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Valkommen till
Sveriges forsta
assistansbolag

| slutet av 70-talet fick Mikael Sarnmark en allvarlig
hjarnskada i samband med en olycka och blev
sittande i lagenheten med hemtjanst. Det funkade
inte sarskilt bra. Han ville ju ut och leva, inte bara
overleva.

Turligt nog var Mikaels férméaga att kdmpa intakt.
Och han kampade for sin ratt till ett battre liv.
Losningen blev att starta Sveriges forsta assistans-
bolag tillsammans med Cecilia Ekholm.

Idag ar Sarnmark en stor assistansanordnare med
kontor landet runt. Men hos oss hamnar inga vinster
i nagra riskkapitalisters fickor. Istallet aterinvesteras
det mesta i verksamheten. For vart mal ar fort-
farande att ge den basta mojliga assistansen till dig
(och Mikael).

Har du en fraga? Vara informatérer svarar garna:
010-498 99 90, kontakt@sarnmark.se.
Las mer pa www.sarnmark.se.
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Hoteles i Calpe, Spanien
Vackert belaget precis
intill Medelhavet.

Valkommen till oss i Calpe!

Rehabilitering 2-4 veckor individuellt
och i grupp (max 12 deltagare).

Helhetssynen ar grundlaggande i var rehabilitering
vilken anpassas efter just dina behov, férutsattningar
och 6nskemal bade fysiskt, mentalt och socialt.

Pa plats méter du ett specialiserat, kunnigt och enga-
gerat rehabteam som tillgodoser att din rehabperiod
ger dig allt det du behdver.

Vi ger stéd och information till dina narstdende genom
samtal, féreldsningar och mdjlighet till egen aktivitet
som SPA och SPA-behandlingar, tréning, utflykter och
guidade vandringar genom det fantastiska bergs-
landskapet som omger Calpe och nérliggande byar.

Staden Calpe har en utmarkt kombination av historia
och modernitet. Den tidigare fiskebyn ar idag delad
i en aldre del med smé grander, restauranger och
butiker och en moderna del med afférer och restau-
ranger fran véarldens alla hérn. Ute i Medelhavet reser
sig den vackra klippan Ifach 332 m.&.h.

Boende pa hotell**** med halvpension.

Hotellet haller mycket hdg kvalitet och ligger direkt
invid den langa sandstranden och plattlagda strand-
promenaden.

Ni kan &ven boka kort- eller langtidsboende pa nagot
av vara fina hotell, med eller utan aktiviteter.

Vi &r behjalpliga med ansékan om férhands- och
efterhandsbesked for finansiering.

Varmt vdlkomna att besdka var hemsida
eller kontakta oss fér pris och mer information.

CercaDeTi Rehab AB
0766-470 447 « info@cercadeti.se
www.cercadeti.se

Rehab i Calpe sedan 2012
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Hjarnkraft

Bild fran forbundsstamman 2018.

LEDARE

Tillsammans for en battre
framtid for personer med
forvarvad hjarnskada

Snart samlas representanter fran

hela landet for Hjarnskadeférbundet
Hjarnkrafts férbundsstamma, dar

vi kommer att lagga grunden fér

vart arbete under 2025-2026.
Férbundsstdmman, som ar vart
hégsta beslutande organ, ger oss

en unik méjlighet att paverka och
besluta om de viktigaste fragorna f6r
personer med férvarvade hjarnskador
och deras anhériga.

rots framsteg inom forskning och
rehabilitering ser vi fortfarande stora
skillnader i tillgang till vard och livskvalitet
beroende pa var i landet man bor. Detta
ar oacceptabelt. | skolorna har manga elever med
férvarvad hjarnskada svart att fa det stod de har ratt
till.




et giimrean

Wnkariri

Stammoboken
infor 2024 ars
férbundsstamma
ar utskickad till
samtliga ombud.

Var inspirator Charlotte Bostig understryker behovet
av samverkan mellan alla med relevant kompetens
for att méta varje elevs unika behov. Alla skolor kan
inte veta allt, men de maste kunna hitta och erbjuda
det stdéd som kravs. Lds mer om Charlotte Bostig pa
sidan 8.

GLADJANDE NOG HAR REGERINGEN nyligen

meddelat en héjning av statsbidragen till
funktionsrattsorganisationer med drygt 10 procent
Over en trearsperiod. Detta ar ett viktigt erkdnnande
av det arbete vi och andra organisationer inom
funktionsrattsrérelsen utfor.

Hjarnkrafts tidigare ordférande Leif Degler var en
av de drivande krafterna bakom denna féréandring.
Regeringen motiverade hdjningen med att vara
organisationer besitter en unik kompetens som &r
viktig att ta tillvara pa. Vi r tacksamma fér att vart
arbete uppmarksammas.

Som en del av Hjarnskadedagen kommer vi att
arrangera foreldsningsdagar pa flera platser.
Detta ar ett resultat av vart ihdrdiga arbete for att
sprida kunskap om férvarvade hjarnskador och
de utmaningar de medfér. Men mer behover
goras. Alltfér ofta far drabbade inte tillgang

till individanpassad rehabilitering och stéd.
Tillsammans med politiker och vardgivare maste
vi arbeta for att forbattra tillgangen till kvalificerad
vard, oavsett var man bor.

Hjarnkraft

ILL: DREAMSTIME

Det kravs mer kunskap och ett nationellt fokus
pa hjarnskadefragor. Fler maste fa tillgang till
langsiktig rehabilitering, och vi maste sédkerstalla
att bade vardpersonal och arbetsgivare far den
utbildning som behdvs. Hjarnkraft spelar en
avgodrande roll har — genom paverkansarbete,
utbildning och stéd kan vi gora skillnad.

Nu, mer an ndgonsin, behdver vi std enade. Genom
vart gemensamma engagemang kan vi skapa en
framtid dér alla med forvarvade hjarnskador och
deras anhoriga far den vard, rehabilitering och det
stod de behover.

DU som MEDLEM i Hjdrnskadeférbundet Hjarnkraft ar
varmt vélkommen att delta pa forbundsstdmman.
Anmal ditt deltagande senast den 4 oktober via
e-post till info@hjarnkraft.se eller ring oss pa 08-
447 45 30.

Vi ser ocksa fram emot att tréffa alla ombud pa
férbundsstdmman den 19-20 oktober.

Tillsammans kan vi gora skillnad!

Ann Sjéborg
Hjarnkrafts forbundsordférande
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NOTERAT

BUDGETPROPOSITIONEN

Hjarnkraft

Miljarder till skola och valfard

| budgetpropositionen finns bade
guldkorn och missade majligheter
att forbattra livsvillkoren for

personer med funktionsnedsattning.

Regeringen foreslar bland annat en
upprakning av schablonbeloppet
for assistansersattningen, 6kning av
statsbidraget samt forstarkningar
inom omradena psykisk hdlsa och
suicidprevention.

TEXT: KERSTIN ORSEN | kerstin.orsen@hjarnkraft.se

- Med dessa insatser starker regeringen
valfardens grunduppdrag i att stétta och hjélpa
manniskor med stora behov. Jag &r ocksa stolt
Sver att vi féreslar 6kade statsbidrag till de
funktionshinderorganisationer som har en unik
kompetens som &r viktig att ta tillvara, sager
socialtjanstminister Camilla Waltersson Gronvall.

SATSNING PA ASSISTANSEN

For att forbéttra forutsattningarna for personlig
assistans féreslar regeringen en upprakning

av timbeloppet med 3 procent for 2025.
Schablonbeloppet for assistansersattningen blir
darmed 342,58 kronor, en héjning med 9 kronor

och 98 6re jamfért med 2024. Den bérjar gélla

den 1 januari 2025. Samtidigt aviseras atgarder

for att férhindra valfardsbrottslighet och felaktiga
utbetalningar. Regeringen och Sverigedemokraterna
avser ocksa att undersdka inférandet av en indexering
av schablonbeloppet, som skulle innebéra stérre
férutsdgbarhet f6r kommuner, privata utférare och for
assistansmottagare, och gora det enklare att planera
och utféra en personlig assistans av hdg kvalitet.

OKAT STATSBIDRAG

| budgetpropositionen foreslas att statsbidraget hdjs
for funktionsrattsorganisationer nagot som védlkomnas
av Hjérnskadeférbundet Hjarnkraft och Funktionsratt
Sverige. Hjérnkraft och Funktionsratt Sverige har i

.

Finansminister Elisabeth Svantesson presenterar budget-
propositionen. Foto: Ninni Andersson/Regeringskansliet.

flera ar patalat att det blir allt svarare att félja upp
funktionshinderspolitiken pa grund av otillracklig
finansiering.

Regeringen féreslar ett 6kat statsbidrag till
funktionshindersorganisationer pa 20 miljoner
kronor arligen for tre ar framat. Syftet ar att stotta
funktionshindersorganisationerna i arbetet for full
delaktighet och jamlikhet i samhéllet fér personer
med funktionsnedsattning. En hdjning med tio %.

- Det 8r mycket véalkommet att regeringspartierna nu
infriar sitt vallofte, men var férhoppning &r att det har
bara ar férsta steget och att statsbidraget framéver
kommer att hojas i takt med kostnader for [&ner och
hyror, sdger Nicklas Martensson i en kommentar.

SATSNINGAR INOM PSYKISK HALSA

Regeringen foreslar att ytterligare 470 miljoner
kronor avséatts under 2025 for att sakerstélla att barn
och unga i behov av specialiserad vard vid psykisk
ohalsa far vard i tid. Vidare starks insatser for att
férbattra det akutpsykiatriska omhéndertagandet
och suicidférebyggande arbetet. Har avsatts 400
miljoner kronor under 2025. Darutdver avsatts 500
miljoner kronor for att skapa férutsattningar for att
primérvarden ska vara férsta ingang vid psykisk
ohélsa, for savél barn och unga som vuxna och aldre.

SKOLAN STARKS

Aven inom skolans omrade féreslas satsningar.
For att vdnda utvecklingen i svensk skola med
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sjunkande kunskapsresultat vill regeringen starka
flera statsbidrag och gér bland annat satsningar

pa kunskapsbidraget, kvalitetshéjande atgérder i
férskolan, personalférstérkningar, akutskolor och
ldromedel. Dessutom aviseras en tioarig grundskola
fran hosten 2028.

STARKT STOD TILL FOLKHOGSKOLORNA

Extra gladjande ar att folkhdgskolorna féreslas fa
ytterligare 25 miljoner kronor. Folkhégskolan ar en
viktig utbildningsform f6r manga personer med
funktionsnedsattning. Regeringen foreslar darfor att
det sérskilda utbildningsstodet som ska underlatta
studier pa folkhdgskola starks med 25 miljoner
kronor.

- Det ar viktigt att underlatta fér alla personer, oavsett
funktionsnedsattning, att utbilda sig eller komma i
arbete. Darfor starker regeringen nu det sarskilda
utbildningsstodet sa att fler far rétt stod i ratt tid,
sager utbildningsminister Johan Pehrson.

STOD TILL PERSONER MED FUNKTIONSNEDSATTNING

Dessutom starks tolkstddet och stodet férenklas for
personer med funktionsnedséttning att starta foretag.
Samtidigt aviseras ett stod for personer med syn- eller
horselnedséattning. Reglerna foér bidrag for personligt
bitrade dndras sa att de som har behov av bade stod

i de dagliga arbetsuppgifterna via ett personligt
bitrdde och stéd av tolk i det I6pande arbetet
kommer att ha méjlighet till detta.

INGA FORBATTRADE LIVSVILLKOR

Funktionsratt Sverige saknar reformer som férbéattrar
livsvillkoren for de flesta som idag lever med

en funktionsnedséttning eller kronisk sjukdom.
Funktionsratt Sverige menar exempelvis att den stora
satsningen pa ett nytt jobbskatteavdrag i sjélva verket
bidrar till att dka ojamlikheten i samhéllet, eftersom
de som lever pa sjuk- och aktivitetsersattning inte far
nagon skattesdnkning dverhuvudtaget.

Regeringens budgetproposition for 2025.
Foto: Armin Drége/Regeringskansliet.

Hjarnkraft

Regeringen vill inte
att Arvsfonden laggs
ner - men utreda och
forbattra kontrollen

| férra numret av tidningen skrev vi
om att Riksrevisionen foreslar att
Arvsfonden avvecklas. Man féreslog
att ett nytt system fér hantering av
arv efter avlidna utan arvingar eller
testamente skulle inféras, forslagsvis
inom statens budget.

