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Vad hander nar hjarnan inte orkar?

Ett informationsmaterial i tva delar om hjirntrotthet efter skada eller
sjukdom 1 hjidrnan finns framtaget: Den ena delen dr denna broschyr
som syftar till att ge strategier och verktyg for att hantera
hjarntréttheten i vardagen och den andra delen bestir av en folder
som 1ikorthet beskriver hjarntr6tthetens mekanismer och symtom.

Om det dolda handikappet

Hjarntrotthet syns sédllan utanpa. Det ar icke desto mindre ett problem
som du delar med vildigt ménga. Ni dr manga som upplever att
omgivningen inte till fullo férstar hur det kinns nir den mentala
energin inte racker till.

Hur kan du gora det tydligare for andra?

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

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

» Talh om vad som hiander om du anstranger dig dver din gréns.

» Innan du tackar ja till att gora ndgot sa underlittar det for bade dig
och omgivningen att du ockséd formedlar vilka forutsittningarna ar.
P4 sd vis uppstér mindre orealistiska forvéntningar.

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



Om vila och somn pa olika satt

Det dr viktigt att hitta en bra nattsomn. I detta ssmmanhang talar man ofta
om somnhygien. Somnhygien fokuserar pd personliga livsstilsfaktorer
som paverkar somnen samt hur dessa kan forbdttras for att skapa en
béttre somnkvalitet.

Négra av de faktorer man kan behdva ses dver ar: avslappning fore
sdanggaende, dygnsrytm, mat och dryckesvanor, motion, rékning och
sovrums miljo.

Ibland kan man behova kontakta sin lakare gillande sémnmedicin.
Regelbunden vila behdver i stort sett alla som lider av hjarntr6tthet.
Man kan dock vila hjarnan pa olika sitt. Du behdver komma fram till
vilken typ av vila som just du behover.

Nedan finner du exempel pa olika typer, miljéer och sétt att vila pa.

Olika typer av vila?

» Sovande vila
» Ga ner i varv
¢ Avspédnning/avslappning
e Mindfulness
e Lyssna pd musik, vagskvalp eller fagelsang
» Paus/Mikropaus
e Bryta det du haller pd med en kort stund
» Rensa hjdrnan
e Vixla fokus till ndgot IAttsam t.ex. hantverk eller annat som
ger lugn
e Pausgympa



Olika milicer for vila

» Sovrumy/vilorum

» Bekvim fatol;

» Utomhus/naturen

» Nagon extra minut pa toaletten
» Vid/under transport/forflyttning

Olika satt att lagga upp sin vila

» Hur du ldgger upp din vila kan komma att pdverka hur du mar pa
lang sikt. Kor du bara pa riskerar du att hamna 1 trotthets-  skuld
till dig sjalv. Denna tar mycket ldngre tid att dterhdimta sig  ifrdn
dn om du har tagit flera smé pauser regelbundet.

» Mikropaus varje timme, stanna upp och andas lugnt. Hitta
naturliga avbrott t.ex. att himta saker.

» Nagra minuters paus varje gdng du tappar fokus pd den uppgift
du héller pa med.

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

» Stéll en vackarklocka/timer, oavsett om du tinker dig en sovande
eller en vaken vila. Du kan d& koncentrera dig pa avslappning
istéllet for att vara radd for att somna, forsova dig eller pd annat
sédtt hamna 1 tidsnod.



Praktiska rad

Nyckeln till framgéng &r for de allra flesta att respektera sin mentala
trotthet 1 tid.

e Forsok att hitta tecken pd nér du borjar bli trétt for att hindra att du
tar helt slut. Sddana tecken kan vara, att hilla pa att byta kropps-
stillning, f4 huvudvirk, gispningar, ryckningar i 6gat m.m.

e Tiank over vad du kan gora for att f4 en bittre somnhygien och
sova battre.

e Fundera over hur du vilar. Vilken typ av vila passar dig bést. Tank
dven efter utifrdn olika situationer, vilken sorts vila som passar
bést.

e Vilj limplig miljo for det du skall gora och med utgangspunkt
utifran hur du mar.

e Ligg in dina pauser utifrdn dina behov. Dina behov behdver styra
ditt uppldagg av pauser. Forsok att inte fastna i hur andra brukar
gora.



