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Koncentrations
svarigheter

Hjarntrottheten
varierar

Behov av lang
aterhamtning
Snabb forlust av
mental energi
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Normal Aterhamtar sig bra —
atergar i arbete — det
haller

Aterhdamtar sig till viss del — arbetar men
orkar inte — blir till slut helt utmattad

N\

Aterhamtar sig ndgot — kan inte atergd i
arbete — blir inte battre

Mental energi
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 Stroke « Andra neurologiska och
+ Traumatisk skallskada, psykiatriska sjukdomar

|att som svar « Endokrina sjukdomar

« Hjarn- och _ « Utmattningssyndrom
hjarnhinneinflammation . Kronisk trétthet/ME

. Multl_pel skler_os (MS) . Neuropsykiatriska
» Parkinsons sjukdom funktionsstorningar som

« Hjarntumor, dven  Reumatisk sjukdom

behandlad » Generell inflammatorisk
sjukdom
* Hjartstopp



Utredning Och




Noggrann anamnes

Hjarnavbildning
Blodstatus
Ev. endokrinolog

al
- 8

Mental Fatigue Scale MFS

Neuropsykologisk utredning
Arbetsterapeutisk utredning

Mer om utredning finns i boken Den ofattbara hjdrntréttheten
https://internetmedicin.se/page.aspx?id=5834
http://brainfatigue.se
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Hjarntroétthet - en extrem energiléshet -
minst 1 manad, MFS 6ver gransvardet 10,5

Typiska symtom som ingar i hjarntrotthet ar:

onormalt snabb forlust av mental energi vid tankearbete

onormalt lang aterhamtning av mental energi efter
uttrottning

samre koncentrationsformaga och nedsatt
uppmarksamhet over tid

Hjarntrottheten varierar — ofta battre pa formiddagen
och samre senare under dagen, variation mellan dagar
ar ocksa vanligt






Hela MFS med
automatisk
hoprakning.

Det skapas en
lista av resultatet
over tid.
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14 /
12 /
10

MEFS

8 V
6
4 Inget samband mellan MFS,
alder, skadans svarighet eller
2 tid sedan skadan.
O T T T T 1
Arbetar 100%  Arbetar 75% (15) Arbetar 50% (12) Arbetar 25% (5) 100%
(151) sjuksriven/sjuers.
(17)

S. Palm, L. Ronnback and B. Johansson. LONG-TERM MENTAL FATIGUE AFTER TRAUMATIC BRAIN INJURY AND IMPACT ON
EMPLOYMENT STATUS , J Rehabil Med 2017; 49: 228-233



Kan ofta i stunden prestera "normalt” men
olir extremt uttrottad och aterhamtning tar

ang tid.

Kansliga tester pa gruppniva
»Snabbhet

»Uppmarksamhet
*Arbetsminne

mindre kansligt



Varfor blir man
hjarntrott —
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Teorier om hjarntrotthet efter
hjarnskada/hjarnpaverkan - att hjarnan inte
arbetar resurssnalt och effektivt

hjarnpaverkan

Kognition, emotioner, fysik

hjarntrotthet












Strategier och
behandl




Information — Kunskap
Aktivitetsreglering — balans mellan
aktivitet och vila — ta paus ofta
Minska yttre och inre intryck - mindre
krav pa dig sjalv

Bra hjarnvila — ofta bra med
naturpromenad/annat som ger lugn
eller mindfulness

Arbeta mindre






Gor for mycket, 6kning av mental trotthet
M FS Svdr mental trotthet
poang —
P 7
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+Madttlig mental trétthet
Mild mental trétthet Strategi/behandling kan minska B
10 den mentala trottheten
0

Tid — veckor, manader, ar
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Mindfulness



Mindfulness



Mindfulnesskurser

MBSR
MindfulnessBaserad StressReduktion

https://www.umassmed.edu/cfm/training/mbsr-curriculum/

* Vart du an gar ar du dar: medveten narvaro i vardagen av Jon Kabat-Zinn

* Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain,
and lllness av Jon Kabat-Zinn , Thich Nhat Hanh



Mindfulness/MBSR

God hjarnvila — stanna upp
Koncentrations

Insikt —tankars betydelse for kanslor
och beteenden

Anpassa krav — egna och andras
Vanlighet — omtanke — sluta inre fred
Minskad oro och stress
Acceptans
Finna nya vagar i livet

Johansson, B., Bjuhr, H., & Ronnback, L. Mindfullness based stress reduction impairs long-term mental fatigue
after stroke or traumatic brain injury. Brain Injury. 2012;26(13-14): 1621-1628.



www.mindfulnessapoteket.se

Egna forskningsrapporter/artiklar finns under rubriken Forskning



Bok

Var forhoppning ar att
denna boken ska
bidra till att 6ka
kunskapen och
inspirera till mer
forskning.



NEURO



Sammanfattning

Respektera hjarntrottheten — den
ar ofta svarare an vad man kan

fo rs,taf"

Ingen r (F .

e . P

“men hj any kan lindras
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