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Hjarnskadeférbun

HJARNKRAFT

NAR DET SOM INTE FAR HANDA

ANDA HANDER...

Nar du sjalv eller ndgon néarstaende far en forvarvad hjarnskada
foréndras livet och fragorna kan vara manga. Vem férstar vad
jag vill och hur jag kanner? Vilken rehabilitering finns och vilka
rattigheter har jag? Hjarnkraft har bade kunskap och erfarenhet,
for dig som vill veta mer.

TIPSA ANDRA OM ATT GAMED|
HJARNKRAFT

Anvand QR-koden for att bli
medlem eller besék garna:
https://hjarnkraft.se/bli-medlem

Du kan dven ringa oss pa
08 - 447 45 30 sa hjalper vi dig!

DINA MEDLEMSFORMANER

Som medlem i Hjarnkraft har du
manga formaner. Har ser du nagra
av dem. Pa: https://hjarnkraft.se/
dina-formaner/ hittar du fler.

Stéd, rad och vagledning

Du kan alltid vanda dig till
Hjarnkraft for att fa stod och

rad i olika fragor. Hjarnkraft har
kontaktpersoner pa manga stéllen
runt om i landet. Vi har erfarenhet
och kunskap!

Aktiviteter

Som medlem kan du delta i olika
aktiviteter som utflykter, trénings-
eller samtalsgrupper.

Olycksfallsforsakring
I medlemskapet ingar en
olycksfallsforsakring.

Utbildningar
Du far rabatterade priser pa
utbildningar och webbinarier.

Tidningen Hjarnkraft
Fyra ganger om aret far du
tidningen Hjarnkraft.

TILLSAMMANS KAN VI GORA MER

PLT MEDLEM NWU!
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~Gran Hotel 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 &r grundlaggande i var rehabilitering
vilken anpassas efter just dina behov, férutsattningar
och 6nskemal bade fysiskt, mentalt och socialt.

P& plats moter 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, férelasningar och mdjlighet till egen aktivitet
som SPA och SPA-behandlingar, traning, 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 &r idag delad
i en &ldre del med sma grander, restauranger och
butiker och en moderna del med afférer och restau-
ranger fran varldens alla hérn. Ute i Medelhavet reser
sig den vackra klippan Ifach 332 m.&.h.

Boende pa hotell**** med halvpension.

Hotellet SolYMar Gran Hotel haller mycket hog kvalitet
och ligger direkt invid den l&dnga sandstranden och
den plattlagda strandpromenaden.

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

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

Varmt valkomna att besdka var hemsida
eller kontakta oss for pris och mer information.

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

Rehab i Calpe sedan 2012
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LEDARE

Hjarnkraft tar
stora kliv i sitt
paverkansarbete

Vill du hora nagot roligt? Hjarnkraft far en allt
starkare position pa det funktionsrattspolitiska
omradet. Jag har fatt en plats i regeringens
funktionshinderdelegation. Och vi har fatt in flera
andra hjarnkraftare i olika samrad och natverk.

om ordférande har jag fatt en plats i

regeringens funktionshinderdelegation.

Dessutom sitter jag med i Socialstyrelsens

rad f6r funktionshinderfrigor och har en

plats i referensgruppen i utredningen mot
vilfirdsbrott. Emmie Trygg i forbundsstyrelsen finns med
i samrad med Skolverket och Arbetsterapeuterna. Kerstin
Soderberg, som ocksa sitter i férbundsstyrelsen, finns med
i samrad med Kulturridet. Och s har generalsekreterare
Mats Jansson fatt en plats i Folkhidlsomyndighetens samrid
med funktionshinderrérelsen. Han tar ocksa Gver arbetet
efter Marie-Jeanette Bergvall i ett folkhégskolenitverk
samt i barnrehabnitverket SVERE.

Det hir idr sa viktigt f6r genom vara platser i dessa

samrad har vi méjlighet att Iyfta de fragor som ar sdrskilt
viktiga for oss. Till exempel implementering av virdforlop-

pet.

I DE HAR SAMMANHANGEN handlar det oftast om funktions-
rittsfrigor rent generellt. Ofta, visar det sig, 4r frigor som
ar viktiga for oss lika viktiga f6r andra férbund. Minnet,
som det hir numret handlar om, kan vara lika stora pro-
blem om man har en neurologisk sjukdom eller epilepsi
som om man har haft hjirnskakning eller utmattningspro-
blem eller kanske en traumatisk hjdrnskada. Det innebir
att fragor om rehabilitering f6r den typen av problem ir
lika viktig f6r manga organisationer och da kommer det att
lyftas upp i samtalen.

ANNA BARSK
HOLMBOM




OCH PA TAL OM ATT PAVERKA. Du glémmer vil inte att det

ir din tur att paverka alldeles strax? Hostens férbunds-
stimma nirmar sig med stormsteg och dir har du och

din férening moijlighet att paverka genom att limna in
motioner och nominera kandidater till de olika posterna

i styrelse och valberedning. Bdde féreningar och du som
enskild medlem kan skicka in férslag men de maste vara
inne senast den 15 april. Jag tycker att du ska tillfallet i akt
och goéra din r6st hérd. Stimman 4r, mitt i all formalia, ditt
bista tillfille att utéva demokrati. (Se tips sidan 30.)

Nagot annat som ér bdde bra och viktigt dr att regeringen
har gett ett uppdrag till Myndigheten f6r vard- och om-
sorgsanalys att de ska kartldgga och analysera hur personer
med funktionsnedsittning upplever hilso- och sjukvirden.
Det giller bade barn och vuxna. Myndigheten ska ocksé
analysera hur situationen skiljer sig mellan regioner och
olika vardnivder och foresla atgirder for att gbra virden
mer tillginglig. Det hir dr nagot som vi verkligen hoppas
kan innebira skillnad och vi ser fram emot att fi bidra
med vara erfarenheter i det hir arbetet.

YTTERLIGARE TREVLIGA NYHETER ir att arbetet med vir sida
hjarnskada.se fortsitter trots att det egentligen inte finns
ndgra pengar for det. Furuboda har fatt medel frin en
fond och kommer att vara huvudfinansiirer under hela
2026. Tva personer som dr anstillda av Furuboda kommer
att arbeta med att sprida kunskap om sidan och var egen
Frida, som arbetade med sidan redan i fjol, kommer att
arbeta med att fylla pa innehillet. Om du saknar nigot pad
webbplatsen si mejla girna tll info@hjarnskada.se

GLADJANDE AR OCKSA att vi har fatt tillbaka en ledamot i
férbundsstyrelsen. Vid var extra férbundsstimma valdes
Ingela Ljunggren T6rnblad in. Hon arbetar numera
som hjirnskadekoordinator i Region Skéne igen efter
att ha projektlett Nationellt kompetenscenter férvirvad
hjirnskada under tre dr. Ingela dr varmt vilkommen.

Hjarnkraft

DET HAR NUMRET HANDLAR OM MINNE som sagt. Fundera lite
6ver hur ofta du tinker pa ditt eget eller din nirstiendes
minne. Varje dag? Flera ganger om dagen? Mer sillan?
Min pappa, som gick bort i fjol 92 ar gammal, blev lite
glémsk mot slutet. Det var ndgot han inte gillade {61 dven
om kroppen var lite dilig brukade han alltid siga ”men
huvudet 4r i alla fall klart”. Och sen var det inte riktigt det
lingre. Jag 4 min sida brukade férklara f6r honom att det
var helt okay om man gldmde ett eller annat. Det var helt
okay. Vi kunde leva med det. Men ibland 4r det inte “ett
eller annat” man gldmmer. Minnet 4r ju s mycket. Jag
tycker det dr sd spiannande lisning i det hir numret om hur
minnet fungerar och hur viktigt det faktiskt 4r. Hur skulle
du till exempel kunna ldsa det hir om du inte mindes hur
man liste eller hur bokstidverna fungerar?

VISSA SAKER KAN MAN KANSKE TRANA bort eller snaratre trina
fram. Andra saker kan man beh6va medicinsk rehabilite-
ring fér och ater andra behéver man hjdlpmedel f6r att
klara av. Den hir hopblandningen kan tyckas oskyldig men
pé ett sitt dr den ganska allvarlig. Ménniskor kan tro att
det gar att trina bort en oférmaga att minnas genom att
anstringa sig lite. Anvind dirf6r girna informationen i det
hir numret for att bittra pa dina egna kunskaper och sprid
sen girna informationen och tidningen vidare.

FOR DIG SOMVILL LARA DIG MER 4n vi kan tillhandahalla hir i
tidningen ordnar vi dessutom ett webbinarium om minne
den 25 mars. Jag hoppas att du vill komma in och lyssna?
Det dr helt kostnadsfritt f6r dig som medlem. Du kan ldsa
mer pa var hemsida och anmala dig dir (se sidan 16).

Tillsammans kan vi gora skillnad!

oL A
P v L N N =
— -
Anna Barsk Holmbom

Hjérnskadeférbundet Hjérnkrafts férbundsordférande
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NOTERAT

‘}

Din rost ar viktig -

hjalp oss paverka
politiken!

Vilka fragor ar viktigast for dig som
berérs av férvarvad hjarnskada infor
valet 2026? Svara pa var valenkat. Dina
svar hjilper oss pa Hjarnkraft att paverka
politiker och beslutsfattare.

Genom att besvara enkéaten bidrar du till att forbattra vard,
stéd och tillgénglighet for alla som lever med hjarnska-
da. Fragorna vander sig till de som berérs av forvarvad
hjarnskada, bade till dig med egen skada och till dig som
anhorig. En sektion vander sig direkt till anhoriga.

Sa hér goér du:
Enkéaten tar bara fem till tio minuter att fylla i. De flesta
fragorna ar flervalsfragor men det finns aven méjlighet att
utveckla ditt eget svar inom flera omraden. Dessutom finns
ibland alternativet Annat déar vi gérna ser att du fyller i vad
du avser (om det inte redan finns med som svarsalternativ).
Klicka pa lanken: Fragor infor valet 2026 - vad &r viktigt
for dig? - Fyll i formular
Dina svar ar anonyma och anvénds endast i vart paver-
kansarbete.

Feedback

Vi hoppas fa sa manga svar att vi kan sammanstalla en
redovisning av enkatsvaren i en artikel till ett kommande
nummer av tidningen Hjarnkraft. Darutover vill vi formulera
ett antal fragor till riksdagspolitikerna infor valet 2026 och
dven identifiera viktiga regionala fragor.

Tack pa férhand!

Tack for att du gor din rost hord! Vi uppskattar att du tar dig
tid och delar med dig av ditt engagemang.

Redaktionen Hjarnkraft

Hjarnkraft

NYTT REGERINGSUPPDRAG:

Hur fungerar varden
for personer med funk-
tionsnedsattning?

Personer med funktionsnedsittning
moter hinder i varden. Det kan handla om
brister i den fysiska eller digitala miljon,
skillnader i tillgang till behandlingar eller
ett bemotande som inte anpassas till
individens behov.

TEXT: MATS JANSSON - mats.jansson@hjarnkraft.se

Regeringen har gett Myndigheten fér vard- och
omsorgsanalys i uppdrag att kartlagga och analysera hur
personer med funktionsnedsattning upplever hélso- och
sjukvarden. Det géller bade barn och vuxna. De ska ocksa
analysera hur situationen skiljer sig mellan regioner och
vardnivaer samt foresla atgarder for att gora varden mer
tillgénglig.

- Det hér &r ett angeldget uppdrag, sdger Anna Barsk
Holmbom, férbundsordférande i Hjarnskadeférbundet
Hjarnkraft.

- Inte minst ser vi hur det skiljer sig beroende pa vari
landet man bor. Sa ska det inte vara. Alla ska ha ratt till bra
vard och rehabilitering utifrén behov, inte efter adress. |
Hjarnkraft ser vi fram mot att bidra med véra erfarenheter till
det har arbetet.

Uppdraget ska slutredovisas till Socialdepartementet
senast den 30 november 2027.

Sa bra, sa viktigt, \
sa unikt, Hjarntraff!

Séllan dr man i ett rum med 50 personer dér allt
ar tyst och alla fokuserar pa den som pratar. Sa
var det vid Hjarntréffs spridningskonferens i
januari 2026.

Korta féreldsningar varvades med mingelbingo,
kluringar och den gemensamma &vningen Energi-
tanken som gick ut pa att identifiera vad som ger
energi och vad som tar energi for att i ndsta steg
fundera 6ver vad man vill géra mer eller mindre av.

Qmer pa sidan 27.




Hjarnkraft

Rapport visar att SIP anvands for lite
och for sent

Nar en person har behov av insatser fran bade halso- och sjukvarden och

socialtjansten kan regionen och kommunen uppritta en samordnad individuell

plan, SIP. En sddan plan kan uppréttas nar kommunen eller regionen bedémer
att den behovs for att personen ska fa sina behov tillgodosedda och om

personen sjalv samtycker till att en sadan plan upprittas.

TEXT: MATS JANSSON

mats.jansson@hjarnkraft.se

estammelser om SIP inférdes 2010. Arbetet med Det handlar ocksa om brist pa tid for personal att planera,
en SIP ska utga fran samtycke, delaktighet och genomféra och félja upp SIP. Brist pa gemensamma
ska pabbrjas utan dréjsmal vid behov. digitala system &r ocksa en bidragande orsak,
Myndigheten for vard- och omsorgsanalys Myndigheten fér vard- och omsorgsanalys [amnar flera
konstaterar i en rapport fran slutet av 2025 att rekommendationer for hur tilldmpningen av SIP kan
SIP anvands for lite och fér sent. Manga med omfattande stérkas. Bland annat behdver bestdmmelserna bli tydligare
behov av vard och omsorg far trots bestammelserna om och det behdver utvecklas mer kunskapsstod och battre
SIP inte den samordning de behdver. férutséttningar for utbyte av information.
Rapporten pekar pa flera orsaker till att SIP inte anvands
som det var tankt. Det uppfattas av verksamheter i region ANNONS

och kommun som otydligt nar SIP ska anvéndas och vad
syftet ar, trots att det finns mycket riktlinjer och information.

