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Pjecens malgruppe og formal

Denne pjece henvender sig til dig, som er neer pargrende til en

person, der har fdet langvarige falger efter hjernerystelse.

Pjecen er ogsé relevant for parerende til mennesker, der er ramt
af piskesmeaeld/Whiplash, da de samme slags symptomer og van-

skeligheder ofte ger sig geeldende.

Pjecens formél er:

- Atdu far lidt baggrundsviden om senfglger efter hjernery-
stelse.

- Atdu far noget vejledning i, hvordan du kan veere med til at
stgtte en positiv udvikling hos den hjernerystelsesramte.

- Atdu ogsa far passet pé dig selv. Du har en vigtig betydning
for et menneske, der er hardt ramt - men du er formentlig ogsa

selv bergrt af den hjernerystelsesbetingede situationen.

Vilagger i pjecen op til dialog mellem dig og din neere
@ senfglger efter hjernerystelse-ramte. Dette kan veere en

stgtte til, hvordan | kan hjelpe hinanden.




Hvad er senfglger efter hjernerystelse?

Nogle af dem, der far hjernerystelse, rammes af langvarige falger.
Senfelger efter hjernerystelse er en fysisk tilstand. Den er bl.a. for-
arsaget af mikro-strukturelle skader, der er sketi hjernen p& grund
af hjernerystelsen.

Man kalder hjernerystelse for en diffus skade, da en hjernerystelse
ikke er lokaliseret til et bestemt omrade, men pévirker flere net-
veerk og funktioner i hjernen.

Hjernerystelsen medfgrer ogsa forandringer i hjernens kemi, og

der kan forekomme hormonelle forstyrrelser.

Hjernecellernes eget ‘energikraftveerk’ kan blive langsommere til
at producere den energi, hjernecellerne skal bruge til at fungere.
Den mindre energiproduktion betyder, at hjernecellerne hurti-
gere lgber ter for energi og ma lade op, fer de kan fungere igen.
Man kan sammenligne det med en mobiltelefon, der f.eks. kun bli-
ver ladet op 70% hver gang i stedet for 100%. 7Ocy E
Mobiltelefonen vil derved lgbe hurtigere ter for o
energi end normalt. Det samme er gaeldende for en, der dgjer
med senfelger efter hjernerystelse. Den ramte hjernes nedsatte
energiproduktion er en af forklaringerne pé&, at den med senfglger
efter hjernerystelse oplever hurtig udtreetning, og at hjernen ikke

fungerer, som den plejer.



Ud over mindre energi i hjernecellerne til hjerneaktivitet, er den
hjernerystelsesramte hjerne ogsé blevet dérligere til at filtrere
sanseindtryk. Hjernen har faet problemer med at sortere mellem
vaesentlige og uvaesentlige sanseindtryk (ofte lyde og lys). Det kan
f.eks. veere, at hjernen reagerer kraftigere péd baggrundslyde
udenfor fra trafik, vejarbejde m.m., selvom den ramte befinder sig
indenfor. Normalt vil en hjerne sortere sddanne uvaesentlige lyde
fra og koncentrere sig om f.eks. den samtale, F'&E‘

man er i gang med; men en hjernerystelses- 7(
ramt hjerne vil tit opfatte alle lydene som lige W
'vigtige’' og derfor veere opmaerksom pé alle

lydene samtidig. Det betyder, at den hjernerystelsesramte ret hur-
tigt overstimuleres og overbelastes. Dette er ogsa en veesentlig

forklaring p4a, at den hjernerystelsesramte meget hurtigt udtreet-

tes.

Hjernens 'styringsfunktioner’ (de eksekutive funktioner) rammes

ogsa. Det skaber problemer med ellers almindelige evner som at:

. Planleegge. . Pabegynde aktivitet/opgave.
. Organisere. . Veere fleksibel mht. at skifte

. Holde overblik. strategier.

. Tage beslutninger. . Klare flere informationer eller
. Holde fokus. opgaver pa samme tid.



En hjerne og krop, der er ramt af senfalger efter hjernerystelse, er
ofte i en form for ngdberedskab pga. hurtig overbelastning og ud-
treetning, smerter, bekymringer og manglende overskud og over-
blik.