Om stress

Okad stresskinslighet ir vanligt vid olika tillstind i samband med
sjukdom eller skada. Stress ser olika ut hos olika personer. Det som ar
en bagatell for nigon kan for dig vara oerhdrt stressande.

Gemensamt for alla dr att kiinslan av stress stjil energi och gor att du
far svarare att fokusera pa det du hdller pd med.

Olika situationer dar stress kan uppsta

» Ovéntade hindelser

» Ovana situationer

» Vid tidspress, deadline

» Att ha uppgifter som vintar

» Nér andra inte kommer i tid

» Att hela tiden bli stord av att folk kommer och fragar eller ber om
ndgot medan du forsoker koncentrera dig pa en uppgift

b Att alltid behova vara nabar

» Behov av att lira in nytt eller forstd instruktioner t.ex vid ny teknik

» Kder

» Overstimulering sdsom for mycket ljud och ljus

» Begrinsad ekonomi, osdkerhet om inkomst

» De egna kraven pa dig sjalv

» Osidkerhet om framtiden

» Kénner dig utlimnad at andra.



Olika satt att hantera sfress

» Noggrann planering i god tid

» Anvinda almanacka med tillrdcklig information om tid, plats och
vad som skall géras

» Anvinda paminnelsefunktioner i mobiltelefonen

» Agna sig it en sak itaget

» Redogora for sin omgivning att det dr sa hir du fungerar nu

» Avspanningsteknik, kort vila

» Prioritera och justera prioriteringarna nar det behovs

» Planera in tillrackligt med tid och lat det ta den tid du behover

» Tala om att det stressar dig att hela tiden bli stord

» Var tydlig med nidr du inte vill bli stérd

o Sitt upp en skylt med ”stér e]” ndr du behdver arbeta ostort.
e Ha stingd dorr etc.

Praktiska rad

e Ténk noga igenom hur du blir paverkad iolika situationer. Vilka
situationer ger stress? Fundera 6ver hur du minskar
antalet av dessa situationer.

¢ Bli medveten om dina reaktionsmonster, stanna upp och vilj
klokt.

e Forst ndr du har identifierat VAD och HUR, kan du forbereda dig
med sétt att hantera stressen nir den uppstar och hitta olika sitt att
undvika att den uppstar.

e Ha mod att dndra pa saker som gar att dndra.

e Forsok att gora noggrann planering sa att du slipper tidspress och
far en lagom fordelning av saker som skall goras.

e Var tydlig mot din omgivning kring vad som stressar dig

e Hitta en limplig metod som du kan anvinda om du hamnar i
stressande situationer.



Kost
Viktigt gallande kosten

» Hjdrnan behover en jamn tillforsel av energi. Belona hjirnan med
riatt mat och ndring (se Livsmedelsverkets hemsida om
matvanor och hilsa)

» Forsok att ha regelbundna tider for dina maltider. At frukost, lunch,
middag och mellanmal. Du behdver energi for att orka med din
dag.

» Undvik snabba kolhydrater for att fa ett jimnare blodsocker

Praktiska rad

For att kunna ha en jamn tillforsel av energi behover du under itta pa
olika sitt

o Se till att du litt och enkelt kan ta fram en maltid da du behdver
detta.

¢ Veckomatsedel kan bidra till att du inte behdver tinka och handla
varje dag. Har du svart for att komma pa vilka matritter du skall
laga finns ett antal appar med matsedelsforslag pa nétet att ladda
ned.

o Att skriva inkdpslista kan avlasta och underlitta inkopstillféllet.

e Det kan vara bra att ha matportioner hemma och ta fram en dag da
du inte orkar laga mat. Da du lagar mat, laga flera portioner. Frys
in 6verbliven mat.

e Om du blir trétt av att gd i affaren kanske bestéllning av mat/
matkasse via internet kan vara ett alternativ.

e Vill du veta mer 4n de tips du redan fatt kan du ga in pa
Livsmedelsverkets hemsida om matvanor och hélsa.



Om ljus, ljud och miljoer med mycket
intryck

Ljus och ljudkénslighet dr vanligt forekommande vid hjarntrétthet.
Dérfor behover man kunna hitta sitt att avskdrma sig fran dessa
intryck.

