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VAD HANDER NAR HJARNAN INTE
ORKAR?

Ett informationsmaterial i tva delar om hjarntrotthet efter skada eller
sjukdom i hjarnan: Denna broschyr som syftar till att ge strategier och
verktyg for att hantera hjarntrottheten i vardagen samt en folder som i
korthet beskriver hjarntrétthetens mekanismer och symtom.

INNEHALL

SIRATEGIER FQR ATT MINSKA PAVERKAN AV NEGATIVA FAKTORER
FORHJARNTROTTHET

» Brist pa vila

» Stress

» Kost

> Miljo

STRATEGIER FOR ATT MINSKA TROTTHET OCH FORBATTRA

FUNGERANDE

» Aktivitetsbalans
» Planering

> Fysisk aktivitet

RAD KRING STRATEGIER FOR HEMMET/HUSHALLET, FRITIDEN OCH
ARBETET

> Hemmet

> Fritiden

> Arbete/studier



OM DET DOLDA HANDIKAPPET

Hjarntrotthet syns sallan utanpd. Det &r icke desto mindre ett problem
som du delar med valdigt manga. Ni & manga som upplever att
omgivningen inte till fullo forstar hur det kdnns nar den mentala
energin inte racker till.

HUR KAN DU GORA DET TYDLIGARE FOR ANDRA?

» Var tydlig mot din omgivning nér du inte orkar och att du behdver

en paus

» Tala om att du har begransat med mental ork och hur detta visar sig

» Talaom vad som hander om du anstranger dig éver din grans

» Innandutackarja till att géra nagot sa underlattar det for bade dig och
omgivningen att du ocksa formedlar vilka forutsattningarna ar. Pa
sa vis uppstar mindre orealistiska forvantningar.

» Du kan forbereda dig genom att finna en formulering som beskriver

just din trotthet



STRATEGIER FOR ATT MINSKA
PAVERKAN AV NEGATIVA FAKTORER
FOR HJARNTROTTHET

OM VILA OCH SOMN PA OLIKA SATT

Det &r vikitigt att hitta en bra nattsomn. | detta sammanhang talar man oftaom
somnhygien. Somnhygien fokuserar pa personliga livsstilsfaktorer som
paverkar somnen samt hur dessa kan forbattras for att skapa en battre
somnkvalitet. Nagra av de faktorer man kan behova ses over ar:
avslappning fore sanggaende, dygnsrytm, mat och dryckesvanor,
motion, rékning och sovrumsmiljé. Ibland kan man behtva kontakta sin
lakare géllande somnmedicin.

Regelbunden vila behdver i stort sett alla som lider av hjarntrotthet. Man
kan dock vila hjarnan pa olika satt. Du behover komma fram till
vilken typ av vila som just du behover.

Nedan finner du exempel pa olika typer, miljéer och satt att vila pa.

OLIKA TYPER AV VILA
» Sovande vila
» Ganerivarv
o Auvspénning/avslappning
o Mindfulness
o Lyssna pa musik, vagskvalp eller fagelsang
» Paus/Micropaus
o Brytadet du haller pa med



» Rensa hjarnan
o Vaxla fokus till nagot lattsam t.ex hantverk
eller annat som ger lugn
o Pausgympa

» Sovrum/vilorum

» Bekvam fatolj

» Utomhus/naturen

» Nagon extra minut pa toaletten
» Vid/under transport/forflyttning

» Hur du lagger upp din vila kan komma att paverka hur du mar pa
lang sikt. Kor du bara pa riskerar du att hamna i trotthetsskuld till dig
sjalv. Denna tar mycket langre tid att aterhamta sig ifran an om du
tar flera sma pauser regelbundet.
» Micropaus varje timme, stanna upp och andas
lugnt. Hitta naturliga avbrott t.ex att hamta saker

» Nagra minuters paus varje gang du tappar fokus pa den uppgift du
haller pa med
» Sovande vila, 30-60 minuter samma tid varje dag, inte for sent pa
dagen sa att den riskerar att stéra nattsomnen t.ex. efter intagen lunch
» Stéll en vackarklocka/timer, oavsett om du tanker dig en sovande
eller en vaken vila. Du kan da koncentrera dig pa avslappning istéllet
for att vara radd for att somna, forsova dig eller pa annat séatt hamna i
tidsnod.