Kroppens nervesystem er pavirket. Nervesystemet begynder at
reagere hurtigere i forhold til at opfatte ting og si-
tuationer som ‘farlige’ og uoverkommelige, og sé

aktiveres kroppens indbyggede alarmsystem. Det

betyder, at kroppen ger sig klar til at skulle handle

pé de farer, den oplever er der.

Hvis kroppen f.eks. oplever larmen fra vejarbejdet udenfor som
farligt, sa vil kroppen reagere pa det ved bl.a. opspandte muskler,
forhgjet puls og ekstra vagtsomhed.

Alt dette sker per automatik i kroppen. Det er ikke viljen, der styrer
dette nervesystem, sd den med senfaglger efter hjernerystelse kan
altsa ikke bare beslutte med sin fornuft at fa sin krop og sit nerve-
system til at slappe mere af. Det kreever en laengere /A
indsats at fa et overaktivt nervesystem til at finde et @

mere roligt leje igen. ‘/



Senfolger og symptomer

Figuren viser de mestalmindelige symptomer. Symptomerne har,

pé godt og ondt, en naturligt forstaerkende virkning pé hinanden.

/ Fysisk/neurologisk\ / Kognitivt \

Hovedpine Koncentrationsbesvaer
Nakkesmerter Hukommelsesbesvaer
Svimmelhed Langsommere taenkning

Utilpashed/kvalme Besvaer med at finde ord
Synsforstyrrelser Mental udtraetning
Treethed

N /
a Sanser N\ / Emotionelt \

Lyd- og lysfglsom Humersvingninger
Smags- og lugtesensitiv Let til tarer
Bergringsfelsom @get stressfalsomhed
Pavirket muskel-ledsans Deprimeret/mismodig
Pavirket stillingssansning @get angstfelelse
Nedsat sexlyst

N RN /

7 sem )

Sveert ved at falde i sgvn

Afbrudt sevn

Fa timers sgvn

Ekstremtsgvnbehov

- /

@ Lad den ramte seette xX'er ved de symptomer, han/hun har,

og tal om hvilke symptomer, som fylder mest.




Senfoelger og uforudsigelighed

Senfelger efter hjernerystelse er indviklet, svingende og uforud-

sigelig.

Det er almindeligt, at den hjernerystelsesramte svinger fra at have
det ok i nogen tid til at have det forfeerdeligt og ingenting kunne.
Den ramte kan derfor have svaert ved at give et praecist og klart bil-
lede af sin situation, netop fordi den skifter.

Dette kan fere til forvirring og misforstaelser i forhold til forvent-
ninger og krav til hinanden, for hvad kan man regne med, nar den
ramte f.eks. pa det ene tidspunkt kan hygge sig og samtale i dit
selskab, men det naeste tidspunkt slet ikke kan holde til at veere |
stue med dig...

Senfglger efter hjernerystelse er kendt for at veere en kompliceret
diagnose, og det kan gore det sveaert for dig og andre pargrende at
komme den ramte i mgde pé rette méade.

Den enkelte dagsform (og endda ‘timeform’) kan svinge s& me-
get, at ingen, ikke engang den ramte selv, kan forudsige tilstand
og energiniveau. Det svingende overskud farer nemt til skuffelser
hos omgivelserne, men ogsé hos den hjernerystelsesramte selv.
Den ramte faler sig tit meget alene med sine udfordringer, og

mange beskriver, at de faler sig ensomme.

@ Veaen jer til at fa sat ord péa situationens tilstand, sé& forvent-
ninger og aftaler kan tilrettes og tilpasses.



Senfolger og ‘usynlighed’

Senfelger efter hjernerystelse betegnes som en ‘usynlig lidelse’'.

Det gor den af tre drsager:

1. De mikrostrukturelle seendringer i hjernen, som en hjernery-
stelse forarsager, kan oftest ikke ses med de scanningsmetoder,
der normalt benyttes i dag (CT- og MR-scanning). lkke desto
mindre kan skaderne/aendringerne medfgre markante sympto-
mer hos den ramte, fordi de fortsat pavirker hele hjernens méade

at reagere og arbejde pa.