Olika typer av belysning paverkar oss pa olika sétt. Ménga upplever
det besvirande med t.ex. allmdnbelysning fran lysror, men upplever
det behagligt med punktvis belysning med en varmt lysande glodlampa
eller halogenlampa.

Energisparlampor finns med badde varmt och kallt ljus. En glodlampa
med varmt tonat ljus har t.ex. en fargtemperatur pa ca 2700 K (Kelvin).
Ljuskéllor med kallt ljus har en hogre Kelvin-niva. Kelvin-nivén skall
sta angiven pd forpackningen. Ménga upplever det varma ljuset mindre
besvirande och det kan vara virt att be om rad avseende olika typer av
ljuskéllor 1 en lampaffar.

Olika typer av besvarande ljusmiljcer

» Inomhusljus
o Dilig allmédnbelysning. For lite ljus, olimpligt ljus
e Ingen punktbelysning
» Utomhusljus
e Solljus
e Sno
e Dis
o Morker



Olika satt att avskarma sig fran besvarande ljus

» Anvind hatt eller keps

» Anvind solglasdgon

» Anvénd glasdgon med anpassade glas (blaljusfilter)

» Oversyn av ljuskiillor i hemmet och pa arbetsplatsen

» Blaljusfilter och ljusstyrka pa skdrmen. Kan liggas in pa
mobiltelefoner, surfplattor och dataskdrmar

» Gardiner, markiser mm. kan minska besvérande ljus

» Placera dig i rummet sa att du inte blir blindad av ljuset

Olika typer av besvarande ljudmiljioer

» Oppna ytor och mycket folk t.ex kontorslandskap, restauranger,
allmdnna kommunikationer, affirer.

» Stoérande bakgrundsljud t.ex radio, flikt, musik iaffarer, gym,
restauranger mm.

» Delade lokaler, som innebér att andra pratar, kommer och gar samt
gor olika ljud.
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Olika satt att avskarma sig fran besvarande ljud

» Oronproppar. Det finns olika typer av Sronproppar fran enkla till
formgjutna som sldpper igenom delar av olika ljud sé att man
t.ex. kan fora ett samtal. Se referenser pd nista sida.

» Horlurar eller headset till mobilte lefonen.

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

» Placera dig avskilt vid koncentrationskrdvande uppgifter.

» Sitt dig inte mitt ien lokal utan iett horn.
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Praktiska rad

Lér kdnna dig sjilv och dina behov. Var tydlig mot omgivningen, nir
det gér att gora fordndringar 1 ljus och ljudmiljon som hjilper just dig.

e Ténk noga igenom hur du blir pdverkad av olika miljoer
utifran ljus och ljudkdnsligheten.

e Fundera 6ver hur du kan gora det du vill och d4ndd minska
tillfédllen 1 besvdarande miljoer. Exempel pé sitt att minska dessa
tillfillen kan vara genom:

* Att trdffa vinner hemma istéllet pa restaurang.

* (G4 at sidan ndr man vill prata.

* Manga kdpcenter har fler dn en entré och vissa viagar kan
vara lugnare én andra.

* Vilj vig med omsorg och planera girna i forvag hur du
ska ligga upp din rutt, vilket kan spara energi.

* Vilj ocksé tidpunkt da du skall gora dina inkop. Vid vissa
tidpunkter eller dagar kan det vara mindre trangt i butikerna.

e Tank efter fore om du kan behdva anvdnda nagot sétt for att
skydda dig mot dessa besvirande intryck

*+ Behover du ha med dig solglasogon keps eller annat

* Ténk efter hur du ska placera dig i rummet

+ Kan du behova anvdnda nadgot som stinger ute besvirande
ljud

* Kan du behova vilja var aktivitet skall utforas for att slippa bli
stord
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Referenser gallande hjalpmedel vid ljus och
judkanslighet

Om belysning och varm och kallt ljus:
http://www.energimyndighete n.se/energieffektivisering/jag - vill-
energieffektivisera-hemma/inkop-av-produkter/belysning/

Ljuskénslighet: Sok pd tonade glasogon pa internet

Bra information om olika horselskydd finns pd internet och hér foljer
ett exempel pa en sida som kan vara bra: https ://bellman.com/sv/

horselskydd/
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Om balans mellan aktivitet och vila i
vardagen

For att ma bra och orka med behdver du hitta en lagom balans i det du
gor. Det innebér att du behover hitta vad som édr en lagom méngd och
variation av aktiviteter for dig.