TEXT: MARIE-JEANETTE BERGVALL

marie-jeanette.bergvall@hjarnkraft.se

Regeringen har 6verlamnat sitt svar till riksdagen.
Man féreslar i dagsléaget ingen nedlaggning av
Arvsfonden. Tvartom beskrivs Arvsfonden som en
viktig mojliggdrare for civilsamhéllets insatser fér
barn, unga, personer med funktionsnedséttning
och éaldre.

Men regeringen skriver samtidigt “"Mot bakgrund
av det skulle en fordjupad analys behéva férega
en eventuell process med malet att avveckla eller
pa andra satt fordndra systemet med Allmanna
arvsfonden.”

| enlighet med Tidbavtalet ser regeringen nu
dver arvsratten och har tillsatt en utredning som
ska gora en bred 6versyn av reglerna om arv och
testamente.

| uppdraget ingar att utreda om kusiner ska fa
legal arvsratt och effekterna av om Allménna
arvsfonden skulle fa betydligt mindre medel
én i dag for fondens olika malgrupper och
civilsamhallet. Den utredningen ska redovisas
29 augusti 2025.

De forslag till starkta kontroller som Riksrevisionen
gett ska foljas upp. Regeringen tillsatter ledamoter
i Arvsfondsdelegationen som beslutar om en
organisations beviljas projektmedel. | maj tillsattes
en ny ordférande och med sarskild kompetens i
fragor om kontroll och ekonomisk brottslighet.

https://www.regeringen.se/contentassets/
15d151ed46414062ba59d3997b83b203/skr.-
2023-24-153.pdf
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INSPIRATOR 2024

Hjarnkraft

"Inga fler borde behova
ga igenom det vi gjorde”

- Det krdvs mer samverkan for att astadkomma en battre
situation fér barn och elever med férvarvad hjarnskada

i skolan och deras familjer, siger Charlotte Bostig,
skolskoterska och inspirator for Hjarnkraft.

- Jag kan kdnna mig sa bedrovad 6ver att andra familjer ska
behoéva ga igenom samma sak som vi gjorde féor narmare 15
ar sedan. Vi star fortfarande kvar pa samma ruta.

TEXT & FOTO: KERSTIN ORSEN | kerstin.orsen@hjarnkraft.se

amiljen Bostig intervjuades i Hjirnkraft

nr 2 2017 i samband med ett besok pa
Alvikstrandsskolan i Stockholm. D3 var de
vildigt positiva till det stéd de fick dir. Sedan
dess har bada s6nerna gatr firdigt skolan.

- De lyckades ta sig igenom hela skolgingen med s&
stor virdighet som majligt. Men det har krévts att vi sjilva
hittat stod och redskap som fungerar. Och att vi hela tiden
legat pa och envisats med att ta upp det som inte fungerat,
berittar Charlotte Bostig.

Idag har sonerna blivit vuxna, 20 respektive 21 ar. Sedan
forildrarnas skilsmissa forra aret bor en son hos mamman
och en hos pappan.

— Lillebror har nu fitt arbete och ir anstilld av Samhall
dir han far handledning och stod i att s6ka arbete.
Storebror ir ocksd anstilld — jobbar pd Ikea via Samhall.

— Bada dr med i ett socialt sammanhang pa arbetet och
mar vél av att komma ut i vuxenlivet.

TUFF SITUATION FOR HELA FAMILJEN

Hela livssituationen férindrades nir sonerna drabbades av
forvirvad hjirnskada med sex ménaders mellanrum vid 3
respektive 5 ars alder.

— Allt man ville &stadkomma och allt man ville gora
sattes pd vint. Det var ju sjilvklart — barnen ir det
viktigaste som finns, sd det var bara att stilla om. Jag var
hemma i ménga ar. Som mamma blir man vildigt isolerad,
jag tappade sociala relationer. Barnen blev annorlunda

mot tidigare sa det blev svirt med véra vinner som sjilva
hade barn. Helt plotsligt betraktades vara soner som andra
individer. Det blev svart att komma in i grupper med andra
barn bade privat och i skolan.

— D4 de har problem med talet hinner de andra barnen
vidare innan tanken har formulerats. Det kinns tufft.

Jag kan kidnna mig bedrévad over att familjer behover ga
igenom det vi har gjort.

Forildrarnas kamp och vilja att inte ge upp har varit
helt avgorande. De har métts av bide ovilja att satsa pa
barnens utveckling och okunskap om konsekvenserna efter
forvirvad hjirnskada samt mojligheterna till utveckling.

— Vi hamnade i ett resonemang om huruvida det var
virt att lagga resurser p& min dldsta son. Da borjade
jag fightas for honom. Jag ville att han skulle ha alla
mojligheter. Albin har idag korkort, har klarat skolan och
har anstillning. Likaren sa att Albin inte borde ha lyckats
utveckla alla funktioner som han dnda har idag och det
beror p4 mammans fight att han har kommit si lingt.

Det har handlat mycket om att stilla krav; pa vard,
habilitering, skolan och pa sénerna. Charlotte berdttar att
det inledningsvis var basala krav som att skéta sin hygien.

— Hir fick vi inget stod. Diremot fick vi frigan om
vi behdvde hjilpmedel. Jag ville ha till det andra forst.
Habiliteringen ville skriva ut mina séner men vi tvingade
oss in. Jag menar att det krivs livskunskap — skala av
kraven och fokusera pé det som behovs for att de ska bli

sjalvstindiga individer. Forts. nésta sida. [
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Hjarnkraft

Hur har du orkat ta fighten pa alla hall?

— Jag kan forundras 6ver drivet jag hade — s& har jag varit
mot alla. Jag har varit pa dem tills jag har vad jag har velat.
Linus som hade sa svért i skolan, nu jobbar han, har tjej
och har utvecklats enormt positivt. Att tvingas in i ett
skolsystem som inte fungerar for individen 4r ominskligt,
han kunde vara helt knickt nir han gick hem pé dagarna.

SVART ATT HITTA STOD | SKOLAN

Du har nu ocksé engagerat dig inom skolan som
skolskoterska. Hur ser stodet i skolan ut idag for elever som

drabbats av en forvirvad hjirnskada?

—Ja, du jag vet inte. Jag har aldrig hért nigon lyfta Alvikstrandsskolan i Stockholm arbetar med forskole- och

fraoan. Vi har triffar i olika sammanhane men ineen har skolinriktad rehabilitering efter férvarvad hjarnskada. Elever
St & & tas emot fran hela landet i man av plats. Ett reportage

pratat oom elever med forvirvad hjiirnskac.i'a. I")et. ar mer i om deras verksamhet finns i Hjarnkraft nr 2 2017. Lank till
fokus pi NPE, ADD och ADHD. ADD ir vildigt like pa tidningsarkivet: https://hjarnkraft.se/hjarnkraft-arkiv/
ménga sitt, med till exempel hjarntrotthet. Diagnoserna

gar lite hand i hand. Eleverna har ganska lika behov som

FOTO: ALVIKSTRANDSSKOLAN.

vid forvirvad hjirnskada. Hur kan man arbeta annorlunda for att underlitta
situationen for elever med forvirvad hjirnskada?

Vad ser du for brister inom skolhélsan nér det giller elever — Idag skulle jag direkt férmedla en kontakt med

med forvirvad hjirnskada? Alviksstrandsskolan. Dir finns hjilp att fi. Inom skolan

— Det rader en stor okunskap inom skolsystemet generellt generellt samverkar vi med s ménga, kring diabetes med

kring forvirvad hjirnskada. Det dr ldgt prioriterat dven mera. Vi miste kunna samverka om detta ocksa.

i vuxenvirden. Min personliga uppfattning ir att det

mojligen uppmirksammas mer i skolan om grundorsaken Hur skulle du vilja att stodet inom skolan ser ut?

ar en hjarntumér. De barnen fick méjlighet att s6ka medel — De hir eleverna behéver ga i en skolan dir man ligger

till roliga saker och samtala med nagon som vet vad de talar  fokus pa pedagogik. De behéver en avskalad miljé. Jag

om - samtalsstod. tror pa en mer anpassad skola. Mindre sammanhang och
— Det krivs nigon som bekriftar det jag ir med om, ser mer samverkan. Vi miste bjuda in alla de kompetenser

och kinner. Kunskap ér nyckel dill allg; férildrarollen, olika som finns utanfor skolan som kan hjilpa oss. Alla skolor

stdd, vard och rehabilitering och hur det gar f6r eleverna. kan inte kunna allt. Vi maste samverka ocksa for den hir

KORTFAKTA

Namn: Charlotte Bostig
Anh6érig: har tva soner med férvarvad hjarnskada
Arbete: Skolskoterska vid Alfred Dalinsskolan i Huskvarna.

Utbildning: Utbildade mig till sjukskoterska, har arbetat pa
neurologmottagning.

Hjartefraga: Dilemman att ge en sa bra uppvéxt som méjligt, kunna
fa stéd och hjalp att bli en sjélvstandig vuxen. Det &r inte sjélvklart
ens idag. Vi star fortfarande pa samma ruta som vi pabérjade for
15 ar sedan. Det talas aldrig om férvérvad hjarnskada. Barn med
férvarvad hjarnskada riskerar att fa sémre livskvalitet.

Skulle vilja utveckla: Samverkan méste bli battre for att méta barn
pa ratt satt.

Intressen: Har haft svart att fa ihop livet, blir ofta trétt pa kvallarna.
Jag har inte haft s mycket ork. Mitt driv och motivation har gjort att
jag lyckats sa bra med Albin och Linus samtidigt som det tréttar ut
mig sa& mycket att vagskalen slar éver.

Aktuell: Ar Hjarnkrafts inspiratér under 2024,
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gruppen, ha SIP-méten och ta stegen tillsammans. Vem
bjuder vi in for att fa béttre héllbar skolgang — hur ska vi
gora till exempel vid hjirntrotthet?

Du valde att ta pi dig uppdraget som inspirator for
Hjérnkraft — hur kom det sig?

— Jag brinner ju f6r detta. Det har varit min vision att
formedla nagot som gor att andra familjer inte ska behover
g igenom samma saker. Vi maste ta vara pd de erfarenheter
som finns och ge svar pa fragor som; 'Vad kan vi gora? Ar
det sd hir det ska vara?' och fa hjilp att hitta ljuspunkter.

Vad vill du goralistadkomma som inspirator?

— I forsta hand som skolskéterska, vill jag sprida kunskap
om att dessa barn finns. Uppmirksamma och identifiera de
hir barnen tillsammans med elevhilsoteamen.

Charlotte Bostig vill ta fram ett utbildningsmaterial om
forvirvad hjirnskada med skolskéterskor som malgrupp.
Hon har ocksa deltagit vid en nationell konferens for
skolskoterskor dir hon lyft situationen for elever med
forvirvad hjirnskada.

HJARNHALSA - ATT TILLFORA BRA SAKER

Hjarnkrafts tema detta kvartal ar hjarnhilsa, med fokus pa
vad man kan gora sjilv i form av aktivitet, kost och sémn
med mera for att optimera hjirnans likeformaga. Hir
menar Charlotte att det handlar om att bli mer medveten
om vad kroppen och hjirnan behover. Forildrarna dr
nyckeln nir det giller hjirnhilsa hos barn med forvirvad
hjirnskada.

— De klarar inte sina liv om de inte ir konsekventa med
somnen. Vi har haft liggtid kl 8 regelbundet. Det gir inte
att fuska. Kosten har ocksd varit viktig, med hemlagat.
Jag har varit vildigt noga med vad de stoppar i sig. Kopte
det jag tyckte att de behovde. Nir det giller aktivitet kan
jag tipsa om konduktiv pedagogik, en triningsform som
ar utvecklad i Ungern f6r barn med cp-skada. Man trinar
barnen hart f6r att de ska kunna leva si sjilvstindigt som
mojligt. Mina barn har fitt en otrolig utveckling med
denna pedagogik. De har ocksa haft extra gymnastik i
skolan.

— Jag dr siker pé att det dr viktigt. Det giller att tillféra
sa mycket bra saker som mojligt.

— Men det som ir viktigast av allt dr barnens trygghet.
Vi har byggt starka band tillsammans.