Fysisk och kognitiv
B traning i kombination
Samordning med svirigheter av skapande i ateljée
|

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 foretag. Vill du komma pa besok - ring sa
bokar vi en tid. Du ansoker via din handlag-
gare i kommunen.

DEIETELE] AL-gruppen
Dalagatan 6, Stockholm Brommavagen 2, Solna
frosunda.se/dalagatan frosunda.se/algruppen
010-130 41 04 010-130 41 04

frosunda.

Du hittar rapporten och en sammanfattning hér: OMSORG
www.vardanalys.se/rapporter/samordning-med-svarigheter
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LINNEAS BERATTELSE DEL 1

Hjarnkraft

FOTO: DREAMSTIME

Livet tog en otrolig

vandning

Kamp med hjdarntrotthet, ldra kdnna sig sjdlv och sin formdga

Hur ar det att ga fran ungdomlig sjalvklarhet i tonaren till att
kdmpa for sin halsa, ork och sin ekonomiska trygghet. Har
berattar Linnea Samuelsson om sin resa efter hjarntumoéren.
"Jag delar mina erfarenheter i hopp om att andra ska kdnna igen
sig, och kanske hitta styrka i att de inte ar ensamma”.

TEXT: LINNEA SAMUELSSON

ag var 17 dr nir livet tog en ovintad vindning,
Fran att leva ett vanligt tonarsliv utan

storre bekymmer, stod jag pl6tsligt infor
sjukdomsbeskedet som forindrade allt. Vid 18
ars dlder opererades jag f6r en hjirntumér, och
idag — som 22-dring — lever jag med hjdrntrétthet efter min
forvirvade hjirnskada. Det har tvingat mig att vixa upp
fort fran tondrens sjilvklara frihet till en vardag priglad av
sjukdom och aterhimtning. Jag opererades i hopp om att

fi leva ett friskt och normalt liv. I utbyte mot min tumor
fick jag en mental funktionsnedsittning och en férvirvad
hjirnskada.

Hjirntumoren satt pa min vénstra sida av frontalloben
och var i sig hyfsat ofarlig. Den var godartad och liten som
en kidneybona, men vildigt aktiv och gav mig neurologiska
besvir.

Jag led av lingvariga kinselbortfall i min hégra arm fran
axeln hela vigen ner i fingertopparna, synrubbningar och

8 HJARNKRAFT #1-2026



”Allt férandrades nar mina
diffusa symptom visade sig
bero pa en hjarntumor. Det
var som om marken férsvann
under mig och jag foll rakt
ner i ett morker som kandes
evigt.”

regelbundna migrinanfall som begrinsade mig fran att
béde studera och leva ett normalt socialt liv.

BESLUTET ATT OPERERA

Mina neurologiska besvir tydde pa epileptiska tendenser
men jag vigrade att leva i skricken for att inte veta om jag
skulle fd ett plotsligt anfall eller inte. Det var en chansning
jag inte var redo att ta. Dirfor valde vi att operera bort
tumoren.

Oron och skricken holl mig tillbaka fran livet - och det
var just livet jag lingtade efter. Jag var bara 17 ar nir jag
fick diagnosen och jag gick i gymnasiet f6r att férbereda
mig infor livet, som vintade runt hornet, for att ta det med
storm.

Jag studerade ekonomi-juridik och mina storsta
bekymmer handlade di om helt vanliga tonarssaker: om
jag ville plugga vidare efter gymnasiet, vilka fester jag
skulle gd pa och hur jag skulle lyckas balansera skolan med
roligt kompis-hing. Da kindes livet bade stressigt och
komplicerat pa det didr normala sittet som hor tonaren till.

DIAGNOSEN FORANDRADE ALLT

Allt férindrades nir mina diffusa symptom visade sig
bero pd en hjirntumér. Det var som om marken {6rsvann
under mig och jag foll rakt ner i ett mérker som kindes
evigt. Forst vid diagnosen sdklart, men dnnu mer efter
operationen, fér di vindes hela min tillvaro upp och ner.
Att vara sjuk 4r en sak — men att bli ”friskférklarad” och
inda kidnna sig begrinsad, trétt, sjuk och annorlunda dr
négot helt annat. Jag hade hopp om att operationen skulle
ge tillbaka det livet jag sig alla andra i min dlder leva.

Det jag inte visste var hur svar aterhimtningsfasen skulle
komma att bli efter en férvirvad hjirnskada. Da borjade
min verkliga resa.

FRISKFORKLARAD MEN HJARNTROTT

Jag lider sedan drygt fyra ar tillbaka av hjarntrotthet (wental
fatigne) ett postoperativt symtom som ofta uppstir efter en
férvirvad hjirnskada. Efter operationen kunde jag dntligen
leva utan konstanta migrinanfall och epileptiska tendenser,
men livet hade aldrig kénts si tomt som det gjorde da.

Min mentala f6rmdga och ork blev otroligt begrinsad.
Sa linge jag kan minnas har jag alltid varit en energisk och
nistan Gverambitis tjej. Det fanns inga hinder 1 min vig.
Jag tog livet med storm och lyckades nistan alltid halla

Hjarnkraft

Linnea Samuelsson berattar om den tuffa resan efter
operationen av en hjarntumér. FOTO: privat.

KORT OM LINNEA

Namn: Linnea Samuelsson.

Alder: 23 ar.

Skadetyp: Hjarntumoér.

Utbildning: Gymnasium Thoren Business School
Ekonomi Juridik.

Arbete/sysselsattning: Kontorsassistent &
aspirerande forfattare.

Skulle vilja utveckla eller féréandra: Att skapa
battre forutsattningar - bade fér mig sjélv och
andra med forvarvade hjarnskador.

Gillar att gora (fritid/hobbys): Tréaning, skrivande
och heminredning.

Pa mitt nattduksbord: P& mitt nattduksbord
hittar man alltid en riktigt bra sjalvhjalpsbok, min
klocka, telefon och en laslampa.

HJARNKRAFT #1 - 2026
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huvudet hogt och kimpa mig igenom mina utmaningar.

Jag var uthallig, stresstilig och hade en kimpargléd som

var utmarkande f6r min dlder. Det kdnns ndstan som att
jag skriver om en annan tjej - for detta dr inget jag riktigt
forknippar mig med idag;

Nir jag borjade uppleva hjirntrétthets-symtomen fick
jag tydliga instruktioner att vila, vila och vila lite tilll Jag
blev halvtidssjukskriven och f6rsdkte klara av gymnasiet
med fullstindiga betyg samtidigt som jag férsokte fokusera
pé vilan och 4terhdmtningen. Det var en svar balansging,
men det svaraste av allt var acceptansen att jag nu behdvde
vara ndgon jag inte kinde igen, nidgon jag egentligen inte
var.

KONSTANT INRE KAMP

Jag kunde inte utnyttja min kimpargléd for att bli battre.
Inte heller fick jag kéra in i kaklet - f6r detta var inte

en kamp. I alla fall inte en yttre kamp, utan en inre. En
konstant kamp med acceptansen och identitetskrisen som
jag upplevde i samband med att jag f6tlorade mig sjilv till
hjirntréttheten. Jag var hel rent fysiskt, men jag var helt
tom och trasig psykiskt.

I tondren dr man redan skor och ny infér denna stora
virld. Man férsoker skapa en identitet, passa in och finna
sin vig i livet. Fér mig sattes livet pa en plotslig paus f6r
att endast fokusera pa att dterhimta mig.

Ar 2022 tog jag examen och lyckades ga ut gymnasiet
med fullstindiga betyg, men det var inte litt. Trots min
lycka och littnad 6ver min otroliga prestation i skolan

Hjarnkraft

kinde jag mig tom och ensam. Mina 4r i gymnasiet
bestod mestadels av ensamma studier hemifrin, inget
socialt liv med vinner, inga inbjudningar till klassfester
eller fédelsedagsfiranden, inga utgdngar, barrundor,
nattklubbar, kompis-hing eller studentflak. Jag var
isolerad.

Jag kinde en stor angest infor att vara si ensam
och att ha missat si mycket av mina fOrsta vuxna
ar. I stillet for alkohol, vinner, sena utekvillar och
tjejmiddagar blev det méanga sjukhusbesdk, dngestattacker,
rehabiliteringsuppfoljningar och vilostunder. Mitt liv var
markant annorlunda frin andra i min 4lder.

HITTA ACCEPTANS

Det tog minga ar innan jag fann en acceptans med mitt
nya jag, det svaraste var acceptansen for jag vigrade till en
bérjan acceptera att detta pensionirsliv var aktuellt f6r mig
redan som 18 aring. Jag bérjade tycka synd om mig sjly,
isolera mig och jag borjade faktiskt ge upp pa livet. Jag
blev djupt deprimerad och den mérka sanningen ar att jag
inte fann nagon glidje av att vara vid liv. Den tuffa kidnslan
varade dnda fram tills den dagen jag vigade ifrigasitta mitt
férhallande till mig sjilv och livet.

Jag kan idag siga att jag befann mig vid livets
vigkorsning men dd upplevde jag det som att std vid ett
livsfarligt stup. Jag var tr6tt pa att ma daligt, trétt pa att
vara ett offer, trétt pd att bara vara “stackars Linnea”.

Jag har alltid velat mer av livet, varit nyfiken och
hungrig pa livet. Det var dags f6r mig att dteruppta denna

HJARNTROTTHET - s& paverkas Linnea

Jag lever fortfarande med hjarntrétthet, men till
skillnad fran tidigare styr den inte mitt liv Iangre. N&r
det blir f6r mycket intryck och stimuli blir min hjérna
overstimulerad och hjarntrétt. Det kdnns ndstan som
att hjarnan stangs ner for att den inte klarar av trycket
av fér mycket stim. Detta kan réra sig om starka visuella
miljder och héga ljud.

Oftast kan jag kénna pa mig nar hjarntréttheten
kommer. De férsta tecknen &r fysiologiska och visar sig
till exempel som varme i ansiktet, svarigheter med tal
och angestkénslor.

Linnea Samuelsson véljer att acceptera
hjarntréttheten och har hittat rutiner som
kan férebygga hjarntrétthet.

N

s 98 O

Jag utmanar ibland min energiférmaga nér jag
kdnner mig pigg och frisk, men att pusha mig pa
det viset leder ofta till hjarntrétthet. Darfor ar mitt
viktigaste verktyg att vara medveten och lyssna inat
i alltjag gor - bade i spontana roliga stunder - men
ocksa i alla vardagliga masten.

Att lara kdnna sig sjalv och sina granser efter

en hjérnskada tar tid, men fér mig har det varit
avgorande att hitta acceptans till mitt nya jag och
skapa rutiner som férebygger hjarntrétthet.

-

g

y, J

ILL: DREAMSTIME.
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livsglddje och omvandla mina negativa upplevelser till nya
forutsittningar och méjligheter.

Jag boérjade ldsa pa om min funktionsnedsittning,
trining, kost, psykologi och framgang, Samtidigt samlade
jag all information jag kunde fa tag i for att ge mig sjilv
en stadigare grund att std pa for att bérja min inre resa.
Fo6r mig blev triningen ett otroligt verktyg for att hantera
och behandla bide hjirntréttheten och depressionen. Jag
bérjade kinna igen mig sjilv igen. Och stegvis sedan dess
har jag jobbat pa att finna mig sjilv - inte den jag var - utan
den jag ska bli med allt som jag har i bagaget.

SA AR DET IDAG

Idag lever jag fortfarande med hjirntrotthet, dngest och
ar fortsatt sjukskriven till 50 procent, men den stora
skillnaden 4r min instillning och attityd till livet. Jag har
valt att vara lycklig (klyschigt, jag vet) och tacksam for det
jag har i stillet for att betona allt jag har gatt miste om.

Livet dr inte en dans pa rosor i de flesta fall, men man
kan vil dansa pa andra underlag dnda, tinker jag? Jag vill
mycket i livet, men jag kan antagligen inte gbra allt som
jag tidigare velat och planerat infér. D far jag i stillet
tinka om och hitta nya saker att géra och striva efter. Eller
fortsitta pa samma spar men i ett annat tempo och med
fler vilostunder. Allt handlar om hur man férhéller sig till
sin verklighet och hur man tillimpar sina egenskaper -
goda som onda.

Hjarnkraft

SATT ATT FA LIVET ATT FUNGERA ANDA

Min absolut virdefullaste lirdom kom att bli min fé6rmaga
att hitta I6sningar pd problem. Idag kimpar jag minst lika
héirt med min funktionsnedsittning, men jag lider inte

av den pa samma sitt. Det dr fOr att jag har hittat olika
metoder for att fi livet att funka bra dnda.

Jag har insett att det alltid kommer att vara okej att
drémma, utvecklas och striva efter framgang, Och det dr
lika okej att vila, ma daligt och s6ka en hilsosam balans i
vardagen oavsett hur manga ginger man misslyckas med
det. Det giller oss alla — oavsett om vi ir friska eller lever
med en férvirvad hjirnskada.

LIVET BLOMSTRAR AV MOJLIGHETER och vi bir alla pa olika
forutsittningar for att leva det fullt ut. Jag viljer att leva
iacceptans med min hjirntrétthet och att anvinda min
erfarenhet, min resa och min styrka till min fordel i stillet
for till min nackdel.

Jag dr inte bara Linnea med en funktionsnedsittning. Jag
ar samma Linnea som innan min hjirnskada, fast nu med
fler lirorika erfarenheter i bagaget.

