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Introduction

This booklet has been written for people who have had a brain injury and are
experiencing fatigue. The information aims to help you, your family and friends to
understand your fatigue and how it affects you. Managing fatigue is not about taking
it away but taking control of it. We hope that after reading this booklet you will have
discovered some new ways of managing your fatigue so that you can feel more in
control and have more choice about what you do and how you feel.

What is fatigue?

Fatigue is experienced by everyone at some point after a period of physical or
mental activity and is a signal from our bodies telling us to take a break. ‘Normal’
fatigue is time-limited and alleviated by rest, whereas ‘pathological’ fatigue, such as
that experienced following brain injury, may be present most of the time. It may not
immediately improve with rest and can affect a person’s ability to be able to complete
the activities they want to do. People describe three types of fatigue: physical,
mental and emotional. These types of fatigue can interact with each other and may
require different ways of managing their impact.

Fatigue is a personal experience that is different for everyone. For some it may feel
like overwhelming tiredness, which makes them unable to complete normal activities
of daily living. People may say they feel exhausted, lacking in energy, weak, unable
to motivate themselves, or sleepy. For others it may worsen difficulties associated
with their injury, for example, forgetfulness, irritability, slurred speech, distractibility or
dizziness.

“When | am over-tired my mental health gets worse. | feel worried,
anxious and depressed.”

Fatigue often makes resuming previous roles and daily activities more difficult and
can contribute to people becoming socially isolated.

Therefore, fatigue may affect:
e what we think (for example, “I shouldn’t feel like this, I'm useless”)

e how we feel (for example, frustrated, unable to cope, irritable)
e what we do (for example, avoiding activities, or increasing effort)



Wprowadzenie

Ta broszura zostata napisana z myslg o osobach, ktére doznaty urazu moézgu, w
wyniku ktérego, odczuwajg zmeczenie. Informacje zawarte w tej broszurze majg na
celu pomoc Tobie oraz Twoim bliskim zrozumie¢ czym jest zmeczenie i jak wptywa
ono na Ciebie. Radzenie sobie ze zmeczeniem, nie polega na usuwaniu go, lecz na
przejeciu nad nim kontroli. Mamy nadzieje, ze po przeczytaniu tej broszury,
odkryjesz nowe sposoby na radzenie sobie ze zmeczeniem, dzieki czemu bedziesz
mie¢ wiekszg kontrole i wybor w zakresie tego, jak sie czujesz i co robisz.

Czym jest zmeczenie?

Kazdy z nas odczuwa zmeczenie po okresie zwiekszonej aktywnosci fizycznej lub
umystowej. Jest to sposob, w ktérym nasze ciato sygnalizuje nam, ze nadszedt czas
abysmy wzieli sobie przerwe. Poczucie ,zdrowego” zmeczenia jest ograniczone
czasowo i fagodzi sie poprzez wypoczynek. Natomiast ,patologiczne” zmeczenie,
ktére wywotane jest np. urazem gtowy, moze nie ustepowacé nawet po dtuzszym
czasie. Taki typ zmeczenia moze nie ustepowacé nawet po adekwatnym wypoczynku,
przez co moze wptywac na zdolnos¢ osoby do wykonywania wszelkich czynnosci.
Pacjenci zwykle opisujg trzy rodzaje zmeczenia: fizyczne, psychiczne i emocjonalne.
Te rdézne rodzaje zmeczenia mogg ze sobg wspotdziatac, a kazdy z nich, moze
wymagac innego sposobu radzenia sobie z ich wptywem.

Zmeczenie to osobiste doswiadczenie, ktore kazdy moze odczuwac inaczej.
Niektérzy ludzie mogg odczuwac przyttaczajgce ostabienie, ktére uniemozliwia im
wykonywanie codziennych czynnosci. Osoby te mogg powiedzieé, ze czujg sie
wyczerpane, pozbawione energii, stabe, niezdolne do motywacji lub senne.
Natomiast u innych ludzi, zmeczenie moze prowadzi¢ do pogorszenia sie trudnosci
zwigzanych z ich urazem, np. problemy z pamiecig, drazliwos¢, niewyrazna mowa,
dekoncentracja lub zawroty gtowy.

»Kiedy czuje sie przemeczony, moje zdrowie psychiczne sie
pogarsza. Czuje sie wtedy zmartwiony, niespokojny i
przygnebiony”.

Zmeczenie czesto utrudnia powrot do wykonywania poprzednich rél i czynnosci
codziennych, co przyczynia sie do izolacji spotecznej.

W zwigzku z tym, zmeczenie moze wptywac na to:
e jak myslimy (np. ,Nie powinienem sig tak czuc, jestem bezuzyteczny”)

e co czujemy (np. sfrustrowanie, bezradno$¢, rozdraznienie)
e co robimy (np. unikanie czynnosci lub nadwyrezanie sie)



“It’s just like this cloud that comes over...my brain will shut off, it
just can’t cope with it.”

