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Hur man kan minska symtom
* Trotthet. Uppmérksamma tecken pa trotthet. Uppmuntra barnet att lyssna pa

kroppens signaler for trétthet och att ta pauser. Hjdlp barnet att ta pauser och

att hitta en bra balans mellan vila och aktivitet. Ha rutiner f6r mat, sémn och vila.
* Minnesproblem - fotografera information med mobilen, skriv dagbok, anvénd

paminnelselarm, hjalp det mindre barnet att komma ihag. . . o 5 . .
* Huvucvrk elle yrsel - vila i tyst rum. Vagledning for atergang till aktivitet och skola
* Ljuskanslighet — anvand solglaségon, sléck lampor och dra fér en gardin.

¢ Ljudkénslighet — sténg av stérande ljud, ga undan till tyst rum vid behov, 6ron-

proppar eller hérselkapor. Vad ar en hjarnskakning?

* Humérsvingningar — ge barnet uppmuntran och trygghet, stéd det &ldre barnet En hjarnskakning orsakas av ett slag, en sméll eller en kraftig rérelse mot huvudet
att g& undan ett tag, skapa ett vardagsupplagg dar barnet l4ttare kan lyckas med eller kroppen, som gor att hjdrnan rér sig inuti skallen. Man kan svimma, bli omt&ck-
uppgifter och behélla orken. nad eller ha svart att minnas handelsen nar man skadade sig, men det &r inte alltid

sd. Ibland kommer symtomen f&rst efter en stund. Om man &r oséker p4 om man
har fatt en hjarnskakning ska man avbryta den aktivitet man haller pa med for att
vila. Far man symtom inom 48 timmar efter en hjarnskakning bér man uppsoka
varden for att f& en bedémning av sjukvardspersonal.

Nar bor man kontakta sjukvarden pa nytt?

Ibland blir symtomen langvariga och da behéver man riktat stéd

* Kontakta sjukvarden om man inte mérker en tydlig férbattring av symtomen, eller
om symtomen varar langre &n 4-6 veckor.

* For barn och ungdomar med langvariga besvir efter hjirnskakning finns Vanliga symtom efter hjarnskakning
specialiserade regionala rehabiliteringsteam. * Kroppsliga symtom som nackvark, illamaende, huvudvark, yrsel, ljus- eller ljud-
ROmtaKta, e kanslighet eller synproblem som att se suddigt eller dubbelt.

* Att ha svart att hélla balansen eller vara ovanligt klumpig.
 Kognitiva funktioner sdsom en upplevelse av att det gar langsamt att ténka och

Nér kan barn starta med kontaktsport efter upprepade hjarnskakningar? reagera, svart att koncentrera sig och att komma ih&g saker, eller en kansla av
Det ar viktigt att inte fa ytterligare en hjdrnskakning medan hjérnan ldker att vara "dimmig i huvudet”.
* Om datortomografi eller magnetkameraundersokning av hjérnan visat pa avvikelser « Att bli ovanligt trétt efter fysisk anstringning eller tankearbete.
— vénta atminstone tre manader. * Humérsvingningar som att plétsligt bli ovanligt ledsen, irriterad eller orolig.
* Efter 2 hjarnskakningar inom 3 manader — vénta ett halvar raknat fran den senaste « Att ha svart att somna eller att sova pa natten.

hjarnskakningen.
* Efter 3 hjarnskakningar eller mer under ett ar — vénta ett ar raknat fran den senas-
te hjarnskakningen.
« Efter 8 hjimskakningar &r det bra att fundera pa byte till en sport utan nirkontakt, Hur snabbt blir man bra igen?
speciellt om symtomen har varit langvariga och besvarande. + 70-80 % av alla barn terhamtar sig inom
1-3 manader, men f6r en del tar det langre tid.
* Farre an 5% har problem efter ett ar.
* Kroppsliga symtom brukar l&ka snabbare
an kognitiva symtom.

Broschyrens innehall r framtagen av SVERE, Svenska rehabnétverket fér barn och ung-
domar med forvarvad hjarnskada. Utgivning och tryck &r bekostat av Hjdarnskadeforbundet
Hjarnkraft. Den kan bestéllas eller hdmtas som pdf pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/
For mer ingéende information om hjarnskakning finns héftet Ska jag gasa och bromsa att
kopa pa hjarnkraft.se
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Den stegvisa atergdngen handlar om att barnet kan vara sysselsatt, men
utan att symtomen &kar. Nar ett steg fungerar utan symtom géar man Gver
till ndsta. Om symtom uppstar backar man. | varje steg ar det viktigt att
balansera aktivitet med aterhamtning.

Stegvis atergang till SKOLA

FORBERED. Meddela skolan att barnet fatt en hjarnskakning. Be skolan lasa
dessa rekommendationer, finns pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/. Det &r
bra om lararen férbereder nadgra enkla hemuppgifter fér cirka 20 minuters arbete.
Dessutom &r det viktigt att planera s att det finns tillgang till en lugn arbetsmiljo
da barnet kommer tillbaka till skolan.

VILA. Barnet vilar fran skoluppgifter upp till tva dygn.

JOBBA HEMMA. Bérja med hemuppgiften nar barnet har
tillracklig ork, men avbryt om symtomen okar.

KORTA SKOLDAGAR. Nér barnet klarar hemuppgiften utan att
fa symtom, atergang till skolan f6r kortare dagar. Valj lugn milj6.

LANGRE SKOLDAGAR. Utoka tiden da barnet klarar av upp-
lagget utan att f4 symtom. Oka barnets deltagande i helklass.

FULL ATERGANG i skolan.

Stegvis atergang till AKTIVITET

FORBERED. Om barnet deltar i organiserad aktivitet eller idrott, informera ledare
och idrottsldrare om att barnet behdver en stegvis atergang till aktivitet. Be ledare/
larare lasa dessa rekommendationer, finns pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/.

VILA. Stillsamma aktiviteter de forsta tva dygnen som inte forvér-
rar symtomen, exempelvis lyssna pé saga eller ljudbok, rita, vara
ute och ga eller réra sig i lugnt tempo.

OKA. N&r barnet fatt mer ork kan man 6ka aktivitetsnivan med latt
lek med rérelse eller aktiviteter som ger en latt pulshojning. Valj
aktiviteter som inte 6kar symtomen eller innebar risk for nytt slag
mot huvudet. B&rja med cirka 5—15 minuters skarmtid, som inte
okar symtomen. Utcka successivt.

TRANA INDIVIDUELLT. Tillat stegvis mer pulshéjande lek och
individuell grenspecifik traning utan narkontakt exempelvis latta
rorelselekar, ltt jogging eller teknikmoment.

TRANA MED GRUPPEN, men utan nirkontakt. Bérja delta i
tidigare aktiviteter eller grenspecifik tréning tillsammans med
laget. Hogre belastning men ingen narkontakt. Inga hopp, nick-
ningar eller tacklingar tillats. Be ledaren planera ett upplagg.

TRANA SOM VANLIGT. Full atergang i grenspecifik traning och
skolidrott.

FULL ATERGANG i eventuella matcher och tévlingar.