I NASTA NUMMER av tidningen berittar Linnea

vidare om: "Hjarnans funktioner och hur vi kan
férhalla oss till vara hjarnor".

ANNONS

Linnéa och Josef Carlssons stiftelse

beslutar i juni 2026 om utdelning av bidrag

Lt N

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 féraldrarnas 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 hérselnedsattning eller neuropsykiatriska funktionsnedsattningar sasom adhd och autism utan att
andra neurologiska tillstand samtidigt finns. Vid provning av ansokan tillampas vissa inkomstgranser. Har atgarden vidtagits eller utrust-
ningen inforskaffats fore styrelsens beslut, utgar ej bidrag. Lakarintyg och/eller kuratorsintyg skall insdndas tillsammans med ansokan.

Vetenskaplig forskning med andamal att hos namnda grupper férebygga, bekédmpa och lindra sjukdomar, intellektuell funktions-
nedsattning och skador av invalidiserande natur.

Foraldralosa (helt foraldraldsa), mindre bemedlade barns uppfostran och utbildning.
Bidrag ges endast till personer som vistas i Sverige.

Ansokan kan ske direkt via var hemsida.
Ansokningsblankett for enskilda finns for nerladdning pa www.carlssonsstiftelse.se

Ansokan skall ha inkommit till stiftelsen senast den 31 mars 2026
Skriftligt besked om beslut sénds till sékanden efter styrelsens sammantrade i bérjan av juni 2026
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MINNET

Vad ar egentligen minnet?

Hur kan det paverkas efter forvirvad hjdrnskada?

Hjarnkraft

ILL: DREAMSTIME.

handlingar som att himta en
ko kaffe

Profrantalloben, arenos
cinguiurm, parahippolampus.
Kormma indg att phes saker i

Fraenitichen, bodoa thd, ta resdicin

e
T35 ra

O TR

G, yida, borsta wnderna

Forst kan vi ska stélla oss fragan: "Vad ar egentligen minne?". Minne ar
var férmaga att ta emot, lagra och vid behov aterkalla information och
erfarenheter. Det ar en process som involverar bade hjarnan och dess
nervnatverk. Minnet behé6vs hela tiden i det dagliga livet.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM - anna.barskholmbom@hjarnkraft.se

tan minne forstar vi inte vad vi ska gbra nir

vi stalls infor olika situationer. Det kan vara

sd enkla saker som att det ringer pa dorren.

Eller att det star en tallrik med mat framfor

oss. Utan minne vet vi inte vad vi ska géra av
den information som nir oss.

DET FINNS FLERA OLIKA TYPER AV MINNEN.

Korttidsminne

Det hanterar information som vi anvander i nuet. Det har
en begrinsad kapacitet. Korttidsminnet bearbetar data

1 hjirnan aktivt. Det finns tva typer av korttidsminne:
sensoriskt minne och arbetsminne.

Sensoriskt minne: Hir 4r minnet som allra kortast. Det
ar en del av de olika sinnena och det fungerar utan att vi
behéver tinka medvetet pd det. Ett exempel ar att du kan
komma ihdg vad ndgon precis sagt trots att du egentligen

inte lyssnat. Eller att se det du sig senast nir du blundar.
Arbetsminne: Det hir 4r minnet som vi anvinder nir
vi tinker, resonerar och l6ser problem men ocksa nir vi
lir oss nya saker. Hir lagras saker kortvarigt, som mest
négra tiotals sekunder. Arbetsminnet kan kombinera ny
information med gammalt material som himtas frin
langtidsminnet.

Prospektivt minne

Det prospektiva minnet ér en serie processer for att forma,
lagra och vid en limplig tidpunkt himta fram information.
Det kan till exempel vara att du ser en brevlada och
kommer ihdg att du ska posta ett brev. Eller att du ska ga
pé lunch klockan 12 och efter lunch ska du ta medicin.

Langtidsminne
Langtidsminnet har stérre kapacitet dr korttidsminnet.
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Hjarnkraft

Stora utbredda natverk bildar det neuronala
underlaget fér vara minnen. Hippocampus
ar centralt for att konsolidera och bearbeta
information. Lagringen av informationen

ar kopplad till natverk och de omraden dar
respektive information lagras. Darfér kan en

skada i sprakomradet inte bara leda till afasi
utan aven till stérningar i det verbala minnet.*

Kélla: Boken Rehabiliteringsmedicin Teori och praktik, Kapitel 22
om kognitiva funktioner efter férvarvad hjérnskada - nagra grund-
begrepp, diagnostik, behandling av Aniko Bartfai och Katharina
Stibrant Sunnerhagen.

Pevceptuelit minne - kinna igen
arsikton, lukter, smaker, Bud

Det lagrar information under en lingre period. Minnet
forstirks ocksd genom upprepning, Lingtidsminnet delas
upp i flera delar.

Episodiskt minne: Personliga hindelser och upplevelser
(till exempel barnens fédelse, en resa, 50-arsdagen).
Semantiskt minne: Fakta om virlden (till exempel att
Stockholm ir Sveriges huvudstad eller att Are ligger i
fjillvirlden). Episodiskt och semantiskt minne kallas med
ett gemensamt namn f6r deklarativt eller explicit minne.
Procedurminne: Firdigheter och vanor (till exempel att
cykla, skriva eller simma).

Perceptuellt minne: Att kinna igen saker, ansikten, ljud
eller liknande.

Vill man ldsa mer om minne finns en bra beskrivning pa:
https://www.kognitionsvetenskap.nu/minnessystem

EFTER EN FORVARVAD HJARNSKADA ir det vanligt att man
far minnessvirigheter. Vilken typ av problem och hur
besvirligt beror pa var skadan sitter och hur svar den

ir. Det gér inte att sdga att en stor hjidrnskada ger storst
minnesproblem. Ibland kan dven en liten skada ha stor
betydelse, om den sitter i en del av hjdrnan som dr viktig
for just minnet. Enligt specialistarbetsterapeuten Kristina
Sargénius Landahl (1976 - 2022) 4r de minnessvarigheter
som kan uppstd efter en foérvirvad hjirnskada:
ANTEROGRAD AMNESI: Of6rmadga att lagra nya minnen
RETROGRAD AMNESI: Forlust av minnen som lagrats innan
hjirnskadan

> Frontalloberna och subkortikala processer forefaller
vara primira for dterkallande av information. Individer
med frontala skador kan ha svart att fritt aterkalla
information, men ledtrddar kan hjilpa dem att minnas.

b Skador i subkortikala delar sisom hippocampus,
amygdala, eller striatum kan st6ra det deklarativa

minnet for fakta och hindelser men icke-deklarativa
minnet kan forbli intakt dd basala ganglierna ar primir
struktur for detta minne.

» Skador i basala ganglier och lillhjarnan kan stora
procedurminnet involverat i motorisk inlirning,

b Storningar i procedurminnet eller implicita minnet ses
sillan hos individer med traumatisk hjirnskada.

b Skador i inre temporalloben ger svarigheter lagra nya
minnen.

b Skador i vinster temporallob férsdimrar semantiskt
och konceptuellt minne vilket férsimrar vir f6rmaga
att fokusera pa helheten till férdel f6r f6rmégan att
fokusera pa detaljer sisom f6rmdgan att korrekturldsa.

REGION UPPSALA BESKRIVER ndgra av de vanligaste problemen
foér personer med minnesnedsittning, De:
b gldmmer vad man berittat f6r dem.
b glémmer namn.
b gldmmer var de lagt saker.
b tappar bort sig bade pa kinda och okinda platser.
b gldmmer att gora viktiga saker.
b glommer om de gjort nagot eller inte.
b fragar samma fraga flera ganger.
b berittar samma berittelse flera ganger.

Ofta dr minnessvirigheterna efter en forvirvad hjirnskada
antingen sprakliga (svart att minnas lista nyheter, muntligt
overenskomna moten eller textmeddelanden) eller icke-
sprakliga (svirt att minnas ansikten eller var saker och
platser finns). Dessutom kan vissa gamla firdigheter som
att cykla eller rikna ofta vara nistan oférindrade. Oftast dr
det svarare att lira sig nya saker. Gamla saker som man lirt
sig innan hjirnskadan intriffade brukar finnas kvar i minnet
aven efterat.
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ILL: DREAMSTIME.

Hjalp for minnet i vardagen

Efter en forvarvad hjarnskada ar det
vanligt att fa problem med minnet.
Hjarnans formaga att ta in, lagra
och plocka fram information kan ha
skadats. Men det finns sadant som
underlattar vardagen.

TEXT OCH FOTO: MATS JANSSON

mats.jansson@hjarnkraft.se

fta fungerar gamla minnen bittre 4n nya efter

en hjirnskada. Hjirnan kan ha fitt svarare

att skapa nya minnen. Det gor att du kanske

minns hindelser frin tiden fore skadan, men
har svirt att komma ihdg vad som hinde nyligen.

VANLIGA SVARIGHETER med minne ir att:

glémma detaljer fran samtal

tappa bort saker som nycklar eller mobil
vara osiker pd vad du nyligen gjort

glémma det du list eller sett.

att snabbt komma ihag till exempel ett namn,
dven om du kidnner igen personen.

b att komma ihdg att gora saker.

v v v v Vv

EFTER FORVARVAD HJARNSKADA fir méanga svarigheter att
minnas sidant som ska goras i framtiden. Det kan till
exempel vara svirt att komma ihdg:

b tider och méten

b att ringa nagon

b varfér du gick in i ett rum
b att ta medicin i ritt tid.

GOD SOMN, MOTION, BRA MAT och att undvika eller minska
negativ stress kan hjilpa minnet - och andra funktioner i
hjirnan - att fungera bittre. I vardagen ar det ofta bra att
ocksd anvinda olika hjilpmedel som st6d f6r minnet.

Flera sddana hjidlpmedel ér idag vanligt att anvinda for
manga minniskor. Det kan vara mobiltelefon med olika
appar, kalender, larm, checklistor eller anteckningar.

Att anvinda olika stod for minnet kan forbattra
férmagan att fungera i vardagen.

Nagra exempel pé sidant som kan ge kompenserande
stod for minnet ser du hir intill. Bilderna ér tagna i en
visningsmiljé f6r kommunikativt och kognitivt st6d som
Habiliteringens resurscenter har pa Sabbatsbergs sjukhus i
Stockholm.

-

i .
En dorrmatta eller lapp pa insidan av dérren kan paminna
om det som alltid maste med.
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Att marka upp i kyl-
skapet sa att var sak
har sin plats under-
lattar. | en lada kan
man ldgga det som
ska fram till frukos-
ten. | en annan lada
i skafferiet kan man
ldgga torrvaror som
hor till.

Hjarnkraft

KOMPENSERANDE STOD FOR MINNET

Vid besék hos vard-
central, tandlakare
med mera ar det
bra att skriva upp
vad man vill sédga -
och skriva upp det
som har sagts vid
motet sd att det blir
lattare att komma
ihag.

Pa www.habiliteringen.se/besokshjalpen finns en mall att

ladda ned och skriva ut eller av.

En lista i stddskapet
med vilka moment
som ingari

till exempel
veckostadning

kan underlatta
stadningen.

F"Kﬂmm ill

Imtisbandyn

By

Att fasta en lapp di-
rekt pa tréningsvas-
kan - eller vaskan till
jobbet eller skolan -
med en lista pa vad
som ska med, gor
att minnet anstrangs
mindre.

ANNONS

Pa Valjeviken folkhogskola i Solvesborg kan du
fa utbildning i kombination med rehabilitering och
traning. Valjeviken ar specialister inom neurologisk
rehabilitering och hela anldaggningen ar tillganglig
for dig med rorelsehinder.

Valjeviken folkhdgskola erbjuder:

«  Utbildningsprofil for dig med forvarvad hjérnskada

+  Behdrighetsgivande utbildningar

« Intressebaserade utbildningar

*  Yrkesutbildningar

«  Samverkanskurser med funktionshinderorganisationer
+  Tillgénglig miljé/anpassat boende

+  Kombination med rehabiliteringsinsatser

+  Bemanning dygnet runt

Pa Valjeviken arbetar vi i ett inkluderande perspektiv.
Du soker till ndgon av véra utbildningar inom behérig-
het, musik eller idrott och kombinerar med var profil for
dig med hjarnskada. Vi gér det mgjligt med individuell
anpassning av studierna. Las mer pa
https://valjeviken.se/valjeviken-folkhogskola/

| profilen for dig med férvarvad hjarnskada ar fokus
pa kognitiva processer och metoder for att fortsatta
jobba med atertagande av dina resurser. Har ingar ock-
sa sjalvstandighetstraning med kunskap om vardagen.

Nyfiken? Kontakta oss sa beréttar vi mera.
Vill du istéllet komma pa specialiserad neurologisk
rehabilitering under 2-4 veckor, se var hemsida.

www.valjeviken.se
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Gar det att trana

Hjarnkraft

?

Sverige ar 6versallat med olika minneskurser. De flesta handlar om hur
man ska kunna minnas fler och mer saker. Till exempel Jonas von Essen
som &r tvafaldig varldsmastare i minne och minns 100 000 decimaler
pa talet Pi (3,14). Han haller aven minneskurser. Men om man har en
forvarvad hjarnskada ar kanske inte den typen av kurs intressant. Fragan

ar vad man ska ga for minneskurs - och om det hjalper?

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM - anna.barskholmbom@hjarnkraft.se

m minnessvérigheten har uppkommit efter en
hjirnskada dr 16sningen sillan att anstringa
sig mer. Att gd en minneskurs som innebir att
man ska jobba hart fOr att ldra sig att minnas
ger troligen inte sa bra resultat. I stillet giller det att ldra
sig f6rstd hur minnet fungerar och f6rséka hitta nya sitt att
hantera den forandrade situationen.
Det finns flera saker man kan géra f6r att skapa sa
gynnsamma forutsittningar som méjligt f6r hjdrnan att
fungera.