2. Senfglger efter hjernerystelse kan ikke ses udadtil. De ramte kan
sjeeldentvise deres hjernerystelsesbetingede udfordringer - de
kan kun beskrive dem. Skaderne og senfalgerne er ikke synlige
for gjet, i modseetning til f.eks. et braekket ben, og derfor er de

sveerere at forstéd for omgivelserne og glemmes méske hurtigt.

3. Mange hjernerystelsesramte forsgger at holde fasti den livsstil,
de havde fer deres hjernerystelse. Derved kommer de til at
skjule deres vanskeligheder for omgivelserne. ‘Indadtil’ er der
dog sket store forandringer, som de dgjer med, men ofte farst
overgiver sig til, nar de er alene eller sammen med de allernaer-

meste.

Tal evt. om, hvad | hver iseer formoder, der er 'skjult’ for den
@ anden.



Senfolger og livsomveaeltning

Senfelger efter hjernerystelse forer ofte til bdde fysiske og men-

tale vanskeligheder.

De fleste med senfalger efter hjernerystelse har svaert ved at fa
hverdagen til at haenge sammen og klare de almindelige daglig-
dags opgaver. Opgaver og aktiviteter, der tidligere har virket enkle
og ligetil, kan nu veere overbelastende og udlgse symptomer. Det

kan typisk veere:

« Atopholdesigilokaler med flere lyd- og synsindtryk.
« Skaermarbejde og laesning.

» Atvaere aktivt deltagende i en samtale.

» Atomstillesig fra en opgave til en anden.

. Atskulle forholde sig til mere end én ting ad gangen.

. Atbevaege sig ude i trafikken.

10.



Plads til at komme sig

For at give plads til at den hjernerystelsesramte kan komme sig

(rehabilitere), ma den ramtes hverdagsliv indrettes efter den

begreensede energi.

Det geelder om, atden
ramte, s& vidt muligt,
holder sig lige under
sin ressourcegranse,
sa kroppen og hjernen

har energi til at komme

sig.

Bliver den hjernerystel-
sesramte hjerne der-
imod holdt fasti et ni-
veau af overbelastning,
s& vil der ikke skabes
plads til at rehabilitere.
Dette @ger en risiko for
tilbagefald.

A

Energiforbrug

Ved skansom adfaerd

Aktivitet
- Kreever energi

- Giver energi

A

Energiforbrug

Ved overbelastning

nﬂ”ﬂ”

Tid

Aktivitet
- Kreever energi

- Giver energi

Tid

NB: Tiden er en vigtig faktor for rehabiliteringen. Bedring af sen-

folger efter hjernerystelse sker ofte langsomt og gradvist over

maneder.



Hvordan kan du stotte?

Du kan veere med til at pavirke den ramtes rehabilitering. Det kan
du bl.a. gore ved at bakke op om en tydelig og konkret plan, hvor
den hjernerystelsesramte holder fokus pé at f& sparet energi op,

da energiforbruget hurtigt bliver hgjere end ‘'opsparingen’:

Opsparing

Energi-'point' pa
hjernekontoen.

&

Opladning

e
7))

g Ro, hvile, sgvn, mad
7 mindfulness, m.m.
O
C

I
o
o=
vEnergibank
(@

(@

Hjeelp den hjernerystelsesramte med at holde et moderat aktivi-
tetsniveau med jeevnlige hvil. Derved skaber du rammer og mu-
lighed for, at den ramte kan lade op og skabe lidt plus pé sin 'hjer-
neenergi-konto'. En stor hjaelp er ogsé, at du stgtter den ramtei at

fa stoppet sine aktiviteter i tide, for kontoen ryger i minus.

m Tal med den ramte om, hvordan der bedst kan skabes mu-
lighed for hvil og pauser og hvilke kompromisser, det mé
medfere, s | begge kan 'vaere i det'.
12.