“It’s almost like when I’'m speaking to somebody I’m having to
translate what they’re saying. It’s like they’re speaking in a foreign
language...it takes so much effort to engage in conversation.”

What causes fatigue after brain injury?

Many people experience fatigue following brain injury, but the underlying causes are
still poorly understood. Fatigue may be a result of direct damage to brain structures,
hormonal imbalances or due to other factors such as needing to make more effort
and therefore use more energy to think or move (see ‘Triggers to fatigue’).

Research studies have shown that there are many different factors that make people
vulnerable to experiencing fatigue and can affect how they respond to it.

Some of the factors involved include:

anxiety and depression

sleep difficulties

medication side effects

reduced stamina

pain

physical difficulties

cognitive (thinking) difficulties
impaired sensation

hormonal changes

poor diet

individual ways of coping
knowledge of brain injury and its consequences
adjustment to changes in their lives
environment

social roles

other medical conditions.

Some of these factors may be managed more effectively to enable you to cope
better with everyday activities that are important to you.



»Jest to niczym nadciagajgca chmura... méj mézg sie po prostu
wylfacza - nie potrafi sobie z tym poradzic”.

,» 10 prawie tak, jakbym musiat ttumaczyc¢ sobie co méwi druga
osoba. To tak, jakby rozmawiali oni w obcym jezyku... wszelka
proba zaangazowania sie w rozmowe wymaga wiele wysitku”.

Co powoduje zmeczenie po urazie mézgu?

Wiele oséb odczuwa zmeczenie w wyniku urazu mozgu, ale przyczyny lezgce u jego
podstaw sg nadal stabo znane. Zmeczenie moze wynikac¢ z bezposredniego
uszkodzenia struktur moézgowych, zaburzen rownowagi hormonalnej lub z powodu
innych czynnikow, takich jak potrzeba zwiekszonego wysitku wigzgca sie z zuzyciem
wiekszej ilosci energii na myslenie lub poruszanie sie (spojrz na sekcje ,Czynniki
wywotujgce zmeczenie”).

Badania wykazaty, ze istnieje wiele réznych czynnikéw, ktére sprawiajg, ze ludzie
mogg by¢ bardziej podatni na odczuwanie zmeczenia i wptywac na to, jak oni na nie
reaguja.

Niektore z tych czynnikdw obejmuja:

stany lekowe i depresje

trudnosci ze snem

skutki uboczne zazywanych lekarstw

zmniejszona wytrwato$¢ fizyczna

bol

trudnosci fizyczne

trudnosci poznawcze (myslowe)

zaburzenia czucia

zaburzenia hormonalne

uboga dieta

indywidualne sposoby radzenia sobie z trudnosciami
wiedza na temat uszkodzenia mézgu i wynikajgcych z tego konsekwencji
umiejetnos¢ do dostosowania sie do zmian w zyciu
otaczajgce srodowisko

role w spoteczenstwie

inne choroby

Mozna polepszy¢ sposob zarzgdzania niektorych z tych czynnikéw, aby umozliwic¢ Ci
lepsze radzenie sobie z waznymi dla Ciebie aktywnosciami codziennym.



“Fatigue has stopped me doing many things which | have wanted
to do. | feel miserable about this and more so for being tired. | get
muddled about what it is | should be doing, how to do it and where,
when | am tired.”

Statistics

e Fatigue has been found to affect up to 73% of brain injury survivors.

e 87% of brain injury survivors feel that fatigue has a negative impact on their
life.

e 75% of brain injury survivors feel that people in their life do not understand
their brain injury-related fatigue.

e 68% of brain injury survivors feel that their romantic relationships have
worsened as a result of fatigue.

Recognising fatigue

In order to cope with fatigue you must first be able to recognise it. So how do you
know when you are getting fatigued or fatigue is starting to build up?

Some signs may include:

yawning

losing concentration/attention

eyes feeling heavy, or eyesight blurring
head feeling ‘fuzzy’

fidgeting/getting irritable

limbs feeling heavy

stomach feeling sick

However, following brain injury it can be difficult to notice these signs. This may be
due to problems with sensory feedback to the brain. What signs do you have that tell
you that you are starting to get fatigued? How does it feel, what do you think and
how do you behave? It may be helpful to ask your family and friends what signs they
notice.

“Often it can creep up. It may not be so noticeable until you reach a
crunch point where you become aware that... | just can’t deal with
this anymore, or you can’t think straight.”



»Poczucie zmeczenia powstrzymato mnie przed robieniem wielu
rzeczy, ktore chciatlem robi¢. Czuje sie z tego powodu
nieszczesliwy, a tym bardziej ostabiony. Kiedy jestem zmeczony,
miesza mi sie to, co mam robié, jak i gdzie”.