STRESS OCH SOMN

Om hjirnan och kroppen inte fir den dterhimtning den
behéver pd grund av sémnbrist eller stress paverkas
arbetsminnet negativt. Det blir svarare att koncentrera sig
och man fir férsimrad mojlighet att vara uppmirksam.
Det i sin tur paverkar f6rmégan till inldrning, Det i sig kan
dven paverka lingtidsminnet.

ORGANISATION

Om du hittar sitt att skapa rutiner 1 vardagen kan det gora
att minnesfunktionen belastas mindre. Till exempel att
mijolken alltid stir pa samma plats i kylskapet s om det 4r
tomt dir dr mj6lken slut och man behéver képa ny. Eller
att nycklarna alltid ska liggas pa samma stille. Om hjirnan
slipper arbeta med de hir vardagliga fragorna kan den
istallet ldgga energl pa att minnas andra saker.

ANVANDA MINNESHJALPMEDEL

Personer som har litt eller mattligc minnesnedsittning
kan ha god hjilp av att anvinda olika typer av
minneshjilpmedel, till exempel ink6pslistor, almanacka,
mobiltelefon.

ANVANDA INKODNING

Kristina Sargénius Landahl har beskrivit olika
kompensatoriska strategier, till exempel utvecklad
inkodning, som kan fungera f6r personer med lindrig till
mittlig minnesnedsittning pé sin webbplats coghelp.se. En
teknik: ”Errorless learning” kan dven passa for personer
med grav minnesnedsittning. Lds mer pa coghelp.se under
minnesnedsattning-efter-hjarnskada/

EXEKUTIV FUNKTIONSTRANING

Trining i férmagan att identifiera och prioritera aktiviteter
i det dagliga livet.

ALKOHOL OCH KAFFE

Alkohol férsamrar férmégan att flytta Sver information
fran korttidsminnet till lingtidsminnet medan 200 mg
koffein (ungefir 2-3 koppar, enligt Livsmedelsverket) kan

stirka minnesinlagringen.

TRANA

Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar minnet och kan
hjilpa de delar av hjirnan som har med minne att géra
att bli storre. Samtidigt har en grupp forskare 1 Jénképing
genom en litteraturstudie kommit fram till att yoga édr den
triningsmetod som har bést potential att bromsa kognitiv
nedging med dldern.

DET VERKAR ALLTSA INTE VARA NAGON MENING att gi en snabb
minneskurs for att expandera minnet men didremot ser det
ut att vara en god idé att gd en kurs som lir ut hur just du
kan hantera dina minnessvirigheter, hitta ritt verktyg och
ritt metoder i Gvrigt for att fi en bittre fungerande vardag,

BOOSTA DITT MINNE

UTMANA DIG i~

= B
- W
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SKAPA RUTINER Iu. e | '\\
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BRA KOST
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Varmt vilkommen till Hjarnkrafts
webbinarium den 25 mars 2026 om
minnet efter féorvarvad hjarnskada.

OM WEBBINARIET

Minnet ar en av vara mest grundlaggande funktioner. Det
gor att vi kan l&ra nytt, planera var vardag och forsta vilka vi
ar. Nar minnet sviktar kan det bli svart att komma ihag méten
och tider eller dra nytta av tidigare erfarenheter.

| webbinariet utforskar vi hur minnet fungerar, varfér det

ar sa centralt i vardagen, vad som hénder nar det paverkas
och vilka strategier och hjalpmedel som kan underlatta vid
svarigheter med minne. Kursen ger tips och rad for att forst3,
starka och forenkla vardagen.

MALGRUPP

Personer med férvarvad hjarnskada, narstdende och
yrkesverksamma som i sitt arbete kommer i kontakt med
férvarvade hjarnskador. Beslutsfattare, politiker, journalister
samt dvriga med intresse for amnet.

FORELASARE

Lars Nyberg foreslaser om vad vet vi om olika sorters
minnesfunktioner och hur de fungerar. Vad hander

nar vi lyckas respektive misslyckas med att plocka

fram minnen? Han ar professor i neurovetenskap vid
Umea universitet. Hans forskning handlar om att med
funktionell hjarnavbildning koppla hjarnsystem till olika
minnesprocesser.

Maria Blad féreldser om hjalpmedel och strategier
som underlattar vardagen och livet i stort, med fokus
pa svarigheter med minne. Hon &r arbetsterapeut och
kursledare pa Furuboda folkhégskola.

KORT OM

Nar: Den 25 mars 2026 kl 09:50 - 12:00

Plats: Online, lank mejlas efter anmaélan.

Pris: 350:-, gratis for medlem i Hjarnkraft
(Bli medlem pa hjarnkraft.se).

Mer info: info@hjarnkraft.se eller 08-447 45 30

Anmilan: Via qr-koden nedan eller lank:
https://forms.office.com/e/MJczyVnNYC

LANK TILLANMALAN

Du kan anmaéla dig direkt via vart formular. Nar du fyllt i alla
uppgifter och klickat pa skicka-knappen far du ett tack fér
din anmalan. En lank till webbinariet kommer att skickas ut
innan den 25 mars via e-post till dig som anmalt dig.

https://forms.office.com/e/MJczyVnNYC

Du kan anvénda gr-koden for
att komma direkt till anmalan.
Du hittar dven inbjudan med
lank till anmélan via var webb
www.hjarnkraft.se under
Aktuellt pa startsidan.

Varmt vilkommen!

Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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Hjarnkraft

ILL: DREAMSTIME.
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Varlden forskar om
minnestraning

Att minnet ar viktigt vet vi. Det vet alla andra i hela varlden
ocksa. Det marks inte minst genom de forskningsprojekt
som pagar. Hjarnkraft har tittat pa forskning om minnes- och
kognitiv traning som pagatt under de senaste tva aren och
vad som faktiskt visat sig fungera.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom®@hjarnkraft.se

Det ar mycket vanligt med kognitiva HJARNSKADA - rehabilitering med
forsimringar efter en traumatisk s kompensatoriska + metakognitiva
hjirnskada. Den hir 6versynen undersoker E fardigheter (2024)

effekterna av datoriserad kognitiv trining -

SYSTEMATISK OVERSIKT (2024) E -} E PROSPEKTIVT MINNE VID TRAUMATISK
T

Denna forskning har samlat patienternas

bland annat med hjilp av multimedia. feedback vid kognitiv rehabilitering, vilket dr ovanligt.
Forbittringar i olika kognitiva omrdden kunde visas bland Forskarna pekade ut nagra viktiga punkter som till
deltagarna efter datoriserad kognitiv trining, Bevisen f6r exempel att personer med hjirnskada uppskattade
effekten av datoriserad kognitiv trining ir lovande, menar inldrningskompensatoriska minnesstrategier, att
forskarna. utbildning om anvindning av hjilpmedel uppfattades som
En kombination av datoriserad kognitiv trining och anvindbar for att hantera minnesproblem, att repetition
andra rehabiliteringsinsatser kan vara mer positivt for att av minnesstrategier och rutiner var fordelaktig och att
fotbittra kognitiv funktion hos personer med traumatisk metakognitiva metoder som involverade individualiserad
hjirnskada dn enbart datoriserad kognitiv trining. aterkoppling bidrog till personernas sjdlvmedvetenhet.
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ARBETSMINNESREHABILITERING EFTER
FORVARVAD HJARNSKADA OCH MS
(2024/2025, artikel hos Taylor & Francis)
Effektstudie/6versikt kring
arbetsminnesinriktad rehabilitering efter
férvirvad hjdrnskada. Man tittade pd 31
studier och identifierade 11 olika triningsprogram.

Resultaten var positiva Gverlag men endast tre
rehabiliteringsprogram visade en Gverforingseffekt till
arbetsminnet och det dagliga livet lingsiktigt.

Sammantaget verkar arbetsminneutbildning med flera
uppgifter vara mer framgangsrika dn en-frigeprogram.
Det stéder ocksd tidig rehabilitering under ling tid med
lite terapeutstéd. Forskarna menar dock att det inte

ir mojligt med starka rekommendationer om vilket
rehabiliteringsprogram som ska anvindas.

TRANSKRANIELL LIKSTROMS-
STIMULERING (TDCS) OCH KOGNITIV
ATERHAMTNING EFTER TBI

(2025, Appl Neuropsychol Adult)
Exempel dir icke-invasiv hjirnstimulering E
kombineras med datoriserad kognitiv

(=] % [=]

trining. Metoderna ér var for sig
lovande. Dock ir forskningen begrinsad nir metoderna
kombineras.

I denna studie med 30 vuxna kombinerades tDCS och
datoriserad kognitiv trining vilket ledde till signifikant

mycket bittre arbetsminne.
(=] - [w]

DIGITAL HJARNTRANING KAN
FORBATTRA MINNE OCH
UPPMARKSAMHET HOS ALDRE
En stor studie i Storbritannien visade E ﬁ
att regelbunden digital hjarntrining
under sex veckor forbittrade minne, uppmirksamhet och
problemlésning hos personer Gver 50 ar jamfort med en
kontrollgrupp. Forskningen r6r demens men kan kanske
anvindas dven for personer som vill 6va upp arbetsminnet.
Resultaten tyder pa att korta dagliga triningssessioner kan
ha positiva effekter.

[=] Sz [m]
KOMBINERAD KOGNITIV STIMULANS
OCH FYSISK TRANING GAV FLERA
FORBATTRINGAR [=] e
Ett kontrollerat program vid Universitetet
of Jaén i Spanien med kognitiv stimulans +
styrketraning hos ildre med mild kognitiv svikt visade
forbattringar inte bara i minne, verbal f6rméga och
uppmairksamhet utan dven i balans och gangférmaga. Det

talar for att multidimensionell trdning kan ha starkare
effekter 4n enbart kognitiva évningar.

INTERAKTIV TRANING OCH SENSORER KAN FORBATTRA
BADE KOGNITION OCH FYSIK

Forskning fran Korea publicerad 2025 visar

G

I\‘v ]

Hjarnkraft

Styrketréning tillsammans med kognitiv stimulans visade
férbattringar i bland annat en spansk studie.

ORDLISTA

Prospektivt, har betydelse for framtiden eller
framatblickande. Prospektivt minne &r att
komma ihag framat i tiden; vad du ska gora.

Kognition, informationsbearbetning.
(Hjérnans férmaga att ta emot, bearbeta,
lagra och hdmta information).

Kognitiva funktioner behovs for

att bearbeta information: t.ex tolka
omgivningen, minnas, |6sa problem och ta
beslut.

Global kognition, avser ofta den
overgripande kognitiva férmagan och
berdknas utifran resultaten i flera olika
kognitiva tester i ett sammanvagt index.

Metakognitiv, tinkande om tdnkande
(Metakognitiv férmaga innebér att vara
medveten om sitt eget tdnkande och agera
utifrdn det).

Transkraniell, genom skallen (fran
latin: trans = genom och cranium = skalle).

Interaktiv, kan paverkas av anvédndaren
(samspel mellan datoranvéandare och dator).
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att interaktiv kognitiv-motorisk trining E -3 E
med hjilp av birbar teknik (till exempel :
sensorer) kan férbattra bade &ognition

och fysisk funktion hos dldre vuxna, vilket E

1 forlingningen kan hjilpa till att bevara

minnet i vardagen.

TRANING KAN PAVERKA HJARNBIOLOGI - E E
INTE BARA TESTRESULTAT

Studier vid ETH Zurich visade att E
minnestrining med spel inte bara

forbiattrar prestationer, utan ir associerad

med dkad volym i minnesrelaterade hjarnregioner efter 12
veckors trining, Det tyder pd att hjirnan faktiskt kan
forindras strukturellt genom trining, Aven detta ir
forskning som handlar om demens.

SYSTEMATISKA ANALYSER BEKRAFTAR
SMA MEN VERKLIGA EFFEKTER =

I en meta-analys gjord av forskare vid
ett universitet i Ecuador under 2024
undersoktes om arbetsminnet kan forbattras

LEF:
[=] ¥

genom kognitiv trining, Data frin 52 oberoende

a2

jimforelser analyserades och de visar smd men statistiskt
signifikanta forbittringar i arbetsminnet efter trining.
LIVSSTILSINTERVENTIONER SOM E = E
INKLUDERAR KOGNITIV TRANING GER :
RESULTAT

Stora kliniska prévningar som ULS. E
POINTER (2025) har visat att
multidomin-livsstilsprogram — med kombination

av fysisk trining, diet, social aktivitet och strukturerad
hjirntrining — kan forbittra global kognition och skydda
mot dldersrelaterad minnesférsimring under ungefir tva
ar.

Hjarnkraft

EGNA SVENSKA INITIATIV OCH
TEKNIKNARA FORSKNING

Den kanske allra mest spiannande
forskningen pagar dnda i Sverige.
Hir tittar forskare vid Milardalens
universitet pa om neurofeedback
och hjiarntrianingstekniker kan hjilpa till att reglera
hjirnaktivitet och forbittra fokus/minne. Det kan i s3 fall
bli ett nytt verktyg inom kognitiv rehabilitering i framtiden.
Den hir artikeln ér pa svenska.

ANNAN SVENSK FORSKNING som kan nimnas ir:

Lunds universitet (intensiv minnestraning och hjirnans
tillvixt).
Uppsala Universitet (fakta om minne och hjirnskada,
amnestiskt syndrom).
Linkopings Universitet (radslominne/PRDM2-genen).
Goteborgs Universitet (impulsljuds skador pé
minnesceller).
Flera svenska lirositen forskar for att forbittra vard efter
traumatisk hjirnskada.

