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Om handbogen

I handbogen kan du laese om:

e Hvad en hjernerystelse er

e Hvad man skal veere opmaerksom pa

e Hvad man kan ggre for at fa det bedre

e Hvordan man bedst kommer tilbage til skole

e Hvordan man kommer i gang med fritidsaktiviteter og sport igen

Bagerst i handbogen kan du finde skemaer, som du kan bruge bl.a. til at
registrere, hvordan du har det. Du kan enten kopiere siderne direkte fra
handbogen eller hente dem pd www.cfh.ku.dk. Du kan ogsa finde eksem-
pler pa afslapningsgvelser.

HUSK!

Informationen i denne handbog er generel. Det vil sige, at alt ikke ngdven-
digvis passer péa dig. Brug det du kan og tilpas det, sa det passer til dit liv.

Hvis du har szerlige spgrgsmal om din hjernerystelse og dit forlgb, skal du
kontakte din laege.

Neurocenter for bern og unge

4 |'=J CENTER FOR HJERNESKADE



Introduktion

Denne handbog er skrevet som en hjeelp til dig, der har faet en hjerne-
rystelse. Den handler om, hvordan du bedst forholder dig til de symptomer,
du har, og hvad du kan gere for at fa det bedre.

Handbogen kan bruges bade, hvis du er barn eller ung og for nyligt har
faet en hjernerystelse — eller hvis du er foraelder, laerer eller treener for en,
som har faet en hjernerystelse. Du vil her kunne finde rad og vejledning til,
hvordan man skal forholde sig, hvad man kan gare for at fa det bedre, og
hvordan man mest hensigtsmaessigt genoptager aktiviteterne i hverdagen.

Det er forskelligt, hvor lang tid det tager at komme sig efter en hjerne-
rystelse. De fleste bgrn og unge kommer sig i lgbet af nogle fa dage eller
uger (op til 4 uger er normalt for bgrn og unge), men for nogle varer det
leengere tid.

Det er vigtigt at vide, at helingen efter en hjernerystelse er en proces — og
ikke altid en hurtig proces.

Handbogen er primaert rettet mod skolebgrn (6-18 ar). Mindre bgrn kan
ikke pa samme made give udtryk for, hvordan de har det, hvis de f.eks. har
hovedpine. Mange af de rad og meget af den vejledning, der er beskrevet
her, vil derfor vaere sveerere at bruge pa mindre bgrn. En del af informa-
tionen kan dog veaere nyttig alligevel, s& sgg gerne inspiration.
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Hjernerystelse — hvad er det?

Man kan fa en hjernerystelse, nar man slar hovedet, far et slag pa kroppen
eller halsen f.eks. hvis man falder eller lgber ind i noget. Nar et slag ram-
mer, bevaeger hjernen sig frem og tilbage inde i kraniet. Hvis bevaegelsen
er kraftig nok, kan hjernen ,sla sig”, og man far en hjernerystelse. Denne
pavirkning har indflydelse pd, hvordan din hjerne arbejder, og det betyder,
at din hjerne og din krop fungerer og fgles anderledes.

6 ting du bgr vide om hjernerystelse:

1.

. Det er vigtigt at give bade din

En hjernerystelse er en fysisk pavirkning af hjernen, som ikke kan ses
pa rgntgen eller hjerneskanninger.

. Dukangodtfaenhjernerystelse, selvomduikke har mistet bevidstheden.
. Symptomer pa hjernerystelse er ikke kun fysiske (hovedpine osv.). De

kan ogsa pavirke dit humer og den made, du reagerer pa (bliver nem-
mere vred, har sveert ved at koncentrere dig osv.).

. De fleste kommer sig hurtigt over en hjernerystelse (fa dage op til &4

uger), men for nogle varer symptomerne dog laengere end 4 uger.

. Barns hjerner er ikke faerdigudviklede og

kreever sarlige hensyn for at komme
sig.

krop og din hjerne ro til at
komme sig.
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Hvad skal du vaere opmaerksom
pa efter en hjernerystelse?

