Ekki rugla saman von og afneitun. Vid
erum alltaf ad leera meira um heilann
og reglulega heyrast fréttir af félki sem
naer gédum bata. Enginn veit fyrir vist
hverjar batahorfur okkar eru. Vio
porfnumst vonar til ad geta tekist 4 vid
nyja lifid. An vonar veeri audvelt ad
gefast bara upp.
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Hugartar

bad ma vera ad pu getir ekki hjalpad mér ad gera
eitthvad ef ég parf sifellt ad hzetta pvi sem ég er
ad gera til ad fara yfir hlutina med pér. Eg vinn
best pegar ég fee ad vinna sjalf/ur, eitt skref i einu
0g & minum eigin hrada.

Ef ég endurtek adgerdir, eins og ad athuga hvort
hurdin sé ekki 6rugglega leest eda hvort pad sé
ekki 6rugglega slokkt undir ponnunni, geeti verid
ad ég sé med prahyggju-aratturdskun. bad geeti
lika vel verid ad svo sé ekki, heldur eigi ég i
erfidleikum med ad muna hvada verkum ég hef
lokid. Endurtekningar baeta minnid.

Ef ég virdist vidkvaem/ur, gaeti pad verid vegna
tilfinningalegs 6stédugleika vegna dverkans eda
einfaldlega vegna pess ad ég parf ad hafa verulega
mikid fyrir pvi ad vinna einféld verk. Verk sem
adur voru mér edlislaeg og gerdust ndnast
sjalfkrafa, taka nd mun lengri tima, parfnast meiri
skipulagningar og eru fyrir mér mikid afrek.

Vid purfum a klappstyrum ad halda ntina, pegar
vid hefjumst aftur handa vid ad takast 4 vid lifid,
alveg eins og born purfa 4 medan pau vaxa ur
grasi. Vinsamlega hjalpid mér og hvetjid mig til
dada fyrir alla vidleitni sem ég syni. Verid svo veen
ad vera ekki neikvaed eda gagnrynin. Truid mér, ég
er ad gera mitt besta.

akominn heiaska6a.




Synid polinmaedi pegar pid hlustid a
mig. Ekki gripa fram i. Leyfid mér ad
finna ordin sjalf/ur og koma
hugsunum minum i ord.

Gjorid svo vel ad tala ekki nidur til
min eda tala vid mig eins og barn. Eg
er ekki vitlaus, heilinn i mér vard fyrir
skada og vinnur ekki eins vel og hann
gerdi. Reynid ad imynda ykkur ad ég
sé med heilann i gipsi.

Ef ég virdist pver, og vil alltaf gera
somu hlutina 4 sama hatt, er pad
vegna pess ad ég er ad endurhaefa
heilann minn. Pad ma likja pvi vid ad
leera fyrst ad pekkja adalgodturnar i
borginni, 48ur en madur lzerir ad fara
leidir sem taka skemmri tima.
Endurtekning er
endurhafingaradferd.

Ef ég virka ,fost/fastur”, getur heilinn
a mér verid fastur i ad vinna Ur vissum
upplysingum. bu getur hjalpad mér
med pvi t.d. ad benda mér 4 adrar
leidir eda spyrja hvad pu getir gert til
bess ad adstoda mig og pannig
hjalpad mér ad atta mig a
nidurstédunni. Ef pu hins vegar tekur
stjérnina og gerir allt fyrir mig, pa er
bad ekki uppbyggilegt og feer mig til
a0 finnast ég einskis nyt/ur.

Ef margir eru ad tala saman, getur litid at fyrir ad
ég hafi ekki 4huga 4 samtalinu. Astedan er su ad
ég a erfitt med ad fylgja élikum pradum
samtalsins. Pad er preytandi ad reyna ad pusla
saman 6llu pvi sem verid er ad segja. Eg er ekki
vitlaus eda dkurteis, heilinn minn verdur
ofhladinn og naer ekki utan um petta.

Ef vid erum ad tala saman og ég segi pbér ad ég
burfi ad haetta, pa parf ég ad heetta strax. Ekki
vegna pess ad ég vilji fordast umraeduefnid heldur
parf ég tima til ad melta samtal okkar og hvila mig
a ad hugsa. Seinna verd ég svo tilbduin til ad koma
aftur og halda samtalinu afram.

Reyndu ad vera vakandi fyrir peim adstaedum
sem skapa hegdunarvandamal.
,Hegdunarvandamal” eru oft visbending um ad ég
eigi erfitt med ad rdda vid vissar adstaedur en ekki
spurning um gedheilsu mina. Eg geeti verid
pirrud/pirradur, med verki, preytt/ur eda of mikill
havadi til ad heilinn minn nai ad utiloka hljod.

bolinmaedi er besta gjofin sem pu getur gefio
mér. ba get ég unnid @ minum hrada og myndad
nyjar taugabrautir i heilanum. Hamagangur og
mikill hradi geta heft hugar-starfsemi.

Synid polinmaedi gagnvart minninu minu. b6 ad
ég muni ekki, pydir pad ekki ad mér standi a
sama.

Eg parf ad hvila mig meira en adur. Eg
er ekki 16t/latur. Eg verd baedi
likamlega og andlega preytt/ur. Pad er
mjog erfitt og preytandi fyrir mig ad
hugsa, vinna ur upplysingum og
skipuleggja peer. breytan veldur pvi ad
ég 4 erfidara med ad hugsa.

Uthald mitt er mismikid fra degi til
dags, jafnvel p6 ég virdist alveg hress.
Hugarstarfsemi einstaklinga sem hlotid
hafa heilaskada er vidkvaem. Sumir
dagar eru betri en adrir. Of mikil
areynsla getur i sumum tilfellum leitt til
bakslags.

Endurhafing eftir heilaskada tekur
mjog langan tima, idulega nokkur ar.
Endurhaefingin heldur afram eftir ad
formlegri endurhafingu er lokid. Ekki
etlast til pess ad ég sé eins og ég var,
bo ég liti eins ut.

Eg er ekki ad reyna ad vera
leidinleg/ur p6 ég fordist félagslegar
adstzedur. Margmenni, havadi og
ofyrirsjdanlegar adstaedur geta valdid
00ryggi og heilinn raedur ekki vid pad.
Heilinn naer ekki ad sia eda utiloka
hljéo eins vel og a6ur og ég verd
breytt/ur i h6fdinu. Eg held mig fra
adstaedum til ad verja mig, pad er
bjargrad en ekki hegdunarvandi.