PRAKTISKA RAD

Nyckeln till framgang &r for de allra flesta att respektera sin mentala
trotthet i tid.



Forsok att hitta tecken pa nar du borjar bli trétt for att hindra
att du tar helt slut. Sadana tecken kan vara, att halla pa att
byta kroppsstallning, fa huvudvark, gaspningar, ryckningar i
ogat m.m

Tank 6ver vad du kan gora for att fa en battre sémnhygien
och sova béttre

Fundera éver hur du vilar. Vilken typ av vila passar dig bast.
Tank aven efter utifran olika situationer, vilken sorts vila som
passar bast

Valj lamplig miljo for det du skall géra och med
utgangspunkt utifran hur du mar

Lagg in dina pauser utifran dina behov. Dina behov behover
styra ditt upplégg av pauser. Forsok att inte fastna i hur andra
brukar gora

OM STRESS

Okad stresskanslighet ar vanligt vid olika tillstdnd i samband med
sjukdom eller skada. Stress ser olika ut hos olika personer. Det som &r
en bagatell for nagon kan for dig vara oerhort stressande. Gemensamt
for alla ar att kanslan av stress stjal energi och gor att du far svarare
att fokusera pa det du haller pa med.

vV vVvvVvVveVevw

Ovantade handelser

Ovana situationer

Vid tidspress, deadline

Att ha uppgifter som vantar

Né&r andra inte kommer i tid

Att hela tiden bli stord av att folk kommer och fragar eller ber
om nagot medan du forsoker koncentrera dig pa en uppgift
Att alltid behdéva vara nabar



» Behov av att lara in nytt eller forsta instruktioner t.ex vid ny
teknik

Koer

Overstimulering sasom for mycket ljud och ljus

Begransad ekonomi, osdkerhet om inkomst

De egna kraven pa sig sjalv

Osékerhet om framtiden

Kanner sig utlamnad at andra.

vV vVvvVvVvw

» Noggrann planering i god tid

» Anvénda almanacka med tillracklig information om tid, plats och

vad som skall goras

» Anvanda paminnelsefunktioner i mobiltelefonen

» Agna sig at en sak i taget

» Redogdra for sin omgivning att det ar sa har du fungerar nu

» Avspanningsteknik, kort vila

» Prioritera och justera prioriteringarna nar det behdvs

» Planera in tillrackligt med tid och lat det ta den tid du behéver

» Tala om att det stressar dig att hela tiden bli stord

» Var tydlig med nér du inte vill bli stord
o Sétt upp en skylt med ’stor ej” nir du behdver arbeta ostort.
o Hasténgd dorr etc

PRAKTISKA RAD

e Tank noga igenom hur du blir paverkad i olika situationer.
Vilka situationer ger stress? Fundera 6ver hur du minska
antalet av dessa situationer

¢ Bli medveten om dina reaktionsmdonster, stanna upp och valj
klokt



e Forst ndr du har identifierat VAD och HUR, kan du forbereda
dig med sétt att hantera stressen nar den uppstar och hitta
olika satt att undvika att den uppstar.

e Hamod att &ndra pa saker som gar att andra.

e FOrsok att géra noggrann planering sa att du slipper tidspress
och far en lagom fordelning av saker som skall goras

e Var tydlig mot din omgivning kring vad som stressar dig

e Hitta en lamplig metod som du kan anvanda om du hamnar i
stressande situationer

KOST

» Hjarnan behdver en jamn tillforsel av energi. Beldna hjarnan med
ratt mat och naring (se https://www.1177.se/Vastra-
Gotaland/Tema/Halsa/)

» Forsok att ha regelbundna tider for dina maltider. At frukost, lunch,
middag och mellanmal. Du behoéver energi for att orka med din dag.
» Undvik snabba kolhydrater for att fa ett jamnare blodsocker

PRAKTISKA RAD

For att kunna ha en jamn tillforsel av energi behover du underlatta pa
olika satt

e Se till att du latt och enkelt kan ta fram en maltid da du
behdver detta.