Der er ikke ngdvendigvis sammenhang mellem, hvor hardt du har slaet
hovedet, og hvor kraftige dine symptomer er, eller hvor lang tid det tager
at komme sig. De fleste bgrn og unge kommer sig i lgbet af et par dage op
til 4 uger.

Modellen nedenfor viser de almindelige symptomer efter en hjernerystelse.
Symptomerne pavirker hinanden, sa hvis du f.eks. er meget treet, kan du
opleve, at dine problemer med at kunne holde koncentrationen er varre,
end hvis du er frisk. Ligesom at f.eks. hovedpinen kan blive varre, hvis du
laver noget, hvor du skal koncentrere dig.

Ved at tage dine symptomer alvorligt og tage hensyn til, hvordan du har
det, sikrer du, at din krop og dit hoved far den ngdvendige hvile, og dermed
hjeelper du dig selv til at fa det bedre.

FYSISKE KOGNITIVE EMOTIONELLE SOVN

¢ Hovedpine ¢ Koncentrationsproblemer | ¢ Tristhed e /ndret sgvn

¢ Kvalme/opkast ¢ Hukommelsesproblemer | ¢ Angst » Insomni (sveert

* Svimmelhed « Hurtig udtreetning o Irritabilitet ved at falde i

e Lyd-og ¢ Nedsat opmarksomhed e Aggression savn) )
lysfalsomhed e Indleeringsbesveer e /ndret : Z{/Zig?g\%;lt

* Synsfunktion « Langsommere taenkning personlighed sevnbehov)

¢ Ekstrem traethed

e Smerter

|'=-] CENTER FOR HJERNESKADE 7

Neurocenter for bern og unge



For at du kan tilpasse dit aktivitetsniveau til det, hjernen kan klare, er du
ngdt til at vide, hvordan du bliver pavirket af det, du ger.

| handbogen skriver vi en del om, at du skal vaere opmarksom p4, hvordan
du har det bade fgr, under og efter en aktivitet. Det er vigtigt, fordi du ikke
altid kan meerke det i situationen, hvis du laver for meget. Nogle gange kan
man fgrst maerke det bagefter, maske endda forst dagen efter. Nar du har
lavet for meget, vil det ofte maerkes ved, at dine symptomer f.eks. hoved-
pine, svimmelhed eller lignende bliver veerre.
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Du har faet en hjernerystelse — hvad
kan du ggre for at fa det bedre?

Nogle kommer sig hurtigt over en hjernerystelse — for andre tager det
leengere tid. Det er sveert at forudsige, hvor lang tid en hjernerystelse vil
pavirke dig. Der er dog nogle overordnede rad, som kan hjalpe dig med at
vende tilbage til dit almindelige liv.

Pa de naeste sider far du rad om og ideer til, hvordan du kan passe pa dig
selv efter hjernerystelsen, hvordan du holder regnskab med din energi,
sover godt, far slappet af og pd en god made vender tilbage til skole og
fritidsaktiviteter. Rddene her er generelle — nogle kan du bruge, og nogle
skal maske justeres for at passe til dig.

Det er helt almindeligt og ikke ngdvendigvis farligt, at de symptomer, du
har, gges, nar du laver noget fysisk, koncentrationskraevende osv. Det gar
ikke noget, sa leenge symptomerne forsvinder eller mindskes igen, nar
du har hvilet dig. Den tid, du skal bruge pa at komme
dig, skal .passe med” den tid, du har veret aktiv.
F.eks. hvis du har spillet fodbold i 20 minutter, nyt-
ter det ikke, at du er helt udmattet i 3 timer. Hvis
symptomerne forvaerres kraftigt eller ikke afta-
gerigen, har du nok lavet lidt
(eller meget) for meget.

Neurocenter for bern og unge
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Hvad er et energiregnskab?
Hvorfor er det en god ide?

Vibruger energi pa alt, hvad vi laver; at tage bad, spise morgenmad, snakke
med vennerne, ga i skole, dyrke sport, hare musik/radio, laese en bog, se
billeder pa en computer/mobil osv.