Et hjernerystelsesvenligt miljg

Hvordan den hjernerystelsesramte kommer sig bedst afhaen-
ger i hgj grad af, hvordan hverdagens aktiviteter planleegges
og handteres. Her er nogle forslag til tiltag, der kan hjeelpe den

ramte:

Hviletid og hyppige hjernepauser. En hjernepause er en
pause, hvor der lukkes maksimalt ned for sanseinput ved bl.a.

at minimere lydniveau, undgé skeerm, lukke gjnene, etc.

Begraensede lyd-kilder. Begreens at flere taler pé én gang og

hav f.eks. ikke musik kerende samtidig med en samtale.

Faelles retningslinjer. Aftal og navngiv forskellige aktiviteter
eller tidspunkter pad dagen, som | begge kender meningen
med (F.eks.: Familie-tid, treenings-tid, rehabiliteringstid,

‘overlevelses-tid’, opladningstid...)

Tydelig opgavefordeling. Juster i faellesskab antallet af ar-
bejdsopgaver. Sgrg for at de opgaver, der kreever allermest,

bliver fordelt og bredt ud, s& der er luftimellem.

Minimering af tidspres og stramme deadlines. Undgé for me-
get tidspres. Lav en plan B, s& der ogsé er Igsninger, nar plan A

ikke holder (for mange sker det forholdsvist tit).

13.



Reducering af deltagelse i sociale sammenkomster for den
senfolger efter hjernerystelse-ramte. Acceptér hinandens
forskellige udtreetningsgreenser og aftal evt. at kunne made op
alene og/eller forlade et arrangement hver for sig. Dette ska-

ber ro for jer begge.

Information til omgivelserne. Hjeelp med at forteelle og for-
klare om senfalger efter hjernerystelse, sd andre bedre kan for-

sta og statte op.

Langsom optrapning bade mht. arbejdstid og kompleksiteten
af arbejdsopgaver. Trap ikke op pa begge dele samtidigt. Serg
for at opgaverne er fad og enkle og kun kraever opmeerksomhed

pa én ting ad gangen.

Hold fast i en fortsat skdnende udviklingsstrategi, nar den
ramte nér til 50-75% af sit fulde arbejdsniveau; snsket om nor-

malitet kommer nemt til at friste og narre (alle parter).

Lav aftalepapir med den hjernerystelsesramte, der

konkret beskriver jeres aftaler, og hvem der har ansvar
for hvad. Det hjeelper bade pa en presset hukommelse og til de

labende justeringer.

14.



De pargrende er ogsa ramt

En livssituation med senfalger efter hjernerystelse straekker sig

ofte over leengere tid og er bade belastende og opslidende.

Det er vigtigt, at den hjernerystelsesramte ikke udseettes for ung-
dig stress eller pres. Daglig omsorg, statte og hensyn er blevet en
nedvendighed. Det er hardt at veere ramt af senfalger efter hjer-
nerystelse, men et aspekt, der méaske hurtigt overses er, at det be-
stemt ogsé er sveert at veere naer pargrende til en med senfalger

efter hjernerystelse.

At den hjernerystelsesramte ikke har samme energimangde at
bruge af, farer ofte til, at du som neer pargrende oplever, at du méa
patage dig etlangt starre ansvar i dagligdagen. Mange ting er ikke
ligesom fer hjernerystelsen: Jeres roller i relationen forskubber
sig, og sorg, bekymringer og frustrationer er helt naturligt blevet
en langt sterre del af dagliglivet for alle parter. Alle pavirkes og

udmattes.

Sé ud over at skulle vaere der for den med senfalger efter hjerne-
rystelse, mé du derfor ogsé se@rge for plads til at passe péa dig selv.
Mennesker hjelper bedst, hvis de ogsa selv bliver set og hartidet,
der er sveert for dem i situationen. Det, der er sveert for dig, er altsé

ogsé vigtigt og skal ogsé hgres.

15.



Hjeelp dig selv som pargrende

Ingen af jer har ensket denne hjernerystelses-betingede situ-
ation, men den er der, og den fylder.
Nye lgsninger pé dagliglivets indhold og rammer ma findes,

sa alle far plads til ‘at traekke vejret’ - ogsé dig:

Skru forventningerne til dagens geremal ned. Situationen
med senfelger efter hjernerystelse kreever i sig selv sin del
energi. @v dig f.eks. i at skaere 20% af dine oprindelige pla-

ner/forventninger til dagens program.

