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Skolebgrn med hjernerystelse - Hvad nu?

Hvad er en hjernerystelse?

En hjernerystelse er en pavirkning af hjernen, der kan komme efter, at dit barn har faet et slag mod hovedet
eller en rystelse af hovedet, nakken eller kroppen. En hjernerystelse diagnosticeres af en laege.

Du kan forvente, at dit barn far det bedre inden for et par dage, men for nogle bern kan symptomerne godt
vare ved i nogle uger, inden de forsvinder. Nogle oplever, at symptomerne kan vare ved i laengere tid. Hvis
ikke dit barn far det bedre inden for 7-10 dage, ber du kontakte egen laege.

Symptomer du skal veere saerlig
opmaerksom pa de forste par dage

Det er vigtigt, at du eller en anden voksen holder
oje med dit barn de forste 24 timer. Der kan vaere

men dette skal vurderes af en laege.

Hvis dit barn oplever en eller flere af neden-
stdende tilstande, er det vigtigt at kontakte en
laege med det samme:

Besvimelse eller "black outs”, barnet er
tiltagende slov eller svaer at komme i kontakt
med
Konstant staerk eller tiltagende hovedpine
Hyppige eller voldsomme opkastnhinger

- Tiltagende forvirring eller svaert ved at gen-
kende og huske
Uforstaelig tale eller underlig opfersel
Kramper, lammelser, pafaldende klodsethed
eller besvaer med at styre arme og ben

- Synsforstyrrelser
Pafaldende darlig balance eller "usikker” pa
benene

- Sivende vaeske eller blod fra grer eller naese

behov for, at dit barn bliver vackket den forste nat,

Almindelige symptomer

Nar dit barn har en hjernerystelse, er de mest
almindelige symptomer:

Fysiske:
+ Hovedpine
+ Smerter og spaendinger i nakke og ryg
- Treethed og mangel pa energi
+ Svimmelhed
Kvalme og opkast
- Sevnforstyrrelser
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Lydfelsomhed
Lysfelsomhed

Koncentration og taenkning:
Langsommere taenkning
Koncentrationsvanskeligheder
Hukommelsesvanskeligheder

Folelsesmaessige:
- Tristhed
Irritabilitet
- Generelt mere folelsesladet

Symptomerne kan opsta lige efter hjernerystelsen
eller gradvist i lebet af den forste tid.

Symptomer kan udlgse eller forstaerke hinanden.
F.eks. kan nakkespasndinger lede til hovedpine,
kvalme, svimmelhed og koncentrationsbesveer.
Hvis dit barn sover darligt om natten, kan traet-
heden forstaerke hovedpine, synsproblemer og
folsomhed over for lyd og lys. Trastheden kan ogsa
pavirke dit barn folelsesmaessigt. Det kan f.eks.
lettere blive irriteret eller have let til tarer.

Det er normalt, at symptomerne efter hjernerys-
telse varierer i styrke og varighed, feks. i forbind-
else med tilbagevenden til skole, sport og sociale
aktiviteter.

Gode rad

De forste 48 timer efter hjernerystelsen
Sovn og hvile

| de forste 48 timer er det almindeligt, at dit barn
er traet og sover mere. Det kan ogsa vaere, det har
sveert ved at finde ro og fa sammenhangende
sovn. Det er derfor en god ide at opretholde en
god sevnrytme, hvor dit barn gar i seng og star op
nogenlunde samme tid hver dag.
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Serg gerne for, dit barn holder mange pauser i
lebet af dagen, hvor det far ro fra ydre pavirkninger
som feks. hgje lyde.

Dit barn ma gerne lave aktiviteter, der ikke for-
veerrer symptomerne.
Begraens aktiviteter, der forvaerrer dit barns
symptomer feks. brug af skaerm.

- Vent med at lade dit barn dyrke hard fysisk
aktivitet.

Efter 48 timer efter hjernerystelsen
Genoptagelse af hverdagsaktiviteter

Selvom dit barn fortsat har symptomer 48 timer
efter hjernerystelsen, anbefales det, at dit barn
gradvist begynder at genoptage vanlige aktiviteter,
men med pauser undervejs. Start med de al-
mindelige aktiviteter derhjemme. Derefter skal dit
barn gradvist genoptage aktiviteter i forbindelse
med skole, sport og sociale aktiviteter. Dit barn kan
stille og roligt begynde at anvende en skaerm.

Fortael gerne jeres familie og venner om dit barns

symptomer, sa de forstar jeres udfordringer, og kan
stotte jer. Det er ogsa en god idé at tale med dit
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barns leerer. Aftal evt. med skolen, hvordan dag-
en kan tilrettelaegges, sa dit barn kan vaere mest
muligt i skole. Lad dit barn genoptage sine aktivi-
teter lidt ad gangen og holde pauser lebende.

Nar dit barn gar i gang med at dyrke sport, er det
en god ide at vente med aktiviteter, hvor der er en
seerlig eget risiko for slag mod hovedet, indtil dit
barns symptomer er reduceret. Eksempler pa
aktiviteter med oget risiko kunne vaere kontakt-
sport som kampsport, fodbold- eller handbold.
Kamp er mere risikofyldt end treening. Til traening
kan bade dit barn og kammeraterne bedre tage
hensyn. Det er en god ide, at dit barn kan gennem-
fore traening uden symptomer, for det spiller kamp.