Ju bittre du lir kinna i vilka situationer din hjarntrétthet uppstar, desto
béttre kommer du att kunna hantera din vardag. Alla dagar ar inte lika
men du bor efterstrdva att uppna balans. I vissa situationer kan det for
dig vara viktigt att vara med trots att du vet att din mentala ork inte
kommer att ricka. Det dr da bra om du kan ta med detta 1 berdkningen
nér du lAgger upp aktiviteterna, for att fa det att fungera. Planera din
dag och prioritera sddant som gor dig glad och ger energi utover alla
mésten.

Hornstenar for att uppnd balans i1 vardagen ir:
» God nattsdmn
» Fast dygnsrytm utan for stora variationer mellan vardag och helg
» Rutiner
» God planering
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Sa har kan du tanka om balans i
vardagen

Dngrammen nedan dr en mycket grov forenkling av vardagen. De kan
ge en fingervisning om behovet att anpassa efter den miangd mental
energi du har, for att det skall vara hallbart 6ver tid.

Det dr hela livetsom ska fungera! Dygnet har 24 timmar och behdver
innehalla for dig anpassad variation av arbete, vardagssysslor, somn,
vila och uppgifter som ger glidje och energi for att det skall vara
héllbart i lingden. Om du har svart att fa thop livspusslet behover du
justera fordeIningen 1 din dygnscirkel.

Innan skada sjukdom Efter skada sjukdom

Arbete /
Vardagssysslor

Arbet
Ahete) 4tim

Vardagssysslor
8tim

Somn [ vila
8tim

Hur ser ditt dygn ut? Hur bér din tid vara férdelad over
dygnet?
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For att praktiskt fa till planen om férdelning av dygnet kan ett sdtt vara
att gora som forslaget nedan.
Lagg forst in ditt grundschema for hur en vanlig dag ser ut (exempel
nedan). Darefter laggs andra aktiviteter och ataganden in utifrén ork.
e Ligg forst in det som maste goras sdsom bokade tider till likare
eller dylikt.
e Direfter det du behéver gora. Det skulle kunna vara fysisk
aktivitet eller ta hand om tvétten.
e Det du vill géra som ger energi kommer sedan och kan vara att
triffa barnbarn, umgéds med vinner mm.
e Sedan saker som du kan goéra denna dag utifrdn din ork. Det kan
vara saker som ska fixas som du har pa en att-gora-lista.

Veckodag
7.00
Personlig vard
2.00

Frukost
9.00
10.00
11.00
12.00 ~ o
12.00

For- och efterarbete
14.00
15.00
16.00
17.00
18.00 pjat
19.00 Esr- och efterarbete
20.00
21.00
22.00 Forberedelse for natten
23.00
24.00 s&mMn fvila
1.00
2.00
3.00
4.00

5.00

6.00
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Praktiska rad

e Ténk pa att gora den fordelning av aktiviteter som utifran din
situation passar dig.

e Tveka inte att ta bort saker som ar planerade om du kidnner
att du brister 1ork. Kanske gar det lika bra att gora det vid ett
annat tillfalle.
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Om planering

For att fa ihop dagen med de aktiviteter du vill foreta dig och inte bli
for utmattad ar godplanering en grundforutséttning. D4 kan det vara
bra att anvinda ndgon typ av kalender. Hur den &r upplagd och vilka
funktioner som finns, behover vara personligt utformat. Det kan vara
att du anvdnder din smartphone, en viggalmanacka eller en
fickalmanacka.

Fordelar med att anvianda kalender 1 smartphone ar att du alltid kan ha
den med dig och att det dir finns andra funktioner som kan vara
anvindbara, sdsom mdjlighet att ligga in larm eller pdminnelser.

Det viktiga dr att det kdnns fungerande for dig och pa sikt blir sa
automatiserat att det fungerar néstan av sig sjlv.

