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OM HJÄRNTRÖTTHET 
Symtom, behandling, forskning
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Ordet trött räcker 
inte till, det är 
mycket mer än så.



Hjärntrötthet – varat minst en månad
och är en sjuklig trötthet

Går inte att vila sig fri från

Ger betydande besvär i vardagen

Hjärntrötthet lättare till svår, individuell



SYMTOM



Koncentrations
svårigheter

Behov av lång 
återhämtning

Hjärntröttheten 
varierar 

Snabb förlust av 
mental energi



Koncentrations
svårigheter

Behov av lång 
återhämtning

Tanketröghet

Stresskänslighet Minnesproblem

Irritabilitet

Ljud och/eller 
ljuskänslighet

Lätt till gråt

Svårt att 
ta initiativ

Sömnproblem

Hjärntröttheten 
varierar 

Snabb förlust av 
mental energi

Huvudvärk om 
man gjort för 
mycket



Energibrist 



Återhämtar sig till viss del – arbetar men 
orkar inte – blir till slut helt utmattad

M
en

ta
l e

n
e

rg
i

Återhämtar sig bra –
återgår i arbete – det 
håller

Återhämtar sig något – kan inte återgå i 
arbete – blir inte bättre

Tid månader - år

Normal

Låg

Hjärntrötthet över tid



Vad blir svårt?
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• Stroke 

• Traumatisk skallskada, 
lätt som svår

• Hjärn- och 
hjärnhinneinflammation 

• Multipel skleros (MS)

• Parkinsons sjukdom

• Cerebral pares (CP)

• Hjärntumör, även 
behandlad

• Hjärtstopp

• Andra neurologiska och 
psykiatriska sjukdomar

• Endokrina sjukdomar

• Utmattningssyndrom

• Kronisk trötthet/ME

• Neuropsykiatriska 
funktionsstörningar som 
ADHD och autism

• Reumatisk sjukdom

• Generell inflammatorisk 
sjukdom

Vilka drabbas?



Utredning och 
diagnostik



Utredning
Noggrann anamnes 

Hjärnavbildning
Blodstatus
Ev. endokrinolog 

Mental Fatigue Scale MFS

Neuropsykologisk utredning
Arbetsterapeutisk utredning
Mer om utredning finns i boken Den ofattbara hjärntröttheten 
https://internetmedicin.se/page.aspx?id=5834
http://brainfatigue.se

https://internetmedicin.se/page.aspx?id=5834
http://brainfatigue.se/


http://www.brainfatigue.se



Hjärntrötthet - en extrem energilöshet -
minst 1 månad, MFS över gränsvärdet 10,5

Typiska symtom som ingår i hjärntrötthet är: 

• onormalt snabb förlust av mental energi vid tankearbete 

• onormalt lång återhämtning av mental energi efter 
uttröttning 

• sämre koncentrationsförmåga och nedsatt 
uppmärksamhet över tid 

• Hjärntröttheten varierar – ofta bättre på förmiddagen 
och sämre senare under dagen, variation mellan dagar 
är också vanligt

Definition - förslag





Hela MFS med 
automatisk 
hopräkning. 

Det skapas en 
lista av resultatet
över tid.

App i mobilen



Hjärntrötthet och 
depression ska inte 

blandas ihop!



S. Palm, L. Rönnbäck and B. Johansson. LONG-TERM MENTAL FATIGUE AFTER TRAUMATIC BRAIN INJURY AND IMPACT ON 
EMPLOYMENT STATUS , J Rehabil Med 2017; 49: 228–233
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MFS och arbete, 4 m – 5 år efter TBI

Inget samband mellan MFS, 
ålder, skadans svårighet eller 
tid sedan skadan. 



Kan ofta i stunden prestera ”normalt” men 
blir extremt uttröttad och återhämtning tar 
lång tid. 

Känsliga tester på gruppnivå

Snabbhet

Uppmärksamhet

•Arbetsminne 

mindre känsligt

Kognitiv funktion



Varför blir man 
hjärntrött –
tänkbara 

mekanismer



Teorier om hjärntrötthet efter 
hjärnskada/hjärnpåverkan - att hjärnan inte 

arbetar resurssnålt och effektivt

hjärnpåverkan

Kognition, emotioner, fysik

hjärntrötthet

Hjärnan arbetar ineffektivt



Den mänskliga hjärnan



Signalering mellan nervceller



Signalering mellan nervceller



Strategier och 
behandling



Strategier
 Information – Kunskap 
 Aktivitetsreglering – balans mellan 

aktivitet och vila – ta paus ofta 
 Minska yttre och inre intryck - mindre 

krav på dig själv
 Bra hjärnvila – ofta bra med 

naturpromenad/annat som ger lugn 
eller mindfulness

 Arbeta mindre 



Jag är inte lat, jag är 
bara i energisparläge.



Mild mental trötthet

Måttlig mental trötthet

Svår mental trötthet

Strategi/behandling kan minska
den mentala tröttheten
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MFS
poäng

Tid – veckor, månader, år

Ingen mental trötthet

Gör för mycket, ökning av mental trötthet





Tid
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Hög

Låg

Ta paus ofta



Frukost
Vila

Betala 
räkningar
Vila
Lunch
Vila

Promenad
Vila
Middag
Lugn kväll

Frukost
Vila

Rehab

Lunch
Vila

Promenad
Vila
Middag
Lugn kväll

Frukost 
Vila
Extra vila

Fika med 
kompis

Frukost
Vila

Tvätta

Vila
Lunch
Vila

Handarbete

Middag
Lugn kväll

Extra 
mycket vila
för att orka 
sjukhus-
besöket i 
morgon

Frukost
Vila

?

Lunch
Vila

Promenad

Vila
Middag
Besök av 
kompis

Frukost
Vila
Planera 
matinköp
Vila
Lunch
Vila

Promenad
?
Vila
Middag
Lugn kväll

Planera ”Det måste vara fyrkantigt”
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Mediciner som stimulerar hjärnan
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Mindfulness



Mindfulness



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

Mindfulnesskurser

MBSR  
MindfulnessBaserad StressReduktion

• Vart du än går är du där: medveten närvaro i vardagen av Jon Kabat-Zinn
• Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, 

and Illness av Jon Kabat-Zinn , Thich Nhat Hanh



Mindfulness/MBSR
God hjärnvila – stanna upp

Koncentrations

Insikt –tankars betydelse för känslor 
och beteenden

Anpassa krav – egna och andras

Vänlighet – omtanke – sluta inre fred

Minskad oro och stress

Acceptans

Finna nya vägar i livet
Johansson, B., Bjuhr, H., & Rönnbäck, 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

Vår förhoppning är att 
denna boken ska 
bidra till att öka 
kunskapen och 
inspirera till mer 
forskning. 



Forskning på gång

Utvärdera en ny behandling 
”Hjärntrötthet och mindfulness”
En kurs med 6 gruppträffar

Tack NEURO för bidraget till forskningsstudien!



Sammanfattning
Respektera hjärntröttheten – den 

är ofta svårare än vad man kan 
förstå

Ingen mirakelbehandling finns –
men hjärntröttheten kan lindras 