Balance mellem aktivitet og hvile

Det er vigtigt, at dit barn gradvist bliver udsat for
flere eller mere kraevende situationer, f.eks. i sko-
len eller sammen med venner, ogsa selv om det
oplever symptomer. Far dit barn forvasrrede symp-
tomer, skal du opfordre det til at tage en pause.
Prov jer frem for at finde en balance mellem, hvor
hardt det skal vaere, og hvor laenge aktiviteten skal
vare. Med tiden vil dit barn typisk have brug for
faerre pauser.

Bliver dit barns symptomer veerre, kan det vaere
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et tegn p4, at det har lavet for meget. Reaktionen
kan komme senere samme dag eller maske
dagen efter. Selvom symptomerne bliver veerre,
er det vigtigt, at du fortsat stetter dit barn i at vaere
sa aktiv som mulig, feks. ved at justere op og ned
for aktiviteterne. Hvis du har sveert ved at finde

ud af, hvad der udleser dit barns symptomer, kan
du med fordel kontakte en fagperson med saerlig
viden om hjernerystelse.

Gode rad til at vende tilbage til aktiviteter
og hverdagen

- Serg for, at dit barn spiser og drikker normailt.
Prioritéer dit barns regelmasssige nattesovn.

- Saet mere tid af til aktiviteter, og del dit barns
aktiviteter op i mindre dele, feks. ved at laese
lidt ad gangen.

Print tekster i stedet for, at dit barn skal lasse pa
skaerm.

Hjaelp gerne dit barn med at holde flere pauser
pa 10-20 minutter i lebet af dagen.

Hvis der er en aktivitet, dit barn har saerligt
sveert ved (feks. laesning eller fysisk traening),
kan det gradvist forsege at lave aktiviteten
uden at forvaerre symptomerne for meget. Prov
med fa minutter til at starte med. @g langsomt
tiden, mens | observerer symptomerne.

Dit barn kan med fordel skifte mellem fysisk
kraevende og mentalt kreevende aktiviteter.
Minimér unedvendige pavirkninger fra omgiv-
elserne. Sluk feks. for tv og musik i baggrund-
en.

Hjaelp dit barn med kun at gere én ting ad
gangen.

Forslag til pauser

Nar dit barn holder pauser fra en aktivitet, ma det
stadig gerne foretage sig noget, men aktiviteten
skal vaere rolig og mindre kraevende. | pausen kan
dit barn feks.:

Ligge og slappe af med abne eller lukkede
ojne.
Lytte til lydbeger, rolig musik eller guidet
bernemeditation.
Lave kreating, tegne, male, farvelaegge i male-
eller mandalabeger.

- Ga korte ture feks. rundt om skolen, men ga-
turen skal forega uden snak.
Lege rolige lege som at bygge Lego eller lege
med figurer/dukker.

- Spille et simpelt spil sasmmen med en voksen
eller laagge et let puslespil.
Laese tegneserier.

- Se et afsnit af en serie eller et YouTube-klip,
som dit barn allerede har set mange gange for.
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Anbefalinger til smertelindring

Du kan ga en tur sammen med dit barn, eller give
det en let massage, da det ofte kan lindre symp-
tomerne. Hvis dit barn har brug for smerte-
stillende medicin, kan du de forste dage give det
almindelig handkebsmedicin. Kontakt egen laege
ved laengerevarende behov for smertelindring.

Sadan stetter du dit barn i handtering af
hjernerystelsen

Nar du taler med dit barn, er det vigtigt, at du er
opmaerksom pa dine egne reaktioner, er nys-
gerrig pa, hvad dit barn er optaget af og kun
giver svar pa dette. Det er ikke altid, at bern er
optagede af eller bekymrer sig om de samme
ting som voksne. Forteel lidt ad gangen og tilpas
informationen i forhold til dit barns alder.

Du kan starte med at forteelle dit barn, at det har
faet en hjernerystelse, og sperge om det ved,
hvad en hjernerystelse er. Du kan fortaelle dit
barn, at hjernen er blevet rystet, og derfor virker
lidt anderledes, end den plejer, men hjernen vil fa
det godt igen med den rette hjzelp.

Du kan forteelle dit barn, at noget af det, der kan
hjaelpe pa, at hjernen far det godt igen, er, hvis
det spiser sundt, drikker rigeligt, sover godt om
natten og hviler sig om dagen mellem aktiviteter.
Sig til dit barn, at det ma lave stort set alt det,
det plejer, bare i lidt kortere tid ad gangen, og at
dit barn ikke ma lege voldsomme lege (fodbold,
skate etc.), hvor der er risiko for, at det kan sla
hovedet igen lige efter hjernerystelsen.

