Socialleegeinstitutionen

Kom godt tilbage
efter hjernerystelse




Forord

Denne folder er til dig, der har gener efter hjernerystelse.

Et foreeldet rad lyder at man bgr forholde sig helt i ro, undga
skeerme, mange mennesker, larm og sanseindtryk og fa masser
af hvile. Al forskning peger imidlertid pa, at en vigtig forudsaet-
ning for at komme sig efter en hjernerystelse er viden om, at det
ikke er farligt at bruge sin hjerne, og at man tveertimod ved at ud-
fordre sin hjerne pa passende vis kan @ge sin tolerance og der-
med gradvist genoptage de vanlige aktiviteter.

Vi har pa baggrund af aktuel forskning og vores erfaringer fra
individuelle samtaler og gruppeforlgb samlet en raekke oplysnin-
ger og konkrete anvisninger ("veerktajer”) til brug i hverdagen for
at mindske og handtere symptomerne og kunne opna bedre triv-
sel i bade arbejdsliv og i fritiden.

Hjernerystelse er ofte en stor omstilling i hverdagen, og mange
oplever stor utalmodighed for at komme tilbage til "det normale”.
Det er vigtigt at acceptere situationen som den er lige nu, og
tage sma og tilpassede skridt for at du kan komme tilbage pa
sporet i dit liv.

Efter en hjernerystelse er tolerancen for stress saenket fordi hjer-
nen ogsa bruger energi pa at komme sig. Som ved andre skader
| kroppen skal hjernen genoptraenes. Det er vigtigt at vide, at det
ikke er farligt at foretage sig noget der udlgser symptomer. For
meget inaktivitet kan pavirke hjernen og starte en negativ spiral,
hvor der skal mindre til for at udlgse symptomer.



For nogle tager det dage eller uger for hjernens funktion at nor-
maliseres— for andre tager det (noget) laengere tid.

Mange oplever usikkerhed og bekymring pa fremtiden og maske
ogsa andre belastninger som var der far hjernerystelsen. Det
kan ogsa veere at den made man plejer at Igse udfordringer pa
ikke virker godt i forbindelse med hjernerystelsen.

Prgv om du kan berolige dig selv og acceptere din situation,
som den er lige nu. Du kan med fordel bruge redskaber vi nor-
malt ogsa bruger til at handtere stress. Det kan veaere at opholde
sig og veere aktiv i naturen, samvaer med mennesker du holder
af maske i mindre grupper, lave mindfulness eller lave kropslige
gvelser der kan saenke dit arousal og berolige dit nervesystem.
Et redskab der kan virke pa det kan vaere nogle vejrtraeknings-
gvelser.

Det kan vaere vaesentligt at lzere sig selv at lave pusterum i akti-
viteter bade i fritiden og ved opstart pa arbejde. Herved gger du
sandsynligheden for, at du kan veaere aktiv uden at braende sam-
men. Herved kan du maske forlaeengere varigheden du kan delta-
ge i en aktivitet. Det kan ogsa bevirke at du ikke far sa mange
symptomer efter aktiviteten. Nar du regulerer i aktiviteterne, lyk-
kes du bedre med at veere en del af dem. Forslag til pusterum
kunne veaere -en kort meditations lydfil "Pusterum kort” ca. 5 eller
10 minutter, lidt gvelser for skuldre og nakke f.eks. i forbindelse
med at du arbejder ved skaerm. Du kan forlade rummet og aktivi-
teten og ga lidt for dig selv, hvor du maske laver en vejrtraek-
ningsgvelse. Ga evt. udenfor og fa lidt luft.

Langt de fleste kommer sig efter en hjernerystelse, det kan dog
tage noget tid. Folderens rad og vejledning er lavet i forbindelse
med de forlgb vi har i Sociallaegeinstitutionen.

Langt de fleste kommer sig efter en hjernerystelse. For nogen




Fakta om hjernerystelse

Et slag mod hovedet kan pavirke hjernen pa forskellige ma-
der:

Sma usynlige skader som ikke kan ses pa almindelige skan-
ninger.

En midlertidig inflammation i hjernen.

Ubalance i hjernens stofskifte.

Starre energiforbrug i hjernen.

Hjernen arbejder langsommere og mindre effektivt.

Tendens til gget alarmberedskab og nedsat teerskel for stress

Typiske symptomer:
Hovedpine / svimmelhed / kvalme.
@get sensitivitet (lyd og lys).
Pavirket teenkning (=kognition).

Nedsat koncentration og pa-
maerksomhed.

@get traethed.
Folelsesmaessig pavirkning.
@get falsomhed for alkohol.