e Veckomatsedel kan bidra till att du inte behdver tdnka och
handla varje dag. Har du svart for att komma pa vilka
matratter du skall laga finns ett antal appar med
matsedelsforslag pa natet att ladda ned

e Att skriva inkopslista kan avlasta och underlatta
inkopstillfallet.

e Det kan vara bra att ha matportioner hemma och ta fram en
dag da du inte orkar laga mat. Da du lagar mat laga flera
portioner. Frys in 6verbliven mat.

e Om du blir trétt av att ga i affaren kanske bestéllning av
mat/matkasse via internet kan vara ett alternativ

e Vill du veta mer an de tips du redan fatt kan du ga in pa denna
hemsida http://livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-
miljo/kostrad-matvanor/vuxna/kostraed_webb.pdf

OM LJUS, LJUD OCH MILJOER MED
MYCKET INTRYCK

Ljus och ljudkénslighet &r vanligt férekommande vid hjérntrotthet.
Darfor behdver man kunna hitta sétt att avskarma sig fran dessa
intryck.

Olika typer av belysning paverkar oss pa olika satt. Manga upplever
det besvarande med t.ex. allmanbelysning fran lysrér, men upplever
det behagligt med punktvis belysning med en varmt lysande
glodlampa eller halogenlampa. Energisparlampor finns med bade
varmt och kallt ljus. En glédlampa med varmt tonat ljus har t.ex. en
fargtemperatur pa ca 2700 K (Kelvin).

Ljuskallor med kallt ljus har en hégre Kelvin-niva. Kelvin-nivan skall
sta angiven pa forpackningen. Manga upplever det varma ljuset
mindre besvarande och det kan vara vart att be om rad avseende olika
typer av ljuskallor i en lampaffér.



» Inomhusljus
o Dalig allmanbelysning. For lite ljus, olampligt ljus
o Ingen punktbelysning
» Utomhusljus
o Solljus
o Sno
o Dis
o Morker

» Anvéand hatt eller keps

» Anvand solglasdgon

» Anvand glasdgon med anpassade glas (blaljusfilter)

» Oversyn av ljuskallor i hemmet och pa arbetsplatsen

» Blaljusfilter och ljusstyrka pa skarmen. Kan laggas in pa
mobiltelefoner, surfplattor och dataskarmar

» Gardiner, markiser mm. kan minska besvérande ljus

» Placera dig i rummet sa att du inte blir blandad av ljuset

» Oppna ytor och mycket folk t.ex kontorslandskap, restauranger,
allmdnna kommunikationer, affarer

» Storande bakgrundsljud t.ex radio, flakt, musik i affarer, gym,
restauranger mm.

» Delade lokaler, som innebér att andra pratar, kommer och gar samt
gor olika ljud.



» Oronproppar. Det finns olika typer av éronproppar fran enkla till

formgjutna som slapper igenom delar av olika ljud sa att man t.ex kan

fora ett samtal. Se 1ank nedan

» Horlurar eller headset till mobiltelefonen

» Lat anhoriga/narstaende anvanda tradlGst headset da de tittar pa TV,
lyssnar pa radio spelar spel pa datorn eller liknande, sa att du
slipper storas av ljuden.

» Placera dig avskilt vid koncentrationskrdvande uppgifter

» Sétt dig inte mitt i en lokal utan i ett hérn

PRAKTISKA RAD

Léar kanna dig sjalv och dina behov. Var tydlig mot omgivningen, dar
det gar att gora forandringar i ljus och ljudmiljon som hjalper just dig
e Tank noga igenom hur du blir paverkad av olika miljoer
utifran ljus och ljudkansligheten
e Fundera 6ver hur du kan gora det du vill och anda minska
tillfallen i besvarande miljoer. Exempel pa satt att minska
dessa tillfallen kan vara genom:
o Attt traffa vanner hemma istéllet pa restaurang.
o Ga at sidan nar man vill prata.
o Manga kopcenter har fler an en entré och vissa vagar
kan vara lugnare an andra.
o Valj vdg med omsorg och planera géarna i forvag hur
du ska lagga upp din rutt, vilket kan spara energi.
o Valj ocksa tidpunkt da du skall gora dina inkdp. Vid
vissa tidpunkter eller dagar kan det vara mindre trangt
i butikerna.
e Tank efter fore om du kan beh6va anvéanda nagot satt for att
skydda dig mot dessa besvarande intryck
o Behover du ha med dig solglaségon, keps eller annat