Noget af det, vi laver, kan vi godt marke ,koster” energi. Andet kan vi som
regel ikke maerke sa meget. Efter en hjernerystelse er det svaerere for din
hjerne at gere de ting, du tidligere gjorde helt automatisk (uden at taenke
over det). Derfor tager helt almindelige ting ofte laeengere tid, nar du har faet
en hjernerystelse.

For at have energi til de ting, du skal og gerne vil, kan det vaere en god ide
at lave et energiregnskab.

Et energiregnskab er et regnskab over, hvor meget energi du har til
raddighed, og hvor meget energi de forskellige aktiviteter koster dig. Ved at
lave et energiregnskab holder du gje med, at du har nok fysisk og mental
energi til at klare dig hele dagen.

—f
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Du kan bruge de 4-S’er til at lave dit regnskab

1. Sorter de daglige aktiviteter og beslut, hvilke der er vigtigst, og hvilke
der kan vente

2. Skemalaeg hvordan du far gjort de ting, du skal.

3. Sma skridt - Hold pauser og del dine aktiviteter op i flere mindre opgaver.

4. Find Situationer/steder, hvor du bliver forstyrret mindst muligt, eller
der sker mindst muligt omkring dig.

#1 Hvad er vigtigt?
Beslut dig for, hvad der er vigtigst — og hvad du er i stand til, sadan som du har det her og nu

Del de daglige aktiviteter op i:

e Vigtigt - skal ggres i dag.

¢ Mindre vigtigt — kan geres i lobet af de naeste par dage.
e Til senere — kan ggres i lebet af ugen/maneden.

¢ Kan udskydes - vente til du har det bedre.

¢ Her behgves hjalp — kan nogen gere det for dig?

#2 Hvornar skal du gere hvad?

e Lagen plan for det du skal i dag/i lebet af ugen.

e Gor de ting der kraever mest energi pa det tidspunkt af dagen, hvor du har det bedst.
e Gor pauser til en del af din rutine.

[}
&
—
=
=
=T}
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7

» Planleegning ger, at du sparer mental energi og hjeelper dig til at huske pa, hvad
du skal gere hvornar gennem dagen.

#3 Hvordan vil du ggre det?
e Hold pauser, hvis du ikke har det godt.

o

SMA SKRIDT

o Afsaet ekstra tid, - ting tager ofte langere tid efter en hjernerystelse.
« Accepter, at ting ikke bliver feerdige pa én gang.

e Planleeg ud over hele dagen sa du f.eks. ikke laver for meget om formiddagen og
bruger al din energi dér.

#4 Hvor vil du ggre det?

Dine omgivelser har betydning for, hvordan du har det:

¢ Larmende, travle og distraherende omgivelser gor det sveert at koncentrere sig —
og vil koste mere energi.

e Taenk pa hvor du befinder dig — og hvor du bedst placerer dig i rummet/omgivelserne.
¢ Sgg pauser et roligt sted ind imellem.

SORTER SITUATION/STED ‘

Neurocenter for bern og unge
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Sgvn

Efter en hjernerystelse bliver mange rigtig traette og har brug for at sove
meget. Det er helt fint, fordi hjernen pa dette tidspunkt har brug for mere
ro, men efter et par dage er det vigtigt, at du ikke sover sa meget, at du ikke
kan sove om natten.

Selvom man er meget treet, kan man godt have svaert ved at falde i sgvn.

Det kan derfor vaere godt at veere opmaerksom pa at:

e std op og gdiseng pd samme tid — hver dag

e sove i et stille, mgrkt og keligt vaerelse

e undga for mange sma lure i lgbet af dagen, da du ellers kan risikere ikke
at kunne sove om aftenen. Hvis du har brug for en lur, ma den ikke veere
leengere end 1 time

e undga cola/energidrik (koffein) og skaerm fer sengetid

e fd en afslappende ga-i-seng rutine

Hvis du har sveert ved at sove, sa tal med dine foraeldre eller en anden vok-
sen om det. De kan maske hjzlpe dig, og det er bedst, hvis de ved, hvordan
du har det.
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Skaerm/lasning

| dagene lige efter du har faet hjernerystelse, er det godt ikke at bruge dine
gjne for meget til at laese og se pa skaerm. Maske skal du slet ikke bruge
skaerm, hvis du far det rigtigt darligt af det. Nar de forste dage er gaet, kan
du prave forsigtigt, hvordan det er for dig at bruge dine gjne til at laese og
se pa skaerm med.