HAR DU EN FRAGA?
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Valkommen att stalla din fraga till Hjarnkraft. Vi svarar pa fragor
som ror hjarnskador i vid bemaérkelse. Redaktionen kommer att
i férsta hand vélja ut fragor med stort allménintresse, dock kan vi
inte besvara medicinska fragor.

Gor sa har for att stalla en fraga:
» Mejla till info@hjarnkraft.se
» Ring 08-447 45 30.

Hjérnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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HJALPMEDEL

minnet

favoriter for

pmedel som kan hjalpa

a ihag. Har uppdaterar
mmi Trygg sin favoritlista.

1. SNAPCHAT

2. DAYONE

3. KALENDERN

4. KOMIHAG-LAPPAR

dir du enkelt kan kolla regelbundet.

5. ANTECKNINGAR | MOBILEN

KOLLA DINA PAMINNELSER ibland. Emmi tipsar om

att forsdka spara dina paminnelser pa ett fatal stallen dar
du vet att du kollar ofta. Hon har tre platser for att skriva
upp saker som ska kommas ihag. Det ar anslagstavlan,
mobilappen och kalendern.

PROVA ATT FARGKODA HANDELSER i mobil, kalender,
lappar mm for att lattare fa en 6versikt kring vad som ska
goras. Till exempel: viktiga saker/tider ar réda. Jobb/skola
ar bla. Sjukhusbesdk ar orange. Roliga aktiviteter man ser
fram emot kan vara i din favoritfarg.

Fargerna kan goéra det lattare att fa 6versikt och att minnas

vad det ar fér typ av aktivitet som ska goras! Skriv en "kom-
ihadg-lapp" for vilken farg som hér till vilken typ av aktivitet,

speciellt nar du borjar lara sig det nya systemet.

Snapchat har 6ver 450 miljoner dagliga anvindare. For att se dina sparade saker krivs det lite
handgrepp — annars tar tjinsten bort bilder och videos efter en kort tid. Jag gillar att ta kort och
anvinder Snapchat sa kan jag ga in och se vad som har hint i efterhand.

En annan favorit 4r Dayone, en journalapp. Du kan komplettera dina poster med plats, vider, da-
tum och tid. Det finns en funktion f&r pAminnelser. I Dayone kan du ta kort och skriva om var du
var — dd kan du gi tillbaka och se vad du har gjort.

Ge dig sjilv paminnelser i mobilen. Eller en analog om det passar dig bittre.
- Jag ér nistan besatt av kalenderfunktionen i min mobil. Jag anvinder den till allt. Om jag beh&ver
ringa tandldkaren s ligger jag in det och sedan fir jag paminnelse f6r det jag ska géra.

Nigot som inte kriaver mobil dr att skriva upp saker som behéver goras eller méste kommas ihag
pa papperslappar. Skriv lappar och sitt upp pa din anslagstavla eller pd en plats som passar dig och

Det finns ocksd méjlighet att géra snabba anteckningar eller tala in réstmeddelanden i mobilen.
Vissa mobiler har inbyggda funktioner men det finns ocksa appar att ladda ner fér detta.

Det ar alltid bra att forsoka involvera flera olika sinnen,
samt upprepning, for att minnas saker. Syn, kénsel, horsel.
Till exempel du SER att en viss handelse i kalendern ar gron
och du kopplar det till att du ska géra tvatten. Du SAGER
hégt att "i morgon ska jag gora tvatten". Du KANNER pa
tvéttkorgen for att koppla att du ska gora tvatten.

Det finns en hel del olika strategier man kan anvanda for
att hjélpa och stétta minnet. Det viktigaste ar att du férséker
hitta de basta strategierna for dig sjalv! Préva dig fram och
se vad som funkar.

Sedan &r det viktigt att komma ihag att det tar tid att fa in
en ny vana (att bygga upp en ny minnesstrategi kan ta 3-6
veckor innan den kommer mer automatiskt). Och da géller
det att man jobbar pa det varje dag!
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Att vara anhorig till en person
med minnessvarigheter

Det ar latt att bli arg eller irriterad nar den du alskar inte minns vad ni
pratade om for fem minuter sedan. Hen kanske fragar samma sak om
och om igen och du férséker verkligen att vara tydlig - men det hjilper
inte. Den situationen kdnner du sakertigen om du lever i den. Men har
du fatt hjalp och verktyg sa att du vet hur du kan hantera den?

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom@hjarnkraft.se

et handlar inte om att man inte alskar. Eller

att man inte vill f6rstd. Snarare handlar det

om att man inte orkar. Det kanske inte bara

ar du som 4r irriterad. Minnesstorningar

orsakar ofta stor frustration dven hos
personen som har dem. Ibland kan frustrationen leda till
irritabilitet, aggression och personlighetsférindringar. Om
bdde du och din anhériga ér irriterade och trétta kan det
till och med g4 sd langt att man inte kan behirska sig,

SOCIALSTYRELSEN HAR INFORMATION pa sin sida
kunskapsguiden.se som handlar om den utsatthet personer
med funktionsnedsittning i alla dldrar har jaimfért med
ovrig befolkning, Det dr alldeles f6r vanligt att personen

med funktionsnedsittning utsitts £6r vild. En av
orsakerna dr att anhériga stir for stora, kanske alltfér stora
stédinsatser. For att inte hamna dar ér det viktigt att kinna
till problematiken och vad man kan géra 4t den.

SOK STOD
Pa vir webbplats hjarnskada.se finns information om
anhorigstod. Ibland kan det kinnas svirt att s6ka stéd f6r
sig sjalv nir det dr din anhoriga som har problem men det
ar viktigt att inte se det sa. Att soka stdd dr inte nagot du
g6t mot din anho6riga utan for. Genom att du far hjilp kan
du orka ge stéd pd ett bittre sitt.

Om din anhoriga tillhér LSS personkrets kan du s6ka
Réd och st6d enligt LSS. Det dr den enda LSS-insats som
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aven anhériga kan séka. Du fér inte behandling genom
den insatsen men du kan fa hjilp med var du kan s6ka dig
vidare for just dina fragestillningar.

Om du har tur bor du i en region dir det finns en
bjdrnskadekoordinator. Hjarnkraft arbetar for att det ska
finnas i alla regioner men ddr 4r vi inte riktigt dnnu.
Hjirnskadekoordinatorns roll dr bland annat att ge
information om rehabilitering, boende, sysselsittning,
fritid och samhillsstéd. Koordinatorn kan 4ven samordna
det stéd ni som familj behéver.

Du kan ocksa fa hjilp genom rebabiliteringens kuratorer
och psykologer. De finns ofta tillgingliga via sjukvarden fér
samtal och praktisk hjilp.

Alla kommuner 4r skyldiga att erbjuda anbirigstid. Det
kan se olika ut men vanliga exempel ir att man erbjuder
stddgrupper och samtalsstéd. Ring din kommun och be att
fa prata med anhérigstodet eller en anhdrigkonsulent f6r
att ta reda pa hur det ser ut just dir.

Hjdirnkraft erbjuder sedan en tid digitalt anhorigstod.
Det dr begrinsat i sin omfattning men har varit omtyckt av
de som anvint det. Det finns ocksa anhoriggrupper dir du
kan fi bade praktiska rdd och kdnslomadssigt stéd. Vi har
ocksa en guide, Att vara anhorig till ndigon med férvirvad
hjirnskada, som du kan ladda ner fran hjarnkraft.se.

GA UTBILDNINGAR

Genom att gd kurser fir du bide mer kunskap och
moijlighet att diskutera dina fragor med andra i samma

Hjarnkraft

situation som du. Det finns ménga olika utbildningar.
Anhoérigas riksférbund har en kostnadsfri webbutbildning
som heter Navigeringskurs om kognitiv sjukdom/
demenssjukdom. Det 4r inte samma sak som att ha en
férvirvad hjirnskada men det gir att helt enkelt ta till sig
det som kinns relevant.

Flera habiliteringscenter i Sverige erbjuder webbkurser
om kognition och kognitivt stéd, anvindbar f6r anhériga
till personer med minnessvarigheter. De tar upp konkreta
tekniker f6r att f6rstd och stodja kognitiva svarigheter, in-
klusive minne, planering och kommunikation. Kursen ges i
plattformen Stéd och behandling pd 1177. Du behéver ha
mobilt BankID eller Freja ID f6r att anmala dig.

MER ATT GORA

Precis som for personen med minnesstorningar ar

det viktigt f6r dig att du vilar tillrdckligt, sover bra, far
aterhimtning och trinar fysiskt. Det kan vara svart, men
ir nddvindigt, att sitta sig sjilv i fokus ibland. Aven hir
kan de stodinsatser du kan fa fran sambhillet hjdlpa dig;
Kanske kan nidgon komma och vara med din anhériga nir
du trdnar? Kanske kan du till och med fa komma i vig pa
en resa, bara du?

Om din anhérige inte har ett si omfattande behov av
stod att kommunen gir in och hjilper till sa var inte ridd
for att fraga anhoriga och kanske vinner om de kan hjélpa
till. Manga ganger kan det vara littare att hjilpa om man
far fragan.

ANNONS

Kostnadsfritt, personligt stod

vid telefonsamtal

Teletal ger dig trygghet i ditt telefonsamtal

Vi forstar att samtal kan vara svara
Vaga prova ringa till Teletal, vi ger dig tid

- Samtalen ar kostnadsfria

- Du behdver inte boka tid eller har tillstand

o

9 Teletal

Du

- Teletal ar med som en tredjepart i samtalet och hjalper dig.

Ring Teletal pa 020-22 11 44

Teletal

www.teletal.se
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Motesplats Hjarnkraft Vasterbotten

Hjarnkraft

Inspiration och kunskap om
forvarvade hjarnskador

Det blev utrymme for vardefullt erfarenhetsutbyte pa Métesplats
Hjarnkraft Vasterbotten. Dagen handlade om rehabilitering, arbetet
med vardforloppet i regionen, den generiska modellen, anhérigas

betydelse och stod.

TEXT OCH FOTO DENNA SIDA: EVY LUNDMARK

ils Malmstrom och Mattias Hedlund inledde

Mbotesplats Hjarnkraft Visterbotten med

att beritta om rehabilitering av traumatiska

hjirnskador i f6rindring. De gav en kort
historisk tillbakablick och beskrev var vi stir idag.

GAP-ANALYS BLOTTAR FLERA BEHOV

Direfter foreldste Nils Malmstrom, om arbetet med gap-
analysen infér implementeringen av Nationellt vardférlopp
for traumatisk hjirnskada i Region Visterbotten. Nils
leder arbetet med gapanalysen (metod fOr att jimféra en
organisations nuvarande situation med ett 6nskat framtida
tillstind och identifiera skillnaden, gapet, mellan dessa).
Det 6nskade vardférloppet efter traumatiska hjirnskador
(THS) ir att patient och nirstiende fir anpassad
information och stéd samt att minska risken f&r

ojamlik vard. Gapanalysen visar att det finns behov av
férindringar pa flera omraden for att kunna implementera
vardfotloppet i regionen. Det finns behov bland annat av
6kad kunskap om samordnade insatser samt 6kad tillging
till specialiserade team som kan ge stéd, rehabilitering och
uppféljning vid litt, medelsvér och svir THS i alla aldrar.
Nils Malmstrém papekade att férutom trdning av hjirna
och kropp ir det viktigt att tinka pd behovet av att jobba

Fran vanster Mattias Hedlund, Kenneth Andersson,
regionpolitiker, Nils Malmstrém, Ingela Ljunggren Térnblad,
Mimmi Darbo och Gun Ingvarsson.

Moderatorerna Mats Jansson, Hjarnskadeférbundet
Hjérnkraft och Christina Wiklund, Region Vésterbotten.

med den kinslomissiga férindring som en hjirnskada
kan generera. Nils dr leg psykolog vid Nortlands
universitetssjukhus, doktorand och universitetslektor vid
Ume3 universitet.

DELAKTIGHET OCH DEN GENERISKA MODELLEN

Mattias Hedlund foreldste om teambaserad rehabilitering
med delaktighet som mal och om den ”den generiska
modellen”. Begreppet anvinds i Sverige och syftet dr

att fa till en malstyrd individuell rehabiliteringsplan. Alla
har ritt till en plan och att vara delaktig i att ta fram den.
Rehabilitering efter en hjirnskada dr bade komplicerad och
komplex. Det ér viktigt att alla inblandade professioner
samverkar, har ett helhetsperspektiv och talar samma
sprak.

Mattias Hedlund ér fysioterapeut samt universitetslektor
vid Ume3 universitet. Han arbetar kliniskt, forskar och
undervisar om rehabilitering vid neurologiska skador och
sjukdomar.

ANHORIGAS BETYDELSE

Evy Lundmark och Jenny Kurki, berittade om anhorigas
betydelse vid hjirnskada. Evy och Jenny (mor och dotter)
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har egna erfarenheter av forvirvad hjirnskada och
anhérigperspektivet.

JENNY BESKREV HUR EN TILL SYNES "OSKYLDIG" hjdrnskakning
orsakade en hjirnskada med en lingre tids sjukskrivning,
Hur det paverkade hela familjen bland annat pa grund av
ljus- och ljudkinslighet, minnessvérigheter och oférmaga
att organisera. Jenny kunde inte gd och handla eller f6lja
barnen pa aktiviteter. Hon tvingades anvinda hérselkdpor i
matsituationer, solglaségon och keps nir hon gick prome-
nader. Maken fick bira ett tungt lass under den hir tiden
och fick pdminna Jenny om att hon i férsta hand skulle
tinka pd sin rehabilitering;

EVY BERATTADE OM HUR HON STOTTADE MAKEN efter en stroke
1 hjarnstammen. Frin att ha varit ”dédférklarad” dr han
idag, fyra ar senare, i princip aterstilld. Det som kvarstar ar
hjirntréttheten som kan vara mycket besvirande.
Dessutom berittade Evy om kampen att fa till
rehabilitering och att maken inte skulle behéva flytta till
ett dldreboende. Hon ansdg att maken hade kapacitet
att komma tillbaka om han bara fick ritt hjilp, stéd och
stimulans trots att han ndrmade sig 70 ir. Hon saknade
néagot alternativt boende mellan korttidsboende och
aldreboende. Lyckades forlinga tiden pad korttidsboendet
tills maken kunde flytta hem och dgnade mycket tid och
ork for att sjilv arbeta med rehabilitering av maken, savil
mentalt som fysiskt. Han fick dven trining med hjilp av
hemrehab och dagrehab.