o Tank efter hur skall placera dig i rummet

o Kan du beh6va anvanda nagot som stanger ute
besvarande ljud

o Kan du behdva valja var aktivitet skall utforas for att
slippa att bli stord

Om belysning och varm och kallt ljus:
http://energimyndigheten.se/sv/Hushall/Din-ovriga-energianvandning-i-
hemmet/Hembelysning/Inred-med-ljus/Ljuskallor/

Ljuskanslighet. Tonade glasdgon kan da vara till hjalp:
www.rodenstock.com/se/se/glasogonglas/solglasogon/tonade-
glasogon.html

Om ljud och horselskydd:
http://www.bellman.se/skydd



http://energimyndigheten.se/sv/Hushall/Din-ovriga-energianvandning-i-hemmet/Hembelysning/Inred-med-ljus/Ljuskallor/
http://energimyndigheten.se/sv/Hushall/Din-ovriga-energianvandning-i-hemmet/Hembelysning/Inred-med-ljus/Ljuskallor/
http://www.bellman.se/skydd

STRATEGIER FOR MINSKA TROTTHET
OCH FORBATTRA FUNGERANDE

OM BALANS MELLAN AKTIVITET OCH
VILA | VARDAGEN

For att ma bra och orka med behdver du hitta en lagom balans i det du
gor. Det innebér att du behdver hitta vad som &r en lagom méngd och
variation av aktiviteter for dig.

Ju béttre du lar kanna i vilka situationer din hjarntrotthet uppstar,
desto battre kommer du att kunna hantera din vardag. Alla dagar ar
inte lika men du bor efterstrava att uppna balans. 1 vissa situationer
kan det for dig vara viktigt att vara med trots att du vet att din mentala
ork inte kommer att racka. Det ar da bra om du kan ta med detta i
berdkningen nar du lagger upp aktiviteterna, for att fa det att fungera.
Planera din dag och prioritera sadant som gor dig glad och ger energi
utover alla masten.

Hornstenar for att uppna balans i vardagen ar:

» God nattsdmn

» Fast dygnsrytm utan for stora variationer mellan vardag och helg
» Rutiner

» God planering

SA HAR KAN DU TANKA OM BALANS |
VARDAGEN



Diagrammen nedan ar en mycket grov forenkling av vardagen. De
kan ge en fingervisning om behovet att anpassa efter den mangd
mental energi du har, for att det skall vara hallbart éver tid.

Det & helalivet som ska fungera! Dygnet har 24 timmar och behdver
innehalla for dig anpassad variation av arbete, vardagssysslor, somn,
vila, uppgifter som ger gladje och energi for att det skall vara hallbart
i langden. Om du hade svart att fa ihop livspusslet behdver du justera
fordelningen i din dygnscirkel.



Innan skada sjukdom Efter skada sjukdom

Arbete /
Vardagssysslor

Arbete / 4tim

Vardagssysslor
8 tim

Somn [ vila
8 tim

Uppgifter som
ppgifter som ger gladje, energi
ger gladje, energi 8 tim
8tim

Hur ser ditt dygn ut? Hur bér din tid vara férdelad éver
dygnet?



For att praktiskt fa till planen om fordelning av dygnet kan ett satt
vara att gora som forslaget nedan.
Lagg forst in ditt grundschema for hur en vanlig dag ser ut (exempel
nedan). Darefter laggs andra aktiviteter och ataganden in utifran ork.
* Lagg forst in det som maste gbras sasom bokade tider till
lakare eller dylikt.
» Darefter det du behover gora. Det skulle kunna vara fysisk
aktivitet eller ta hand om tvatten.
* Det du vill gbéra som ger energi kommer sedan och kan vara
att traffa barnbarn, umgas med vanner mm.
* Sedan saker som du kan gora denna dag utifran din ork. Det
kan vara saker som ska fixas som du har pa en att-gora-lista.