Statystyki

e Stwierdzono, ze zmeczenie dotyka az do 73% oséb, ktore doznaty urazu
mozgu.

e 87% o0sbb, ktore doznaty urazu moézgu, uwaza, ze zmeczenie ma negatywny
wplyw na ich zycie.

e 75% o0sbb, ktore doznaty urazu mozgu, uwaza, ze ludzie w ich otoczeniu, nie
rozumiejg ich zmeczenia zwigzanego z urazem mozgu.

e 68% 0sbb, ktore doznaty urazu mozgu, uwaza, ze ich zwigzki uczuciowe
pogorszyly sie w wyniku zmeczenia.

Rozpoznawanie oznak zmeczenia

Aby poradzic¢ sobie ze zmeczeniem, musisz najpierw umiec je rozpoznac. A wiec
skad wiec wiesz, kiedy jeste$ zmeczony lub kiedy zmeczenie zaczyna narastac?

Niektére oznaki mogg obejmowac:

ziewanie

utrata koncentracji / uwagi

zamykajgce sie powieki lub rozmazanie wzroku
poczucie otumanienia

wiercenie sie / drazliwosc

uczucie ciezkosci konczyn

nudnosci zotgdka

Z wyniku urazu mézgu, ciezko czasami rozpoznac u siebie powyzsze oznaki. Moze
to by¢ spowodowane zaburzeniem bodzcéw zmystowych docierajgcych do mézgu.
Jakie sg Twoje oznaki narastajgcego zmeczenia? Co wtedy czujesz i jak myslisz?
Jak sie wtedy zachowujesz? Warto zapyta¢ swoich bliskich, jakie oznaki oni u Ciebie
zauwazyli.

,Uczucie to moze czesto skradac sie po kryjomu. Poczatkowo
moze byé niezauwazalne, dopoki nie osiagniesz tego punktu
krytycznego, w ktérym zdajesz sobie sprawe, zZe... nie mozesz
sobie z tym juz wiecej poradzi¢ lub ze nie jestes w stanie mysle¢
trzezwo.”



Triggers to fatigue

Things that trigger fatigue will be different for everyone. Some examples of activities
reported to be particularly draining following a brain injury include:

working at a computer

dealing with paperwork/correspondence

being in a busy environment such as a shopping centre
concentrating on one conversation in a noisy place like a pub
travelling and unstructured times e.g. weekends or holidays

It may take time to work out what your triggers are, so fatigue might feel difficult to
control. However, it is likely that certain activities are more tiring for you; what are
these? People around you may be able to help you to identify what these are.

You might want to consider monitoring your fatigue by rating how tired you feel
before and after different activities, perhaps on a scale of 1-10. This may give you an
idea of which activities you find more or less fatiguing.

Not at all fatigued Worst possible fatigue

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

It is important to recognise those activities or situations that are more tiring so that
you can plan for them in your daily routine. Once you are aware of which activities
are more or less tiring, then you can prioritise and set yourself realistic targets of
what is achievable in a day.



Czynniki wywolujagce zmeczenie

Rzeczy, ktére powodujg zmeczenie, sg unikalne dla kazdej osoby. Niektére
przyktady czynnosci, ktére sg szczegdlnie wyczerpujgce po urazie mozgu, obejmuja:

praca przy komputerze

zatatwianie formalnosci / korespondenc;ji

przebywanie w burzliwym srodowisku, takim jak centrum handlowe
koncentrowanie sie na rozmowie w hatasliwym miejscu, takim jak pub
podroze i nieustrukturyzowany czas, np. weekendy lub swieta

Odnalezienie Twoich czynnikdw moze zajgc¢ troche czasu, wiec zmeczenie moze
poczatkowo wydawac sie trudne do kontrolowania. Aczkolwiek, prawdopodobnie
istniejg pewne czynnosci, ktére sg dla Ciebie bardziej meczace; Jakie to czynnosci?
Bliskie osoby mogg pomoc Ci zidentyfikowac te czynnosci.

Mozesz rozwazy¢ monitorowanie swojego zmeczenia, oceniajac, jak bardzo czujesz
sie zmeczony przed i po wykonywaniu roznych czynnosci, np. w skaliod 1 do 10. To
moze pomoc Ci rozpoznadé, ktére czynnosci sg bardziej lub mniej meczace.

Brak odczucia zmeczenia Najgorsze mozliwe zmeczenie
0O 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Wazne jest, rozpoznanie tych bardziej meczacych czynno$ci lub sytuaciji, tak aby
moc je lepiej zaplanowaé w swojej codziennej rutynie. Gdy juz wiesz, ktore

czynnosci sg mniej lub bardziej meczgce, mozesz wtedy ustali¢ priorytety i
wyznaczy¢ sobie realistyczne cele, ktore mozna osiggng¢ w ciggu danego dnia.



Managing your fatigue

For some people fatigue improves over time. However, for many people fatigue is a
condition that they have to learn to manage in the long term.

There is no single cure for fatigue following brain injury. However, recent research
has found that cognitive behavioural therapy can help with managing fatigue by
increasing a person's understanding of their experience of fatigue, triggers and ability
to respond.

