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Precis som kroppen behiover hjdrnan fa vila fran intryck och arbete. Du kan spara bade mental
och fysisk ork genom att ha tydliga rutiner och struktur i vardagen. Det kan handla om att ha
fasta tider for maltider, vila och trining. Det hjdlper att anvinda hjdlpmedel som kalendrar och
paminnelser, da blir vardagen enklare och du far mer kraft till det som dr viktigt for dig.

I dag mots vi av ett stort informationsflode genom
telefoner, datorer, nyheter och sociala medier. Var
hjdrna dr egentligen inte byggda for sa mycket intryck.
Den har utvecklats for ett liv som jégare och samlare, dar
tempot var lugnare och informationen mer begrin-
sad. Darfor kan tydliga rutiner och struktur i varda-
gen spara bade mental och fysisk ork. Nar saker sker
pa ungefdr samma sitt varje dag behover hjarnan inte
ta lika manga beslut eller hélla reda pa lika mycket
information. Det gor vardagen mer forutsagbar och
ger mer energi over.

Alla médnniskor mar bra av struktur och rutiner. Har
du dessutom nagon slags hjarntrotthet eller kognitiv
nedsattning, till exempel som en foljd av neurologisk
sjukdom eller skada, behovs detta extra mycket. I den
haér texten gar vi igenom olika tips pa vad du kan gora
sjalv for att avlasta din hjarna.

Aktivitetsbalans

Det dr svart att hitta balans i vardagen och ibland kan
vi behéva uppmairksamma vilka vanor vi har. Att ha
en halsosam livsstil med balans mellan arbete och
fritid, mellan traning och dterhamtning, brukar kallas
for aktivitetsbalans. Genom att bli medveten om
aktivitetsmonstret 6kar chansen att fa ihop allt man

Spinalis halsokurs Neuro, temablad nr 4, 2026, sid. 2

vill, behover eller forvintas gora pa ett satt som kan ge
mer vilmaende och balans.

Om du ofta maste anstranga dig till max for att klara
av vardagliga aktiviteter och kénner att det tar hart
pa bade kropp och ork, kan det vara virt att stanna
upp och reflektera. Behover du trana mer for att bli
starkare och fa béttre marginaler - eller ar det snarare
vila och aterhdmtning du saknar?

Uppmarksamma ocksa dina aktiviteter 6ver dygnet.
Till exempel nér pa dygnet har du oftast mest energi
over for fysik aktivitet.

Gas eller broms?

Vi ér olika i hur vi forhaller oss till aktivitet och energi.
Vissa behover en liten spark i baken for att komma i
gang - strukturer, pepp och tydliga mal gor skillnad.
Andra dr vana att kora pa och behover i stéllet lara sig
att bromsa, lyssna pa kroppen och ta pauser i tid.

Det finns ocksé de som girna vill vara aktiva men
som haller igen av radsla for smarta, skador eller
bakslag. Da handlar raden mer om trygghet, gradvis
uppbyggnad och tillit till kroppen.



Dirfor finns det inga rad som passar alla. Hur stodet
ser ut beror pa vem du ér, hur din vardag ser ut och
vad du behéver just nu.

Enklare vardag med rutiner, planering och
hjalpmedel

Manga har nytta av hjdlpmedel som kalendrar, scheman,
checklistor eller paminnelser i mobilen for att halla
ordning i livet. Det géller inte minst personer som har
problem med minne, koncentration eller planering,
eller med hjdrntrétthet, fatigue.

Det finns manga olika hjalpmedel bade traditionella
och digitala alternativ. Hitta det som fungerar for just
dig.

Rutiner - Fasta rutiner gor vardagen mer forutsagbar
och lattare att hantera. Att stiga upp pad morgonen och
ga till sdngs vid samma tid varje dag hjalper kroppen
att hitta en stabil dygnsrytm. Lika viktigt kan det vara
att ha bestdimda tider for maltider. Det kan ocksa vara
att planera veckan i forvag eller att gora saker i samma
ordning varje dag. Nar du gor saker pa samma sitt
varje dag minskar behovet av att fatta manga beslut.
Da blir hjarnan inte lika trott.

Planera dagen - Bestdm vad du ska gora, nar du ska
borja och hur linge du tanker halla pa. Planerings-
verktyg finns i manga former - papperskalendrar,
whiteboards, digitala appar och webbtjanster. De
hjélper dig att fa dverblick 6ver vad som hiander under
dagen, veckan eller manaden. Manga appar kan an-
passas efter dina behov, med fargkoder och paminnel-
ser. For vissa dr ett schemablad pa kylskapet bast, for
andra dr mobilen bdst.