Hur ser du pd framtiden?
— Jag har skilt mig och triffat en annan man. Nir vi gor
saker gor vi det for var skull, inte allt sker for barnens skull.
Det nya ir att det ér vi nu. Barnen ir stora och klarar sig
sjdlva. Jag har borjat viga tro pa framtiden. Det finns lite
utrymme for mig. Jag kan aka i vig pé utlandsresor. Just nu
kinns det som att livet kommit in i ny fas.

Efter intervjun har Charlotte rest till Italien och berittar
att hon bade har blivit sambo och forlovat sig.

Hjarnkraft

ANHORIGA
MEDLEMSERBJUDANDE

Utbildning for anhoriga
till barn och unga
vuxna med forvarvad
hjarnskada i november

Hjarnkraft kommer att arrangera en utbildning fér
anhoriga till barn och unga vuxna med forvérvad
hjarnskada den 27 november kl. 13 - 16. | skrivande
stund &r inte programmet helt klart men mer information
kommer att laggas upp pa var webbplats, pa facebook
och finnas med i nasta nyhetsbrev. Sjalvklart far alla
medlemmar ett rabatterat pris pa utbildningen.

Hall utkik for mer information!

Hjadrnskadeférbundet

HJARNKRAFT

ANNONS

Fysisk och kognitiv
traning i kombination
av skapande i atelje
gy sesa— ol

Vara dagliga verksamheter erbjuder fysisk
aktivitet, hjarngympa och olika aktiviteter i
ateljén for dig med forvarvad hjarnskada.

Vi hjalper dven dig som vill arbetstrana pa
ett féretag. Vill du komma pa besok - ring sa
bokar vi en tid. Du ansoker via din handlag-
gare i kommunen.

Dalagatan

Dalagatan 6, Stockholm
frosunda.se/dalagatan
010-130 41 04

AL-gruppen
Brommavagen 2, Solna
frosunda.se/algruppen
010-130 41 04

frosunda.

OMSORG
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HJARNHALSA

Hjarnkraft

Sa kan du bevara och forbattra din

HJARNHALSA

Att uppratthalla god hjarnhélsa ar en viktig
del av att leva ett langvarigt och meningsfullt
liv. Hjarnan, som styr vara tankar, kdnslor och
handlingar, paverkas av en rad faktorer.

TEXT: CECILIA BOESTAD

cecilia.boestad@hjarnkraft.se

ar tar vi upp hur fysisk aktivitet, sémn, social
interaktion, stresshantering och kost bidrar
till hjdrnhilsan och hur du kan integrera
dessa element i ditt liv for att frimja

vilbefinnande och férebygga hjirnsjukdomar.

HUR FYSISK AKTIVITET PAVERKAR HJARNAN

Regelbunden fysisk aktivitet r avgdrande for hjirnans
halsa och kognitiva funktioner. Nir vi trinar kar
blodflédet till hjarnan, vilket forbittrar syretillforseln och
niringsimnena som ir nddvindiga f6r hjirnans funktion.

Motion leder till produktion av tillvixtfaktorer, som
Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), vilket
frimjar neuronernas tillvixt och forbittrar hjidrnans
plasticitet.

Fysisk aktivitet kan ocksd bidra till att minska risken
for sjukdomar som exempelvis stroke. Trining har dven
en positiv effekt pd huméret och kan minska symtom pa
depression och dngest.

EFFEKTER AV FYSISK AKTIVITET

v Kognitiv forbittring: Regelbunden motion har
visat sig forbittra minne, uppmirksamhet och exekutiva

funktioner. Trining frimjar dven skapandet
av nya neurala kopplingar och synapser i det centrala
nervsystemet.

v/ Minskad risk for olika sjukdomar: Fysisk aktivitet kan
minska risken for stroke, demens och kognitiv nedging
som kommer med éldern.

v/ Bittre somn: Regelbunden trining forbitcrar
somnkvaliteten.

SOMNENS BETYDELSE FOR HJARNHALSAN

Somn idr avgérande for hjdrnans aterhimtning och
kognitiva funktioner. Under sdmnen sker viktiga processer
sasom konsolidering (inlagring) av minnen, bearbetning av
kinslor och reparation av neuronala skador.

Forskning visar att brist pa sémn kan leda till forsaimrat
minne, koncentrationssvarigheter och okad risk for
psykiska sjukdomar.

En vuxen person behéver vanligtvis mellan sju och nio
timmar sdmn per natt for optimal hjirnfunktion. Under
sémnen genomgar vi olika sdémncykler, inklusive REM-
séomn och djupsomn, som ir avgorande for hjirnans
dterhdmtning.

Kortsiktig sdmnbrist kan ibland “sovas i kapp” med
extra somn under helgen, men det 4r inte en lingsiktig
16sning. Kronisk sdmnbrist kan leda till betydande
kognitiva och hilsomissiga problem, sa det ar vikrigt att
prioritera regelbunden och tillricklig sémn varje natt.

SOCIALA RELATIONER OCH HJARNHALSA

Minniskor med ett aktivt socialt liv har visat sig ha

lagre risk for kognitiv nedging och depression. Sociala
interaktioner kan stimulera hjirnan och hjilpa till att
bibehélla kognitiva funktioner, samt bidra till emotionellt

vilbefinnande.

12 HJARNKRAFT NUMMER 3 - 2024

ILL: DREAMSTIME



Att delta i sociala aktiviteter kan ocksd hjilpa till att
minska stress och oka livslingden.

Ensambhet ir en allvarlig hilsorisk och kan paverka
bide mental och fysisk hilsa negativt. Forskning har
visat att social isolering kan vara lika skadligt for hilsan
som rokning och overvikt. Ensamhet okar risken for
hjirtsjukdomar, depression och kognitiva nedsittningar.
Att bygga och underhilla sociala relationer 4r darfor
avgorande for att motverka ensamhetens skadliga effekeer.

STRESS OCH DESS PAVERKAN PA HJARNHALSAN

Stress dr kroppens naturliga reaktion pi krav och
utmaningar. En viss mingd stress kan vara positiv och
motiverande, men ldngvarig eller kronisk stress kan leda
till allvarliga hilsoproblem. Stress kan péaverka hjirnans
funktion genom att paverka neurotransmittorer i hjirnan
och hormonnivier i kroppen, vilket kan leda till problem
med minne och koncentration.

Kronisk stress dr forknippad med en 6kad risk for
hjirtsjukdomar, diabetes och psykiska storningar som
dngest och depression. Att lira sig hantera stress ar
avgorande for att uppritcthélla en god hjirnhilsa.

Tekniker som mindfulness, meditation och djupandning
kan hjilpa till att minska stressnivaerna. Regelbundna
avkopplande aktiviteter och en balanserad arbetsbelastning

kan ocksa bidra till att minska stress.

EN HALSOSAM KOST FOR ATT FRAMJA HJARNHALSA

Kost har en direkt péverkan pa hjirnans funktion och
hilsa. En kost rik pa antioxidanter, omega-3-fettsyror och
vitaminer ir sarskilt viktig for hjarnans vilbefinnande.
Mat som ir rik pd antioxidanter, som bir och gronsaker,
kan bidra till att skydda hjirnan mot oxidativ stress och
inflammation.

Fisk, sarskilt fet fisk som lax och makrill, 4r rik pa
omega-3-fettsyror som ir avgdrande for hjirnans struktur
och funktion. Omega-3-fettsyror har visat sig forbéttra
kognitiv funktion och minska risken f6r neurodegenerativa
sjukdomar. En kost med ldgt innehall av mittat fett
och raffinerade sockerarter ir ocksé viktig for att stodja
hjirnans hilsa.

Hjarnkraft

FOTO: DREAMSTIME

TIPS FOR HALSOSAMMA MATVANOR

o Frukt och gronsaker: Fyll pa med férgrika frukter
och grénsaker som &r rika pa vitaminer och
mineraler.

e Fullkorn: Vélj fullkornsprodukter som brunt ris
och havregryn for att ge hjarnan langvarig energi.

o Nétter och fron: Inkludera notter och fron som ar
rika pa halsosamma fetter och antioxidanter.

e Halsosamma fetter: Fokusera pa att inkludera
avokado, olivolja och fet fisk i din kost.

HALL | GANG HJARNAN

Kognitiv trining refererar till aktiviteter som utmanar
hjdrnan och hjilper till att férbittra kognitiva funktioner
som minne, uppmirksamhet och problemlésning. Detta
kan inkludera aktiviteter som lisning, matematiska
ovningar, schack och andra strategispel, samt hjarngympa-
appar. Modern forskning har visat att kognitiv trining
kan forbittra specifika kognitiva firdigheter och skapa en
“kognitiv reserv” som kan hjilpa till att motverka kognitiv
nedgang.

Forslag pa aktiviteter som stimulerar hjdrnan kan vara:

* Lisa bocker: Utmana hjirnan med komplexa texter
och olika genrer.

* Lésa korsord och sudoku: Dessa spel hjilper till att
forbittra minne och problemldsningsférmaga.

* Lira sig nya saker: Att ldra sig ett nytt sprak eller ett
musikinstrument kan stimulera hjirnan och férbittra
kognitiva funktioner.

L
SAMMANFATTNING

Att frémja och bevara hjarnhalsa handlar om att integrera
flera livsstilsfaktorer: regelbunden fysisk aktivitet, tillracklig
sémn, social interaktion, effektiv stresshantering och en
naringsrik kost.

Genom att tdnka "hjarnhélsa i vardagen” gar det att stddja
hjarnans valbefinnande, forbattra kognitiva funktioner och
motverka olika sjukdomar.
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Somn, kost, socialt umgange, fysisk aktivitet och
férmaga att hantera stress ar faktorer som paverkar
hjarnhalsan. En forvarvad hjarnskada kan paverka
manga av dessa faktorer. Vanliga symtom som kognitiva
problem i form av koncentrationssvarigheter och
hjarntrétthet, kan fa en stor inverkan pa var somn, var
ork att umgas och var formaga att trana.

TEXT: ASA WALLIN | asamaria.wallin@hjarnkraft.se@hjarnkraft.se

n metod som har visat sig vara hjilpsam

vid kognitiva funktionsnedsittningar ir
mindfulness. Nir vi praktiserar mindfulness
ovar vi pd att vara mer medvetet nirvarande
i nuet och observerar och accepterar vira
tankar och kinslor utan att virdera eller déma dem.

Nir man ir extra kinslig f6r ljud och ljus, har svart att
koncentrera sig och filtrera alla intryck, kan det vara extra
svart att fokusera. Genom att trina pi medveten nirvaro
och férsoka fokusera var uppmirksamhet sa kan vi vinda
vart fokus till det vi kan kontrollera — vér upplevelse hir
och nu. Nir vi blir mer nirvarande i nuet uppstar ofta ett
okat lugn i bade kropp och sinne.

VAD KAN MINDFULNESS BIDRA TILL?

 Okat fokus och koncentration: Genom att trina pa
att vara mer nirvarande i stunden kan vi forbéttra
var formaga att fokusera och koncentrera oss,
vilket 4r bra for personer som upplever hjirntrécchet.

* Forbattrad sémn: Mindfulness kan hjilpa till att
forbittra somnkvaliteten, vilket kan bidra till att vi
far lite mer energi och orkar mer.

e Okad sjalvmedvetenhet: Mindfulness kar
medvetenheten om kroppens signaler, vilket kan
leda till att vi blir mer uppmirksamma och littare
identifierar nir vi borjar bli trotta. P4 sd sitt
kan vi lira oss att ta pauser och undvika att
bli 6veranstringda.

Idag anvinds mindfulness som behandling inom vard och
psykoterapi mot stress, utmattning, oro och dngest och det
finns goda vetenskapliga bevis for att mindfulness kan ge
positiva effekter bade fysiske, psykiske och socialt.

I USA startades forskningsprojekt kring mindfulness for
30 ér sedan som visade att mindfulness hjilper vid stress,
utmattning, smirta, somnsvirigheter och 6kar allmint
vilbefinnande.

Det finns dven svensk forskning frin Goteborgs
Universitet som visar att mindfulness ger goda effekter vid
hjirntrotchet. Det forskas mer och mer kring mindfulness
runt om i virlden.

HUR BLIR VI MER MEDVETET NARVARANDE?