Managing fatigue requires a variety of strategies to address the factors that are
contributing to it. Some of these strategies may seem like common sense and some
you may already be applying. Taking the time to consistently put some of these
principles into practice will hopefully allow you to cope better with everyday activities
and feel more in control of your life.

“It is still a problem. Fatigue will always be an issue, but it is
manageable with strategies.”

“Fatigue is something that can improve with a lifestyle change and
awareness.”

10



Radzenie sobie z Twoim zmeczeniem

U niektérych osdb poczucie zmeczenia z czasem ulega poprawie. Jednak dla wielu
0sOb zmeczenie jest schorzeniem, z ktérym muszg nauczyc¢ sie sobie radzi¢ w
dtuzszej perspektywie.

Nie ma lekarstwa na zmeczenie spowodowane urazem mozgu. Jednak najnowsze
badania wykazaty, ze psychoterapia poznawczo-behawioralna moze poméc w
radzeniu sobie ze zmeczeniem. Dzieje sie to poprzez zwiekszenie zrozumienia
doswiadczen odczuwanych przez osobe ze zmeczeniem, czynnikow wywotujgcych
je oraz zdolnos¢ reagowania na nie.

Radzenie sobie ze zmeczeniem wymaga réznorodnych strategii, ktére namierzajg
czynniki, ktore sie do tego stanu przyczyniajg. Niektére z tych strategii moga
wydawac Ci sie zdroworozsgdkowe, a niektore zapewne juz stosujesz.
Konsekwentne wprowadzanie w zycie niektorych z tych zasad, pozwoli Ci na lepsze
radzenie sobie z codziennymi czynnosciami i doda Ci poczucie wiekszej kontroli nad
swoim zyciem.

,,1en problem wcigz istnieje. Zmeczenie zawsze bedzie problemem,
ale istniejg strategie, aby sobie z nim poradzié¢”.

»Zmeczenie jest czyms, co mozna poprawié dzieki zmianom stylu
swojego zycia oraz zwiekszeniu swojej Swiadomosci”.

11



The following information will address some of the factors that may be contributing to
your fatigue and give you some ideas to try.

Mood-related factors

Fatigue is one of the main criteria used when diagnosing depression. However, not
everyone who experiences fatigue is depressed. Brain injury can have a significant
impact on mood and behaviour. This may be a consequence of direct damage to the
brain itself or because of the impact the injury has had on an individual’s life. Feeling
depressed, stressed and anxious can leave you feeling tired. Equally, when people
experience high levels of fatigue, which stop them from doing what they want to do,
they may report feeling low and irritable.

Before triggers are identified, many people feel fatigue is something they are unable
to control and this can lead them to feel helpless or hopeless.

Typical coping strategies involve either trying to push oneself harder, therefore
getting into a ‘boom-bust’ cycle of doing too much and then collapsing with tiredness,
or avoiding certain activities altogether.

However, as you learn more about what triggers your fatigue you can begin to
identify ways of coping with it. By considering mood-related factors, levels of fatigue
may also improve.

What can you do?

e Be realistic in your planning — pacing activities to avoid the boom-bust cycle.

e If you don’t achieve an activity try to reschedule it for when you are not
fatigued.

e Try not to brood on things you haven’t achieved. Notice when you have done
things well and celebrate these achievements.

e Be aware of and acknowledge your feelings and emotions, but try not to dwell
on them.

e Plan time in your schedule to do pleasurable activities that will make you feel
good about yourself.

e Acknowledge that you may not be able to do as much as you did previously.

e If you are really struggling with your mood see your GP. Options may include
medication, counselling or psychotherapy such as cognitive behavioural
therapy (CBT).

“I think acceptance, and also the fact that it is no shame to admit
you are ‘shattered’, helps.”

12



Ponizsze informacje opiszg niektore z czynnikdw, ktére mogg przyczyniac sie do
odczucia zmeczenia oraz kilka pomystéw do wyprébowania.

Czynniki zwigzane z nastrojem

Zmeczenie jest jednym z gtéwnych kryteriow stosowanych przy wystawianiu
diagnozy depresiji. Jednak nie kazda osoba, ktéra doswiadcza zmeczenia, cierpi na
depresje. Uraz m6zgu moze mie¢ znaczgcy wptyw na nastrdj i zachowanie
cztowieka. Moze to wynikac z bezposredniego uszkodzenia mdzgu lub wptywu urazu
gtowy na zycie danej osoby. Odczucia przygnebienia, stresu oraz leku moze
powodowac zmeczenie. Podobnie, osoby doswiadczajgce wysokiego poziomu
zmeczenia, powstrzymujgcego ich przed wykonywaniem codziennych aktywnosci,
mogg zgtaszac uczucia zgnebienia i poirytowania.

Osoby, ktore nie odkryty jeszcze swoich czynnikow wywotujgcych zmeczenia, mogg
czuc, ze jest to co$, czego nie da sie kontrolowaé. To moze prowadzi¢ do poczucia
bezradnosci lub beznadziejnosci.

