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Depresjon og andre folelsesmessige forandringer etter
hjerneslag

De fleste som har hatt hjerneslag vil oppleve falelsesmessige forandringer etterpa.
Et hjerneslag kommer plutselig og pavirker alt i livet ditt fremover. Det krever mye
av deg selv, men ogsa av dine naermeste.

Ingen hjerneslag er like, men de fleste fgler at de har tapt sitt tidligere liv.

Folelsen av sjokk, fornektelse, sinne, sorg og skyld er vanlig nar du opplever slike
forferdelige forandringer. A takle disse falelsene er vanskelig for alle, og det gjar det
ikke lettere at de rundt deg ikke forstar hva du sliter med.

Ofte vil man ikke innrgmme hvordan man fgler og lar det ikke synes. Men dersom
du ikke tilkjennegir hvordan du fgler deg, kan falelsene bli starre og lede til
depresjon og angst.

HJERNESLAG G?DERE
SOKK AKSEPTERING
SINN INNSE I-(OI;DAN DU ER

EPRESJON/

Engstelse/bekymring

Det er normalt & fgle engstelse etter et hjerneslag. Du er bekymret for at du kanskje
kan fa et nytt, eller du er redd for at du ikke klarer deg selv. Du vil ogsa veere
bekymret for familien og familiens gkonomi. Disse bekymringene er helt vanlige og
normale, og de vil bli mindre med tiden.

Dersom du er bekymret over en rekke ting eller at du fgler en stor engstelse men
ikke vet hva det kommer av, bgr du snakke med noen om det. Bekymringene kan
medfgre at din rehabilitering tar lengre tid.

Frustrasjon og sinne

Det er sa mange ting som forandrer seg helt plutselig etter et hjerneslag. Dette er
vanskelig a akseptere. At du feler sinne og frustrasjon er helt normalt og du vil nok
ha disse fglelsene fra tid til annen.

Dersom du ikke klarer a styre disse fglelsene, kan det pavirke ditt humear og
hvordan du oppfarer deg ovenfor andre personer. Det kan ogsa pavirke din helse
og rehabiliteringen din dersom du er sint hele tiden.
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Vanskeligheter med a kontrollere humer og folelser

Et hjerneslag kan pavirke din evne til & kontrollere humer og fglelser;
falelsesmessig ustabilitet.

Det betyr at ditt humer forandrer seg raskt, mange ganger uten noen grunn. Det kan
ogsa bety at du er mer fglelsesvar enn tidligere. Du kan grate eller le av de minste
ting. Noen mennesker starter & banne, noe de aldri gjorde tidligere.

Det kan veere sveert vanskelig, saerlig hvis du ikke viste mye fglelser tidligere. Noe
foler seg sa flaue at de slutter a ga ut.

Depresjon

Det er normalt & fgle seg deprimert etter et hjerneslag, men depresjon er det farst
nar fglelsene av tristhet og haplgshet ikke vil ga bort.

Disse folelsene kan vare i uker og maneder og hvis de forsvinner, kan de komme
tilbake gang pa gang. De vil etter hvert pavirke din sgvn, appetitt og interesse for
livet.

Depresjon kan skje nar som helst, kanskje maneder eller lenger etter slaget. Hvis
du forstar disse tegnene og vet at dette er tegn pa depresjon, ma du fa hjelp.

Tung depresjon er meget alvorlig. Det kan fa deg til & gnske at du var dgd og at du
far selvmordstanker.

Hvis du har slike falelser, ma du kontakte din lege straks og fa hjelp.

Vil det bli bedre?

Nar fglelsene er overveldende er det lett & tro at det aldri blir bedre. Men det blir
det.

A fole seg deprimert, redd eller sint, og ikke veere i stand til & kontrollere sine
folelser er veldig vanlig etter et hjerneslag, seerlig de forste manedene. Det vil
imidlertid sannsynligvis bli bedre over tid.

Selv om disse folelsene ikke helt forsvinner, vil du lettere kunne leve med dem etter
hvert. Og husk. Du er aldri alene. Det er mange som vil hjelpe deg.

Trenger du hjelp, ma du be om det.
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Hva kan jeg gjere med maten jeg feler meg?

Fa hjelp
Det er mye a bekymre seg for nar du har fatt et hjerneslag, sa veer ikke redd for a
be om hjelp.

Hvis du er bekymret for hvordan du fgler eller du mener du har noe av problemene
vi har beskrevet foran, bgr du snakke med din fastlege. Fastlegen vil vite hvor du
kan fa den hjelpen du trenger.

Det er lett for folk og leger & glemme utfallene etter et hjerneslag som ikke synes.
Mange ganger ser de ikke de fglelsesmessige problemene eller at de ikke tar de
serigst. Vent ikke til du blir spurt, men fortell om dem og den hjelpen du trenger.

Dersom du fgler at du ikke nar frem med dine bekymringer, kan du kontakte Norsk
forening for slagrammede, som vil hjelpe deg.

Hvordan kan legen hjelpe deg

Det er mange behandlinger og terapier som kan hjelpe deg med dine
falelsesmessige problemer.

Avhengig av hvilke problemer du har, kan det veere riktig & snakke med en
psykolog. Fastlegen din vil anvise deg til en.

Fastlegen kan ogsa anbefale samtaleterapi. Samtale med en terapeut vil gi deg nok
tid til & belyse dine problemer som kan hjelpe deg med a Igse dine tanker og
folelser.