STOD FRAN HJARNSKADEKOORDINATOR

Ingela Ljunggren T6rnblad féreldste om resursstdd till
personer med férvirvad hjirnskada. Vilken skillnad

g6t stddet och vad kan en hjirnskadekoordinator bidra
med? Koordinatorn kan finnas med savil under vard-och
rehabiliteringstiden som senare i livet.

Dessutom kan hjirnskadekoordinatorn:

v/ Vara en oberoende resursperson for patient/anhérig,
v/ Vara stéd i kontakten med vard och myndigheter.

v/ Ge allminna rad kring konsekvenserna.

Ingela Ljunggren T6rnblad ér hjirnskadekoordinator
i Region Skane. Det framkom frin ahoérarna att det finns
behov av en hjirnskadekoordinator dven i var region.

UPPSKATTAD OCH INSPIRERANDE DAG

Det blev en mycket uppskattad dag pa Medlefors
Folkhégskola som arrangerades 1 samarbete med
foretridare f6r folkbildningen (Medlefors och ABF),
Region Visterbotten och Hjirnskadeférbundet Hjarnkraft.

DET AR VIKTIGT MED SAMVERKAN och det blev en bra dialog
mellan alla som nirvarade under dagen. Férutom personer
med egen hjirnskada och anhériga deltog dven personal

Hjarnkraft

Evy Lundmark och Jenny Kurki tar upp vilken betydelse
anhdriga har. FOTO: Gun Ingvarsson.

fran Region Norrbotten och Region Visterbotten,
Funktionsritt, Neuroférbundet Skellefted och Lycksele,
Afasiféreningen och ABE. Efter en inspirerande och bra
dag ser vi fram mot den 26 mars 2026 och en fortsittning
pd de samtal som hélls under eftermiddagen. Anmalan till
Métesplats 11 Hjdrnkraft Visterbotten dr Sppen. Inbjudan
hittar du pa www.hjarnkraft.se dels pa startsidan och dels
under Foéreningar/Visterbotten. Se dven nista sida.

ANNONS

LINDBERG LIVING ADVOKATER

Skadestand och forsakringsjuridik.
Vi hjalper dig med trafikskador, patientskador och olycksfall.

www.LLadvokater.se
kontakt@LLadvokater.se
040-238116

High Court
Malmohusv. 1
211 18 Malmo
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MOTESPLATS Il HJARN KRAFT

\ ‘? UNEY

£
-

Alla ar varmt vilkomna till
Motesplats Il Hjarnkraft
Vasterbotten 2026 pa Medlefors
folkhogskola. Antalet platser

ar begransade men vissa
foreldsningar livesands. Lank
skickas efter anmalan.

OM MOTESPLATS HJARNKRAFT

Dagen &r en fristdende fortsattning pa hdstens
Métesplats Hjarnkraft Vasterbotten. Syftet med
dagen &r att erbjuda en kreativ métesplats, na
ut med kunskap, dela kunskap och erfarenheter
samt inspirera till fortsatt samarbete.

Nagra av foreldsningarna kommer att kunna
ses digitalt. Bland andra foreladser Nils
Malmstrém om "Rekommendationer for

en forbéttrad vardkedja fér personer med
traumatisk hjarnskada - Vad ska vi prioritera?".
Dessutom Lars Jacobsson under rubriken
"Samordning, vad &r det? - Manga menar olika
saker" och Anna Sundstrém om "Utmaningen

VASTERBQTTEN 2026

DAN

KORT OM

Nar: Den 26 mars 2025 kl 9:00 - 16:30

Plats: Medlefors folkhégskola utanfoér Skelleftea. Vissa
forelasningar kan ses digitalt, se anmalan.

Pris: Kostnadsfritt. Stéd oss - bli gdrna medlem
https://hjarnkraft.se/stod-oss/bli-medlem/

Info: Mejla fragor till: skelleftea@hjarnkraft.se

Anmailan: Senast 18 mars via vart formular:
https://forms.office.com/e/jfaLUObBhs

eller via e-post till: skelleftea@hjarnkraft.se

med hjarnskaderehabilitering i glesbygd".

Arrangeras av Hjarnkraft Véasterbotten och Medlefors
folkhégskola med Region Vasterbotten, Funktionsrétt
Vasterbotten och ABF.

MALGRUPP

Personer med forvarvad hjarnskada och deras
anhoriga/narstadende. Personal som moter personer
med forvarvad hjarnskada i sitt arbete, politiker,
chefer, verksamhetsutvecklare, koodinatorer/
samordnare och strateger.

ANMALAN

Anmdlan till Matesplats |l Hjarnk

raft i Vasterbotten den 26 mars

Vasterbotten.

Senast den 18 mars via QR-koden.
Eller via e-post till: skelleftea@hjarnkraft.se

Las mer pa hjarnkraft.se under Féreningar/

Ange ditt namn, e-post, organisation, dnskemal
om specialkost, sarskild anpassning, barn eller
vuxengrupp och lank fér livesandning.

Hjurnillmdarhmundnt
@ HJARNKRAFT

vasterbottens kan
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Hjarntraff gar ini slutspurten

Efter en uppskattad spridningskonferens och med ett
studiecirkelmaterial som snart finns i tryck fortsatter Hjarntraff
nu med de sista aktiviteterna runt om i landet.

TEXT: MIMMI DARBO - mimmi.darbo@hjarnkraft.se

jarnkrafts arvsfondsprojekt Hjarntraff dr inne

pé sina sista manader. Projekttiden har varit

béide spiannande och givande, och just nu ligger

fokus pa att sprida materialet och férankra
arbetet inf6r avslut.

Den 22 januari genomfdrde vi vér spridningskonferens
pa ABF-huset i Stockholm, som blev mycket uppskattad.
P4 scen delade deltagare med sig av vad Hjarntrff har
betytt f6r dem. Projektmedarbetarna Merian och Jane
presenterade delar ur materialet. Kinne och Nicklas
berittade om hur en idé vixte till ett arvsfondsprojekt.
Vilma, som kommer att fortsitta arbetet inom Hjarnkraft
Stockholm tillsammans med Ann-Charlotte, héll ihop hela
uppligget pa ett fantastiskt sitt.

i

-l

Parallellt har vi tagit fram en utbildning fér
studiecirkelledare i nira samarbete med ABE Vi gor
nu vira sista resor runt i landet fér att paminna om att
Hjirntriffs material snart finns i tryck. Materialet dr
utformat for att kunna anvindas bade vid fysiska triffar
och digitalt och kommer att finnas fér bestillning via
Hjirnkrafts webbplats. Vi presenterar girna materialet f6r
alla som vill ta chansen att ldra kinna det innan projektet
avslutas.

En av projekt Hjarntriffs sista aktiviteter genomférs i
Karlstad, Virmland, i samband med en digital forelisning
om hjirntrétthet. Dir finns mojlighet att mota oss frin
projektet, liksom Hjirnkraftaren Annelie Skog fran
Hjirnkraft Virmland.

Bilder fran spridnings-
konferensen i ABF-huset i
Stockholm.

FOTO: HIARNTRAFF.
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FORBUNDSSTAMMA 2026

Nominera och motionera senast den 15 april 2026

I host ar det forbundsstamma,
da ordférande, vice ordférande,
ledaméter till forbundsstyrelsen
och féreningsrevisor samt
suppleant infér kommande
tvaarsperiod ska viljas.

Du som medlem i Hjarnkraft &r védlkommen att

nominera personer till Hjdrnskadeférbundet Hjarnkrafts
fértroendeposter. Férbundet efterstréavar en mix av
kompetenser, personer med egen foérvarvad hjérnskada,
anhériga och stodjande. Kunniga, engagerade,
intresserade och saklart ocksa tillfragade.

Nomineringar ska vara valberedningen tillhanda senast den
15 april 2026.

Hjarnskadeférbundet Hjarnkrafts valberedning vid
ordférandekonferensen 2025.

SA NOMINERAR DU

Kontakta din lokal- eller lansférening och [dmna din
nominering. Féreningen har rutiner fér hur nomineringen
skickas vidare efter att nomineringen har behandlats.

Om det inte finns ndgon férening pa din ort kan du
nominera direkt till valberedningen via e-post till:

valberedningen@hjarnkraft.se .

VALBEREDNINGEN BESTAR AV

Elisabeth Segerdal, sammankallande, Géran Filander, Gun
Ingvarsson, Jocelyne Kwizera och Christina Olofsson.

VILL DU PAVERKA HJARNKRAFT?

Brinner du for en fraga och vill att Hjarnskadeférbundet
Hjarnkraft ska arbeta med den under de kommande
aren? Skicka in en motion till férbundsstémman 2026. Ga
via din lokal- eller 1ansférening eller motionera direkt till
forbundet pa info@hjarnkraft.se.

Motioner ska vara férbundet tillhanda senast den 15
april 2026.

Vilkommen med din nominering och motion!

Hjérnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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Hjarnkraft

Sa skriver du en motion

En motion till forbundsstamman behéver inte vara
komplicerad. Det viktigaste ar att vara tydlig, konkret
och att motionen gar att besluta om. Har far du en liten
guide till hur du kan skriva motioner till Hjarnkrafts

forbundsstamma 2026.

1. Vélj ett amne eller problem ("vad?")

Vad ar det du vill féréndra? En motion handlar oftast om:
® nagot du tycker att férbundet borde gora.

® nagot du tycker férbundet borde sluta géra.

® nagot du vill &ndra i forbundets riktlinjer, arbete eller
prioriteringar.

2. Ge bakgrund ("varfor?”)

Beskriv kort varfor fragan ar viktig. Detta avsnitt kan kallas
bakgrund eller motivering.

Tips:

e Hall dig till fakta.

e Skriv kort och konkret.

e Undvik kdnslomassigt sprak.

3. Formulera ett konkret forslag ("att-satser”)

Detta ar motionens viktigaste del. Har skriver du
vilka beslut du vill att férbundsstdmman ska ta. Varje
"att-sats” kan bifallas (godkénnas) eller avslas av
férbundsstamman.

Exempel:

e attforbundet ska ta fram informationsmaterial om...
e attférbundet utreder mojligheten att...

e attférbundet ska verka for att...

En motion kan innehélla en eller flera att-satser.

4, Skriv under

Motioner bér vara undertecknade med namn och/eller
férening.

5. Skicka in

Senast den 15 april ska motionen vara hos for-
bundskansliet. Innan dess ska din lansférening ges
tillfalle att yttra sig dver motionen. Om din lokal- eller
l&ansforening haller med om motionen far den natur-
ligtvis mer tyngd.

Nar lansféreningen har behandlat motionen skickas
bade motionen och yttrandet till férbundskansliet. Om
det inte finns ndgon lansférening kan motionen skickas
direkt till forbundskansliet.

Fem tips for att fa
genomslag

Skriv tydligt och undvik langa meningar.

Testa motionen pa nagon annan - “forstar du vad
jag vill?”.

En motion vinner ofta pa att fokusera

pa en huvudfraga.

Prata med andra inom Hjarnkraft och var tillgénglig
for att svara pa eventuella fragor for att férankra
motionen.

Undyvik alltfér detaljerade instruktioner - stamman
beslutar vad, styrelsen |&ser hur.
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Hjarnkraft

Raddar liv vid trauma

Som liten tvingades hon fly. Idag raddar Elham Rostami liv
i akuta situationer - och forskar for att forsta varfor vissa
hjarnskadade patienter aterhamtar sig ovantat bra.

TEXT: CECILIA ODLIND FOTO: MARTIN STENMARK

6rsta intervjutillfillet med Elham Rostami

blir instillt. ”Jag dr singledaren jag mast win

pé operation”, skriver hon. Det dr mobilens

autocorrect som staller till det i bridskan. Men

jag kan lista ut att hon maste stilla in for att hon
behéver operera akut. Det verkar ga undan nir Elham
Rostami dr 1 farten, men sa dr hon ocksa neurokirurg. En
akutspecialitet dir det kan bli mycket, mycket brittom.
Elham Rostrami arbetar med traumatiska hjirnskador.
70 miljoner minniskor drabbas globalt varje ar. Det kan
handla om trafikolyckor, misshandel eller idrottsolyckor.
For sma barn och dldre si 4r det oftast fall som orsakar
skadan.

Idag finns inga specifika likemedel att ge till dessa
patienter. Intensivvirdens mil dr att optimera de
fysiologiska foérhdllandena f6r kroppen och hjirnan f6r
att férhindra sekundira skador och ridda den hjirna som
fortfarande gar att ridda.

Hur det gar 61 en person som drabbas av en hjirnskada
ar vildigt olika, berittar hon nir jag har fatt en ny
intervjutid.

— Man kan f4 samma typ av skada, men klara sig
olika bra. Vissa patienter férvintar man sig ska bli svart
funktionsnedsatta. Men sa kommer de tillbaka och ir helt
fantastiskt dterstillda. Hur det kan komma sig f6rsoker jag
forstd i min forskning, siger Elham Rostami.

