Filterglasogon
finns att kopa hos optiker.

Olika typer av belysning paverkar oss pa olika sitt. Manga upplever det besvarande
med t.ex. allmanbelysning fran lysror, men upplever det behagligt med punktvis
belysning med en varmt lysande glodlampa eller halogenlampa. Energisparlampor
finns med bade varmt och kallt ljus. En glodlampa med varmtonat ljus har t.ex. en
fargtemperatur pa ca 2700 K (Kelvin), ljuskillor med kallt ljus har en hogre Kelvin-
niva. Kelvin-nivan skall sta angiven pa forpackningen. Manga upplever det varma
ljuset mindre besvirande och det kan vara viart att be om rad avseende olika typer av
ljuskallor i en lampaffar.

Du ar pa vdg hem fran arbetet och kommer pa att du behover svanga forbi kopcentret
pa vagen. Nar du kommer in genom dorrarna slar ljud och intryck emot dig. Det ar
svart att begransa mangden intryck via 6gonen, man kan daremot begransa miangden
horselintryck och pa sa sitt orka genomfora en aktivitet.

Manga ar hjilpta av att alltid ha 6ronproppar med sig, eller anvander sig av
tattslutande headset till sin mobiltelefon. Det kan riacka med att skarma av ett sinne
for att orka genomfora det man planerat.

Manga kopcenter har fler 4n en entré och vissa vagar kan vara lugnare an andra. Vilj
vag med med omsorg och planera girna i forvag hur du ska ligga upp din rutt - detta
sparar energi. Vilj ocksa tidpunkt da du skall gora dina inkop, vissa tidpunkter eller
dagar kan det vara mindre trangt i butikerna.

For att undvika att behova gd i stora mataffirer s finns det mojligheten att via
Internet bestilla varor. Vara stora matkedjor erbjuder ofta hemkorning och har t.o.m.
appar for att bestilla via smartphones. Det kan vara ett satt att storhandla pa t.ex.
varannan vecka, sd att du bara behover kopa mindre farskvaror fran en mindre butik
emellan varven.



OM BALANS MELLAN AKTIVITET
OCH VILA | VARDAGEN

Hornstenar for att uppna balans i vardagen ar:

» God nattsomn

» Fast dygnsrytm utan for stora variationer mellan vardag och helg
» Rutiner

» God planering

Ju battre du lar kdnna i vilka situationer din hjarntrotthet uppstar, desto battre
kommer du att kunna hantera din vardag. Alla dagar 4r inte lika men efterstrava efter
att uppna balans. I vissa situationer och tillfallen kan det for dig vara viktigt att vara
med trots att du vet att din mentala ork inte kommer att racka. Tappa inte modet, ta
det for var det ar och vila efterat.

TANKVART

Tabellen nedan ar en mycket grov forenkling av vardagen. Den kan dnda ge en
fingervisning om att miangden arbete eller aktivitet utanfér hemmet, méaste anpassas
efter radande tillgang pa ental energi for att det skall vara hallbart 6ver tid.

Arbete/ Hemmet/

aktivitet ~ Fritiq  oomn&vila - Timmar
Ex. innan skada/sjukdom 8 8 8 24
Ex. efter skada/sjukdom 4 8 12 24
Hur ser ditt dygn ut? 24
Hur vill du att ditt dygn skall se ut? | Y

Det dr bela livet som ska fungera! Dygnet har 24 timmar och behover innehalla mer
an arbete for att du ska ma bra och for att det skall vara hallbart i lingden. Om du
hade svart att fa ihop livspusslet med heltidsarbete innan din skada/sjukdom, sa bor
du kanske 6verviga att ga ner i arbetstid.



OM ARBETET

Olika arbeten stiller olika krav pa dig sig arbetstagare
» Fysiskt

» Intellektuellt

» Emotionellt

» Socialt

» Kunskapsmassigt

Hur ser den fysiska miljén ut ddr du har dina arbetsuppgifter?
Ar det nagot i denna miljo som ger dig hjarntrotthet?
Det kan rora sig om ljud, ljus eller intryck av andra slag.

TANKVART

Sanera din arbetsmiljo pa onodiga intryck. Se 6ver hur det ser det ut pa och runt ditt
skrivbord. Om du har mycket saker liggande osorterat och stokigt pa ditt skrivbord,
kan det hjilpa att sortera in material i parmar och rensa pa skrivbordet sa att
mangden storande intryck minskar.