Medisiner kan ogsa hjelpe deg med dine fglelser. Antidepressiva er medisiner som
pavirker kjemien i hjernen og lgfter deg ut av depressive tanker.

Snakk med noen om dine problemer
Snakk med noen som forstar deg om hvordan du fgler deg. Dette kan vaere
familiemedlem, terapeut eller din fastlege.

Viktig her er ogsa likemannsarbeid. | foreningen kan du snakke med en som har
hatt de samme problemene som du har.

Hjerneslaget kan gi deg falelsen av at du har mistet kontrollen. A snakke med de
rette personene for & finne svar pa dine spgrsmal vil hjelpe deg med a fa kontroll
igjen.

Frykten for a fa et nytt slag kan skape bekymring, sa snakk med din fastlege. Hva er
sjansen for et nytt slag og hvordan unngar jeg det.
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Dersom du er bekymret for om du kan jobbe igjen, snakk med en ergoterapeut om
det.

Sprakproblemer kan gjgre det vanskelig a stille de riktige spgrsmal. Logopeden vil
hjelpe deg med dette.

Slapp av

Mange prover a finne tilbake til det som er normalt for dem etter at de fikk slaget.
Dette betyr at du ma lytte til kroppens og hjernens signaler og ikke gjere for mye til
a begynne med.

Det er ingen grunn til & veere flau over maten du fgler deg. Det er mye du ma leere
pa nytt. Veer gerlig pa hvilke problemer du har. Mange gnsker a vite hvordan de skal
hjelpe deg sa fortell dem hvordan.

Ikke veer redd for & be om hjelp nar du trenger det, spesielt om du har
falelsesmessige problemer. Familie og venner forstar ikke alltid nar du er forstyrret
eller ikke, sa fortell dem hvordan du har det.

Aksepter at du har noen darlige dager, Ikke press deg for hardt pa slike dager.

Sta pa

Mange fgler at de ikke ser hensikten med fortsatt & leve etter slaget. Dette kan
pavirke din tiltro og fa deg til & fele deg nedstemt. Da er det viktig & ha kontakt med
personer og ting som betyr noe for deg. Det er mange ting du ikke vil klare, men
prov a fokusere pa de tingene du mestrer.

Lag sma delmal i stedet for & sette opp et stort mal for deg. Falg med pa hvordan
forbedringen kommer, spesielt med fremskritt ting som du synes gar for sakte.

Det er spesielt vanskelig om du var involvert i en masse ting for slaget. Men husk
det vil bli nye muligheter. Du ma bare finne andre mater a bruke dine ferdigheter.
Mange synes a delta i frivillig arbeid gir en mening og at du fgler at du er til nytte for
andre.

Fa det ut
Ved a skrive ned ting kan du fa vekk negative tanker og falelser. Mange foler at a
skrive dagbok hjelper dem.

Dersom du blir frustrert eller sint, ma du finne mater a lette pa de vanskelige
tankene. Da kan du i stedet fokusere pa positive ting som at du stadig blir bedre.
Gjar noe fysisk kan hjelpe pa a fa ut dampen. Selv sma ting som a sla til puta eller
grate litt vil ogsa hjelpe.

Det finnes ogsa god musikk for avslapning og meditasjon som kan veere nyttig.

Prov a vaere sa aktiv som du kan
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Selv om du ikke foler for det, prav a vaere sa aktiv som du kan. Nar vi er aktive vil
kroppen slippe kjemikaler inn i hjernen som far oss til a fale oss gladere. En kort
spasertur eller litt hagearbeid kan ha god effekt.

Dersom du ikke er i stand til & sta opp og ga, kan trening pa fysioterapi-gvelser
veere til stor hjelp. Eller du kan prgve noen gvelser sittende i stolen.

Hvor kan jeg fa hjelp og stotte?

Norsk forening for slagrammede kan gi deg informasjon og stgtte som du og din
familie trenger etter at en er rammet av hjerneslag.

Vi har 16 lokallag i landet hvor du kan treffe likemenn; slagrammede andre
slagrammede og pargrende andre pargrende.

Vi har ogsa mye informasjon pa var hjemmeside www.slagrammede.org og vi er
ogsa pa Facebook. Du kan ogsa na oss pa var kontakttelefon 63 95 13 45 eller 470
14 695.

Tips til familie og venner

Det er vanskelig & vite hvordan du skal hjelpe noen med fglelsesmessige
problemer. Her er noe tips.

Snakk med hverandre

Det er vanskelig a snakke om fglelser ogsa med noen som er sveert naere. Sa la
dem fgle at du er villig til a lytte og sp@rre hva du kan gjgre. Mange ganger er det
ikke noe du kan gjgre, men bare det a veere til stede hjelper.

Bruk litt tid sammen

Det a slite med et hjerneslag kan fa folk til & fole seg veldig alene. S& bare det a
veere sammen med familie og venner vil hjelpe. Om du ikke har mulighet til &
besgke den slagrammede, vil en telefonsamtale veere til god hjelp.

lkke gjor alt

Det er normalt at vi vil gjgre mest mulig for dem vi er glad i. Men det er bedre om
familie og venner hjelper dem til & gjgre ting pa egen hand. Oppmuntre dem til &
gjere ting selv.

Hjelp dem med a vaere aktive
A vaere i aktivitet gjar oss gladere. Sa gjar en aktivitet sammen.

Veer talmodig
Det tar tid for ting blir bedre sap veer talmodig. Dette er ikke lett. Og husk ogsa a ta
vare pa deg selv.
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