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?9% Norsk forening for slagrammede

o Faktaark

TRETTHET ETTER HIERNESLAG

Alle som har hatt hjerneslag snakker om at de er trette, og man aksepterer at det er slik rett
etter et hjerneslag. Kroppen reparerer seg selv, og du leerer pa nytt daglige gjeremal. Men
hvorfor er man trett flere ar etter slaget? Og hva kan man gjere med det? Spesialarbeider
Maryellen H. Leppink fra Minnesota har studert dette og her er noen av hennes svar.

Det er tre mulige grunner til at du fortsatt er trett.

1. Det er mulig du har like mye energi som far slaget, men na ma du bruke krefter
ogsa pa andre omrader i tillegg.
Noen av disse er:

a.

Det kreves mer energi for a gjgre mange av tingene du gjorde for slaget.

For eksempel: A g4, & snakke, & huske, & lgse problemer, & holde seg rolig, og &
fare en samtale.

Du gjer tingene mindre automatisk, du ma passe pa hva du gjer. Du sliter med en
evig arvakenhet.

For eksempel: Hver gang du tar et skritt, ma du se hvor og hvordan du setter ned
foten. Du ma huske a bruke din huskeliste. Du ma puste dypt for ikke a
overreagere pa falsomme ting. Du ma forme ordene omhyggelig ellers sa blir de
ikke forstatt.

Du er i ubalanse. De fleste hjerneslag oppstar i et avgrenset omrade, hvilket
skader en del av hjernen mens resten er uskadd.

For eksempel: Du kan forsta ngyaktig hva som blir sagt, men du klarer ikke &
uttrykke hva du gnsker. Falelsesmessig er du OK nar du er sammen med én
person, men i en gruppe klarer du ikke a fungere. Fysisk ser du fin ut, men du har
problemer med hukommelsen. Du har problemer med & ga mens tankeprosessen
er helt i orden.

For & lykkes, ma du yte absolutt maksimalt hver gang.

For eksempel: Du ma uttale alle ordene veldig tydelig skal du bli forstatt. Du ma
lofte skjeen omhyggelig for ikke a sgle maten.

Du gjer flere tabber, og ma bruke energi pa a rette feil og a forklare.

For eksempel: Du ma ga opp i annen etasje igjen fem ganger for & hente ting du
har glemt. Du finner ikke igjen bilen pa parkeringsplassen. Du skader deg selv
oftere pga snevert synsfelt. Du reagerer kraftig pa sma problemer. Du ler eller
grater nar det ikke passer.

A f& andre til & forsta hva som har skjedd med deg og hva du trenger hjelp til og
hva du ikke trenger hjelp til.

Etter et hjerneslag faler de fleste av oss sinne, frykt og tristhet. Det a skjule slike
falelser krever energi.

Personlige forhold krever mer energi pga rollemgnster, arbeidsmengde,
kommunikasjonsproblemer, gkonomi, seksuelle forhold og forventninger.
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Etter slaget kan du ha mindre energi av fglgende grunner:
Sgvnproblemer

Medisiner

Darlig diett

Mindre glede

Darlige pustevaner

Ikke nok fysisk aktivitet

Tap av livsenergi
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Tenk deg at du ikke er trett, men at det er noe annet
Du er redd

Du orker ikke prgve mer

Du er forvirret

Du vil ikke trene mer

Du vil slappe av, ta en pause

Du Kkjeder deg
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Hva skal vi gjgre for a rette pa dette?

Du ma svare pa to spersmal:

a. Er du fysisk trett, falelsesmessig trett, kognitivt trett eller humertrett?

b. Hvordan oppfatter du tretthet? Har du problemer med a bevege deg, finne de
rette ordene, vanskeligheter med & tenke, har du falelsesmessige utbrudd, eller
har du problemer med & holde deg vaken?

Nar du vet svaret pa disse to spgrsmalene, vil det gi deg en pekepinn pa hva du skal
gjere med din tretthet.

Det er mater a gke energien pa:

a. Feire enhver fremgang du har
b Prgv a veere positiv

C. |Prav & ta sma blunder

d Gjer noe du liker godt hver dag

Det kan veere ngdvendig & konsultere en spesialist nar det gjelder fade, pustevansker
eller falelser.

Det kan vaere bedre mater a utnytte din energi slik at du ikke blir sa trett:

a. Serg for & ha en spesialistvurdering av deg selv som du forstar. Ver klar over
dine sterke og svake sider, og hvordan du kan kompensere for dine
begrensninger.

Strukturer dagen og bruk strukturen pa alle dager. Ta fri en dag i uken.
Prioriter gjgremalene. Tenk igjennom problemene farst.

Bruk energien effektivt. Ikke bruk energi pa ting du ikke kan gjere noe med.
Ha to typer dagsplaner; en for gode dager og en for mindre gode dager.

Bruk hjelpemidler.

Finn en person du kan stole pa til a rettlede og hjelpe deg.

Finn en mate & utlgse frustrasjon pa.

Dersom du har alvorlige falelsesmessige problemer, ma medisinering benyttes
for & fa tilbake kjemisk balanse i hjernen.

J. Er du trett av a tenke, prav med fysisk aktivitet.
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Finn ut hvordan humgret ditt er etter slaget, og hvordan du kan komme i bedre
humar.

Ikke veer redd for & be om hjelp.

Du sparer krefter dersom andre forstar hvordan hjerneslaget har virket pa deg.
Leer hvordan du kan slappe av.

Leer hvordan du kan veere effektiv.

Prgv a ha en balansert holdning til hap og aksept.

Det er ogsa mater a bruke energien mer effektivt i forhold til andre personer:

a.
b.
C.

d.

Prgv a utvikle gode kommunikasjonsferdigheter.

Tenk gjennom hvordan din oppfarsel er.

Snakk med venner og familie om nar det er best for deg a snakke, lgse
problemer, arbeide sammen og gjere familieaktiviteter.

Dersom du har samarbeidsproblemer, bar du sgke profesjonell hjelp.

Konklusjonen blir at det er flere grunner til at man fortsatt blir trett lenge etter slaget.
Grunnen er at du bruker energien annerledes eller at din totale energi har blitt redusert.
Kanskje er det ikke tretthet, men noe annet. Laer deg a kjenne deg selv bedre. Sgk
hjelp nar du er i tvil eller fgler behov for det.