Husk at man ikke altid kan maerke med det samme, nar noget er for meget.
Der er derfor en god ide at starte med kort tid ad gangen og se, om du
far det darligt bagefter (bade lige bagefter og dagen efter). Dvs. de fagrste
gange skal du stoppe efter 5-10 minutter og vente til dagen efter med at
preve igen.

Nar du skal finde ud af, hvordan det er for dig at vaere pa skaerm, sa gor

saledes:

e Start med kort tid — maske 5-10-15 minutter.

e Lag marke til hvordan du har det, mens du er pa skaerm/laeser og bag-
efter (f.eks. bliver du traet, far ondt i hovedet, kvalme, bliver du irriteret
eller andet?)

e Hvis du far det vaerre (se ovenfor), sa skru ned for tiden — hvis du er ok,
sa kan du skrue gradvist op.

e Du kan langsomt bruge mere
tid pa skaerm/laesning, hvis
du ikke far det darligt af
det.
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Kost

Den mad vi spiser, giver os energi, som bade kroppen og hjernen skal bruge
for at kunne fungere godt. Det er altid vigtigt at spise sundt og varieret, og
efter en hjernerystelse er det ogsa godt at veere opmaerksom pa, at du far
en sund og varieret kost. Det er ikke godt at leve af cola og citronmaner.

HUSK

e Spis varieret

e Spis regelmaessigt og gerne sunde snacks, hvis du har brug for noget
mellem maltiderne.

e Husk at fa de sunde kulhydrater — hjernen har brug for kulhydrater dvs.
fuldkornsbrgd og sukker fra frugt og grentsager

e Drik vand regelmaessigt i lgbet af dagen

Nogle har rigtig meget kvalme efter hjernerystelsen, og sa kan det veere
sveaert at huske at spise, men det er stadig vigtigt at fa energi og vigtigt, at
det bliver sa god energi som muligt.
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Pauser/afslapning

Du kan sikkert klare mange af de samme ting, som du kunne inden din
hjernerystelse. Du kan dem nok bare i kortere tid — maske endda i rigtig
kort tid ad gangen. Ved at holde pauser kan du spare lidt pa energien og fa
den til at holde lengere.

Det er din hjerne, der har brug for en pause, sa du skal lave noget, hvor du
ikke bruger din hjerne. Vi kan ikke temme hovedet for tanker, men vi kan
lade vaere med at involvere os i alle vores tanker, mens vi holder pause.

Det er dog ikke altid s& nemt. Her er nogle ideer til, hvad du kan ggre som
pause:

e Tegne/farvelaegge e Puslespil
e Gatur e Vejrtrekningsgvelser
e Lytte til rolig musik e Afspanding

e (G4 tur med hunden

For nogle kan det vaere afslappende at se tv/vaere pa skeerm. Men det kom-
mer an pa, hvordan du har det med at bruge dine gjne.

Du kan finde eksempler pad bade afspaendingsegvelse og vejrtraeknings-
gvelse bagerst i bogen.
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Start i skole igen

Som vi har naevnt, er det forskelligt, hvor hardt man er ramt efter sin hjer-
nerystelse, og hvor lang tid det tager at komme sig. Hvis du er kommet dig
fuldstaendigt i lgbet at et par dage eller uger, sa starter du bare i skole der
og ser, hvordan det gar.

Hvis du efter nogle uger stadig oplever symptomer og f.eks. har svaert ved
at koncentrere dig, bliver hurtigt traet, far hovedpine eller lignende, sa er
her nogle rad til, hvordan du kan begynde at ga i skole igen, s& du ikke
forvaerrer dine symptomer.