Olika saker att planera

» Aktiviteter utanfor hemmet
b Aktiviteter 1 hemmet
» Vila eller pauser

Planera for att

» Planera for att orka

» Planera for att hinna

» Planera for att gora

» Planera for att inte gora for mycket

» Planera for att lyckas med det du tdnkt
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Olika satt att planera

» Forsok att fa till en rutin for planering t.ex varje morgon eller kvall

» Planera in aktiviteter som skall ske en viss tid. Légg inien
kalender .

» ”Sparra” tider 1 din kalender for planering och aterhdmtning sé du
inte luras att spontant lagga in for manga aktiviteter och glomma
bort pauser.

» Listor dver saker du skall komma ihag att géra men som inte
behover goras pa en speciell tid.

» Prioritetsordning pa det som behdver goras. Sa att du vet hur du
skall prioritera om du inte kan gora allt du vill och sa att du har en
god framforhallning.

» For att inte belasta hjarnan for mycket kan det vara bra att anvinda
hjilpmedel for att minnas saker du har planerat. Detta kan var
funktioner réstmemo, paAminnelse, timer, olika sorters appar m.m
som finns i din smartphone

Praktiska rad

e Planera in alla slags saker dvs. dven vila och andra sjdlvklara
aktiviteter.

e Planera in for att inte fi for mycket av det som tar energi och
tillrackligt mycket av det som ger energi.

e Ligg in en rutin for ndr du ska planera. Se till att du har tid for
bade planering i forvdg och avstimning efteréat.

e Om du kdnner dig trott och stressad ér det dr svarare att prioritera
och se vad som &r viktigast just nu. Tank dirfor pa nér du ligger
din planeringstid.
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Praktiska rad, forts

e Tiank efter vilka planeringsverktyg som passa for dig. Radfraga
gdrna ndgon annan som kan ge tips om vad som kan vara bra.

¢ Vid behov ta hjilp av ndgon person i din omgivning eller lampligt
hjalpmedel for att f4 planeringen att fungera.

e En god id¢ kan vara att lista vad du maste géra och vad du vill
gora, girna tillsammans med dina anhdriga. D& dr det lattare att
fordela om ansvar inom familjen och att prioritera vad som ar
viktigast just nu.
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Fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menar man kroppsrorelser som dr en foljd av
skelettmuskulaturens sammandragning och som resulterar 1
energiforbrukning.

Fysisk aktivitet dr alltsd bade olika former av trdning, motion och
vardagssysslor dar du ror dig.

Viktigt gallande fysisk aktivitet

» Man har sett i studier att en god kondition ger energi dver till
hjérnan.

» Fysisk aktivitet frigor signalsubstanser i hjarnan som kan forbattra
din kognitiva formaga.

» Fysisk aktivitet paverkar blodcirkulationen i hjarnan.

» Se vidare pa 1177 om levnadsvanor.

Praktiska rad

e Ténk igenom vilka fysiska aktiviteter/kroppsrorelser som
kénns bra for dig att utféra med tanke pa din hjarntr6tthet.
Du behover hitta ditt sitt och det du kan gora. Exempel pa
aktiviteter kan vara skogspromenader, stavgang, promenad runt
kvarteret, simma, latt gympa.

e Forsok att 4 in den fysiska aktiviteten 1 dagliga rutin. Den kan
bidra till att du far mer energi och mar béttre.

e Har du svart att sjalv komma pa vad du skall géra. Kontakta en
fysioterapeut/sjuk gymnast.
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Om hemmet/hushallet

Hemmet och det du gor i din bostad har olika betydelse for oss.

For en del mianniskor dr det avkopplande och stimulerande, for andra
kan det upplevas som betungande och som stressigt. Ordning och reda
underlittar.

» Om du ir sjalv iditt hushall

e Tank dver om du kan minska det som behdver goras t.ex. stida
mer séllan.

¢ Dela upp aktiviteterna Gver veckan.

¢ Vid behov dela upp aktiviteten i fler delar t.ex. stdda ett rum i
taget.

» Om du delar hushall med nagon annan.

e Ténk dver och diskutera om uppgifterna kan fordelas pa annat
satt.

o Gor upp en tydlig struktur for vem, vad och nir saker skall
goras sa att du vet att du kan vila eller gora annat di det inte
giller dig.

» Ta hjilp nir det inte finns ork eller utrymme att skota allt sjélv.

e Det ar ok att be ndgon annan om hjdlp. Hjdlpen kan ges av
nérstdende, vinner, kopta tjdnster eller om du dr beréttigad till
hemtjénst.