Ju fler saker vi Gvar pé att gora medvetet desto

oftare kommer vi pAminna oss om att vara i nuet.
Mindfulnessévningar kan vara enkla, som att fokusera pa
andningen, men kan dven bestd i att vara uppmirksam pé
vad som sker i nuet.

Ett forsta steg dr exempelvis att forsdka stanna upp och
fokusera péd kroppens fysiska férnimmelser s ofta som
mojligt, till exempel vinden mot huden, kinseln i fotsu-
lorna nir vi stir och gar eller kontakten mellan kroppen
och stolen nir vi sitter ner. Att ta sig tid att kiinna efter och
reflektera over upplevelsen.

Ett annat bra och enkelt tips ir att ta en micropaus, att
stanna upp, andas och kinna in hur kroppen kinns just dir

och di.
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TESTA MINDFULNESS

Mindfulness kan vara ett vardefullt verktyg som
hjalper till att hantera olika symtom efter en
férvarvad hjarnskada, sa varfor inte prova och se
hur det kan underlatta din vardag och foérbattra din
hjarnhalsa.

Har hittar du tips pa mindfulnessévningar:

https://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-ma-
nualer/oppen-grupp-i-mindfulness/mindfulnessov-

ningar/

TERMEN MINDFULNESS

Mindfulness &r svart att Sversatta till svenska. Enligt
Stockholms universitet 8r “medveten narvaro” det
narmsta man kan komma.

ANNONS

Det handlar om dig!

Pa vdg...igen

kurs for dig med
forvarvad hjdrnskada

L&s mer om vara kurser pd
furuboda.org

Folkhogskola
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Hjarnkraft

En av kvéllarna samlades alla pa lagren vid glashuset vid havet for att grilla korv tillsammans. Foto: Emmi Trygg.

Hjarnkrafts sommarlager for
familjer och unga vuxna

En sondagseftermiddag i slutet av juli, nar solen
sken och svensk sommar visade sin basta sida,
samlades atta familjer och atta unga vuxna for det

arliga lagret pa vackra Valjeviken.

TEXT: LOTTA NASLUND - lotta.naslund@hjarnkraft.se

or tolfte aret kunde Hjirnkraft hilsa vilkommen
till sitt familjeldger, dven i dr pa folkhégskolan
Valjeviken strax utanfér Sélvesborg, Familjerna
har alla ett barn med férvirvad hjirnskada, men
ddrutéver kan konstellationerna se helt olika ut. Nagon
kommer med sin morfar andra med alla sina syskon och
béda fordldrarna men alla dr lika vilkomna. Ndgons morfar
eller farmor blir ocksd ofta det f6r samtliga barn, vilket dr
extra roligt for alla.
Ligret for unga vuxna dr nu inne pa sitt andra ar
och precis som for familjerna bestar deltagarna bade
av nykomlingar och de som varit med fler ginger. Bada
ligren har dagliga program fran morgon till kvill dven
om alla som deltar gér det pa sina egna villkor. Med en

férvirvad hjidrnskada har man olika behov och f6r vissa
kan det behévas minga pauser mellan aktiviteterna. Aven
om man inte kan eller vill delta pa allt si kan det vara nog
sa overvildigande att delta pa aktiviteter, dta middagar och
vara med om en massa prat och skratt. Och det dr det som
ir meningen med detta liger; att man kan fa delta pa sina
egna villkor.

Alltid dterkommande aktiviteter pa Valjeviken édr
att fa préva pa en mangd vattenaktiviteter. Allt fran
flytbrygga, trampbat, segelbat, motorbit till att aka ring
efter bat, vilket var det roligaste enligt flera av de yngre
barnen. Efter middagen var det dven populirt att beséka
inomhusbassingen pd egen hand tillsammans med familjen
eller andra deltagare. Nytt for i ar var att deltagarna fick
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Utflykt till Tredenborg for att spela minigolf.
Foto: Tina Stridfaldt.

Tack for ert stod!

Hjarnkrafts lager hade inte kunnat genomféras
utan stod fran féljande fonder och stiftelser:

Helge Ax:son Johnsons stiftelse

Karin och Ernst August Bangs minne
Magnus Bergvalls Stiftelse

Oscar och Maria Ekmans Donationsfond
Petrus och Augusta Hedlunds stiftelse
Stiftelsen Kronprinsessans Margaretas
Minnesfond

Stiftelsen Sigurd och Elsa Goljes minne
Stiftelsen Sunnerdahls

Stiftelsen Sven Jerrings Fond
Ahlén-stiftelsen

Ake Wibergs stiftelse

O O O O O O

O O O O O

moijlighet att prova pa olika varianter av tandemcyklar. De
visade sig vara roliga bide for barn och vuxna. Férutom
fritidsaktiviteter fanns andra programpunkter exempelvis
bildterapi, workshops och samtalsgrupper med inbjudna
gruppledare, fOr att fd ett sa varierat program som moijligt.

Denna sommar fick ligret en extra bonus i form av
vackert och varmt vider varje dag och mer én sd kan vi
inte 6nska oss.

Nu ser vi fram emot nista ar och hoppas att vi kan i
lika fina upplevelser dnnu en sommar.

Vi tackar Emmi Trygg, Annika Zetterlund, Dan
Orellana och Bérje Pilfalk i deras roll som lidgerledare 1 4t!

@

Hjarnkraft

Familjerna i en gemensam &vning tillsammans med

bildterapeuten Sofi T. Virgin: Foto: Lotta N&slund.

En av de mest populéra vattenlekarna var att aka ring

efter bat. Foto: Tina Stridfaldt.

Nytt for i &r var att fa prova pa olika tandemcyklar.
Foto: Tina Stridfaldt.
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Utflykt till Tredenborg, dér vi spelar minigolf. Bade den ena och den andra far tavlingshorn i pannan...

o
k]

Dagbok fran Unga vuxnas
sommarkurs pa Valjeviken

Edwin Skog fran Arjang deltog p4 lagret
fér unga vuxna fér férsta gangen i ar. Han
hade med sig sin mamma Anneli och héar
ar hennes beriéttelse om deras upplevelse
i dagboksform. Edwin &r 19 ar och fick
férvérvad hjdrnskada efter allvarlig sjukdom i
oktober 2020.

TEXT: ANNELI SKOG

SONDAGEN DEN 28 JULI

Jag och Edwin packade in oss i bilen. Vi skulle ta oss
till Valjeviken i Sélvesborg. Jag var lite nervig for resan
men ocksé for lgret vi ska vara med pé. Vi har genom
Hjirnkraft fatt mojlighet att delta i ett liger for unga vuxna
med forvirvade hjarnskador. Vi har aldrig varit pa liger
tidigare vare sig jag eller Edwin, sa det ska bli kul.

Jag har visat Edwin bilder och férsokt att forklara
var vi ska med hjilp av kartan. Hans pappa har ritat en
kartbild 6ver hur vi ska dka genom landet. En av Edwins
svirigheter dr minnet, sa han har svért att komma ihdg var
vi ska och vad vi ska géra.

Vi kommer fram till Valjeviken pa eftermiddagen. Lotta

visar oss till Angan dir vi ska bo och dir tar Emmi emot
oss, som dr en av ledarna for ligret. Hon ger oss nycklar
till vara rum och vi fir ndstan som en liten ligenhet med
hall, badrum och tva sovrum. Vi bir in vira saker och
Edwin tar en kort vila f6re middagen. Nir vi dtit gar jag
och Edwin en runda i den fantastiska omgivningen med
havet sa ndra.

Pé kvillen triffas alla och vi presenterar oss for
varandra. Det dr dtta unga vuxna med pd ligret som fatt
sina férvirvade hjirnskador av olika hindelser i sina
liv. Ndgra har med sig sin assistent, nagra en forilder.
Emmi, en av ledarna blev pdkérd av en bil och har ocksa
forvirvad hjirnskada, hon har kimpat hart och dr i dag en
sann forebild f6r hur bra det dndé kan bli nér det vérsta
hinder. Trots att vi aldrig triffat de hir méinniskorna
tidigare 4r det mycket kirlek, omtanke, respekt, forstdelse
och framfor allt glada skratt i gruppen. Efter motet tar vi
kvillen pa rummet och ligger oss tidigt.

MANDAG DEN 29 JULI

Morgonen inleds med frukost i matsalen, vilken lyx att
bara ga och ta sig mat och dessutom slippa disken. Efter
frukosten gar vi igenom veckans program och gér en
rundvandring i omradet. Hir finns ett rum med biljardbord
och spel, en utomhuspool, en inomhusbassing, ett glashus
med utsikt mot havet didr man kan sitta och spela spel
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och det finns goda méjligheter till bad i havet. Edwin och
jag dr Gverens om att det dr vildigt fint hir. Det finns ett
program med olika aktiviteter som vi kan delta i. Tyvirr
behéver Edwin ofta vila pd f6rmiddagen sa vi missar en
del kul aktiviteter. Fast det dr inget som Edwin stors av,
han dr ritt sa n6jd dndd. Sa skont och avslappnat program
som ger alla m&jlighet att delta utifrdn sina mojligheter.

P4 eftermiddagen spelas det tv-spel pi Angan, nir Edwin
vilar. Dan, en av ledarna, har kommit, innu en person som
trots en allvatlig olycka har kimpat och lever ett ganska
vanligt liv med sina férvirvade hjirnskador. Mimmi som
leder projektet Hjdrntriff kommer och presenterar sig.
Jag och Edwin tar bilen till en affdr och handlar lite. En
ny fotboll far félja med till Angan. Pa kvillen gir jag och
Edwin ner till havet, dntligen ska jag f4 doppa mig! Det dr
sd vackert och trevligt hdr.

TISDAG DEN 30 JULI

Pi férmiddagen ska Mimmi prata om projektet men da blir
Edwin sdklart trétt och vi gar och vilar. Vi gor lite olika
aktiviteter under dagen jag och Edwin. Pa kvillen grillar

vi korv. Edwin kastar frisbee med Lotta och ar med och
spelar kubb med nagra av de andra deltagarna. Vi har ett
fantastiskt vider och jag vill bada. Edwin vill g4 till rummet
och ta det lugnt. Vi spelar Yatzy och kort en stund fore

liggdags.

ONSDAG DEN 31 JULI

Vi ska fd triffa Adam, en av Hjdrnkrafts inspiratrer. Han
berittar om hur han fick en stroke och vigen tillbaka och
vi andra presenterar oss f6r honom. Jag och Edwin gir
och vilar en stund. Vi tar en match i biljard f6re lunch och
givetvis vinner Edwin. Jag kinner mig skont avslappnad
och vi har roligt tillsammans. Edwin tycker det dr fint

men borjar lingta hem. Han saknar sin katt Spooky. Pa
eftermiddagen samlas vi alla i glashuset ddr vi pratar om
lite allt méjligt. En av tjejerna bjuder upp till spontandans
och det dr sd kul att se hur vi alla dansar som vi vill. Efter
middagen sparkar jag och Edwin boll med Dan och Emmi
pé grismattan utanfor vart rum en stund. Efter det spelar
vi kort med en av assistenterna. Tink att f4 vara i de hir
miljéerna med andra minniskor som bjuder pa si mycket
skratt och glidje men dven allvarliga samtal. Samtal om allt
som de drabbade och eller deras anhériga fir kimpa for,
med att fa ritt rehab, hjilp med olika intyg, likarvird och
allt ddremellan.

TORSDAG DEN 1 AUGUSTI

P4 morgonen vaknande jag innan klockan ringde. Jag
bérjade packa ihop vara saker f6r i dag ska vi limna
Valjeviken. Edwin vaknar och ir glad for att vi ska dka
hem. Vi dter frukost i matsalen med de andra och tar det
lugnt dir fére dagens utflykt till Tredenborg, ddr vi ska
spela minigolf. Vi far en rolig férmiddag, dir bade den ena
och den andra far tivlingshorn i pannan. Jag och Edwin
spelar med Emmi och en av de andra ungdomarna. Jag far

Hjarnkraft

vil motvilligt erkdnna att jag hade stora svarigheter pa den

hir banan. ’Ja, ja suckar jag, man kan ju inte vara bist pa
allt”. Varpa en av motspelarna utbrister ”Nej, men man
kan ju vara bra pa nagot.” Vad ska jag ens siga, vi skrattar
at det. Om ett glatt skratt férlinger livet kommer vi att leva
linge efter de hir dagarnal

Emmi var den som vann av oss fyra, bara att gratulera.
Vi dter lunch nir en av tjejerna siger att det skulle vara kul
med disco, synd att vi ska dka hem annars kunde vi ha styrt
upp det. Edwin var en mistare pd att vara D] och ordna
med ljud och ljus nir de ordnade disco i mellanstadiet. Vi
(eller mest jag) sdger hejda till de andra, himtar vira saker
och aker hem till Virmland.