Typowe strategie radzenia sobie z tym faktem obejmujg proby nadwyrezania sie, a
tym samym wchodzeniu w cykl ,skrajnych wahan” polegajgcy na nadmiernym
wysilaniu sie, a nastepnie upadaniu ze zmeczenia lub catkowite unikanie pewnych
Czynnosci.

Jednak, gdy odkryjesz co wywotuje Twoje zmeczenie, mozesz wtedy zaczgc
identyfikowac¢ sposoby radzenia sobie z nim. Skupiajgc sie na czynnikach
zwigzanych z nastrojem, poziom zmeczenia moze ulec poprawie.

Co mozesz zrobié?

e Badz realistyczny z planowaniem swojego dnia — wyznacz sobie odpowiednie
tempo dziatan, aby unikng¢ tzw. cyklu ,skrajnych wahan”.

e Jesli nie uda Ci sie osiggng¢ danego zadania, sprébuj przetozyé go na inny
termin - kiedy nie bedziesz odczuwac¢ zmeczenia.

e Nie rozpamietuj rzeczy, ktérych nie udato Ci sie osiggngé. Natomiast zwracaj
uwage, na rzeczy, ktére udato Ci sie osiggngc i ciesz sie z nich.

e Badz Swiadomy swoich uczuc¢ i emociji, ale staraj sie nad nimi nie rozwodzic.

e Zaplanuj w swoim harmonogramie czas na czynnosci, ktére sprawig Ci
przyjemnosc.

e Zaakceptuj fakt, ze mozesz nie by¢ w stanie robi¢ tak duzo, jak kiedys.

e Jesli naprawde zmagasz sie ze swoim samopoczuciem, skontaktuj sie ze
swoim lekarzem rodzinnym (GP). Opcje dostepne dla Ciebie mogag
obejmowac lekarstwa, poradnictwo lub psychoterapie np. psychoterapia
poznawczo-behawioralna (CBT).

»Mysle, ze akceptacja, jak takze fakt, ze nie wstydze sie przyznac¢
sie, ze czuje sie czasami ,,wycienczony”, pomaga.”

13



Pacing

Pacing is a way of balancing activities that you do throughout the week. By
spreading tasks out you may be able to reduce fatigue.

Pacing includes:

having regular rest breaks

planning your time and being organised

prioritising where to use your energy

knowing what your triggers are and working within your available resources.

It is important to plan when to take rest breaks during the day. Physically resting may
require going somewhere quiet and sitting or lying down for a short period. It is better
to take breaks often rather than having one long break when fatigue hits you.
Engaging in relaxation can help to cope with stress and can promote long-term
health by slowing down the body and quieting the mind. Relaxation can also help
improve energy levels, leaving you feeling refreshed and making you feel more
mentally alert, thus making the most of your resources.

People with fatigue are advised to take regular breaks; however, some people find it
hard to do nothing. Relaxation techniques can give a helpful focus and maximise the
benefit of your rest periods. To find out more about relaxation talk to your GP or
health professional.

‘Power naps’ have been found to be helpful; however, avoid sleeping for longer than
30 minutes during the day. Sleeping after 4pm may disrupt your sleep/wake cycle,
so, if you need to take a nap then try to do this earlier in the day.

Prioritising involves thinking about all the activities you have to do each day/week
and considering the following:

Which jobs are most important or essential?

Which activities do you enjoy?

Which tasks could you delegate to someone else?

Could you do any activities less often or eliminate them altogether?

Planning your time and being organised is vital to ensure that you achieve the tasks
you set out to do. Plan your days around the times when you are at your best and
the times when you are most fatigued.

14



Wyznaczanie sobie tempa

Wyznaczanie sobie odpowiedniego tempa to sposob na balansowanie
wykonywanych przez Ciebie czynnosci w danym tygodniu. Poprzez rozprowadzanie
swoich aktywnos$ci, mozesz zmniejszy¢ odczuwane zmeczenie.

Wyznaczanie tempa powinno obejmowac:

wyznaczanie regularnych przerw na odpoczynek

planowanie swojego czasu i organizacja

wyznaczanie sobie priorytetow, ktére wymagajg Twojej energii

wiedza o swoich czynnikach wywotujgcych zmeczenie i praca w ramach
dostepnych Ci zasobow.

Wazne jest wyznaczanie sobie przerw na odpoczynek w ciggu dnia. Odpoczynek
fizyczny moze wymagac krotkiego siedzenia lub lezenia w zacisznym miejscu. Gdy
zmagasz sie ze zmeczeniem, lepiej jest robi¢ sobie czestsze przerwy niz jedng
dtuga. Relaksacja moze pomaoc Ci w radzeniu sobie ze stresem, jak rowniez
wspierac dtugoterminowe zdrowie poprzez spowolnienie ciata i wyciszenie umystu.
Relaksacja moze rowniez pomoéc Ci w poprawie Twoich zasobéw energii,
pozostawiajgc uczucie rzeskosci i sprawiajgc, ze czujesz sie bardziej czujny
umystowo, a tym samym maksymalnie wykorzystujesz swoje zasoby energetyczne.