Praktiska rad

e Fundera Gver rollfordelning och om uppgifter kan goras av
ndgon annan.
e Dela upp aktiviteten i flera delar for att orka utféra den.
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Om fritiden

Pa fri tid kan man gora aktiviteter som dr avkopplande och ger energi.
En del fritidsaktiviteter kan &nda vara anstringande. De allra flesta
behover fritidsaktiviteter for att f4 ndgorlunda balans 1 livet, men for
att orka utova dem kan du behdva tdnka pé att planera in dem som en
del i din dygnsplanering.

Téank efter vad du tycker om att géra pé fri tid och varfor du vill géra
det och forsok att planera in ndgot varje dag. Det behover inte ta lang
tid utan kan t.ex. vara att lisa en bok en kort stund om du tycker om
det.

Har du nigra hinder eller svarigheter att utova dina fritidsaktiviteter,
skall du hitta strategier for att minska negativ paverkan.

» Kan du goéra det pa nagot annat sétt?

» Kan du gora det i ndgon annan miljé som underldttar?

» Kan du vilja vem du gor det med for att kunna fa stod och
forstaelse?

» Kan du styra ndr du gor det?

» Man maste inte alltid tacka ja, man kan sidga nej. Var tydlig mot
din omgivning om dina behov.

Praktiska rad

e Nir du viljer fritidsaktiviteter, vdlj det som du tycker &r roligt och
ger energl. Vilj ocksa utifrén att de skall vara ltta att genomfora
sa att de blir av.

e Ténk dven in iplaneringen transport till och fran aktiviteten sé att
det inte blir for trottande.
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Om arbetet

Vid en skada eller sjukdom som leder till hjarntrotthet, ar det vanligt
att man har ndgon period av sjukskrivning. Det dr da viktigt att tdnka
over hur arbetssituationen paverkas av din hjarntrétthet och hur man
kan ldgga upp arbetet, for att din hjarntrétthet skall hindra dig sé lite
som mojligt, ndr du atergar iarbete. Aspekter att tinka pa da ar
arbetsinnehdll och milj6 pa din arbetsplats.

Olika arbetsinnehall

Olika arbeten stiller olika krav pd dig som arbetstagare. Se 6ver dina
arbetsuppgifter. Fundera 6ver vad i dessa som framst ger dig
hjarntrotthet, liksom vad som inte stéller sd hoga krav pa orken.

b

» Exempel pa aspekter iolika uppgifter, ’ingredienser i uppgifterna’
som kan innebdra en 6kad anstringning.

Stillasittande

Vildigt rorligt eller fysiskt krdvande

Koncentrationskrdvande

Krav pd flexibilitet och problemldsning

Planerat arbete eller arbete som behdver ske med snabba bes lut
Icke forberett arbete t.ex. kundkontakt eller patientarbete
Stressande uppgifter

Det ar inte sjalvklart att ett sa kallat [dttare/enklare arbete minskar

det som ger dig trotthet. Utan titta istéllet pa vilket innehall de olika
arbetsuppgifterna har och forsok att anpassa arbetet utifran att det skall
vara sé lite som mdjligt som ger trétthet. Variation mellan krivande
och mindre krdvande uppgifter dr bist for att minska trottheten.
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Olika milidaspekter dar arbetet utfors
Hur ser miljén ut dir du har dina arbetsuppgifter?

» Hur ér arbetsplatsen utformad t.ex. manga intryck, kontorslandskap
eller eget rum?

» Storande miljo t.ex. buller, hog ljudniva?

» Oordning pa arbetsytan

» Storning under arbetet t.ex. fragor fran arbetskamrater?
» Ges mojlighet till paus?

» Stressig miljo?
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Arbetsupplagg

Precis som att tanka dver typen av uppgift och miljon dir det gors ar
det viktigt att fundera 6ver hur man bist lagger upp sin arbetstid for
att fa det att fungera pa bista sitt.

Det ar viktigt att ha en dialog med Forsdkringskassan da det ar de
som tar beslutet. Denna dialog underlittas av om du vet vad som ér
bra for dig.