FREDAG DEN 2 AUGUSTI

Liagret har varit sa roligt att vara med p4, vird varenda
semesterdag, Vidret har varit det bista pd hela sommaren,
sd sként med sol och havsluft. I skrivande stund har
Edwin satt sig med sina parlplattor och jag har grejat lite i
tridgarden. Vi har berittat f6r Edwins pappa om hur bra
vi har haft det och hur fint ordnat allt var. Edwin hade
det bra och allt var fint ddr, sdger han till Jonas. Om det
blir liger f6r oss 2025 packar vi med discogrejer utifall

att ndgon vill ha disco. En korg med pirlor, pitlplattor,
bakplatspapper och strykjirn ska ocksé fa plats. Sa vi kan
gbra tjusiga parlplattor tillsammans. Tack £6r nu, hela glada

unga-vuxna-ganget, till er alla som har planerat, fixat och
ordnat allt 4t oss den hir veckan. Ni 4r fantastiska!
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Barnen langtar
till Hjarnkrafts
familjelager

Bada vara barn har i flera veckor
pratat om att vi ska fa komma tillbaka
till Valjeviken, fa tréaffa kompisarna
fran forra aret och fa knyta nya
kontakter, knappt har vi kommit fram
i vackra S6lvesborg sa har det faktiskt
blivit sa.

TEXT: EMMA MATTSSON

For var familj 4r det andra sommaren vi fir vara med pa ligret
och kinslan i 4r ar den samma, att fi triffa andra fordldrar,
syskon och hjirnskadade som vet vad allt det innebir ér
svirslaget. Det dr ldtt att kinna sig ensam i sin situation som
skadad, som syskon och som férilder. Men hir kan alla vara
med, oavsett funktionsskillnad, ork och lust.

Man bor vackert vid vattnet med allt man kan tinka sig behdva
och i matsalen serverades villagad husmanskost och hirlig
frukostbuffé.

Under tvd dagar fanns fritidsledare som anordnade aktiviteter
med cyklar, sinnepromenader, vattenlekar och méjligheten till
att bade segla, dka motorbit och flotte.

Uppvirmda ute- och inomhuspooler med nistan helt fri tillgdng
blev ett stort ndje tillsammans med familjerna pa kvillarna, en
stor gymnastikhall och gym fanns ocks4 att tillga. Det fixades
tipspromenad och musik samt grillkvall.

Vi fick triffa Sofi, bildterapeut en férmiddag f6r samtal och
skapande tillsammans som familj och det var vildigt uppskattat,
sedan fick dven forildrarna triffa Sofi i grupp f6r samtal, véra
konstverk stilldes sedan ut och vi fick ta dom med hem.

Vi kommer alltid vara tacksam att vi fick tipset om Hjdrnkrafts
sommarldger, som gett oss sda manga kontakter och stéttning
nir vi behévde det som allra mest och vi tipsar vidare och
hoppas kunna ge nidgon annan samma upplevelse.

Och barnen pratar redan nu om — nista ér!
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Rehabilitering efter forvarvad hjarnskada

Forskning, erfarenheter och praktik

Hjarnkraft Orebro ldn arrangerar en
forelasningsdag pa temat rehabilitering efter
forvarvad hjarnskada den 21 oktober 2024,
kl. 13-16. Man kan &dven delta digitalt via
Region Orebro ldns plattform.

Malgrupp: medlemmar i Hjarnkraft och personer som
arbetar med personer med férvarvad hjarnskada och
andra personer som &r intresserade.

Program

Véalkomna, Martti Kéllmalm, ordférande
Hjarnskadeférbudet Hjarnkraft Orebro 1an

Kvinnors erfarenheter av aterhdmtning och
rehabilitering efter traumatisk hjarnskada. Presentation
av ett forsknings-projekt som riktar sig till kvinnor i behov
av stod efter forvéarvad hjarnskada. Presentatoér: Marie
Matérne, leg. hélso- och sjukvardskurator och docent i
socialt arbete, Thomas Strandberg, professor i socialt
arbete, bada vid Orebro universitet (ORU).

Fysisk aktivitet som behandling vid post-stroke fatigue.
Presentation av ett forskningsprojekt som ska underséka
effekten av fysisk aktivitet som behandling vid post-stroke
fatigue samt hur deltagarna upplever behandlingen.
Presentator: Sofia Kangedal, leg. sjukgymnast, doktorand,
Region Orebro lan.

Socialt och kurativt arbete med personer med
funktionsnedséttning. Presentation av en bok som

tar upp socionomers och kuratorers arbete inom
socialtjanst, skola och habilitering. Har exemplifierat med
fallbeskrivningar som rér tva personer med férvarvad
hjarnskada, om hur rehabilitering och aterhamtning kan
utformas fran ett kuratorsperspektiv. Presentatér: Marie
Matérne, leg. hélso- och sjukvardskurator och docent

i socialt arbete, ORU, Thomas Strandberg, professor i
socialt arbete, ORU, Ingrid Thermaenius, leg. hélso- och
sjukvardskurator, kurator Rattspsykiatrin, doktorand.

Nationellt kompetenscentrum férvarvad hjarnskada.
Presentation av ett nyligen uppstartat webbaserat
kompetenscentret som riktar sig till personer med
férvarvad hjarnskada, anhériga och personal. Presentator:
Thomas Strandberg, professor i socialt arbete, ORU.

Auvslutning, Martti Kéllmalm, ordférande i Orebro.

Las mer pa: https://hjarnkraft.se/2024/08/29/hjarnkraft-
orebro-arrangerar-forelasningsdag-forvarvad-hjarnskada-
21-oktober/

Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT

Orebro ldn

ANNONS

Linnéa och Josef Carlssons stiftelse

beslutar i december 2024 om utdelning av bidrag

Bidrag kan utga till:

Barn och ungdomar (enskilda personer) med cerebral pares (CP) eller andra neurologiska funktionsnedsattningar, som pga. sitt
funktionshinder ar i behov av ekonomiskt stdd till vard, uppehalle, fostran eller utbildning (aven till foréldrarnas rekreation)

Bidrag ges endast till personer till och med det aret man fyller 29 ar. Funktionsnedsattningarna skall orsakas av sjukdom eller skada
i hjarnan, ryggmargen, nerverna eller i musklerna. Bidrag ges inte till barn och ungdom med enbart allergi, reumatisk sjukdom eller
diabetes. Inte heller vid syn- eller hdrselnedsattning eller neuropsykiatriska funktionsnedsattningar sasom adhd och autism utan att
andra neurologiska tillstand samtidigt finns. Vid prévning av ansokan tilldmpas vissa inkomstgranser. Har atgarden vidtagits eller utrust-
ningen inforskaffats fore styrelsens beslut, utgar ej bidrag. Lakarintyg och/eller kuratorsintyg skall inséandas tillsammans med ansdkan.

Stiftelser eller ideella foreningar vars huvudsakliga uppgift ar att stédja barns eller ungdomars behov i angivna hanseenden.
Bidrag kan inte ges till institutioner och dylikt som har stat, kommun eller landsting som huvudman.

Foraldralosa (helt foraldralésa), mindre bemedlade barns uppfostran och utbildning.

Bidrag ges endast till personer som vistas i Sverige. Upplysningar och ansokningsblanketter erhalles efter hanvandelse till stiftelsen,
Kronborgsgatan 2 C, 252 22 Helsingborg eller e-post ljc@carlssonsstiftelse.se. Tfn: 042-21 70 19.

OBS! Ange om ansokan galler for enskild eller férening.

Ansdkan kan goras direkt pa var hemsida www.carlssonsstiftelse.se dar aven blanketter fér nerladdning finns.

Ansokan skall ha inkommit till stiftelsen senast den 15 oktober 2024
Skriftligt besked om beslut sénds till sékanden efter styrelsens sammantrade i bérjan av december 2024.
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Mike Florette &r expert inom dmnet beteendeféréandring.

Celine Henriksson, journalist och funktionsrattsaktivist, ger
oss Greetings! Fran (arbets-)livets omvéagar.

Kunskap, personliga berattelser

och ett skont svang

— Att leva hela livet 2024

| Goteborg den 7 och 8 november arrangeras den fjortonde upplagan av
konferensen Att leva hela livet. Med utgangspunkt i arets huvudtema, unga
vuxna, lagger konferensen fokus pa kunskap och berittelser formedlade
av personer med egna erfarenheter av en hjarnskada.

TEXT: OVE HAUGEN - hjarnpunkten@hjarnkraftgoteborg.se

et finns ménga tinkbara tillvigagangssitt
och infallsvinklar for en konferens om
forvirvade hjirnskador. Man kan exempelvis
prioritera klinisk kunskap kring hjirnan och
dess funktioner, vilket forstés ir ett angeliget
dmne som har priglat manga konferenser. Minst lika viktig
ir dock den funktionsrittspolitiska aspekten. Hur beméter
samhillet de drabbade — skadade sévil som anhériga — och
hur kan rittigheter som borde vara sjilvklara tillgodoses pa
bista sice?
De sistndimnda fragorna kommer att bli tongivande pa
At leva hela livet 2024.

FORSTAHANDSKUNSKAP OM AMNET

En icke oansenlig del av konferensen handlar om méjlig-
heter och hinder nir det giller utbildning, arbetsliv och
rehabilitering fér unga vuxna. Inte minst liggs det vikt pa

att kunskapen och tankarna formedlas av personer med
forstahandskunskap om dmnet.

Det vill siga: personer med egen skada. Vi fir
bland andra triffa Celine Henriksson, journalist och
funktionsrittsaktivist, som ger oss Greetings! Fran (arbets-)
livets omvigar. Vi moter arbetsterapeuten Emmi Trygg,
skadad efter en bilolycka 2013, som berittar om VR och
konsolspel och dess potential i rehabilitering. Vi far triffa
Susanne Johansson som berittar engagerande om livet
efter barncancer. Med flera.

UNGA VUXNA

Givetvis fir ocksd Hjirnkrafts pigdende Arvfondsprojekt
Hjirntriff en ingdende presentation. Projektledaren
Mimmi Darbo och kommunikatoren Fredrik Mauléon
presenterar projektets arbete med studiecirklar som syftar
till att férbéttra férutsittningarna for unga vuxna med
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Att leva
hela livet

20,25

Huvudienia:
Ars konferens om unga vinna
férvarvade hjamskador
7 & 8 november
Tonley e

forvirvad hjirnskada. Dessutom far vi ta del av unga
vuxnas egna berittelser och erfarenheter med Hjirntraff.

SUPERPROCESSOR | HJARNSTAMMEN

Den kliniska kunskapen kring hjirnas funktioner dr dock
inte bortglomd. Att leva hela livet 2024 avslutas med en
forelisning av Mike Florette, som 4r expert inom dmnet
beteendeforindring. Han forklarar hur vi kan dra nytta av
hjirnans retikuldra aktiveringssystem (RAS) — en inbyggd
superprocessor i hjirnstammen som hjilper oss att for-
bittra fokus och uppmirksamhet. Om dmnet framstar
som mastigt kan det forsikras att Mike Florette hér till de
foreldsare som inte bara gor ny kunskap begriplig, utan
ocksa underhéllande och engagerande.

DANS OCH RYTM

Overhuvudtaget har malet varit att skapa en engagerande
och variationsrik konferens, och dirfér maste det ocksa
nidmnas att foreldsningarna varvas med kulturella inslag.
Dag ett presenterar danskompaniet Spinn forestillningen
Denna sida upp med dansaren och koreografen Emilia
Wirfl, dag tva blir det brasilianska rytmer nir gruppen
Morango presenteras av Bunkern Bokar. Bunkern Bokar
ir en artistformedling som erbjuder hogklassiga akter och
dessutom ger personer med funktionsvariationer en plats
pa arbetsmarknaden som artistbokare.

Ett skont sving garanteras!