Veckodag

7.00
Personlig vard

8.00
Frukost
9.00
10.00
11.00
12.00 Mat
13.00

For- och efterarbete
14.00
15.00
16.00
17.00
18.00 ppat
19.00 Esr- och efterarbete
20.00
21.00
22.00 Fb6rberedelse for natten
23.00
24.00 somn fvila
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00

6.00

PRAKTISKA RAD

e Tank pa att gora den fordelning av aktiviteter som utifran din
situation passar dig.

e Tveka inte att ta bort saker som &r planerade om du ké&nner att
du brister i ork. Kanske gar det lika bra att gora det vid ett annat
tillfalle.



OM PLANERING

For att fa ihop dagen med de aktiviteter du vill foreta dig och inte bli
for utmattad &r god planeringen grundforutséttning. Da kan det vara bra
att anvanda nagon typ av kalender. Hur den &r upplagd och vilka
funktioner som finns behdver vara personligt utformat. Det kan vara
att du anvander din smartphone, en véggalmanacka eller en
fickalmanacka. Fordelar med att anvanda kalender i smartphone &r att
du alltid kan ha den med dig och att det dar finns andra funktioner
som kan vara anvandbara, sasom mojlighet att lagga in larm eller
paminnelser. Det viktiga &r att det kanns fungerande for dig och pa
sikt blir sd automatiserat att det fungerar nastan av sig sjalv.

» Aktiviteter utanfor hemmet
» Aktiviteter i hemmet
» Vila eller pauser

» Planera for att orka

» Planera for att hinna

» Planera for att gora

» Planera for att inte gora for mycket

» Planera for att lyckas med det du tankt

» Forsok att fa till en rutin for planering t.ex varje morgon eller kvall
» Planera in aktiviteter som skall ske en viss tid. Lagg in i en kalender



» ’Spérra” tider i din kalender for planering och dterhdmtning sa du
inte luras att spontant lagga in for manga aktiviteter och glomma
bort pauser.

» Listor dver saker du skall komma ihag att géra men som inte
behdver goras pa en speciell tid

» Prioritetsordning pa det som behover goras. Sa att du vet hur du
skall prioritera om du inte kan gora allt du vill och sa att du har en
god framforhallning

» FOr att inte belasta hjarnan for mycket kan det vara bra att anvanda
hjalpmedel for att minnas saker du har planerat. Detta kan var
funktioner réstmemo, paminnelse, timer, olika sorters appar m.m
som finns i din smartphone

PRAKTISKA RAD

e Planera in alla slags saker dvs. &ven vila och andra sjalvklara
aktiviteter.

e Planera in for att inte fa for mycket av det som tar energi och
tillrackligt mycket av det som ger energi.

e Ldgg in en rutin for ndr du ska planera. Se till att du har tid for
bade planering i forvag och avstamning efterat.

e Om du kénner dig trétt och stressad &r det ar svarare att
prioritera och se vad som ar viktigast just nu. Tank darfor pa
nar du lagger din planeringstid.

e Ténk efter vilka planeringsverktyg som passa for dig.
Radfraga garna nagon annan som kan ge tips om vad som kan
vara bra.

e Vid behov ta hjélp av nagon person i din omgivning eller
lampligt hjalpmedel for att fa planeringen att fungera.

e Engod idé kan vara att lista vad du maste gora och vad du vill
gora, garna tillsammans med dina anhoriga. Da ar det lattare



att fordela om ansvar inom familjen och att prioritera vad som
ar viktigast just nu.

FYSISK AKTIVITET

Med fysisk aktivitet menar man kroppsrorelser som &r en foljd av
skelettmuskulaturens sammandragning och som resulterar i
energiforbrukning. Fysisk aktivitet ar alltsa bade olika former av
traning, motion och vardagssysslor dar du ror dig.

» Man har sett i studier att en god kondition ger energi 6ver till
hjarnan.

