VAD HANDER NAR HJARNAN INTE
ORKAR?

Information om hjarntrotthet

VAD AR HJARNTROTTHET?

Mental trotthet ar en extrem energiléshet som yttrar sig genom nedsatt formaga att behalla
uppmarksamheten och att kunna koncentrera sig under langre tid.

Situationer med mycket intryck ar mycket pafrestande. Energin racker inte till och det tar lang
tid att aterhamta sig om man gjort alltfor mycket. Det paverkar arbete, studier och att orka
umgas med familj och vanner negativt.

HUR KANNER MAN IGEN HIARNTROTTHET?

Typiska symtom

* Onormalt snabb forlust av mental energi vid tankearbete

* Onormalt I[ang aterhamtning av mental energi efter uttréttning

= Samre koncentrationsformaga over tid

» Hjarntrottheten varierar — ofta battre pa formiddagen och samre senare under dagen, dven
variation mellan dagar

dessutom ofta

Minnesproblem

= Svart att komma igdng med en aktivitet
= Kanslosamhet och irritabilitet

= Somnproblem

= Ljud- och ljuskanslighet

= Stresskanslighet

= Huvudvark om man gjort alltfér mycket

ORSAK

Man vet idag inte orsaken till denna extrema trétthet. Det har spekulerats i att storningar i
hjarnans stodjeceller, astrocyterna, kan ligga bakom tréttheten. Kommunikationen mellan
stddjecellerna fungerar inte och inte heller kommunikationen med nervcellerna.
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NAR UPPSTAR HJARNTROTTHET?

Mental trotthet kan bli en konsekvens efter slag mot huvudet, stroke eller sjukdom i
nervsystemet. For de flesta gar trottheten over efter en tid. Hos andra kan den kvarsta
under manader eller flera ar.

OM INTE TROTTHETEN RESPEKTERAS I TID

= En total och nastan férlamade trétthet kan sla till
= En ldngre stunds vila, ibland dagar kan behévas
=  Forsamring 6ver tid kan ske

SITUATIONER DAR HJARNTROTTHET OFTA VISAR SIG

Lasa bocker och tidningar

= Samtal med manniskor, ju fler desto jobbigare

=  Ofdrutsedda handelser

= Situationer med mycket intryck, roriga och bullriga miljoer, t.ex. folksamlingar,
kdpcentra, aka buss mm

VAD KAN MAN GORA?

Ta regelbundna pauser

= Vila innan man blivit alltfor trott

= FOrsoka arbeta i lugn takt med en sak at gangen, prioritera

® Anvanda almanacka eller dagbok for att planera sin dag eller vecka, gor inte alltfor
mycket

HUR FAR MAN MER INFORMATION?

Du kan fa information om hjarntrotthet pa hemsidan www.brainfatigue.se. Dar finns en
sjalvskattningsskala for att testa graden av mental trétthet. For ndrvarande finns ingen
etablerad behandling mot den mentala trottheten utan man rader att hushalla med sin
mentala energi. Dock pagar forskning med lovande resultat dar mindfulness meditation i
kombination med lakemedel kan bli anvandbart.

Denna folder har gjorts i samverkan med neurosjukvarden och Sjukgymnastik- och
Arbetsterapiverksamheten vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset.

Lars Ronnback, dverldkare och professor i neurologi och Birgitta Johansson, fil dr, specialist
i neuropsykologi vid Sahlgrenska Akademin/Goteborgs universitet och Sahlgrenska
universitetssjukhuset ansvarar for innehallet i foldern.

Innehallet i foldern far kopieras och anvandas fritt om kallan anges.

www.brainfatigue.se
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