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Information til dig, der har fglger
efter en senhjerneskade.
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Ngglen til fremgang og succes er at respektere din
hjernetraethed i tide.

Forstd, erkend og accepter hjernetraethed

Du kan ikke treene hjernetraethed veek. Du kommer laengst,
nar du forstdr din treethed og erkender, at du ma indrette
hverdagen efter den og accepterer din nye situation. For at
din hverdag fungerer bedst muligt, skal den veere overskuelig,

struktureret, forudsigelig og genkendelig.

Hjernetraethed/mental traethed

Hjernetraethed er ofte en fglge efter en hjerneskade. Tidligere
har du udfgrt mange af hverdagens opgaver pa rutinen. Nu
kraever de stgrre anstrengelser. Hjernetraethed kommer, fordi

kommunikationen mellem nervecellerne er forstyrret.

Det er ikke et spgrgsmal om vilje og engagement, men et

tegn pa den andrede hjernefunktion.

Hjernetreethed kan opleves som den dominerende arsag til, at
du fgler dig begraenset i forhold til at fa hverdagen til at
fungere. Det kan blive svaert at genoptage dit arbejde, at

studere eller veere sammen med familie og venner.

Hjernetraethed kan forarsage, at de gvrige falgevirkninger

efter en hjerneskade forstaerkes.
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Symptomer:

e Pludselig traethed.

e Simple opgaver fgles uoverskuelige og udmatter dig.

e Sveert ved at koncentrere dig om en opgave i laengere tid.

e Mange indtryk treetter din hjerne. Eksempler er indkab
eller at veere sammen med mange mennesker pa samme
tid.

e Kan ikke forudsiges. Den kommer af mindre anstrengelse
end fgr.

e Kan variere i lgbet af dagen. Hos de fleste er den mest
udtalt sidst pa dagen.

e \Varer ofte laengere end normal traethed. Den forsvinder
ikke altid efter en god nats sgvn eller et hvil.

Energiforvaltning

Hjernetraethed vil ofte aftage med tiden, men hos nogle vil
den vare ved. Du kan sammenligne hjernetraethed med et
batteri.
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Energi

Energiforvaltning

Tid |

Vaer opmaerksom pa

Hvad der ggr dig traet?

Hvad der giver dig energi?

I hvilke situationer hjernetraethed opstar?

Hvilke signaler der advarer dig om hjernetraethed?

Hvil og pause er vigtigt

Sovende hvil %2 - 11 time pa samme tid hver dag.

Pause pa 5 minutter i hver time.

Nogle minutters pause nar du taber fokus p& det, du laver.
Ga en tur i frisk luft.

Treek dig tilbage til et stille lokale.

Lyt til stille musik.

Afslapning/afspaending.
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Gode rad til en god hverdag

Planlaeg din dag/uge, sa du ikke overanstrenger dig.

Skab overblik med ugeskema/kalender for at sikre, at der
ikke er for mange aftaler og opgaver pa en dag.

Seet faste pauser ind i dit dagsskema.

Brug en alarm til at minde dig om en pause.

Hold pause, ndr du meerker et af dine treethedstegn.
Planlaeg en "pausedag”, hvis du skal noget ekstra.

Lav rutiner i forhold til dggnrytme, maltider, indkgb, mo-
tion m.m.

Arbejd i korte perioder med en opgave ad gangen.
Prioriter dine opgaver. Hvad er en "SKAL opgave", og hvad
er en "KAN opgave"?

Skift mellem forskellige typer af opgaver.

Skeerm af for indtryk ved at arbejde i et roligt og enkelt
lokale med tilpas belysning. Brug eventuelt solbriller/
grepropper.

Vaer dben om din hjernetraethed.

Undga urealistiske forventninger til dig selv og fra andre.

Veer tydelig, nar du ikke vil forstyrres.
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Manglende erkendelse
Hjernetraethed kan opleves som et tab, da du ikke kan
overkomme det samme som tidligere.

Du ma saette tempoet ned for at undgad nederlag.

Hvis du overskrider din traethedsgraense, kan der opsta en
total og naesten lammende traethed. Det kan blive ngdvendigt
med hvile i en laengere periode. Hvis det sker hyppigt, kan der
ske en forveerring i dine symptomer over tid.

Mange personer med folger af hjerneskade er ambitigse, og vil gerne kunne klare det hele. Det
kan medfore tilbagefald og forverring. Kunsten er at undgé overbelastning og at seette realistiske
mal.
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Nye mal

Du kommer laengst ved at forstd, erkende og acceptere din
hjernetraethed.

Du kan udfordre dig selv ved at tage sma skridt og seette nye
realistiske mal.

Udfordringer uden overbelastning medfgrer udvikling

Man passer for meget pé’l sig
selv

=» f3r det ikke bedre, men
muligvis veerre.
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Eva Hylander
Hjerneskadekoordinator
TIf.: 20343074

E-mail: evah@skivekommune.dk
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