» Fysisk aktivitet frigdr signalsubstanser i hjarnan som kan forbéttra
din kognitiva formaga

» Fysisk aktivitet paverkar blodcirkulationen i hjarnan

» Se vidare https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/Fysisk-
aktivitet/Rorelse-ar-livsviktigt/

PRAKTISKA RAD

e Tank igenom vilka fysiska aktiviteter/kroppsrorelser som
kanns bra for dig att utféra med tanke pa din hjarntrétthet. Du
behéver hitta ditt satt och det du kan gora. Exempel pa
aktiviteter kan vara skogspromenader, stavgang, promenad runt
kvarteret, simma, latt gympa.

e Forsok att fa in den fysiska aktiviteten i dagliga rutin. Den kan
bidra till att du far mer energi och mar battre.

e Har du svart att sjalv komma pa vad du skall gora. Kontakta en
fysioterapeut/sjukgymnast.



RAD KRING STRATEGIER FOR HEMMET,
FRITIDEN OCH ARBETET

OM HEMMET/HUSHALLET

Hemmet och det du gor i din bostad har olika betydelse for oss. For
en del manniskor &r det avkopplande och stimulerande, for andra kan
det upplevas som betungande och som stressigt. Ordning och reda
underlattar.

» Om du é&r sjalv i ditt hushall.
e Tank Over om du kan minska det som behdver goras t.ex stada
mer séllan
e Dela upp aktiviteterna dver veckan
e Vid behov dela upp aktiviteten i fler delar t.ex stada ett rum i
taget
» Om du delar hushall med nagon annan
e Tank Gver och diskutera om uppgifterna kan fordelas pa annat
satt
e GOr upp en tydlig struktur for vem, vad och nar saker skall
goras sa att du vet att du kan vila eller gora annat da det inte
géller dig
» Ta hjélp nér det inte finns ork eller utrymme att skota allt sjalv
e Det ar ok att be ndgon annan om hjélp. Hjalpen kan ges av
narstaende, vanner, kopta tjanster eller om du &r beréattigad
till hemtjanst

PRAKTISKA RAD



e Fundera 6ver rollférdelning och om uppgifter kan goras av
nagon annan
e Dela upp aktiviteten i flera delar for att orka utféra den

OM FRITIDEN

Pa fri tid kan man gora aktiviteter som ar avkopplande och ger energi.
En del fritidsaktiviteter kan &nda vara anstrangande. De allra flesta
behdver fritidsaktiviteter for att fa nagorlunda balans i livet, men for
att orka utéva dem kan du behdva tanka pa att planera in dem som en
del i din dygnsplanering.

Tank efter vad du tycker om att gora pa fri tid och varfor du vill géra
det och forsok att planera in nagot varje dag. Det behdver inte ta lang
tid utan kan t.ex vara att lasa en bok en kort stund om du tycker om
det.

Har du nagra hinder eller svarigheter att utéva dina fritidsaktiviteter,
skall du hitta strategier for att minska negativ paverkan.

» Kan du gora det pa nagot annat sétt?

» Kan du gora det i ndgon annan miljé som underlattar?

» Kan du vélja vem du gor det med for att kunna fa stéd och

forstaelse?

» Kan du styra nér du gor det?

» Man maste inte alltid tacka ja, man kan saga nej. Var tydlig mot

din omgivning om dina behov

PRAKTISKA RAD

e Nar du véljer fritidsaktiviteter, vélj det som du tycker &r roligt
och ger energi. Vilj ocksa utifran att de skall vara latta att
genomfora sa att de blir av

e Tank aven in i planeringen transport till och fran aktiviteten sa
att det inte blir for trottande



OM ARBETET

Vid en skada eller sjukdom som leder till hjarntrétthet, ar det vanligt
att man har nagon period av sjukskrivning. Det ar da viktigt att tanka
over hur arbetssituationen paverkas av din hjarntrétthet och hur man
kan lagga upp arbetet, for att din hjarntrétthet skall hindra dig sa lite
som mojligt, nar du atergar i arbete. Aspekter att tanka pa da ar
arbetsinnehall och miljo pa din arbetsplats

Olika arbeten staller olika krav pa dig som arbetstagare. Se 6ver dina
arbetsuppgifter Fundera 6ver vad i detta som framst ger dig
hjarntrotthet liksom vad som inte staller sa hoga krav pa orken.

