MENTAL
TROTTHET
HJARN-

TROTTHET

VAD AR DET?

Mental trotthet ar en extrem energiloshet som
yttrar sig genom nedsatt formaga att behalla
uppmairksamheten och att kunna koncentrera sig
under langre tid.

Situationer med mycket intryck dar mycket péafres-
tande. Energin riacker inte till och det tar ling tid
att dterhamta sig om man gjort alltfor mycket. Det
paverkar arbete, studier och att orka umgas med
familj och vdnner negativt.

NAR UPPSTAR DET?

Mental trotthet kan bli en konsekvens efter
slag mot huvudet, stroke eller sjukdom i nerv-
systemet. For de flesta gdr trottheten over
efter en tid. Hos andra kan den kvarstd under
manader eller flera ar.

ORSAK

Man vet idag inte orsaken till denna extrema
trotthet. Det har spekulerats i att storningar i
hjarnans stodjeceller, astrocyterna, kan ligga
bakom trottheten. Kommunikationen mellan
stodjecellerna fungerar inte och inte heller
kommunikationen med nervcellerna.

SITUATIONER DAR MENTAL
TROTTHET OFTA VISAR SIG

» Lisa bocker och tidningar

» Samtal med manniskor, ju fler
desto jobbigare

» Oforutsedda hiandelser

» Situationer med mycket intryck,
roriga och bullriga miljoer, t.ex.
folksamlingar, kopcentra,
aka buss mm

HUR KANNER MAN
IGEN DET?

Typiska symtom

» Onormalt snabb forlust av mental
energi vid tankearbete

» Onormalt lang aterhamtning av
mental energi efter uttrottning

» Samre koncentrationsformaga over tid

» Hjarntrottheten varierar — ofta battre
pa formiddagen och simre senare under
dagen, dven variation mellan dagar

dessutom ofta

» Minnesproblem

» Svért att komma igdng med en aktivitet
» Kédnslosamhet och irritabilitet

» Somnproblem

» Ljud- och ljuskinslighet

» Stresskinslighet

» Huvudvirk om man gjort alltfor mycket



MENTAL

TROTTHET

OM INTE TROTTHETEN
RESPEKTERAS | TID

» En total och nistan forlamade
trotthet kan sla till

» En lingre stunds vila, ibland kan
dagar behovas

» Forsamring over tid kan ske

VAD KAN MAN GORA?

» Ta regelbundna pauser

» Vila innan man blivit alltfor trott

» Forsoka arbeta i lugn takt med en sak

at gangen, prioritera

» Anvinda almanacka eller dagbok
for att planera sin dag eller vecka,
gor inte alltfor mycket

» For mer information om vad man

kan gora, lds i broschyren ”Strategier

vid hjarntrotthet”

HUR FAR MAN MER
INFORMATION?

Du kan fa information om hjirntrotthet pa
hemsidan www.mf.gu.se. Dar finns en sjilv-
skattningsskala for att testa graden av mental
trotthet. For narvarande finns ingen etablerad
behandling mot den mentala trottheten utan
man rdder att hushélla med sin mentala energi.
Dock pagar forskning med lovande resultat
ddr mindfulness meditation i kombination med
likemedel kan bli anvindbart.

Denna folder har gjorts i samverkan med neurosjukvarden
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