Forteel dit barn, at der er lagt en plan for, at det
kan fa pauser i lebet af dagen, men at det ogsa
gerne ma sige til, nar det begynder at fole sig
treet, eller hvis en aktivitet ikke foles rar, og at det
er helt okay at bede om en pause. Det geelder
bade hjemme og i skolen. Du kan ogsa fortzelle
dit barn, at det ikke er farligt at fole sig utilpas,
nar man har lavet en aktivitet. Det er blot hjernen,
der er blevet overanstrengt, og ikke et tegn p3, at
den har faet det vaerre.

Sorg for at bevare din egen ro og signaler
tryghed til dit barn, nar du taler med det.

Du skal generelt mode dit barn med omsorg og
forstaelse, og samtidig bevare opmaerksom-
heden pa at stette og opmuntre dit barn til at
genoptage dets almindelige borneliv - ogsa
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selvom det kan veere svaert, og dit barn kan have
darlige dage.

Hvornar kan dit barn komme tilbage i skolen?

Vaer opmaerksom p4, at dit barn udsasttes for flere
pavirkninger, som feks. stgj, i skolen end der-
hiemme. Det kan derfor vaere en god ide at leegge
en plan for, hvordan dit barn starter i skole, af-
haengig af hvor pavirket det er af sine symptom-
er. Det er vigtigt at vende tilbage til skole for at
mindske sociale, folelsesmaessige og faglige
konsekvenser ved laengere fraveer.

Hvis dit barn er symptomfri, kan det vende tilbage
til skolen pa normal vis, men vaer opmasrksom pa,
om det far forveerrede symptomer. Hvis der opstar
symptomer, kan der vaere behov for at justere
planen feks. ved at kigge pa timeantal.

Hvis der fortsat er symptomer, kan der vaere behov
for at planleegge en graduvis tilbagevenden til sko-

len, nar dit barn kan klare almindelige dagligdags-
aktiviteter derhjemme.

Sadan taler du med skolen

Nar dit barn skal tilbage i skolen, ber du informere
skolen om dit barns eventuelle symptomer og be-
hov. Sammen ber | laegge en plan for, hvordan dit
barn bedst vender tilbage pa fuld tid. Maske har dit
barn brug for at sidde et sted, hvor der er mindre
stej/faerre forstyrrelser, og maske har det brug for
enkelte pauser i lobet af dagen. Det er vigtigt, at
du lebende evaluerer med skolen om planen for
tilbagevenden fungerer.

Dit barn ber veere tilbage pa fuld tid og pa al-

mindelige vilkar i skolen, inden | laagger en plan
for, hvad det skal indhente fagligt.
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Hvis symptomerne varer ved

Du kan forvente, at dit barns symptomer lebende
vil blive mindre, og at det kan genoptage sine
hverdagsaktiviteter helt eller delvist (hiemme og i
skolen) inden for de ferste par uger.

Hvis dit barns symptomer ikke er gaet vaek efter

4 uger, vilman kalde det leengerevarende symp-
tomer efter hjernerystelse. At dit barn har leengere-
varende symptomer betyder ikke, at symptomerne
aldrig forsvinder. De fleste barn vil fortsat opleve
bedring. Forseg at holde humeret oppe og fokuser
pa fremgangen, ogsa selv om det gar langsomt.
Det kan vaere nedvendigt i en periode at lave a&n-
dringer i hverdagen for at undga, at symptomerne
bliver vaerre, feks. ved lobende at justere dit barns
dagsprogram ud fra, hvordan det har det.

Sag hjeelp

Huvis dit barn oplever vedvarende symptomer, ber
du og dit barn tale med jeres laege om, hvordan
det bedst bliver hjulpet videre. Afhaengig af hvilke
symptomer, der pavirker dit barn mest, kan der
vaere behov for vurdering fra fagpersoner med
saerlig viden om hjernerystelse. De kan hjzelpe jer
med at finde ud af, hvad den rette behandling er i
netop jeres situation.

| kan fa hjaelp til at handtere leengerevarende
symptomer flere steder, bade i det offentlige og
private. Jeres laege eller kommune kan vejlede jer
om mulighederne.

Der kan veere forskellige veje til at fa hjeselp af-
haengig af, hvilken kommune | bor i. Ved hjaelp
af nedenstdende QR-kode kan | finde yderligere
information om behandlingsmuligheder.

Scan koden for yderligere
information




Denne vejledning er udarbejdet af Dansk Center for Hjernerystelse pa baggrund af til-
gaengelig evidens og faglig konsensus i samarbejde med:

Dansk Selskab for Almen Medicin, Dansk Psediatrisk Selskab, Dansk Selskab for Akut-
medicin, Fagligt Selskab for Akutsygepleje, Dansk Ortopaedisk Selskab, Barneneuro-
psykologisk Selskab, Dansk Idraetsmedicinsk Selskab, Dansk Selskab for Sportsfysioterapi,
Dansk Selskab for Smerte & Fysioterapi, Ergoterapifagligt Selskab for Neurorehabilitering,
Dansk Hovedpine Selskab, Dansk Selskab for Kiropraktik, Hjernerystelsesforeningen,
Center for Hjerneskade, Hjerneskadecenter Virum og Vejlefjord Rehabilitering.
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