» Ditt arbetsschema kan ldggas upp pa olika sitt for att ge mojlighet
till &terhdmtning mellan arbetspassen. Vissa har mer nytta av en hel
vilodag mitt i veckan- @n av kortare arbetsdagar eller tvirtom.

For vissa tar det extra lang tid att komma igang p4 morgonen och
arbetar man da kortare arbetsdagar, sa kanske forkortningen
behdver ligga pd formiddagen.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
8.00-9.00
9.00-10.00 IE:' %:l Ii:l I%:l
10.00-11.00 Dag fér
11.00-12.00 aterhamtning

Lunch

13.00-14.00 Bl [ B B
14.00-15.00
15.00-16.00
16.00-17.00
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» Fundera igenom om du utfor arbetsuppgifter som inte egentligen
ar ditt ansvar, eller som inte &r helt nodvéandiga. Diskutera gérna
detta med dina kollegor eller din chef s att du far hjdlp att
prioritera bland dina uppgifter.

» Variera arbetsuppgifterna sa att det finns mojlighet till variation
bade itanke och 1milj6. Placera t.ex. skrivaren i ett annat rum.
Du eliminerar pa sa sétt ett storande ljud och du far dessutom en
mojlighet till mikropaus ndr du gir och hdmtar utskriften.

Praktiska rad

e Utga ifrén att det dr for dig, det ar viktigt att arbetsuppgifterna
anpassas. Fastna inte i hur man brukar gora, utan forsok se oppet
pé mojligheterna.

e Ta med bdde arbetsinnehdll, miljo, arbetsuppligg och
tidsomfattning nir du planerar anpassningar kring din
arbetsatergang.

e Att anpassa sin arbetssituation kan innebdra allt ifran att du sjilv
tanker pa att gora vissa fordndringar, hur du ligger upp din dag,
till att handla om en dialog med arbetsgivare om vad som ar
mdjligt att dtgdrda pd just din arbetsplats.

e Det ir hela livet som ska fungera! Dygnet har 24 timmar och
behover innehalla mer én arbete for att du ska mé bra och for att
det skall vara hallbart i lingden.
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Broschyren togs ursprungligen fram i samverkan mellan
Arbetsterapi och Fysioterapi Sahlgrenska Universitetss jukhuset
(SU), Stroke forum och Goteborgs Universitet (GU)

Siv Svensson, specialistarbetsterapeut, SU

Lotten Lidén, leg arbetsterapeut, SU

Birgitta Johansson, universitetssjukhusdverpsykolog, docent, GU
Lars Ronnbéck, dverlidkare i neurologi, professor, GU

Magdalena Karlsson, leg sjukskoéterska, Strokeforum

Genom Arbetsterapi och Fysioterapi pa Sahlgrenska Universitets -
sjukhuset (SU) har broschyren omarbetats 2018 och uppdateringar sker
kontinuerligt och senaste versionen kan hdmtas frdn SU genom att
soka pa mental trotthet och SU

Lankar

www.brainfatigue.se
Hér finns information om mental trotthet/hjarntrotthet och pagaende
forskning.

http://livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor -halsa-miljo/kostrad-
matvanor/vuxna/kostraed_webb.pdf

https ://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/
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https://brainfatigue.se/en/homepage/
http://livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-matvanor/vuxna/kostraed_webb.pdf
http://livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-matvanor/vuxna/kostraed_webb.pdf
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/

Boktips

Johansson, B. & Ronnbdck, L. (2019).
Den ofattbara hjarntréttheten.
Lund, Studentlitteratur AB.
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Egna anteckningar:
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Kontakt

Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Arbetsterapi och fysioterapi Hogsbo Sjukhus

Box 30110, 400 43 GOTEBORG

TELEFON: 076-6365070 eller 342 69 28
ann.bjorkdahl@vgregion.se eller siv.e.svensson(@ vgregion.se

Goteborgs Universitet

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

Box 430, 405 30 GOTEBORG

TELEFON: 031-786 00 00

www.brainfatigue.se

Levnadsvanor som rér mat, alk ohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse fér hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.

Bildkalla: Arbetsterapi och Dokumentet ar skapat 2013-02-18
Fysioterapi Reviderat 2018-09-03 (2022-11-07)
Broschyr nummer: 3 Materialet far kopieras och spridas om kéllan anges.
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