CHECKLISTA: HJARNTROTTHET

HJARNTROTTHET

Hjarntrotthet ar ett vanligt symtom efter en
forvarvad hjarnskada och kédnnetecknas av en
utmattning och orkesldshet som ar kraftigare
an vanlig trotthet. Utldsande faktorer kan vara
saval mental som fysisk anstrangning.

Livet med hjarntrotthet kan bli lite enklare att
hantera genom att planera, hitta satt att samla ny

energi och fa tid for vila och aterhamtning. Foérsdk
vara snall mot dig sjalv och sag nej till saker du inte
orkar.

Har har vi samlat nagra tips som kan underlatta vardagen.

1. Hitta dina egna grénser. Forsok lara 7. Aterh.éimta energi. Hitta satt att"samla
dig vad du orkar och inte orkar. Ett tips energi, exempelvis genom att géra en
ar att fora dagbok. andningsovning, lyssna pa lugn musik

eller gor nagot kreativt dar du hittar inre

2. Prioritera. Fundera kring vad du vill balans.

gbra och vad du maste gora. Forsdk

prioritera bort det som inte &r Hantera stress. Fundera kring vad som

noédvandigt. ® stressar dig och hur du kan féréndra
dessa situationer. Om du 8nda hamnar i
3 Planera tid for aktivitet och vila. Gor stressade situationer sa be om hjélp -
® en veckoplanering. Se till att planera in vissa uppgifter kanske du kan ldamna dver
lugnare dagar mellan aktiviteterna. till nagon annan.

Planera dven in pauser varje dag.
9 Avbryti tid. Lyssna pa kroppens signaler
[ ]

4 Umgas med nira och kéra. Férsok umgas nar du borjar bli trott. Férsdk avbryta i tid
* medfs vénner/familjemedlemmar at innan du blir helt utmattad.

gangen och i sa lugna miljder som mojligt. .
1 O Anvind hjdlpmedel. Du kan spara
[ )

energi genom att exempelvis sitta pa en
pall nér du lagar mat, skriva inkdpslista i
telefonen och anvénda kalender.
Oronproppar ar ett bra tips nar du
behover vara i stokiga miljoer.

5. Vila. Vila behéver inte betyda att du
sover. Korta pauser med aktiv vila kan
innebéra att ta lite frisk luft eller géra en
avslappningsoévning.

6 Tréna. Fysisk aktivitet &r bra for bade
[ )

hjé.m.an och kroppen. Férsék hitta en ) Checklistan har tagits fram av Hjarnskadeférbundet
aktivitet som fungerar f6r dig. En del gillar Hjarnkraft med feedback fran vara medlemmar.
yoga eller meditation, andra en promenad

i skogen.
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