Fundera igenom om du utfér arbetsuppgifter som inte egentligen 4r ditt ansvar, eller
som inte ar helt nodvandiga. Diskutera garna detta med dina kollegor eller din chef; sa
du far hjilp att prioritera bland dina uppgifter.

Variera arbetsuppgifterna sa att det finns mojlighet till variation bade i tanke och i
miljo. Placera t.ex. skrivaren i ett annat rum. Du eliminerar pa sa sitt ett storande
ljud, du far dessutom en mojlighet till micropaus nir du gar och himtar utskriften.
Ditt arbetsschema kan laggas upp pa olika sitt for att ge mojlighet till dterhamtning
mellan arbetspassen. Vissa har mer nytta av en hel vilodag mitt i veckan, 4n av
kortare arbetsdagar eller tvartom. For vissa tar det extra ldng tid att komma igang pa
morgonen, och arbetar man da kortare arbetsdagar, sa kanske forkortningen behover
ligga pa formiddagen.

~ Mandag H:I'isda;c”] 6nsda{g 'forsdég Hlu=reda§
' 25%  4tm  Viodag =~ 3tm  Viodag ~ 3tm
50%  5tm  5tm  Viodag  5tm  5tm
75%  75tm  75tm  Viodag  75tm  7,5tm

75%  6tm  6tm  6tm  6tm  6tm




OM FRITIDEN

Fritidsintressen kan vara avkopplande och ge energi men samtidigt vara anstrangande.
De allra flesta behover fritidsaktiviteter for att fa ndgorlunda balans i livet, men

for att orka utéva dem kan du behova tinka pa att planera in dem som en del av
veckostrukturen.

Vad tycker du om att gora pa fritiden och varfor gor du dessa aktiviteter?

Har du nagra hinder eller svarigheter att utéva dem?
» Fysiska hinder

» Kognitiva hinder

» Psykologiska hinder

» Sociala hinder

TANKVART

» Vad kravs for att du skall orka utova dina fritidsintressen?

» Behover du vila fore och efter, sa ar det viktigt att du planerar in detta i din
almanacka.

» Ar det mest anstringande transporten dit och hem, s kanske det gar att planera
resan annorlunda, att finna nadgonstans narmare hemmet foér samma aktiviteter.

Dessvirre dr det sa att det oplanerade dr ofta mer anstrangande 4n det som planerats
noga i forvag t.ex. att spontant ta sig for nagot eller en fika pa stan med goda vanner.
Hur skall du ldgga upp ditt veckoschema for att ha energi till de fritidsintressen som
du vill utféra?



OM HEMMET

Hemmet och det du gor i din bostad har olika betydelse for oss. For en del manniskor
ar det avkopplande och stimulerande, for andra kan det upplevas som betungande och
som stressigt.

» Vem gor vad och pa vilket satt?
» Varfor gor du det?
» For vem gor du det?

TANKVART

Ar ni flera som delar hushall? Fundera igenom vem som gor vad — kan en
omfordelning av sysslorna goras? Vilka hemsysslor ar viktiga for dig och hur och nar
skall de goras?



LANKAR & LASTIPS

www.mf.qu.se.
Hér finns information om mental trtthet/hjarntrotthet och pagaende forskning

Har finner du ocksa denna broschyr for nedladdning.

Om belysning och varm och kallt ljus:
http://energimyndigheten.se/sv/Hushall/Din-ovriga-energianvandning-i-hemmet/Hembelysning/Inred-med-ljus/
Ljuskallor/

Om ljud och horselskydd:
http://www.bellman.se/skydd

LASTIPS
STROKE, patienters, nasrstaendes och vardares perspektiv. Ann-Cathrin Jonsson (red). Kap. 16. Dolda funktionshinder.
Birgitta Johansson, ISBN: 9789144068121

KONTAKT Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Sjukgymnastik och arbetsterapiverksamheten/Hogsbo
Arbetsterapi/Rehabiliteringsmedicin

Box 30110, 400 43 GOTEBORG

TELEFON: 031-342 28 60 eller 342 28 32
Lotten.Liden@vgregion.se eller Siv.e.Svensson@vgregion.se

Goteborgs Universitet

Institutionen for neurovetenskap och fysiologi
Sektionen for klinisk neurovetenskap och rehabilitering
Sahlgrenska Akademin

Box 100, 405 30 GOTEBORG

TELEFON: 031-786 00 00

mf@qu.se
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