KORT OM ATT LEVA HELA LIVET:

For information och anmélan:
Ring 031-24 32 34 eller
mejla info@hjarnkraftgoteborg.se

Program och anmélningsformular finns pa
Hjarnkraft Géteborgs hemsida:
https://hjarnkraft.se/goteborg/

Direktanmalan kan géras pa féljande lank:
https://tinyurl.se/9Vk

Hjarnkraft

Valkommen till
forelasning om
neuropsykologi med
Aron Sjoberg

Arvsfondsprojektet Hjarntraff bjuder

in till en larorik forelasning med
neuropsykologen Aron Sjoberg torsdagen
den 21 november pa ABF-huset i
Stockholm.

TEXT: FREDRIK MAULEON
fredrik.mauleon@hjarnkraft.se

Aron Sjéberg kommer att dela med sig av sin
omfattande kunskap inom neuropsykologi, med
sarskilt fokus pa konsekvenserna av kognitiva
funktionsnedsattningar, férvérvade hjarnskador och
neurologiska sjukdomar.

Med &ver 15 ars erfarenhet som klinisk
neuropsykolog, arbetar Aron idag pa Gotland,

dar han utfér neuropsykologiska utredningar och
behandlingar fér vuxna med férvérvade hjarnskador,
som stroke och traumatiska hjérnskador, samt
personer med olika kognitiva sjukdomar.

Denna féreldsning ger en unik méjlighet att férdjupa
din forstaelse och fa insikter i hur dessa tillstand
paverkar individens liv.

Varmt valkommen till en intressant och givande
féreldsning!

Datum och tid: Torsdagen den 21 november,
kl. 18.00-20.00

Plats: ABF Huset, Sveavdgen 41, Stockholm

Mer information och anmalan, vénligen kontakta:
E-post: mimmi.darbo@hjarnkraft.se

Telefon: 070-858 01 30
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SUNDSVALL

I Sundsvall uppmirksammas Hjirnskadedagen under
fredagen den 25 oktober med ett innehallsrikt program.
Evenemanget hills i ABF:s lokaler mellan kl. 10:00 och
15:30 och ir kostnadsfritt.

Den tidigare skicrosstjirnan Anna Holmlund delar
med sig av livet fére och efter sin olycka. Jens Kronstrom,
en av Hjdrnkrafts inspiratorer, berittar om familjens
livsresa efter att deras tvidriga dotter drabbades av dubbla
virusinfektioner som ledde till hjirnskador. Mimmi Darbo
presenterar "Hjirntriff", en studiecirkel for minnes- och
kommunikationsteknik for unga vuxna, och engagerar
publiken i olika 6vningar. Fysioterapeuten Hanna
Bengtsson pratar om vikten av att ge hopp utan att ge
garantier. Epilepsiforbundets lokalférening informerar om
sin verksamhet. Evenemanget arrangeras i samarbete med
ABF i Sundsvall.

For inbjudan, mejla: lotta.naslund@hjarnkraft.se.

KARLSKRONA

I Karlskrona hélls ett evenemang den 23 oktober kl. 16:00.
Jorg Eis, ordforande for Hjirnkraft Blekinge, inleder med

Hjarnkraft

‘uppmirksammas

med evenemang
over hela landet

Den 26 oktober ar det
Hjarnskadedagen. Genom
aktiviteter i bland annat Sundsvall,
Karlskrona, Orebro och Stockholm
vill vi 6ka forstaelsen for forvarvade
hjarnskador och dess paverkan pa
individer och samhalle.

TEXT: LOTTA NASLUND - lotta.naslund@hjarnkraft.se

en kort presentation av Hjirnkraft. Adam Ericsson, en av
Hjirnkrafts inspiratorer, delar med sig av sina erfarenheter
av hjirntrotthet efter en stroke 2019 och hur han hanterar
den. Smittskyddslikare Bengt Wittesjé frin Region
Blekinge informerar om TBE, hur vanligt det ar och

vilka langvariga konsekvenser som kan uppsta, inklusive
hjarntrotthet. Efter forelisningarna bjuds det pa fika och
tid for frigor. Triffen dr kostnadsfri. Anmilan sker via mejl

till: info@hjarnkraft.se.

OREBRO

I Orebro arrangerar Hjirnskadeférbundet Hjarnkraft,
Orebro lin en forelisningsdag om rehabilitering efter
forvirvad hjirnskada. Evenemanget dger rum den 21
oktober kl. 13-16 pa Universitetssjukhuset och kan dven
foljas digitalt. Det dr ett imponerande program med en
rad medverkande forskare: Marie Matérne, leg. hilso-
och sjukvardskurator och docent i socialt arbete, Thomas
Strandberg, professor i socialt arbete, Ingrid Thermaenius,
leg. hilso- och sjukvirdskurator och doktorand, samt
Sofia Kangedal, leg. sjukgymnast och doktorand. Martti
Killmalm, ordférande Hjirnskadeférbudet Hjdrnkraft
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Orebro lin hilsar vilkomna. Se dven sidan 21. HJARNSKAKNINGSGUIDEN
Evenemanget ir kostnadsfritt. Fér mer information och

anmilan, besok Hjirnkraft Orebros hemsida eller kontakta

orebro@hjarnkraft.se, telefon: 019-673 21 35.

STOCKHOLM

Stockholm kommer att anordna utomhusaktiviteter i form
av "hjirnquiz"/tipsrundor pa olika platser i Stockholms
lan. Frigorna kommer att handla om dmnen som rér

Lyssna pa Daniel och Gustav

forvirvad hjirnskada, vard, omsorg och vilka aktiviteter Hjarnskakningspodden har intervjuat

vi erbjuder. Ritt svar och kontaktuppgifter kommer att Hjérnskakningsguidens Daniel Amir, en av

vara tillgingliga via uppsatta skyltar och QR-koder som grundarna och Gustav Hallberg, projektledare
leder till Stockholms hemsida. Aktiviteten ir ett sitt att och redaktér.

na personer med forvirvad hjirnskada och deras anhériga Daniel och Gustav har de senaste &ren arbetat hart for

dir de rér sig i sin vardag. Pa de olika platserna kommer andra personers ratt att fa bra vard efter hjarnskakningar.
det att finnas kunskap om Hjirnkraft och forvirvad Deras beréttelser berér da Daniel sjélv varit drabbad av
hjirnskada. hjarnskakningsrelaterade besvéar en lang tid och att Gustav

l&ser pa lakarutbildningen.

| avsnittet [ar vi kdnna Daniel och Gustav, hur de bada
traffades och arbetar med en webbplats fér de som vill veta
mer om hjarnskakningar.

Hjirnskadedagen kommer ocksa
att uppmirksammas pa andra

hall i landet under hela veckan.
Hjirnkraft vill i 4r fokusera pa
rittigheter som finns men inte
uppfylls for minniskor med
forvirvad hjirnskada. Vi planerar
att det ska synas pa webb, i sociala
medier och pa annat sitt.

Hjarnskakningspodden drivs av Viktor Bull och tar upp
allt som har att géra med hjarnskakningar. Victor Bull ar
legitimerad fysioterapeut.

Auvsnittet med Daniel och Gustav slapptes i juli. Du hittar
podden har: https://victorbullsweden.podbean.com

ANNONS
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Rehabilitering i naturskén miljé
Stiftelsen Malargarden Rehab Center har mer &n 40 érs erfarenhet av framgéngsrik neurologisk rehabilitering. Hos oss méter
du kunnig och engagerad personal. | vara lokaler finns varmvattenbasséng med 34 grader, komplett handikappanpassat gym

samt gymsal. Allt under ett tak. Du bor i enkelrum med dusch/WC. All mat lagas frén grunden av egen kokspersonal.
Mélargérden har avtal med flera landsting och halsar dig véalkommen till oss i Sigtuna. (Vi tar &ven emot privatbetalande gaster).

Numera férenklat remissforfarande. Remiss skickas direkt till oss for bedémning. Vi tar &ven emot elektroniska

remisser via journalsystemet TakeCare.
1] o
Malargarden

Rehabilitering som gér skilinad
Lds mer pd var hemsida: www.malargarden.se | Telefon véxel: 08- 59 49 36 30
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Ny webbplats om forvarvade

hjarnskador

Antligen &r det dags! Webbplatsen “Nationellt kompetenscentrum
férvarvad hjarnskada” lanserades den 20 september, pa adressen

www.hjarnskada.se. Bakom webbplatsen star projektet med samma _ “ ne 'i->

namn, “Nationellt kompetenscentrum férvarvad hjarnskada”. Projektet
stéds av Arvsfonden och Hjarnkraft ar projektagare.

TEXT: KARIN FORSELL & KRISTOFER KRUUSE
Redaktionen pa NKFH

en nya webbplatsen utvecklas kontinuerligt
och viss information saknas kanske, men nu &r
vi redo att ga live. Webbplatsen har skapats pa
ett viktigt och unikt satt, némligen tillsammans
med personer med férvarvad hjarnskada.
Medlemmar fran Hjarnkraft och andra férbund har genom
manga och langa moten arbetat fram bade designen och
strukturen, tillsammans med Begripsam AB. Innehallet

pa webbplatsen har vaxt fram till stor del tack vare var
referensgrupp med sakkunniga.

Att bygga och konstruera en tillganglig webbplats har
tagit tid. Varje detalj har diskuterats och sedan byggts efter
konstens alla regler. Vi gissar att vi &r unika i var stravan att
fa till den mest tillgéngliga webbplatsen.

WEBBPLATSEN FYLLS PA OCH GORS LEVANDE

Under hosten ska vi bjuda in till lunchseminarier, gora filmer
och publicera personliga beréttelser fran personer med
egna erfarenheter av hjarnskador.

Vi publicerar ny information néstan varje dag, sa kom och
besdk oss regelbundet. Vi tar tacksamt emot bade tips och
synpunkter!

STOD HJARNSKADEFONDEN

Skénk en gava till Hjarnskadefonden fér att stédja forskning om hjarnska-

dor eller sprida kunskap om férvarvade hjarnskador.

Las mer pa hjarnkraft.se/hjarnskadefonden/

Vill du skanka en gava? Swisha till 123 900 50 75.

; KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

. ) swish

Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT

FORENINGEN FURUBODA AR NY PARTNER

En nyhet &r att Féreningen Furuboda har gatt med som en
aktiv samarbetspartner. Vivélkomnar dem in i projektet!

ETT KOMPETENSCENTRUM SOM VAXER
OCH LEVER VIDARE

Utbver arbetet med webbplatsen jobbar vi ocksé intensivt
for att sakra kompetenscentrumets fortlevnad efter
projekttiden. Vi uppvaktar bland annat politiker, traffar
beslutsfattare och diskuterar former fér att permanenta
verksamheten med styrgruppen.

Nationellt kompetenscentrum forvérvad hjarnskada ar
efterlangtat av manga och behovet av samlad information
inom omradet &r stort.

Willloparumeen B e8] Roapeten soeniam o Sarvirveds
jlirakasar

LANK till webbplatsen: www.hjarnskada.se

ILL: DREAMSTIME

T
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CHECKLISTA

HJARNTROTTHET
STOD | VARDAGEN

Mental trétthet eller hjarntrotthet ar vanligt efter exempelvis traumatiska hjarnskador.
Hjarntrétthet kdnnetecknas av en utmattning och orkeslshet som ar kraftigare an
vanlig trétthet. Vid hjarntrétthet kan dven balans, koordination och motorik paverkas
tillifalligt. Utlésande faktorer kan vara saval mental som fysisk anstrangning.

Vardagen med hjarntrétthet kan bli
enklare att hantera genom att planera,
hitta satt att ladda infor kravande

uppgifter och fa tid for vila och pauser. Det
ar viktigt att férséka séanka kraven och vara

snall mot sig sjalv samt sdga nej till saker
du inte orkar. Har kommer nagra tips:

Hitta dina egna granser. Lar dig vad du orkar

och inte orkar. Ett tips ar att féra dagbok.

2 Prioritera. Fundera kring vad du vill géra och

vad du maste gora. Forsok prioritera
bort det som inte ar nédvandigt.

3 Planera tid for aktivitet och vila. Gor en
veckoplanering. Se till att planera in lugnare
dagar mellan aktiviteterna och planera dven
in pauser varje dag.

4 Umgas om mojligt med fa vénner/slaktingar at

gangen och i sa lugna miljéer som maijligt.

5 Avbryt i tid. Lyssna pa kroppens signaler nar

du bérjar bli trott. Forsék avbryta i tid,
innan du blir helt utmattad.