Genom att samla in vildigt mycket data under tiden
patienterna ir pa sjukhuset och under uppféljningar
hoppas forskargruppen forsta vilka faktorer som kan
gynna aterhdmtningen. Till sin hjilp har de data fran
patienten, populationsregister och Al som verktyg for att
analyseras stora datamangder.

BEHANDLINGEN EFTER EN HJARNSKADA paverkar hur det gér

for patienten och detta har visat sig variera mycket i landet.
— 1 var forskning har vi sett att faktorer som

exempelvis kon, utbildning och var du bor paverkar

vilken rehabilitering du far i Sverige. Hur stor andel av

patienterna som erbjuds rehabilitering efter att de skrivs

ut frdn akuta fasen i intensivvarden varierar stort om de

bor i glesbygd jimfért med storstad. Patienter som bodde

utanfér stider hade upp till 40 procent ligre chans att fa

rehabilitering, Det dr ju saklart ett ojaimlikhetsproblem som

vi maste jobba med. Det 4r ockséd nagot vi behover ta i
beaktande i vdra analyser, siger Elham Rostami.

Hennes studier har ocksa visat att personer som drabbas
av huvudskada ofta ér sjukare redan innan.

— Jimf6rt med sina syskon och med kontroller i hela
svenska populationen ér dessa individer nagot sjukare och
de anvinder lite mer likemedel, sdger hon.

ATT STUDERA MANSKLIGA HJARNOR kan vara svart, fokus i det
akuta skedet ér ju att ridda all funktion som gar att ridda.
Forskarna tar ddrfor dven hjilp av djurmodeller. Méss med
olika genetiska varianter kan ge svar om vilka gener som
eventuellt kan paverka utfallet.

— Forskning visar att cirka 25 procent av utfallet beror
pa den genetiska variationen. Vi har kunnat se stark effekt
av en gen som kodar f6r BDNE, ett protein i hjirnan som
stimulerar synapsbildning och cellévetlevnad, siger Elham
Rostami.

Det dr dock inte alltid det gir att Gverfora slutsatser fran
moss till minniskor. De flesta behandlingsstudier som har
varit framgangsrika hos gnagare har tyvirr inte gett samma
resultat hos minniskor.

— Det finns en unik studie gjord av Niklas Marklund,
nu professor i Lund, dir man i samband med operation av
patienter med traumatiska hjirnskador tog en liten bit av
hjirnan och studerade hur den svarade pé en skada. Nir vi
har jimfoért med vara preliminira resultat pd moss sdg vi
att det fanns stora skillnader, berittar hon.

Diirfor har Elham Rostami dven ett projekt tillsammans
med forskaren Carl Sellgren Majkowitz vid institutionen
for fysiologi och farmakologi, Karolinska institutet, dir
de transplanterar in minskliga organoider, alltsd en slags
odlade minihjdrnor i ratthjarnor. Det ger dem méjlighet
att i en experimentell miljé underséka hur minskliga
nervceller svarar pa en skada och hur detta skiljer sig frin
ratthjarnor. I modellen kan de ocksi testa olika typer av
behandlingar och mita celléverlevnad och synapsbildning.
Alltsd hur cellerna kan skapa nya kontakter. De undersoker
ocksa det inflammatoriska svaret, hur drrbildning sker och
nivaerna av olika dmnen som kan paverka.

— Milet 4r att hitta individuellt anpassade
likemedelsbehandlingar.
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Under de senaste 10—15 aren har allt fler kvinnor valt

att bli neurokirurger i Sverige. Aven om utvecklingen

gdr at ritt hall 4r det fortfarande en liten andel kvinnor i
yrket bade hir och internationellt. I linder som USA och
Storbritannien 4r det fortfarande bara omkring fem till tio
procent som ar kvinnor.

— Det leder till minga stingda rum och gér det svarare
att hitta mentorer. Jag brukar sdga att neurokirurgin ir en
av de sista dinosaurierna som behdver férindras, siger
Elham Rostami.

Nyligen valdes Elham Rostam till ordférande f6r
sektionen f6r neurotrauma i The European Association of
Neurosurgical Societies, EANS.

— Det var férsta gangen en kvinna valdes till ordférande.
Det ir ett litet steg. Men det kan leda till f6rindring pa sikt,
sdger Elham Rostami.

I SVERIGE FINNS DET BARA RUNT HUNDRA neurokirurger. Det
ir en krivande specialitet dir man ofta stills infor svira
medicinska beslut. Att avgéra om en behandling ska
fortsitta eller avslutas hor till vardagen och kriver bade
kunskap och 6dmjukhet infé6r minniskans sirbarhet. Det
ir en paminnelse om vilket stort ansvar yrket innebir.

— Att vara neurokirurg dr lite som en livsstil pa nagot
sitt. Du miste verkligen gilla jobbet fOr att orka arbeta s
miénga extra timmar och obekvima tider. Du kan ju inte
sdga ’nu gar jag hem” mitt i en operation, siger Elham
Rostami.

Kan forskningen néstan bli som en paus fér dig?

— Ja, jag tror faktiskt inte att jag hade klarat mig helt utan
forskningen. For jag tycker att det dr sd extremt roligt.
Min man brukar siga att forskningen dr min hobby. Att
fa s6ka svaren pd alla frigor som gnager i hjirnan, det dr
tillfredsstillande, sdger hon.

NAR ELHAM ROSTAMI VAR SJU AR flydde hon och hennes familj
sitt hemland Iran pa grund av Iran-Irak-kriget. Det var en
lang och médosam tid innan de kom till Sverige och Sunne
stugcenter.

— Alla hir var sa otroligt snilla. Vi fick lira oss att dka
skridskor och spela piano och gora utflykter i skogen. Jag
blir fortfarande lycklig varje gang jag kinner doften av
skog, berittar hon.

Men tiden pa flykt var tuff. Elham Rostami tror att det
péaverkat henne mycket.

— Mina forildrar har alltid sagt till mig och mina syskon
att det 4r viktigt med utbildning och att vi aldrig far ge upp.
Jag tror det g6r ndgonting med en, man kinner hela tiden
att man madste ta vara pa alla mojligheter som ges.

DET ENGAGEMANGET OCH DRIVKRAFTEN att bidra till samhillet
mirks ocksa i hennes arbete utanfér forskningen. Elham
Rostami ér vice ordférande i Sveriges unga akademi dir
hon jobbar mycket med frigor som gér forskningspolitik,
dialog mellan vetenskap och samhille, kommunikation och
fértroende for forskning,

Hjarnkraft

— Det dr sa jag tror man kan g6éra sambhillet
motstandskraftigt, att man forséker hélla fast 1 en
gemensam verklighetsuppfattning som ar férankrad i
vetenskapen, siger hon.

Tidigare publicerad i Karolinska Institutets
populéarvetenskapliga tidning Medicinsk Vetenskap nr 4,
2025.

ELHAM | KORTHET

Namn: Elham Rostami.

Titel: Docent i neurokirurgi vid institutionen
fér neurovetenskap, Karolinska Institutet.
Neurokirurgi vid Akademiska sjukhuset i
Uppsala.

Alder: 46.
Familj: Man och tva déttrar, 7 och 10 ar.

Sa kopplar jag av: Tranar, plockar svamp och
spelar schack med mina déttrar. Och tecknar
portratt och ibland illustrationer till egna
vetenskapliga publikationer.

Forebild: Min mamma. Hon &r en stark
person som gatt igenom valdigt manga
svara upplevelser men som dnda behaller en
hoppfull framtidssyn. Nar man traffar henne
kdnner man att allt kommer bli bra.

Motto: Aldrig ge upp. Ibland kanske man ska
gbra det men jag ar envis.

Béasta forskaregenskap: Jag har manga idéer!
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Landet runt Gavieborg

Battre vader vid detta fototillfalle.

Gavle fyller 35 ar
som lansférening

| december bjéd Hjarnkraft
Gavleborg sina medlemmar
pa julbord pa Kungsholmen,
Segersta. | ar slog vi pa stort
eftersom vi ocksa firade 35 ar
som lansférening.

Kungsholmen &r en vackert beldgen
anlaggning pa en liten & i Ljusnan. Vad-
ret var sdmsta tédnkbara, regn och blast,
men 19 personer samlades for att njuta
av deras julbord.

Vi serverades glégg och sedan var det
dags for julbord, med manga lokala
ravaror. Vi fick ett eget rum, dar lottade
vi ut presentkort och delade ut trojor,
mossor och kassar med Hjarnkraft lo-
gotyp.

En parm med gamla klipp, foton med
mera fran tidigare ar vandrade runt
bland medlemmarna.

Efter nagra trevliga timmar var det dags
att bege sig ut i rusket, men alla verka-
de glada och ndjda.

TEXT OCH FOTO: KARIN SJOHOLM

Hjarnkraft

Landet runt Stockholm

Oskar och Helga sjunger “Regn hos mig” med Orup.

Karaokekvall med unga vuxna

Vi pa Hjarnkraft Stockholms lan har képt in en
karaokemaskin och den invigdes pa en av vara traffar for
unga vuxna. | bérjan var det lite trevande men vartefter
kvallen gick blev det fler och fler som ville sjunga.

Det slutade med att alla deltagarna hade sjungit minst en |at var. Det var svart

att sluta nar vi val kommit i gang och kvéllens sista lat blev allsdng pa skanska

med "Oh Boy" av Peps Persson. Feedbacken efter traffen |4t inte vanta pa sig och
onskningar om en repris var unison, det har gor vi om fler ganger!

TEXT OCH FOTO: ANN-CHARLOTTE ANDERSSON
ann-charlotte.andersson@hjarnkraft.se

John och Linn i en duett
till Miriam Bryants “Ett sista

Sebastian forsoker
hinna med i "Bara bada
bastu” med Kaj. glas”.

Leo ger sig han till Iron
Maiden.
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Landet runt Goteborg Landet runt Alingsas

Jultraff i Alingsas

Kaffedoft, Mandelmans jullat och
Dag Inges quiz - alltid lika k“' bjallerklang héjde stimning pa

Hjarnkrafts jultraff.

1:::-— ____,...--

Dag-Inges Quiz brukar alltid vara larorika och roliga!

Inget undantag den hir gangen heller! Vi méttes av julgran och dukat bord. Med hjilp
av Mandelmans “’nya” julldt och bjéllerklang

Bilder och fragor med historisk Géteborgspréagel. Tank att Goteborg frin en gammal histbjillra skapades julstim-

forst lag pa Hisingen men blev nedbrént av danskarna ar 1611. Gus- ning! Direfter intog vi underbara julsmérgisar

tav den Il Adolf grundade ju ar 1621 var nuvarande stad.

Stort tack till Dag-Inge - vi ser redan fram emot nasta gang! samt en hemmagjord lingonkaka och tll detta

smakade kaffet gott.
TEXT OCH FOTO: LENNART LUNDEN TEXT OCH FOTO: AKE-INGVAR

ANNONS

Rehablllter/ng i naturskon m/Ij )

Stiftelsen Malargarden Rehab Center har mer an 40 érs erfarenhet av framgéangsrik 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 fran grunden av egen kokspersonal.
Méalargérden har avtal med flera landsting och halsar dig valkommen till oss i Sigtuna. (Vi tar &ven emot privatbetalande géster).

Numera férenklat remissférfarande. Remiss skickas direkt till oss for beddmning. Vi tar &ven emot elektroniska

remisser via journalsystemet TakeCare.
1) L]
Malargarden

Rehabilitering som gér skillnad
Lds mer pd var hemsida: www.malargarden.se | Telefon véxel: 08- 59 49 36 30
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Hjarnkraft

Grotfest med rullstolsdans i Boras

Arets forsta happening i januari

Med Hjarnkraft Boras var det
sedvanlig grétfest pa Lonnen. Ett
30-tal personer hade samlats och
bjods pa mycket god grét och
smorgas.

Liksom férra aret underhéll Kenneth Holmstrém med sitt
saxofon- och klarinettspel. Han fick i gang allséng for att
inte tala om trangseln pa dansgolvet. Alla stilar férekom
och naturligtvis dven rullstolsdans. Stémningen var harlig.
Kaffe och tarta serverades. Férséljning av lotter var intensiv
och vid dragningen var det manga som vann, eller inte
vann.

Vi tackar fér en harlig fest och stort tack till deltagarna,
kokspersonalen, musikern och oss sangare och dansare!

TEXT OCH FOTO: ULRIKA BOHL
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NOTERAT
P37 Hjarngympa for seniorer
A jarngymp
Sl
L B Boken Hjarngympa for seniorer tar inte
“E:_ bara upp fysiska aktiviteter. Den kan nog

ocksa vara till nytta fér de som inte hunnit
bli seniorer an.

Forfattaren Stefan Ekberg dyker in
i @mnen som hjarnans plasticitet,
kostens betydelse, vikten av sociala
aktiviteter, vikten av sémn fér att ge
hjarnan vila férutom att ge tips pa
ovningar som kan stimulera olika
delar av hjarnan.

I slutet av boken ges ocksa forslag
pa praktiska dvningar och tips pa
hur man kan skapa sin personliga
hjarntraningsplan. Och, inte minst
viktigt, hur man kan félja upp och
utvardera sin hjarngympa.

Pa en stor nadtbokhandel finns

en del av boken att smyglasa for

¥

e e WY W T

=" Fr

o

den som vill ha ett smakprov.

TEXT: KERSTIN ORSEN

ANNONS

=Ry |

: o "3 Det handlar om dig!
| r _'Fl}‘l;.;

Pa vdg...igen

*Y kurs for dig med
forvarvad hjdrnskada

e

L&s mer om vara kurser p&
furuboda.org

FURUBODA"#¥
Folkh()’gskola
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Hjarnkraft

' MLURINGAR

TESTA DIN LOGIK MED VARA PREMIAR-
KLURINGAR. BERATTA GARNA VAD DU
TYCKER OM DEM? AR DET FOR LATT?
FOR SVART? MEJLA OSS PA:
INFO@HJARNKRAFT.SE

!

i

l—— Ta bort 1 tinds-
-— tickn L varje vad
:J for att gova talet
Rorvekt.
-
|
-
Ligg till 2

thndsticka L
varje rad sé att
talet blir kor-
rekt.

