Information om hjarntrotthet
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Hjarntrotthet

= Tillstand av utmattningskansla och onormal trotthet vid mentala/fysiska aktiviteter
= Vanligt symtom efter stroke
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Symtom vid hjarntrotthet

Ljud-/ljuskanslighet

Koncentrationssvarigheter
Minnessvarigheter

Svart att komma igang med en aktivitet
Kanslosamhet och irritabilitet
SOomnproblem

Stresskanslighet

Huvudvark om man gjort for mycket
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Aktiviteter som kan paverkas

Lasa

Handla mat

Kora bil (nar man fatt aterta bilkdrningen)
Aterga till arbete

Umgas med vanner och famil;

Delta i sociala sammanhang
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Tips for hantering av trottheten

Respektera trottheten

Planera din dag

Regelbunden aterhamtning

Vila i lugn miljo

Skapa en prioriteringslista

Lat dagsformen styra, det ar okej att andra sig
Var tydlig mot din omgivning nar du inte orkar

Sok mer info har: www.mf.gu.se
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Struktur med veckoschema Stodfunktioner i mobilen Avspanningsteknik
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Gor en sak i taget
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Fa omgivningen att forsta

Var tydlig nar du inte orkar

Tala om hur det blir om du gor for mycket

Beratta dina forutsattningar innan du tackar ja till nagot
Lamna over ansvar for vissa aktiviteter

Kom Overens nar det ar ok att stora dig
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SKYNDA
L ANGSAMT

Aven den som gar

SAKTA

kommer
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