Osobom zmeczonym zaleca sie regularne przerwy; Jednak niektérym osobom
trudno jest po prostu nic nie robié. Techniki relaksacyjne mogg wesprze¢ Twojg
koncentracje oraz zmaksymalizowac korzysci ptyngce z przerw na odpoczynek. Aby
dowiedzie¢ sie wiecej na temat technik relaksacyjnych, porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym (GP) lub pracownikiem stuzby zdrowia.

Stwierdzono, ze tzw. ,power naps” (drzemki tadujgce akumulatory) mogg okazac sie
pomocne; unikaj jednak drzemek dtuzszych niz 30 minut w ciggu dnia. Spanie po
godzinie 16:00 moze zaktoci¢ Twoj cykl spania/pobudki, wiec jesli potrzebujesz sie
zdrzemng¢, zrob to wczesniej w ciggu dnia.

Ustalanie priorytetéw polega na rozmysleniu wszystkich aktywnosci, ktore musisz
wykonac¢ danego dnia / tygodnia i rozwazeniu nastepujgcych kwestii:

Ktére zadania sg najwazniejsze lub niezbedne?

Jakie aktywnosci lubisz robic?

Jakie zadania mogtbys$ przekazaé komus$ innemu?

Czy mogtbys wykonywac jakies czynnosci rzadziej lub catkowicie je
eliminowac?

Planowanie i organizacja swojego czasu sg niezbedne, aby zrealizowa¢ zadania,
ktore sobie wyznaczyte$. Planuj swoje dni, majgc na uwadze momenty, w ktérych
czujesz sie najlepiej oraz te, w ktorych jestes najbardziej zmeczony.
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Sleep hygiene

Sleep hygiene is nothing to do with personal hygiene, but is simply about having a
regular sleep routine. This helps the body to prepare for going to sleep by winding
down and helps you to feel more alert on waking.

Try to...
e establish a regular routine by going to bed at the same time each day, and
getting up at the same time
e use your bed for sleeping only — don’t watch TV in bed
e develop sleep rituals before going to bed to wind down and relax; for example,
have a bath or listen to gentle music
e et regular exposure to outdoors and bright lights
e avoid eating heavy meals late in the evening
e reduce your intake of caffeine and nicotine in the hours before going to bed
e avoid drinking alcohol for a few hours before going to bed
e create a calm bedroom that is cool, dark and quiet — earplugs and blackout
blinds can help
e use relaxation techniques
e avoid stress and worry at bedtime
e avoid taking a nap after 4pm
Try not to...

exercise within three hours of going to bed

look at the time if you wake up, as this may make it difficult to get back to
sleep

take another person’s medication

have too much tea, chocolate, coffee or fizzy drinks in the evening

Some people may experience excessive daytime sleepiness or difficulty sleeping
through the night following damage to specific areas of the brain. If these symptoms
continue discuss them with your GP. A referral to a sleep clinic for further
assessment may be helpful in some cases.
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Sleep hygiene (Higiena snu)

Higiena snu nie ma nic wspdélnego z higieng osobistg — polega ona po prostu na
regularnej rutynie snu. Odpowiednia higiena snu pozwala naszemu ciatu sie
wyciszy¢ i wejsC w stan snu, a po przebudzeniu pomaga nam czuc sie bardziej
rzeskim.

Postaraj sie...

ustanow regularng rutyne snu, ktadac sie spac i budzac sie o tej samej porze
kazdego dnia.

t6zka uzywaj tylko do spania - nie ogladaj w nim telewiz;ji

opracuj sobie relaksujgce i wyciszajgce rytuaty przed potozeniem sie do
spania np. wez kagpiel lub postuchaj delikatnej muzyki

regularnie wychodz na zewnatrz i bgdz w kontakcie z jasnymi Swiattami w
ciggu dnia

unikaj spozywania ciezkich positkow pdéznym wieczorem

ogranicz spozycie kofeiny i nikotyny na kilka godzin przed poéjsciem do spania
unikaj picia alkoholu na kilka godzin przed potozeniem sie do spania

stworz spokojng sypialnie, ktoéra bedzie chtodna, ciemna i cicha - moga
pomdc zatyczki do uszu i zastony przyciemniajgce

praktykuj techniki relaksacyjne

unikaj stresujgcych sytuacji i zmartwien przed udaniem sie do snu

unikaj drzemki po godzinie 16:00 popotudniu

Unikaj...