Vila. Vila behover inte betyda att du sover.

Korta pauser med aktiv vila kan innebéara att ta
lite frisk luft eller géra en avslappningsdvning.

Trana. Fysisk aktivitet &r bra for bade hjérnan

och kroppen. Férsok hitta en aktivitet som
fungerar for dig. En del gillar yoga eller

meditation, andra en promenad i skogen.

Checklistan har tagits fram av
Hjérnskadeférbundet Hjarnkraft
med input fran medlemmar.

9

10

Aterhamta energi. Hitta sitt att samla energi,
exempelvis genom att géra en andningsévning,
lyssna pa lugn musik eller gér nadgot kreativt dar
du hittar inre balans.

Hantera stress. Fundera kring vad som stressar
dig och hur du kan férédndra dessa situationer.
Om du dnda hamnar i stressade situationer

sa be om hjalp - vissa uppgifter kanske du kan
l&mna &ver till ndgon annan.

Anvand hjdlpmedel. Hjdlpmedel kan anvéndas
fér att spara energi, exempelvis stavar nar du ar
ute och gar eller en pall att sitta pa nar du lagar
mat. Anvand kalender, pdminnelser och skriv
inkdpslista i telefonen. Oronproppar ar ett bra
tips nar du behover vara i stokiga miljoer.

Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT

www.hjarnkraft.se | info@hjarnkraft.se

lllustrationer. Dreamstime.



Hjarnkraft

Vilma ser manga fordelar med Hjarntréffarna, de viktigaste ar att tréffa andra och dela erfarenheter med andra.

HJARNTRAFF

Musiken som jag kande bara var
rolig, har gett mycket tillbaka

Det skulle paverka vem som helst att pa grund av en férvarvad
hjarnskada bli tvungen att underkasta sig samhaillets regler och
insatser. Nar du dessutom ar drabbad av ett minne som inte alltid
hjalper till och har svart att driva din egen process ar du ofta i
hdanderna pa samhillets system for att 6verleva. Har du tur har du
fordldrar som har méjlighet att engagera sig.

TEXT & FOTO: MIMMI DARBO
mimmi.darbo@hjarnkraft.se

TRUMMOR SKAPAR LUST, KRAFT OCH GLADJE

. o7 ”Det satt dar. I del hja int averkad
| Pro]ekt Hjarntraff ar tanken att oavsett et sa aft. clar av ]arnan som inte var paver aac av

vem du &r ska du vara valkommen att delta
i studiecirklar som startar under projektets

tumoren...sa det var underbart att ha nagonting som man
kunde g4 tillbaka nir det kindes svart f6r mig att lisa och
allt annat som var svirt — sa kunde jag spela trummor! Det
satt dér! Det var vildigt hiftigt!”

gang och framfor allt finnas méjlighet att

traffa andra i liknande situationer och lara av

varandra och studiecirkelledaren. Har far du ta Vilma har provat olika former av trumspel, bland

S s e e e e sk e e e e annat pa sommarkurser pé olika folkhogskolor. Bide som
Hjarntraff betyder fr henne. ensam tjej med sex gubbar dir man spelade jazztrummor

pd varsitt trumset, till att trivas bittre med att spela med
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en ensemble med blandade aldrar och med varma och
experimentella rytmer.

Vilma fick en inbjudan till en samba-kurs i Stockholm.
Hon anmilde sig sjdlv med pappa. Vilma berittar att
ledaren Juan far alla att kinna att man 4r bra. Han far alla
att kinna att man beh6vs 1 sammanhanget och att alla gor
det bra.

Vilma berittar att pappan dr en anledning till att hon
kommit sd langt. Hon tror att hon bara hade gatt till
trum-kursen en gang i veckan. Hon tror inte att hon hade
kommit i vig pa sommarkurs och till sambomba, om det
inte hade varit f6r pappa.

”Det ir ju tack vare pappa som det har blivit sa mycket
trumspel”.

Hon beskriver hur roligt det 4r att vara tva som kan sitta
en hel middag och diskutera pinnar och grotta ned sig i
detaljer om trumspel. Prata om allt som har med trummor
att géra. Det dr Vilmas stora fritidsintresse och har dven
blivit hennes pappas. Det ér fint att motas i ett gemensamt
fritidsintresse och att pappa tar sig den tiden det tar. Later
det bli ett fritidsintresse.

Vilma tror att méinga sikert skulle ma bra av att
lta ett fritidsintresse fa ta plats. Hjdrnskadad som inte
hjirnskadad. Aven om det inte ir trummor. Det kan var
stickning eller vad som helst. Lat fritidsintresset ta plats!

Ar det viktigt att ha en plan eller att bara trivas?

Eftersom Vilma prévat att arbetstrina pd manga olika
platser kommer vi in pa vad som ir viktigast dir. Ar det
arbetsuppgifter, kollegor eller nigot annat som ér viktigt?

Vilma menar att hennes drémjobb édr en arbetsplats dér
alla dr trevliga och glada och att hon betyder nigot. Om
hon ir sjuk sa ska alla mirka det. Det ska vara ett stille dir
det mirks om man dr borta i tvd dagar. ”Att man ér en del
av ett ssmmanhang”. Hon menar att det inte spelar ndgon
roll om hon siljer bullar, eller kldder.

”Det ska vara ett stille som fungerar fér en som dr som

jag”.

Hon menar vidare att det hade varit trakigt att bara
plocka upp bullar i sin bullhérna. Att bara vara ensam. Att
inte hade nigon kommunikation med ndgon annan. Att
hon vill vara en del av arbetsplatsen. Att ndgon sdger

— Va' bra att du fixade bullarna idag]

Hjarnkraft

PROJEKT HJARNTRAFF GOR ATT JAG KOMMER UT
OCH TRAFFAR ANDRA MANNISKOR!

Genom att triffa andra som har erfarenhet av en
torvirvad hjirnskada kan man fa idéer och tankar om vad
livet fortfarande har att erbjuda, menar Vilma.

Hon ser fyra viktiga férdelar med Hjdrntraff:

1. Att dela erfarenheter nir man mots.

2. Att forstd hur man kan anvinda hjirnans funktioner pa
nya satt.

3. Hitta strategier som kan gora livet mer meningsfullt.

4. Att ha har ett ssmmanhang dir man kan utbyta
erfarenheter.

SAMMANHANGET AR VIKTIGT!

Vilma menar att det dr spiannande att ldra sig mer om
hjirnan. Att fa ha lirt sig nigonting nytt nir man gar fran
Hjirntriffen. Det viktiga dr att man kommer ut och traffar
minniskor, att triffa nya minniskor och kinna att man
inte dr ensam.

"Vissa kan ha det vérre an jag och vissa har det lattare. Det
ar olika!”

Vilma menar att man kan lira sig mycket av att man ser
att alla inte 4r likadana. Att det ser olika ut f6r alla. Det ér
fint att fa triffa andra for att inse att man inte dr ensam i
sin situation. Hon kidnner ocksé att hon sjilv skulle kunna
gbra de sakerna som de gbr tillsammans pd Hjirntriffarna.
Ofta kan hon tinka nir hon dker ifran Hjarntriffen:

”Ah, det hir hade ju jag faktiskt kunnat géra sjilv”

Hon har inte gjort det sjilv - dn. Men insikten gor att
hon kinner sig starkare som person.

Hon tycker att det dr roligt och far lust att vara med
nista ging ocksa. Det idr viktigt att triffas och att fa
uppleva saker thop, se att man kan ha olika roller i olika
sammanhang. Det dr skont att triffa andra med liknande
livserfarenhet.

FOR MER INFORMATION KOMNTAKTA:
Mimm| Darba, orojectiodans Hjarmtras
E-post mimmi.carpo@hjarniraf se

Tl OTHESE0130

&%

Kortfakta om Vilma

Utbildning: Gymnasium och flera ars studier pa Fornby Folkhdgskola.

Foédd: December 1990, nu 33 ar.
Hjarnskada: Tumor, operationen i januari 2008.

Intressen: Inredning (har Josef Frank pa klockan) och egen lagenhet.
Har lang erfarenhet av att spela trummor och gér det fortfarande.

Gor just nu: Arbetspraktik och spelar trummor. Deltar pa Hjarntraffar

helg.
Framtid: Drommer om att bli chefredaktor.

ILL: DREAMSTIME
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Landet runt Coteborg

TRAFF | BOTANISKA TRADGARDEN

Under formiddagen funderade vi pd om det skulle
bli regn, snd eller hagel? Den friska vinden fran vast
forsokte trénga in bland kortbyxor och varkjolar. Nar
klockan ndrmade sig 18.00 kom solens stralar fram i
den grénskande parken. Hjarnkrafts medlemmar 15t
sig vél smaka av goda smdrgasar och kaffe.

Vi gjorde reklam fér féreningen med flaggspel och
glada tillrop. Nya medlemmar behdvs - kdmpa pa!
Och om vi sjélva far bestdmma séa ses vi dven nésta ar!

TEXT: AKE INGVAR FOTO: LENNART LUNDEN

Mandagen 13 maj ordnade Boras Sjuhérad en traff
med grillning vid Kypesjon i Boras.

Det var en fantastiskt varm och solig férsommardag.
16 personer hade trevligt med grillning, mycket skratt
och prat. Nagra valde att ta en promenad runt sjon pa
det tillgdnglighetsanpassade sparet. Det skona vadret
inbjod dven till ett dopp i sjon f6r Emanuel. Vi andra
hejade pal!

TEXT: LARS FOTO: JAN INGVAR

Hjarnkraft

LAGRET PA VARA FOLKHOGSKOLA

Som vanligt ett matnyttigt och mycket trevligt

lager med bra féreldsningar, fin gemenskap och

bra boende. Carola féreléste om vikten av ratt
mathallning, Anders beréttade om sin, familjens och
Christofers resa. Jan-Olof pratade minnen och Ulrik
holl i kvéllsunderhaliningen med bland annat bingo.

TEXT & FOTO: LENNART LUNDEN

BUSS TILL ULRICEHAMN MED OMNEJD

Man kan forsta att forfattarinnan Birgit Th Sparre skrev
romansviten Gardarna runt sjon fran dessa trakter
runt Asunden. Var bussresa visade hur vackert det ar
har med glittrande vatten, maj-gréonska och stralande
sol. Bussen med 26 personer kérde mot Ulricehamn
och Sten Sture- monumentet. Har slogs han pa isen
mot danskarna, berattade Kristina. Hon var en utmarkt
guide dar liksom dven vidare under resan nér vi pas-
serade olika orter som hon visste en hel del om.

Né&sta anhalt var Glashuset i Limmared dér vi beund-
rade allt vackert glas i olika former som tillverkats i
hyttan. P& Finnekumla kyrka méttes vi av av kyrkvar-
den Birgit. Vi fick en intressant beréattelse om kyrkan
och bl a om dopfunten som nu antligen aterkommit
hem till Finnekumla.

TEXT: ULRIKA FOTO: LENNART LUNDEN
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Landet runt Goteborg

CRIME WALKS | VASTRA NORDSTAN

Vi méttes vid Tyska kyrkan av guiden Jan Palmén fran
Crime walks. Pa programmet stod Vastra Nordstan
under 1600-1800 talets G6teborg.

Tyska kyrkan (Christine kyrka, namngiven efter
drottning Kristina som gav tillstand att halla
gudstjanst pa tyska dar) uppférdes 1633. En stor
population tyskar och dven hollédndare bodde vid
denna tid i Géteborg och bidrog mycket till stadens
expansion inom arkitektur, hantverk och handel.

Jan rivstartade med beréttelsen om kroppsdelarna
som fl6t upp alldeles utanfor vid kanalen. Ett huvud,
tva fotter och tva hander...valdigt svart att identifiera
da de hade legat en tid i vattnet. De sattes upp pa
pikar vid Gustav Adolfs torg for allménheten att
beskada, efter nagra veckor togs dom ned da ingen
kunde "ké&nna igen” nagon av kroppsdelarna.

Gustavs Adolfs torg var ocksa platsen for bestraffning,
spostraff och avréttningar, som halshuggning

och hangning. | bérjan av 1800-talet flyttades
"verksamheten” till backen nedanfér Carlanderska
sjukhuset.