Checklistor — Checklistor hjdlper dig att komma ihag
vad du ska gora och i vilken ordning. Du kan ha olika
listor for olika situationer. Till exempel en morgon-

rutin, en packlista eller en checklista infor lakarbesok.
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Listan kan innehélla bade stora och sma saker. Allt
fran att boka tid hos lakaren till att vattna blommorna.
Att fa bocka av punkter ger en skon kénsla av att na-
got blivit gjort.

Tidsstod - For att fa hjalp med att hélla tiden kan

du anvinda olika former av tidsstod. Det kan vara

en vanlig kokstimer, scheman med bilder och klock-
symboler eller appar som riknar ner och signalerar
nér tiden ar slut. Det dr anvandbart for att undvika att
fastna i nagot eller komma for sent till nasta aktivitet.

Mobilens alarm - eller paminnelsefunktion kan vara
ett effektivt verktyg. Du kan stdlla in padminnelser for
att dta regelbundet, ta medicin, ga och lagga dig, trana
eller starta en aktivitet. Genom att automatisera dessa
paminnelser slipper du halla allt i huvudet. Du kan
anvanda en fysisk timer, mobilens inbyggda timer
eller appar som &r utformade for detta.

Energi kan vara en begransad resurs vid
hjarntrotthet och fatigue

Manga som lever med ms, Parkinsons sjukdom eller
har haft en stroke upplever en pataglig energibrist,
ofta kallad fatigue. Det handlar inte om vanlig trotthet
som gar 6ver med vila, utan om en djupare form av
utmattning som péverkar bade kropp och tanke. En-
ergin kan variera kraftigt fran dag till dag och ibland
fran timme till timme. Att hantera sin energi blir
dérfor en central del av vardagen.

Ett hjalpsamt sdtt att se pa energi dr som en begridnsad
resurs. Ndr den tar slut gar det inte att “vilja sig pigg™
Malet dr inte att pressa sig, utan att anvanda energin
klokt. Genom att bli mer uppmarksam pa vad som tar
energi och vad som ger energi gar det att skapa béttre
balans.

Atta tips for att motverka fatigue

Aven om fatigue inte alltid gér att ta bort, finns det
strategier som kan hjalpa till att hantera och minska
besvdren. Har har du atta tips pa vad du sjilv kan
gora.

1. Planera och prioritera

Gor det viktigaste nér energin dr som bast. Se om du
kan prioritera den tid och kraft som behdvs for att till
exempel trdna och ta tag i dina matvanor.

2. Kan du ta bort nagot?
Véga vilja bort eller forenkla sadant som tar mycket
energi men ger lite tillbaka.



3. Ta regelbundna pauser

Vila innan du blir helt slut, inte forst nér tréttheten ar
total. Korta pauser kan forebygga kraftig energidipp.
Det ér litt att jaimfora sig med andra som inte har en
funktionsnedsittning, och se vad de hinner och orkar.
Om du behover vila en stund sé& gor det!

4. Skapa balans mellan fysisk aktivitet och vila
Lagom fysisk aktivitet kan minska fatigue 6ver tid,
men for mycket kan forvdrra den. Anpassa trianing
och rorelse efter dagsform.

5. God somn och dterhimtning
Forsok ha regelbundna sovtider och en lugn kvills-

rutin. Undvik skidrmar, koffein och stress sent pa
kvallen.

6. At regelbundet och niringsrikt

Ett jamnt blodsocker kan minska tréttheten. Regel-
bundna maltider med bra balans av kolhydrater,
protein och fett kan bidra till jimnare energi.

7. Var snill mot dig sjalv

Fatigue ér inte lathet eller brist pa vilja. Att acceptera
sina begridnsningar och anpassa kraven kan minska
béde stress och trotthet.

8. Sok stod vid behov

Viérdpersonal som till exempel arbetsterapeut, fysio-
terapeut, kurator eller samtalsstod kan hjdlpa till att
hitta strategier som passar just din situation.

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:
Fragor att fundera 6ver, skriv garna ner dina tankar

— Ar du en “gasare” eller “bromsare”?

- Har du nagra rutiner i dag?

- Anvénder du nagot av tipsen i texten? Fungerar de bra?
- Finns det négot du vill fordndra?

Hemuppgift:

— Titta i "Min hélsoplan. Hur gar det? Behéver du justera nagot mal eller strategi?

—Gor "aktivitetsbalansen”, som ligger i din Halsoplan. Fick du nagra nya insikter av att gora
“aktivitetsbalansen”? Sag du nagot nytt?

Spinalis halsokurs Neuro, temablad nr 4, 2026, sid. 4