Sgvnproblemer.
Synsproblemer
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De sma skridts politik

Kilde: Klinik for Funktionelle Lidelser, Aarhus Universitet
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Udfordringer

uden kontinuerlig overbelastning
giver udvikling!

Man passer for meget pa
sig selv

— man far det ikke bedre og
sandsynligvis veerre.

Kilde: Mille Maller Thastum, 2015
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To aktivitetstyper

—

Overaktivitet
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+  Angst for symptomerne J * Ignorerer symptomerne

* Passer meget pa sig selv * Ggr som de plejer

* Undgaelse * Overbelastning

* Ingen aktivitetsggning « "Boom-bust” / forvaerring

/ ingen bedring

Sigt mod "den gyldne middelvej”

Kan du genkende dig selv i de forskellige typer? Hvis du har ten-
dens til at passe for meget pa dig selv, sa husk at det ikke er far-
ligt at maerke opblussen i symptomer, det er tvaertimod hensigts-
maessigt at udfordre sig selv. Hvis du derimod har en tendens til
at overbelaste dig selv, sa kan det veere, at du skal skrue mere
ned for aktivitetsniveauet i en periode og lave pauser i aktivite-
terne, sa din hjerne mere gradvist veenner sig til udfordringerne.

Kilde: Center for Hjerneskade, Kgbenhavn



Trafiksignalet

Nogle aktiviteter er mere kraevende end
andre

R@D: De anstrengende aktiviteter (fysisk/ mentalt)
- sociale arrangementer
koncentrationskraevende arbejde
hard fysisk aktivitet

let fysisk aktivitet
indkgb

madlavning

GRON: ikke kraevende, giver energi og/eller glaede
afspanding
gature
mindfulness

Hvad er passende for dig lige nu?
Sigt mod en passende balance mellem rade, gule og grenne

aktiviteter. Juster/reguler i aktiviteterne sa du lettere lykkes.

Kilde: Center for hjerneskade, Kabenhavn
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”Hjernepauser”

En hjernepause er ikke ngdvendigvis at stoppe enhver aktivitet
og leegge sig ned.

En pause er ofte blot at lave noget andet. Veer gerne nysgerrig
hvad der virker pa dig.

Naturen:
Sid i den, ga i den, svem i den, dyrk den, kig / duft / Iyt etc.

Kreative sysler:
Havearbejde, bagning, strikke, sy, tegne, male, skrive, digte.

Blid motion:

Gature, cykling, svemning, lunteture, lette streekgvelser, matte-
gvelser, yoga, sauna.

Intellektuelle:
Lydbager, podcasts, rolig musik.

Mindfulness, lydfiler, stille meditation, aktiviteter der giver ro for
sanserne, andedraetsgvelser

Pauser:

Hvile, powernaps, sidde i en god
stol.
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Sgvn og traethed

Efter en hjernerystelse kan man have et gget sgvnbehov eller
problemer med at falde i sgvn.

Derudover kan man opleve "fatigue” - pludselig opstaet treet-
hed i labet af dagen enten "ud af det bla” eller ved fysisk eller
mental anstrengelse.

Fors@g at lave en god aften rutine, hvor du gradvist forbereder
kroppen og hjernen pa at sove.

Gode rad:

Husk pauser i Igbet af dagen.

Motion og frisk luft i Iabet af dagen.

Undga at sove i lgbet af dagen.

Sta op og ga i seng pa samme tid hver dag.

Ga ikke sulten i seng.

Undga stimulanser inden sengetid.

Undga brug af skeerm et par timer inden sengetid.
Afprgv evt. en afspaending inden sengetid.

Sarg for et godt sovemilja
(mgarkt, kaligt, god madras,
ro).

Kig ikke pa uret hvis du har
sveert ved at falde i sgvn.

Sta op og laeg dig igen, hvis ==
du ikke kan sove. —
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Fysisk traening

Forskning viser, at aktivitet, motion og traening er en vigtig ind-
sats, nar man skal komme sig over en hjernerystelse.

Nar du bevaeger dig saettes der gang i en raekke positive proces-
ser i bade din krop og din hjerne, som understgtter din bedring.

Gradueret traening: Du skal finde et niveau der passer til dig
og herfra gge tid og intensitet. Vi anbefaler at tage udgangs-
punkt i principperne for gradueret traening og gradueret tilbage-
venden til fysiske aktiviteter. Malet med processen er at

at gge kroppens tolerancegraense for fysisk aktivitet, sa du kan
genoptage tidligere aktiviteter og understatte at fa det bedre ef-
ter hjernerystelsen.

