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Om hjarntrotthet

Hjarntrotthet ar vanligt
bland personer som har afasi efter en stroke
eller nagon annan funktionsnedséattning.

Nar hjarnan blir trott
racker inte orken hela dagen.

Hjarntrotthet kallas ocksa for mental trotthet
och fatigue.

Fatigue ar franska och betyder trotthet.

Du kan bli trott av moten och folksamlingar,
ljud och ljus,

men ocksa av helt vanliga saker

som att laga mat med familjen.

Vissa dagar ar du oerhort trott,

andra dagar ar lattare.

Trottheten kan paga en begransad tid
eller resten av livet.

Det gar inte att "skarpa sig”

for att orka lite till.



Det finns ndgra knep:

» Planera din dag och din vecka,
sa att den blir lugnare.

» Gor viktiga saker den tid pa dagen,
da du ar minst trott.
Vila garna innan.

 Traffa fa personer at gangen.

» Handla nar det ar lite folk i affaren.
 Atregelbundet och nyttigt.

e Sovvid samma tid varje natt.

 Lat din hjarna far vila,
som till exempel vid en skogspromenad.
» Hjélp din hjarna att minnas.
Skriv upp viktiga saker i en anteckningsbok,
kalender eller i din mobil.
Stryk det som har gjorts.

» Valj noga vad du ska gora.

e Sagnejtack ibland.




Du ar inte ensam!

Ga garna med i Afasiforbundet.
Tillsammans blir vi starkare
och kan paverka samhallet.

Kanske vill du vara med pa vara kurser
och traffar?

Lds mer pa var hemsida www.afasi.se
eller ring till var vaxel 08-545 663 60
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