Vi anbefaler, at du vender gradvist tilbage til skolen. Det koster meget
energi at veere i skole, bade i timerne og i frikvartererne. Du kan derfor have
brug for f.eks. at holde flere pauser, kunne sidde et roligt sted, fa tilpasset/
2ndret opgaverne eller andet, som ggr det mindre anstrengende for dig.

Det kan vare en god ide, at du sammen med din laerer laegger en plan for,
hvor meget du skal ga i skole, og hvilke timer du skal deltage i, samt om
kravene til dig skal justeres i forhold til, hvad du kan klare. | takt med at du
far det bedre, kan | sammen tilpasse planen og kravene, sa du gradvis kan
deltage mere og mere.
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For nogle er det svaereste ved at veere i skole at koncentrere sig om det fag-
lige. For andre er det mest udfordrende at vaere i den larm og uro, der er i
bade klassevearelse og skolegard. Afhaengig af hvad der er svaerest for dig,
ma du og dine foraeldre vurdere, hvornar du er klar til at starte i skole igen.

Nar du er tilbage i skolen, er det godt:

e At have en kontaktperson (leerer), der kan
dele informationen om din skade og de
aftaler, | har lavet, med resten af laererteamet.

e At have et sted til at holde pauser.

e At have daglige/ugentlige snakke med kontaktpersonen om, hvordan
det gar, og om planen skal justeres.

e At prioritere hvilke lektioner du deltager i, hvis du ikke har overskud til
alle.

e At sgrge for, at der er en plan for, hvad du ggr, hvis dine symptomer
kommer tilbage — pause, ga hjem eller andet.

e Atprove ikke at undga de samme fag hele tiden, men fa hjzelp til at gere
dem lettere.

For mere udferlig beskrivelse se folderen
At starte i skolen igen efter en hjernerystelse” pa www.cfh.ku.dk
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Fritidsaktiviteter og sport

Nar du er kommet godt i gang med skolen og dit sociale liv, kan du begynde
at vende tilbage til dine fritidsaktiviteter og din sport.

Du skal taenke over, at selvom du maske synes, at det er sjovere at ga til
spejder, teater eller arbejde end at ga i skole, sa er det lige s anstrengende

for din hjerne.

Du kan bruge de samme strategier, som da du startede i skole igen:

e Forteel hvordan du har det

e Hold pauser - aftal et sted, hvor det kan lade sig gare

e Hvis du har mange fritidsaktiviteter, s& start op med en ad gangen. Den
mindst anstrengende fgrst.
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Sport

Hvis du dyrker en sport, hvor risikoen for en ny hjernerystelse er stor, bar
du vente med at ga i gang, indtil dine symptomer er HELT vaek. Ellers kan
du starte, nar du er kommet godt i gang med din skole, og du har overskud
0g energi til det.

Start gradvist op — ligesom med skolen.

e Aftal med dine foraeldre og din traener hvor tit du skal traene, hvor lang
tid ad gangen, skal du vaere med til det hele osv.

e Hold pauser undervejs i traeningen.

e Fortzl dine holdkammerater hvordan du har det

Det kan veere rigtigt sveert at maerke, hvordan din sport pavirker dig, mens
du er aktiv.

e Derfor skal du holde dig til
den plan, der er lagt (du ma
gerne gegre mindre men ikke
mere).

e Bliv ikke forskraekket, hvis du
far det darligt. Sa skal planen
bare justeres lidt ned.
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Hvordan vender jeg tilbage
til det, jeg kunne for?

Det kan veaere svart at finde ud af, hvad man skal ggre, og i hvilken raek-
kefelge man skal ggre tingene, nar man gerne vil have det bedre efter en
hjernerystelse.

Energiregnskab

Det kan vaere en hjzxlp at lave en oversigtsplan for, hvad du skal gare i lgbet
af dagen, og hvornar du skal ggre det. Ved at skrive det i et skema kan du
serge for, at du ikke kommer til at planlaegge for meget pa en dag, og du
kan skrive pauserne ind, sa du er sikker pa, at du far dem holdt. Du kan
lave dit dagsskema aftenen fgr, og fare regnskab med, hvad du egentlig fik
gennemfgrt, nar dagen er slut. Du skal ogsa registrere, hvordan du havde
det efter aktiviteterne. Skemaet kan hjaelpe dig med at organisere din dag
pa en god made og finde ud af, hvilke aktiviteter, der far dig til at have det
bedst/veerst.