Jan tog oss vidare in till Sillgatan (Postgatan) dit
manga kom for sin avfard till Amerika, dar fanns

Hjarnkraft

ju ocksa bondfangare, ficktjuvar och médnga udda
existenser pa den tiden. Vid gatuplan fanns barer och
pa andra vaningen jobbade “sémmerskor”. Den lokala
polismastaren forsokte styra upp verksamheten och
stédnga barerna, vilket ledde till att hans dédsannons
dok upp i tidningen , dock klarade han sig med livet i
behall.

Det har var en del av det Jan berattade om. Stort tack
till Jan for en riktigt trevlig och rolig eftermiddag!

TEXT & FOTO: LENNART LUNDEN

ANNONS

Kostnadsfritt, personligt stod
vid telefonsamtal

Teletal ger dig trygghet i ditt telefonsamtal
Vi férstar att samtal kan vara svara
Vaga prova ringa till Teletal, vi ger dig tid

- Samtalen ar kostnadsfria
- Du behdver inte boka tid i férvag
- Du behdver inget tillstand

o
9 Teletal

Du

Ring Teletal pa 020-22 11 44

Teletal

www.teletal.se
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FOTO: DREAMSTIME.

BOKTIPS

Leva med hjarntrotthet

- forskning, berattelser & tips

Forfattaren och sangerskan Lisa Nyberg med gaster har skrivit
den nyutkomna boken Leva med hjarntrétthet - forskning,
berattelser, tips & strategier. Hennes férhoppning ar att

boken ska ge 6kad kunskap om hjarntrétthet.

TEXT: KERSTIN ORSEN | kerstin.orsen@hjarnkraft.se

ill dig som ar drabbad vill jag sédga att du
inte 8r ensam, och att det gar att kénna bade
glédje och livskvalitet. Trots allt. Det skriver
Lisa Nyberg inledningsvis.

| boken far vi ta del av huvudférfattaren Lisa Nybergs
berattelse om hur hon drabbats av hjérntrotthet efter
sjukdom och trauman. Ett inledande budskap &r hur
svart det &r for andra att forstd hur det ar att leva med
hjérntrétthet om man inte sjalv drabbats. Lisa Nybergs
beréattelse varvas med fem av hennes latar som gar att
lyssna till via en gr-kod i boken.

Har du ny mejl-adress?

Hjarnkraft skickar ut nyhetsbrev, information
och inbjudningar till utbildningar, aktiviteter
och webbinarier mm. Det nar dig snabbare och
till en lagre kostnad med e-post.

Ange din e-postadress pa Min sida (uppgift om
inloggning finns i medlemsbrevet). Du nar "Min sida"
Overst pa https://hjarnkraft.se/

Har kan du registrera din
mejladress.

Stort tack pd forhand! Q Hl_fl isﬁa [:] & E er i n E "iE
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Det ar totalt sju personer som bidrar med sina
perspektiv och tankar kring sin egen hjarntrotthet.

Sarskilt intressant var kapitlet om atergang till arbete
- om de svarigheter Anna Hamstrom stalldes infér
faktiskt redan innan hon diagnosticerades med
hjarntumér. Efter operationen menar hon att det
handlar om ledarskap och kollegornas bemétande.
Det krévs mer kunskap om hjarntrétthet - vilken
kapacitet som &nda finns, anpassningar som kravs
och behovet av deltidsanstéllningar.

Aven nasta beréattelse handlar om att aterga i arbete
trots hjarntrétthet. Denna gang efter en stroke med
visst stod av en strokemottagning. Har tydliggors
svarigheterna da primarvarden saknar kunskap om
hjérntrotthet och hur livet kan underléttas fér de som
drabbas.

En ké&ndis f6r manga inom Hjarnkraft &r Nils
Berginstrom, psykolog och universitetslektor, som
hallit flera uppskattade foreldsningar. Han skriver
om ett férandrat kansloliv hos personer med
hjarntrétthet.

Birgitta Johansson, docent och specialist i
neuropsykologi, skriver i férordet att "vi beh&ver
berdras av vad personer upplever och det ar just vad
som hénder i boken. Férst da kan man battre forsta
hur det kan vara”.

Avslutningsvis ges tolv tips fér en lugnare hjarna.
Jag tror att vi alla skulle ma bra av att ta till oss av
dessa tolv tips, skraddarsydda fér personer med
hjarntrétthet och positiva for alla. Lés garna boken -
bade du som drabbats sjélv och dina narstaende kan
hitta igenkanning, tips och strategier.

Titel: Leva med hjarntrétthet - forskning, berattelser,
tips & strategier

Férfattare: Lisa Nyberg med gaster
Antal sidor: 214
ISBN: 9789153102748


https://hjarnkraft.se/

FOTO: DREAMSTIME.

| webbutiken

skrifter

ARON OCH NORAS
NYA MAMMA

Hur forklarar man vad som
har hant for ett barn nar
en foralder drabbats av en
hjarnskada?

Lena Ekmark vill med

sin bok hjélpa sma barn
att forsté vad som hant
och varfor saker blivit
annorlunda.

Férfattare: Lena Ekmark.

Las mer och bestéll pa www.hjarnkraft.se i webbshopen,

Hjarnkrafts

DET FINNS ETT FORE
OCH ETT EFTER

Hur livet férandras efter
ett barns traumatiska
hjarnskada - en mammas
beréttelse. "Det héar ar
den bok jag sjélv hade
behovt lasa nér jag dver
en natt blev mamma till en
tonaring med férvérvad
hjarnskada."

Forfattare: Pernilla Vidinghoff
Alling

via tel 08-447 45 35 eller mejl wellamo@hjarnkraft.se.

Hjarnkraft

MATILDA THURESSON

s
BRUTEN
1D
(33

BRUTEN TID - OM
ATT VARA UNG OCH
HJARNSKAKADAD

Matilda var 13 da livet tvart
férandrades. Bruten tid

ar Matildas berattelse om
véagen tillbaka. Om att hitta
personen hon vill vara,

att lara allt pa nytt och att
mota fordomar. Bruten tid
visar aven de narstdendes
kamp for att Matilda ska fa
leva ett dragligt liv.
Forfattare: Matilda Thuresson
& Stefan Strémberg

EPILEPSIHANDBOKEN
FOR SKOLAN

Epilepsihandboken
férmedlar kunskap - utifran
egen och beprévad
erfarenhet och fran
forskning. Boken ger
férslag pa atgarder for

att underlatta i skola och
vardag.

Forfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

EPILEPSIBOKEN FOR
BARN OCH UNGDOMAR

Boken ger svar pad ménga
fragor som barn och
ungdomar med epilepsi
kan ha. Nagra ungdomar
berattar i boken om

hur det ar att leva med
epilepsi och hur de gor
for att orka med skola och
fritidsaktiviteter.
Férfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

o GASA
it FROMES T

SKA JAG GASA ELLER
BROMSA EFTER
HJARNSKAKNING

Skriften beskriver symtom
och svarigheter samt
férslag pa atgarder.
Forfattare: Petra Bostrém,
Cristina Eklund, Frida Berg

Hjadrnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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Hjarnkraft

Hjarnkrafts foreningar

Ny kontaktperson eller adress? Mejla andrade uppgifter till: info@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Norrbotten
Britta Berggren, {, 0920-147 46
britta.berggren@hjarnkraft.se

Hjarnet: Britta Berggren, §, 0920-147 46

brittaberggren@hotmail.com

Hjarnkraft i Jamtland
Yvonne Olofsson, §,072-7272850
olofsson2@live.se

Hjarnkraft i Orebro

Kansliet &, 019-673 2135
orebro@hjarnkraft.se

m https://hjarnkraft.se/orebro/

Hjarnet: Maria Wilén, §, 0587-141 01
maria.vi@telia.com

Hjarnkraft i Vastra Gétaland
Ulrika Bohl &, 0702-15 49 00
bohl.ulrika@gmail.com

Hjarnkraft Géteborg

L 031-24 3234
info@hjarnkraftgoteborg.se

m https://hjarnkraft.se/goteborg

Hjarnkraft Fyrbodal
L 0760 -2399 79
hjarnkraft.fyrbodal@telia.com

Hjérnkraft Boras Sjuharad
Jan-Olof Dahlin, \. 0730-2012 31
jan-olof.dahlin@telia.com

Hjarnkraft i Kronoberg

Jorg Eis

L, 073-6637715
jorg.eis@hjarnkraft.se

Hjarnet: Per-Erik Nilsson

Hjarnkraft i Skane
info@hjarnkraft.se
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Hjarnkraft i Blekinge

Jorg Eis

 073-6637715
jorg.eis@hjarnkraft.se

— e IS

-

Hjarnkraft i Vasterbotten
Kerstin Granstig Jonasson
L 070-51322 96

kgj@taftea.se
m https://hjarnkraft.se/vasterbotten/
Hjarnet: Helene Lindgren och
Ann-Catrin Dannberg
ankan.dannberg@gmail.com

Hjérnkraft Umea

Birgitta Liontaki,

, 070-277 37 34
birgittaliontaki@hotmail.com

Hjarnkraft Skelleftea

Evy Lundmark, &, 073-180 17 48
skelleftea@hjarnkraft.se

m https://hjarnkraft.se/skelleftea/

Hjarnkraft i Gavleborg

Karin Sjoholm

. 073-83614 63
karinsjoholm@hotmail.com

Hjarnkraft i Stockholm

Kansli, &, 08-447 45 31
stockholm@hjarnkraft.se

Hjarnet:

Mats Schalling, &, 0768-76 27 16

Hjarnkraft i Ostergétiand
ostergotland@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Kalmar

. 0480-292 84
kalmar@hjarnkraft.se

m https://hjarnkraft.se/kalmar/

Hjarnet: Kerstin Svensson
. 0499-208 88

Hjarnskadeforbundet
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Upptack lattlasta bocker for vuxna!

En tid i Lissabon

Niklas reser till Lissabon efter att
hans sambo har (dmnat honom. Han

hyr ett rum hos jazzsangerskan Paula.

Den nya staden vacker nagot i Niklas.
Kanske kan han slappa taget och
bérja om?

Las mer pa ll-forlaget.se
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Borja yoga

Yoga kan utdvas pa manga olika
satt och ger oss det vi alla mar bra
av: styrka, rérlighet, balans, fokus
och avslappning. Har presenteras
yogans grunder och hur du latt
anpassar dem efter dina behov.

- 0

Har bor jag

Ett eget hem &r nyckeln till frihet
och sjalvstandighet. I boken far vi
halsa pa hemma hos fem personer
som alla bor i gruppbostad eller
servicebostad. De visar runt och
berattar vad de gillar att géra nar
de &r hemma.

Nyheter som ar
latta att lasa!

8 Sidor ar en nyhetstidning med
kortare meningar och enklare ord.

Sajten och nyhetsappen ar gratis
och skriver nyheter varje vardag.




Posttidning

Ejretur
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7a9 far varit i dig sits

Nu anvander jag min erfarenhet for att hjalpa andra
Det finns sdkert manga likheter mellan din vdg och den v&g som jag har gatt. Jag har k&mpat, gratit och slagits
for mitt barns ratt till den hjélp och det stdd som han behéver och har ratt till. Idag &r min son 25 &r gammal och

hans vardag &r bade fin och meningsfull. S& kampen har haft betydelse och det gér att jag idag kan spendera
dagarna med att kdmpa fér andras barn och hjélpa andra att f& en vardag likt den vi har idag.

Hos oss pd Din Férlangda Arm arbetar jag och mina kollegor dagligen for att alla véra kunder ska f& den service
och den omtanke som de dnskar. Den omtanke som jag énskade att jag fick for 20 &r sen.

Vikan assistans, vi har erfarenheten, vi har hjartat och vi har viljan. Vi vill skapa en vardag som inte bara ska
fungera utan som ocksé bidrar till 6kad gladje.

Titta in p& var hemsida eller p& var Facebook-sida och var med och k&nn gléadjen.

Valkommen till oss!

RIKSTACKANDE ANORDNARE - BARN OCH VUXNA - EVENEMANG - DIGITAL TIDRAPPORTERING OCH JOURNALFORING | COORDINARE

@ Din Forlangda Arm Dagverksamhet ‘. Coordinare
Personlig Assistans Det privata alternativet TID FOR OMTANKE

www.dfarm.se - Tel. 0920-15510 Vifinns ocksd pd www.facebook.com/DinForlangdaArm www.coordinare.se