¢wiczen fizycznych na trzy godziny przed snem

jesli przebudzisz sie w trakcie snu, unikaj zwracania uwagi na godzine,
poniewaz moze to utrudni¢ ponowne zasniecie

zazywania lekarstw innej osoby

spozywania zbyt duzych ilosci herbaty, czekolady, kawy lub napojow
gazowanych wieczorem

Niektore osoby mogg odczuwac nadmierng sennos$¢ w ciggu dnia lub trudnosci ze
snem w nocy po uszkodzeniu okreslonych obszarow mdzgu. Jesli te objawy nie
ustgpig, omow je ze swoim lekarzem rodzinnym (GP). W niektérych przypadkach,
pomocne moze by¢ skierowanie do kliniki snu w celu dalszej oceny.
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Exercise

Exercising improves our capacity to undertake physical activities. Current
government guidelines recommend 150 minutes of moderately intense exercise a
week to improve our physical fithess. Try to choose something which you enjoy as
you are more likely to stick to it.

Some people report that exercise has an energising effect and research shows that it
can have a positive effect on mood. Exercise can also help you to sleep more

deeply.
Ways to introduce exercise into your everyday activities:

e Park the car further away from work, or at the other side of the supermarket
car park

e Get off the bus a stop before your destination

e Take the stairs instead of the lift or escalator

It is important to try to make exercise a habit by planning for it during your day
and week. Before starting a new exercise regime, it would be helpful to discuss
this with your GP and to find out if they offer a referral scheme with your local
leisure centre.
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Cwiczenia fizyczne

Cwiczenia poprawiajg naszg zdolno$é do podejmowania aktywnosci fizycznej.
Obecne wytyczne Ministerstwa Zdrowia zalecajg 150 minut ¢wiczen o umiarkowane;j
intensywnosci tygodniowo, w celu poprawy naszej sprawnosci fizycznej. Postaraj sie
trenowac cos, co sprawia Ci przyjemnos¢, poniewaz istnieje wtedy wieksze
prawdopodobienstwo, Zze bedziesz sie tego trzymad.

Niektére osoby twierdzg, ze éwiczenia fizyczne majg dziatanie energetyzujgce, a
badania naukowe pokazujg, ze mogg one mie€ pozytywny wptyw na nastroj.
Cwiczenia fizyczne mogg rowniez pomoc w uzyskaniu gtebszego snu.

Sposoby na wprowadzenie ¢wiczen fizycznych do codziennych czynnosci:

e Zaparkuj samochod dalej od miejsca pracy lub po drugiej stronie parkingu
supermarketu

o Wyjdz z autobusu na wczesniejszym przystanku od miejsca docelowego

e Wejdz po schodach zamiast windy lub ruchomych schodoéw

Sprobuj zmieni¢ ¢wiczenia fizyczne w nawyk, wliczajgc je w plan dnia i tygodnia.
Przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen, warto omowic to ze swoim
lekarzem rodzinnym (GP) i dowiedzie¢ sie, czy oferuje on skierowanie do lokalnego
centrum rekreacyjnego.
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Nutrition and hydration

Some types of food can make us feel more ‘sluggish’ and lacking in energy, while
others can help to maintain energy levels for longer periods. Thinking about eating
the right things at the right times, according to what you are doing, is important in
managing fatigue.

Fast-releasing carbohydrates, in foods such as sweets, sugary cereals, white bread
and sugary drinks, break down quickly and flood the blood with too much sugar.
Surges in blood sugar levels may result in a short term increase in energy, followed
by decreased energy and concentration.

Slow-releasing carbohydrates, in foods like brown rice, wholegrain pasta, fruit and
vegetables, are more ‘complex’ and contain fibre that helps to slow down the release
of sugar and so maintain energy levels. It is important for the diet to have a balance
of ‘complex’ carbohydrates and protein from foods such as meat, fish, dairy products
and nuts.

Drinking enough fluid, particularly water, keeps the brain and body hydrated. This is
important to help the brain and body to work effectively. Drinking lots of caffeine,
such as in tea, coffee and some fizzy drinks, may increase your alertness initially,
but this is often short-lived.

More guidance on maintaining a healthy lifestyle is available at www.nhs.uk/live-well.

Medication

There is currently very little research into the effectiveness of medication for
managing fatigue following brain injury, although some types of medication have
been found to be helpful with other conditions where fatigue is a symptom.

Medication may be helpful in managing other factors associated with your injury,
such as anti-depressants for low mood, but it may also influence the fatigue you
experience. Some side effects may include drowsiness and could make you feel
more tired during the day.

It is important to discuss these issues with your GP, who should be able to advise
you on the benefits of medication and suggest any alternatives.

20


http://www.nhs.uk/live-well

Zywienie i nawadnianie

Niektére rodzaje zywnosci mogg powodowacé, ze czujemy sie bardziej ,ospali” i
pozbawieni energii, podczas gdy inne mogg pomdoc ham w utrzymaniu poziomu
energii przez dtuzszy czas. Mys$lenie o odpowiednim typie jedzenia, we wtasciwym
czasie, w zaleznosci od tego, co robisz, jest niezwykle wazne w walce ze
zmeczeniem.