Nar du skal lave dit energiregnskab, er det vigtigt at vide, hvad de enkelte
aktiviteter koster af energi. Det hjeelper dig til at sikre, at du har nok energi
tilat gennemfare alle dagens aktiviteter —og dermed hjzelper du din hjerne
med at komme sig.

Du kan bruge dagsskemaet pé side 22 til at fa overblik over din dag.
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Tid Planlagte aktiviteter Gennemferte aktiviteter Hjernerystelsessymptomer

Symptom:
O Ingen forandring

07-08

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

08-09

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

09-10

[0 Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

10-11

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

11-12

O Forbedring O Forveaerring

Symptom:
O Ingen forandring

112=113

O Forbedring [ Forvarring

Symptom:
O Ingen forandring

13-14

O Forbedring [ Forvearring

Symptom:
O Ingen forandring

14-15

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

15-16

O Forbedring O Forveerring

Neurocenter for bern og unge

CENTER FOR HJERNESKADE
22 r=;||



Tid Planlagte aktiviteter Gennemfarte aktiviteter Hjernerystelsessymptomer

Symptom:
O Ingen forandring

16-17

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

17-18

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

18-19

O Forbedring O Forveerring

Symptom:
O Ingen forandring

19-20

O Forbedring O Forveaerring

Symptom:
O Ingen forandring

20-21

O Forbedring O Forvaerring

Symptom:
O Ingen forandring

21-22

[0 Forbedring O Forvaerring

Symptom:
O Ingen forandring

22-23

[0 Forbedring O Forvaerring
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Tilbage til fritidsaktiviteter og sport

Nar du er kommet i gang i skolen og med dine sociale aktiviteter, kan
du begynde at taenke pa at genoptage dine fritidsaktiviteter og din sport.
Afhaengig af hvad du gar til, og hvordan du har det, kan det veere en hjaelp
at notere, hvad du lavede, hvor lang tid du var i gang, og hvordan du havde
det undervejs eller bagefter.

Du kan score dine symptomer pa en skala fra 0 — 10, hvor 0 = jeg meerker
ingenting og 10 = jeg maerker det vaerst mulige.

DATO AKTIVITET VARIGHED SYMPTOMER RESULTAT

Var pracis (i minutter) ~ Score (1-10)

O Ingen ggning af symptomer

[0 @gede symptomer under
aktiviteten

O @gede symptomer efter
aktiviteten

Hvor lang tid efter:
Hvilke symptomer:
Symptom 1:
Symptom 2:
Symptom 3:

O Ingen ggning af symptomer

O @gede symptomer under
aktiviteten

O @gede symptomer efter
aktiviteten

Hvor lang tid efter:
Hvilke symptomer:
Symptom 1:
Symptom 2:
Symptom 3:
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DATO  AKTIVITET VARIGHED SYMPTOMER RESULTAT

Veer pracis (i minutter) ~ Score (1-10)

O Ingen sgning af symptomer

O @gede symptomer under
aktiviteten

O @gede symptomer efter
aktiviteten

Hvor lang tid efter:
Hvilke symptomer:
Symptom 1:
Symptom 2:
Symptom 3:

O Ingen ggning af symptomer

O @gede symptomer under
aktiviteten

O @gede symptomer efter
aktiviteten

Hvor lang tid efter:

Hvilke symptomer:

Symptom 1:

Symptom 2:

Symptom 3:

O Ingen ggning af symptomer

O @gede symptomer under
aktiviteten

O @gede symptomer efter
aktiviteten

Hvor lang tid efter:
Hvilke symptomer:
Symptom 1:
Symptom 2:
Symptom 3:
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Vejrtraekningsgvelse

Vejrtraekningsgvelser handler om at give ro i kroppen og i hovedet. Der
findes rigtig mange forskellige vejrtraekningsgvelser. Her er et eksempel:

Seet dig eller leeg dig, sa du er afslappet og ikke spander eller far ondt.
Luk gjnene.