Bed om hjaelp. De fleste mennesker vil gerne hjeelpe. Var kon-
kret og specifik (f.eks.: Hente bgrnene hver onsdag, lave en
middagsret til fryseren, stevsuge hver 14. dag) Det er ikke en

svaghed at bede om hjeelp. Faktisk er det en styrke.

Skab plads til ‘fritid’. Sgrg for, at du ogsé har ‘opladningstid’ i
labet af ugen, hvor bdde du og den hjernerystelsesramte ved,
at her er tiden din. Er det muligt, s& hold evt. nogle hjernepau-
ser sammen med den hjernerystelsesramte - alle hjerner har

godt af ro og omsorg.

Opsag evt. professionel hjaelp ved en terapeut eller psykolog,
sa du kan fa afleb og fa sat ord pa dine eendrede vilkér. Dette

skaber ofte et stgrre overblik og en bedre selvforstaelse.



Hjeelp til samarbejdet

For at skabe de bedste betingelser for det rehabilite-
m rende samarbejde du og den hjernerystelsesramte
er havneti, kan | hjeelpe hinanden med fglgende:

Tal sammen om det der er sveert, nér | begge er i ro. Aftal kon-
struktive mader at ga til udfordringerne péijeres samveer. Seet

ord p4, sé tingene kan rettes til, for de vokser sig store.

Hold fast i gensidig forstaelse. Igen: INGEN af jer har gnsket

denne hjernerystelsesbetingede situation.

Veaer nysgerrig. Spgrg ind for at forstd den andens opfattelse.

Sperg om hvad der fungerer godt og byg videre péa det.

Udvis talmodighed. Senfglger efter hjernerystelse er per defi-
nition et leengerevarende forlgb - og indeholder svingninger i

udviklingsforlgbet.

Taenk bade i plan A og plan B. Det vil give |uft til jer begge. Der
er bade brug for plads til at have en dérlig dag - men ogsé at

'fejre’ det lidt, nar plan A lykkes.

Opret et stillerum i hjemmet, hvis det er muligt. Derved ska-

bes der bedre plads til alle i hjemmet.

Planlaeg gerne faelles-pauser, f.eks. nogle af hjernepauserne.

Derved kan | i feellesskab fa fremmet en rolig stemning.



Behandlinger og viden

Der findes ikke én behandling mod senfglger efter hjernerystelse,

som virker for alle. Rehabiliteringen er badde helt individuel, kom-

pleks og tit langvarig.

Du kan sage mere viden hos:

Dansk Center for Hjernerystelse
% dcfh.dk (Her kan man bl.a. finde de nationale klini-

ske retningslinjer for hjernerystelse samt den nye-

ste vidensrapport).

Hjernerystelsesforeningen

(hjernerystelsesforeningen.dk)

Det kan anbefales at laese/skimme:

LOA OPSTRUP & TROELS W. KJER

KIORTE G 0D TEHN
HJERNE-

Hjernerystelse kom godt igennem af

Loa Opstrup og Troels W. Kjeer.

RYSTELSE

. e
| /1 4
»

Kort og godt om hjernerystelse af

HJEKMEK"’ TELJE ‘‘‘‘ OVSTGAARD LARSEN
KOM GODTYIGENNEM

Anja l. Hansen og Lea P. Larsen.

Begge bgger f&s som lydbog.

18.
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CSV Kebenhavn

Center for Specialundervisning for Voksne (CSV) tilbyder under-
visning i at handtere langvarige fglger efter en hjernerystelse til
voksne borgere, som bor i Kgbenhavns Kommune (og i enkelte

tilfeelde Frederiksberg, Tarnby og Drager Kommuner).

Kontakt til CSV:

Web: www.csv.kk.dk
E-mail: mail@csv.kk.dk
Telefon: 82 56 11 00 (Mandag-Fredag 09:00-13:00)

Forside. Kunstner: Pernille Oldrup Frydendahl, senfalger efter hjernerystelse-underviser pd CSV Kg-
benhavn



http://www.csv.kk.dk/