» Exempel pa aspekter i olika uppgifter, “ingredienser i uppgifterna”
som kan innebdra en 6kad anstrangning.

e Stillasittande
Valdigt rorligt eller fysiskt kravande
Koncentrationskravande
Krav pa flexibilitet och problemldsning
Planerat arbete eller arbete som behdver ske med snabba
beslut
o Icke forberett arbete t.ex. kundkontakt eller patientarbete
e Stressande uppgifter

Det ar inte sjalvklart att ett sa kallat lattare/enklare arbete minskar det
som ger dig trotthet. Utan titta istallet pa vilket innehall de olika
arbetsuppgifterna har. Och forsok att anpassa arbetet utifran att det
skall vara sa lite som mojligt som ger trotthet. Aven att det finns en
variation mellan krdvande och mindre krdvande uppgifter.



Hur ser miljon ut dar du har dina arbetsuppgifter?

» Hur ar arbetsplatsen utformad t.ex. manga intryck, kontorslandskap
eller eget rum?

» Stérande miljo t.ex buller, hog ljudniva?

» Oordning pa arbetsytan» Stérning under arbetet t.ex. fragor fran
arbetskamrater?

» Ges mojlighet till paus?

» Stressig miljo?

Precis som att tdnka dver typen av uppgift och miljon dér det gors ar
det viktigt att fundera dver hur man bést lagger upp sin arbetstid for
att fa det att fungera pa béasta sétt.

Det &r viktigt att ha en dialog med Forsakringskassan da det ar de
som tar beslutet. Denna dialog underlattas av att du vet vad som ar
bra for dig

» Ditt arbetsschema kan laggas upp pa olika satt for att ge mojlighet
till aterhamtning mellan arbetspassen. Vissa har mer nytta av en hel
vilodag mitt i veckan, &n av kortare arbetsdagar eller tvartom. For
vissa tar det extra lang tid att komma igdng pa morgonen, och arbetar
man da kortare arbetsdagar, sa kanske forkortningen behéver ligga pa
férmiddagen.



Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag

8.00-9.00 M M
9.00-10.00 | = | | |
10.00-11.00 U
11.00-12.00

Lunch

13.00-14.00 Bl Bl Bl Bl
14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

» Fundera igenom om du utfér arbetsuppgifter som inte egentligen éar
ditt ansvar, eller som inte &r helt nodvéndiga. Diskutera gérna detta
med dina kollegor eller din chef sa att du far hjalp att prioritera bland
dina uppgifter.

» Varieraarbetsuppgifterna sa att det finns maojlighet till variation bade
i tanke och i milj6. Placera t.ex. skrivaren i ett annat rum. Du
eliminerar pa sa satt ett stérande ljud, du far dessutom en majlighet
till micropaus nar du gar och hamtar utskriften.

PRAKTISKA RAD

o  Utgaifran att det &r for dig det ar viktigt att arbetsuppgiftema anpassas. Fastna
inte i hur man brukar gora, utan forsok se 6ppet pa majlighetema

o Tamed bade arbetsinnehall, milj6, arbetsupplagg och tidsomfattning nér du
planerar anpassningar kring din arbetsatergang

e  Attanpassasin arbetssituation kan innebéra allt ifran att du sjalv tanker pa att
gora vissa forandringar hur du lagger upp din dag till att handla om dialog med
arbetsgivare om vad som ar majligt att &tgarda pa just din arbetsplats




e Detarhelalivet som ska fungeral Dygnet har 24 timmar och behdver
innehalla mer &n arbete for att du ska ma bra och for att det
skall vara hallbart i langden.
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LANKAR

www.mf.gu.se.
Har finns information om mental trotthet/hjarntrétthet och pagaende

forskning
Har finner du ocksa denna broschyr for nedladdning.

https://lwww.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/Fysisk-aktivitet/Rorelse-
ar-livsviktigt/

http://livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-
matvanor/vuxna/kostraed_webb.pdf

https://lwww.1177.se/Vastra-Gotaland/Tema/Halsa/)

BOKTIPS

Na&r hjarnan inte orkar. B. Johansson och L.Rénnback


http://www.mf.gu.se/
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