\f

il

Il
PLI LR o

FLgt’ca 1
thndstickna |
varje rad sé
ott talet bliv
Rorvekt.

|

I
ONONO,

Il

DU HITTAR LOSNINGAR PA SIDAN 38.

o

~

@lr
SUDOK U

Milet med Sudolew dr
att fylla rutornamed
siffror diiv varje vad,
Rolumwm och 3x3 kva-
drat innehdller alln
tal fran 1 till 9.

@ HALP BARNEN HITTA
I

. Vigew till atervinningsstationen.

g 8|1
6 113 |2
217 51413
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| webbutiken

Hjarnkrafts

skrifter

ARON OCH NORAS
NYA MAMMA

Hur férklarar 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 forstd vad som hant
och varfor saker blivit
annorlunda.

Forfattare: Lena Ekmark.

DET FINNS ETT FORE
OCH ETT EFTER

Hur livet férandras efter
ett barns traumatiska
hjérnskada - en mammas
berattelse. "Det hér ar
den bok jag sjélv hade
behovt ldsa nér jag Gver
en natt blev mamma till en
tonaring med férvarvad
hjarnskada."

Forfattare: Pernilla Vidinghoff
Alling

Hjarnkraft

NAR LIVET FORANDRAS ...

MATILDA THURESSON

L

\ L

BRUTEN Y
I1D

BRUTENTID - 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 1ara allt pa nytt och att
mdta fordomar. Bruten tid
visar dven de narstdendes
kamp for att Matilda ska fa
leva ett dragligt liv.
Férfattare: Matilda Thuresson
& Stefan Strémberg

EPILEPSIHANDBOKEN
FOR SKOLAN

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

att underlétta i skola och
vardag.

Forfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

EPILEPSIBOKEN FOR
BARN OCH UNGDOMAR

Boken ger svar pa manga
fragor som barn och
ungdomar med epilepsi
kan ha. Nagra ungdomar
beréattar i boken om

hur det ar att leva med
epilepsi och hur de gor
for att orka med skola och
fritidsaktiviteter.

Forfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

SKA JAG GASA ELLER
BROMSA EFTER
HJARNSKAKNING

Skriften beskriver symtom
och svarigheter samt
forslag pa atgéarder.
Forfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund, Frida Berg

Hjérnskadeférbundet

HJARNKRAFT

Las mer och bestill pa www.hjarnkraft.se i webbshopen,
via tel 08-447 45 35 eller mejl wellamo@hjarnkraft.se.
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BOKTIPS

Sjalvmedicinera din hjarna

Lika bra att skriva det pa en gang:
Foérfattaren menar inte att nagon ska sluta
ta mediciner som ar utskrivna av ldkare
for att istéllet folja raden i boken.

Orfattaren skriver ocksa ett fortydligande om att
Fboken frimst vinder sig till den som har mer

vardagliga upp- och nedgéingar i livet. Om man har
storre svarigheter bor man s6ka hjilp via virdcentralen.
- Det gar att paverka hur man bland annat mdr, tinker,
kdnner och presterar om man forstir mer hur hjirnan
fungerar. Det sidger Gabriella Svanberg psykolog och
specialist 1 neuropsykologi som skrivit den nyutkomna

boken om hur man sjilvmedicinerar sin hjirna.

HON HAR DELAT IN BOKEN i sex kapitel, eller mediciner, som
hon sjilv skriver. De sex medicinerna dr hacka dina sig-
nalsubstanser, reglera ditt nervsystem, optimera din sémn,
styr ditt fokus, nudging - gbr det litt att géra ritt och slut-
ligen trina din psykologiska flexibilitet.

Gabriella Svanberg tipsar ocksd om hur man kan
”lura” hjirnan att saker inte ér sa allvarliga eller farliga.
Och skriver att "Det kanske stérsta genombrottet i

Hjarnkraft

MEDIGINERR
DIN HJARNA

=== NENNIFPITRRLNE —

GRBRIELLA SYANBERG

Titel: Sjalvmedicinera din hjérna
Forfattare: Gabriella Svanberg
Utgiven av: Bonnier Fakta.
Utkom: Januari 2026

modern hjirnforskning dr just detta: att vira vardagsval
kontinuerligt formar hjirnan - 6gonblick f6r 6gonblick."

PA INSTAGRAM FORKLARAR Gabriella vad boken innehaller:

” Jag har valt de omraden jag bade lidst mycket forskning
om, upplevt ha stor inverkan i mitt eget liv och i mina
klienter/patienters liv. Det dr en samling “mediciner”
och nycklar som ir enkla, gratis, hjdlpande och har noll
biverkningar. Det handlar helt enkelt om hur vi kan ta
hand om vir hjirna, skapa bista férutsittningar fér att
vara motiverade, ma bra och vara hillbara.”

Boken ir fullproppad med rad och manga kinner
viigen frin andra sammanhang men hir ir de samlade
under rubriker som foérklarar varfér raden dr bra. Boken
innehiller ocksa en generds killhdnvisning f6r den som vill
veta mer om den vetenskapliga evidensen for alla rdad.

TEXT: KERSTIN ORSEN
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Hjarnkrafts foreningar

Har ni en ny kontaktperson eller adress? Mejla andrade uppgifter till: info@hjarnkraft.

Hjarnkraft i Vasterbotten
Gun Ingvarsson

Hjarnkraft i Norrbotten
Britta Berggren, &, 0920-147 46
brittaberggren@hjarnkraft.se ,070-51322 96

Hjarnet: Britta Berggren, {, 0920-147 46 - : i qunelisgbet48@qmai|.com
brittaberggren@hotmail.com A m https://hjarnkraft.se/vasterbotten/
1 Hjarnet: Helene Lindgren och
Ann-Catrin Dannberg
\ ankan.dannberg@gmail.com

Hjarnkraft i Jamtland

Kristina Olofsson, §,072-7272850 Hjérnkraft Umed
kickan.olofsson@live.se ) Birgitta Liontaki,
. 070-277 37 34
. ?\w birgittaliontaki@hotmail.com

Hjarnkraft i Orebro
Kansliet \, 019-673 2135
orebro@hjarnkraft.se
m https://hjarnkraft.se/orebro/ —)
-

Hjarnet: Maria Wilén, §, 0587-141 01

Hjarnkraft Skelleftea
Evy Lundmark, &, 073-180 17 48

{ skelleftea@hjarnkraft.se

m https://hjarnkraft.se/skelleftea/

maria.vi@telia.com / » Hjarnkraft i Vasternorrland
/ f‘ lotta.naslund@hjarnkraft.se
) &
.. . .. '
Hjarnkraft i Ostergo6tland | - 4
Niklas Hamistrcam ﬁ, 075 —?98 5432 ¥ Hjarnkraft i Gavleborg
ostergotland@hjarnkraft.se { Karin Sjéholm
\ 3 , 073-83614 63
Hjarnkraft i Vastra Gotaland ) i karinsjoholm@hotmail.com
Ulrika Bohl &, 0702-15 49 00 l‘r .
bohl.ulrika@gmail.com \ Hjérnkraft i Stockholm
- 3 Kansli, §, 08-447 4531
tjarnkraft Goteborg £ \ stockholm@hijarnkraft.se
031-24 32 34 4," .
. - . Hjarnet:
info@hjarnkraftgoteborg.se ) . : R
m https /hiarmkraft se/ustebor i Y Mats Schalling, {, 0768-76 27 16
——
Hjarnkraft Fyrbodal ) 3 T
d 0760 - 23 9379 1-;: | Hjarnkraft i J6nkoping
hjarnkraft.fyrbodal@telia.com 1:,|, :[ 4 | Mlkagl Lundqvist . .
t b o mikael.g.lundqgvist@hjarnkraft.se
Hjarnkraft Boras Sjuharad '\. f
Jan-Olof Dahlin, &, 0730-20 12 31 . Hjarnkraft i Kalmar
jan-olof.dahlin@telia.com \ r""“ P L 0480-292 84
5 kalmar@hjarnkraft.se
Hjarnkraft i Kronoberg - m https://hjarnkraft.se/kalmar/
Joérg Eis Hjarnet:
L, 073-6637715 Paul Magnusson, &, 0706274758
jorg.eis@hjarnkraft.se
Hjarnet: Per-Erik Nilsson Hjarnkraft i Blekinge
Jorg Eis
L, 073-6637715
Hjarnkraft i Skane jorg.eis@hjarnkraft.se

Karin Hertting
karin.hertting@gmail.com

Hjérnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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Ejretur

HJARNKRAFT

Nybohovsgrand 12 1 tr
117 63 Stockholm

HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS FOR DIN FORLANGDA ARM

Anki, vd pa Din Forlangda Arm, har en son med funktionsvariation:

“Idag iir jag manualen for andra”

Anki Sandberg, vd
pa Din Forlangda Arm.

FOTO: CONTENT STUDIO/NT!

DIN FORLANGDA ARM

Nar Anki Sandbergs andra barn foddes med ett allvar-
ligt hjartfel, som resulterade i syrebrist och darefter en
hjarnskada, blev livet kaos. | dag driver hon assistans-
bolaget Din Férlangda Arm och brinner for att hjalpa

andra i samma sits.

— Jag visste inte vad jag skulle gora. | dag ar det jag
som ar manualen for andra, sager hon.

Ann-Cathrine Sandberg fran Luled
- laste ekonomi, jobbade som crou-
pier och hade en idé om att bli inred-
ningsarkitekt nar hon i oktober 1994
fodde sitt andra barn, Sylvester.

- Det var en sondag, jag tror klock-
an var 17 minuter 6ver 18. Nér han
foddes var han bla om ldpparna. Hans
pappa dr mork och de sa att det var
darfor. Jag var orolig, han hade ock-
sé ett knarrande ljud ndr han andades.

Anki, som ju fétt barn tidigare, kidn-
de att nagot var fel. Nattskoterskan
som gick pa sitt skift klockan 21 be-
stamde sig for att aka till davarande
lanssjukhuset i Boden med barnet
for sdkerhets skull. Hon kom till-
baka utan barn. I ambulansen hade
andningen slutat att fungera och pa
plats i Boden konstaterades ett allvar-
ligt hjartfel. Ndr Anki fick hora detta

var Sylvester redan pa vag med am-
bulansflyg till Lund.

- De sa till mig att det inte &r na-
gon idé att boka min resa ner innan
vi vet att barnet 6verlevt transporten.
Han var i sa daligt skick.

Sylvester overlevde och Anki tog
sig snabbt ner till Lund. I tva veckor
vantade man pa att pojken skulle bli
stabil nog for en operation. Till slut
gick det inte att vdnta langre, chansen
att han skulle 6verleva var 50 procent.
Och det gjorde han - hjartoperation
blev mycket lyckad. Men tiden utan
syre hade skadat ena hjarnhalvan.

Sylvester och Anki blev kvar pé sjuk-
huset i Lund i flera manader. Som
ménga andra forildrar med barn som
har en funktionsvariation si levde
Anki pa vardbidraget, numera omvérd-
nadsbidraget, fran Forsdkringskassan.

Hon jobbade ocksa extra med att sl
ja abonnemang pé lokaltidningen. Allt
kretsade kring Sylvester, att studera el-
ler ha ett vanligt jobb var omgjligt.

- Men jag hade goda vinner som
jobbade i ett assistansbolag som tyckte
att jag skulle soka assistans for Sylvester
vilket jag gjorde. Nar jag borjade job-
ba som assistent &t mitt barn kinde jag
ett inre lugn, sager hon och reflekterar:
- Ménga dr rddda att anska om assi-
stans av ridsla for att forlora sitt om-
vardnadsbidrag, men det behévs inte.
Man kan ans6ka om personlig assis-
tans och sedan vilja hur man vill ga
vidare nir beslutet kommer. Precis
som Anki gjorde kan man sjilv vara
assistent at sitt barn, om det kianns
svart att anstilla ndgon annan.

2003 fordndrades livet @nnu en
gang. Peter Néslund, som precis var
i uppstarten av assistansbolaget Din
Forlangda Arm, sag Ankis driv och
bad henne bli en del av foretaget.
Hon tackade snabbt ja och blev efter
nagra ar vd. Nar Peter gick bort 2012
tog Anki over bolaget tillsammans
med hans dotter. Idag bestar teamet
av manga som sjdlva har barn med
funktionsvariationer och kan guida
andra i samma situation.

Flera anstéllda pa Din Férlangda Arm har
barn med funktionsvariationer. P& bilden
ser vimammorna Mathilda Warell,

Anki Sandberg, Carina Sandberg och
Emma Persson tillsammans med sina
barn Ludwig Warell, Sylvester Sandberg,
Sandra Sandberg och Isak Persson.

- Vi ér spindeln i nétet for manga for-
aldrar och vi hjélper dem genom li-
vets alla slussar. Det dr mycket som
man inte far reda pd om ingen aktivt
berittar. Vad ar det som driver Anki
att fortsitta hjélpa? Den fragan beho-
ver hon inte fundera 6ver sérskilt lange.

- Nér man ser hur andra far det bra,
det glader mig. Jag fick nagon glod for
det har. Efter allt med Sylvester.

@Din Forlangda Arm

Personlig Assistans

Telefonnummer: 0920-155 10
Oppettider: 8.00-17.00 (helgfri vardag)
Sténgt for lunch kl. 12.00-13.00
Adress: Skutgatan 2 i Lulea

Skanna QR-koden
eller knappa in
www.dfarm.se
for att lasa mer.