Traek vejret roligt ind og ud. Laeg maerke til din vejrtraekning; er den hurtig
eller langsom? er den oppe i halsen eller nede i maven? Der er ikke noget
rigtigt eller forkert, blot en vejrtraekning. Du skal ikke traekke vejret pa en
speciel made, bare ind og ud som du plejer.

Nu tzeller du inden i dig selv, hver gang du puster ud. Dvs. trek vejret ind,
pust ud, mens du teller 1 (ikke hgijt), traek vejret ind, pust ud, mens du
taeller 2, sadan fortsaetter du helt op til 10. Nar du er kommet til 10, teeller
du baglaens ned til 0. Sadan fortsaetter du med at taelle op til 10 og ned til
0iden tid du har valgt.

Du kan starte med kort tid (3-4 minutter) og langsom @ge (10-15 minutter).

@velsen kan f.eks. bruges i en hvilepause, eller hvis du har svert ved at
falde til ro.

Afspandingsgvelse

Afspaending handler om at fa ro i kroppen og om at lade roen brede sig til
hjernen ogsa.

Man kan ggre det pa mange mader. Her er et eksempel:

Laeg dig pa en madras eller et teeppe med lukkede gjne, traek vejret roligt
og forestil dig, at du er et rart sted. Det kan vaere et sted du kender eller
bare fantasi. Forestil dig hvordan der lugter (havvand, blomster, graes osv.),
er der varmt eller koldt (maerk fornemmelsen i kroppen), hvad kan du se,
hare osv.
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Der er ikke noget rigtigt eller forkert. Du skal bare prave, om du kan veere i
denne forestilling lidt tid. Hvis det er sveert, kan du starte med 5-10 minutter
(seet en alarm). Nar du far nemmere ved det, kan du bruge 15-20 minutter.

Dette er bare to eksempler. Du kan ogsa finde bade vejrtraeknings- og afspaen-
dingsevelser pa internettet, YouTube, beger og apps. F.eks. www.breaks.dk
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AKUT HJELP

Hvis dit barn lige har slaet hovedet, skal du veere opmasrksom pa fal-
gende symptomer, da de kraever en akut vurdering af laege:

Bliver usammenhangende i tale eller handlinger

Far kramper eller lammelser i ansigtet eller lemmerne
Kaster op flere gange

Har meget kraftig og konstant hovedpine

Er voldsomt svimmel

Mister bevidstheden eller ikke kan vaekkes

| denne handbog har vi givet rad og vejledning, som gerne skulle hjalpe dig til
at fa det bedre efter din hjernerystelse. Hvis du og din familie synes, at det er
sveert at finde rundt i radene, eller du bare ikke far det bedre, sa kan det veere,
at du har brug for lidt mere hjeelp og/eller professionel vurdering og vejledning.

Behandling af langvarige folger af hjernerystelse pa Center for Hjerneskade
foregar ved, at barnet eller den unge folges af et tvaerfagligt team med fokus
pd at behandle bade de psykologiske og fysiologiske vanskeligheder/problemer
efter hjernerystelsen. Malet er at fa barnet eller den unge tilbage til hverdagen.
Nogle bgrn/unge har behov for et szerligt tilrettelagt traeeningsprogram for at
kunne komme tilbage.

Behandling af langvarige folger af hjernerystelse hos bgrn og unge foregar
pa Center for Hjerneskades Neurocenter for bgrn og unge. Vi arbejder med
udgangspunkt i den nyeste forskning pd omradet. Center for Hjerneskade kan
kontaktes, hvis du vil vide mere om indholdet i vores tilbud, og hvordan du kan
sgge et forlgb hos os.

Kontakt
Koordinator Mette Ravn Herche TIf. 353287 15 mette.herche@cfh.ku.dk
Borneneuropsykolog Dorthe Bredesen Tlf. 29 88 44 58 dorthe.bredesen@cfh.ku.dk
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