Du kan gge enten intensitet i aktiviteten eller varigheden. Vi an-
befaler dog, at du ogsa har fokus pa at gge intensiteten over tid,
sa du far mere puls pa i aktiviteter jf. Sundhedsstyrelsens gene-
relle anbefalinger. En tommelfinger regel ved gradueret traening
er at gge med 5-10 procent pr uge— men find ud af hvad der
passer til dig. Det vigtigste er at du er | proces med at graduere
hen imod mere aktivitet. Du behgver ikke at male pulsen med
pulsur.

Enkelte oplever symptomforveaerring ved gget puls. Her arbejdes
ligeledes gradueret. Det er ikke farligt at afprgve og arbejde med
at finde niveau for treeningen.
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Ideer til bevaegelsesaktiviteter

Vi anbefaler at hvis du tidligere har vaeret meget sportslig aktiv,
kan det vaere ngdvendigt i en periode at saenke ambitionsni-
veauet og finde mindre kraevende aktiviteter eller omgivelser at
veaere aktiv i. Herunder er ideer til at komme i gang. Meaerk efter
hvilke aktiviteter der passer til dig.

Let niveau af fysisk aktivitet—gature og let cykling, blid yoga,
pilates gvelser og lign.

Moderat niveau af fysisk aktivitet—Hurtig gang/ let lab evt. i
interval, styrketraening med lav vaegt og cykling, mattegvelser

yoga.

Hojt niveau af fysisk aktivitet. Genoptagelse af gamle motions-
vaner. Fx styrketraening, landevejscykling og lab, padeltennis
mm

Bevagelse af nakken

Hvis du udover hjernerystelsen oplever pavirkning af nakken
(speendthed, smerter og stivhed)
kan det veere gavnligt at lave en
raekke blide skulder og/eller nakke-
gvelser. Sparg evt. en fysiotera-
peut til rads.
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Plan for tilbagevenden til arbejde

Det anbefales at starte med et passende lavt timetal.

Herfra kan der gradvist optrappes i timer, opgavemaengde og
- kompleksiteten i de opgaver der skal Igses.

Der anbefales pa hvert "trin” at afvente stabilisering inden ny
ggning. Erfaringsmaessigt vil de fleste have gavn af at ggnin-
gen sker med ca. 2 ugers intervaller.

De fleste med hjernerystelse vil have gavn af at regulere i ak-
tiviteter pa arbejdspladsen, herunder gget behov for pauser
og restitutionsperioder.

Planlzeg og afseet tid til pauser.
En pause kan ogsa veere blid fysisk aktivitet ( ex. en gatur).

Dansk Center for hjernerystelse har lavet en pjece om dette
som findes online.
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Pa arbejdspladsen:

Orienter arbejdspladsen om din situation.

Hvilke symptomer pavirker din evne til at arbejde og hvordan
kan der tages hensyn?

Hvilke opgaver er passende at udfgre lige nu?
Hvilke opgaver er for kreevende lige nu?

Er de fysiske rammer passende?

Er der behov for hjaelpemidler?

Lav en god forventningsafstemning med naermeste leder i
forhold til timeantal og opgaver.

Aftal med din leder, hvad dine kollegaer skal informeres om
og hvordan.

Aftal evt. Igbende og fast afsat tid til opfalgning med din naer-
meste leder. (er opgavetyperne og -maengden passende?)

Er der behov for tilknytning af fastholdelseskonsulent?
(Relevant for dig der vender tilbage til en arbejdsplads. Kan
drgftes med jobkonsulenten).
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Grundprincipper for rehabilitering

Det er IKKE farligt at bruge sin hjerne nar man har faet hjer-
nerystelse.

Undga passivitet og inaktivitet.

Fordel kreefterne, sa de raekker til hele dagen og hele ugen.
Accept af hvordan tilstanden er lige nu - det bliver bedre!
Tilpas forventningerne til de kraefter der er i gjeblikket.
Gradvis ggning i timetal og opgaver i forhold til arbejde.

Planlzeg og hold sma pauser i labet af dagens aktiviteter og
arbejd aktivt med aktivitetsreguleringen.

Passende balance mellem lette og mere anstrengende akti-
viteter - bade privat og arbejdsmaessigt.

Fysisk traening er vigtig - gradueret og tilpasset.

Hold fast i naerende aktiviteter som fritidsaktiviteter og sam-
vaer med familie og venner. Husk ogsa pauser og tilpasning
her.

Udarbejdet og revideret af

psykologer, sociallaeger og fysioterapeuter ved

Socialleegeinstitutionen, Aarhus Kommune februar 2025.
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