Szybko uwalniajgce sie weglowodany zawarte w pozywieniu takim jak stodycze,
stodkie ptatki sniadaniowe, biatym chlebie czy w stodkich napojach - szybko sie
rozktadajg i zalewajg krew zbyt duzg iloscig cukru na raz. Takie skoki poziomu cukru
we krwi mogg skutkowaé krotkotrwatym wzrostem energii, po ktérym nastepuje
zmniejszenie poziomu energii oraz koncentracji.

Wolno uwalniajgce sie weglowodany zawarte w pozywieniu takim jak brgzowy ryz,
makaron petnoziarnisty, owoce i warzywa, sg bardziej ,ztozone” oraz zawierajg
btonnik, ktéry pomaga spowolni¢ uwalnianie cukru do krwi, a tym samym utrzymac
poziom energii. Wazne jest, aby w diecie byta zbilansowana ilo$¢ ,ztozonych”
weglowodandw i biatka z pozywienia, takiego jak mieso, ryby, nabiat i orzechy.

Spozywanie wystarczajgcej ilosci ptynéw, zwtaszcza wody, utrzymuje mozg i
organizm w stanie nawodnienia. Jest to niezwykle wazne, poniewaz pozwala to na
efektywng prace mézgu i ciata. Picie duzej ilosci kofeiny, np. herbaty, kawy i
niektérych napojow gazowanych, moze poczatkowo zwiekszy¢ Twojg koncentracje,
ale czesto efekty te sg krotkotrwate.

Wiecej wskazéwek dotyczgcych utrzymania zdrowego stylu zycia mozna znalez¢ na
stronie www.nhs.uk/live-well.

Lekarstwa

W chwili obecnej, istnieje mata ilo§¢ badan naukowych odnosnie do skutecznosci
lekdw w leczeniu zmeczenia po urazie mozgu. Istniejg jednak pewne rodzaje lekéw,
ktére okazujg sie by¢ pomocne w innych chorobach, w ktérych jednym z objawéw
jest zmeczenie.

Lekarstwa moga by¢ pomocne w leczeniu innych objawoéw zwigzanych z Twoim
urazem np. leki przeciwdepresyjne na zte samopoczucie, ale mogg rowniez wptywac
na odczuwalne przez Ciebie zmeczenie. Skutki uboczne niektérych lekarstw mogg
obejmowac sennosc¢ i przyczyniac sie do zwiekszonego zmeczenia w ciggu dnia.

Wazne jest omoéwic¢ te kwestie ze swoim lekarzem rodzinnym (GP), ktéry powinien

by¢ w stanie wyttumaczy¢ Ci korzysci ptyngce ze stosowania przepisanych lekow i
zasugerowac Ci alternatywne rozwigzania.

21


http://www.nhs.uk/live-well

Environmental modification

To make best use of your available mental and physical abilities you may want to
think about the environment in which you live and work. Being organised and
avoiding distraction can help to minimise the physical and mental effort that is
required to complete an activity.

Suggestions:

‘Energy conservation’ techniques will be helpful if you experience ‘physical
fatigue’; for example, sliding instead of lifting items, using a laundry basket on
wheels or having items used regularly within easy reach.

Organise your workspace, such as your kitchen or office area, keeping it as
uncluttered as possible. Keep things in the same place so that you don’t
waste energy searching. Try to have ‘a place for everything and everything in
its place’.

Use good lighting in order to prevent eye strain

Use labels/signs to help you to find things more easily

Think about turning off the TV or music when you are trying to concentrate on
a task

Prevent interruptions from other people — for instance, put a ‘Do Not Disturb’
sign on the door.
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Modyfikacja twojego otoczenia

Aby w petni korzysta¢ z Twoich zdolnosci umystowych i fizycznych, warto pomysleé
o otoczeniu, w ktorym zyjesz i pracujesz. Unikanie rozpraszajgcych Cie rzeczy oraz
dobra organizacja, pomogg Ci zminimalizowa¢ wysitek fizyczny i psychiczny
wymagany do wykonywania zadan.

Sugestie:

e Techniki ,0szczedzania energii” okazg sie by¢ pomocne, jesli odczuwasz
,Zmeczenie fizyczne”; np. przesuwanie zamiast podnoszenia przedmiotow,
korzystanie z kosza na pranie na koétkach lub przechowywanie czesto
uzywanych przez Ciebie przedmiotow w zasiegu Twojej reki.

e Zorganizuj swoje miejsca pracy, takie jak kuchnia lub biuro, tak aby byty jak

najmniej zagracone. Trzymaj rzeczy w tym samym miejscu, aby nie

marnowac energii na ich szukanie. Postaraj sie mie¢ ,miejsce na wszystko i

wszystko na swoim miejscu”.

Uzywaj dobrego oswietlenia, aby zapobiec zmeczeniu oczu

Uzywaj naklejek / znakow, aby tatwiej odnajdywac rzeczy

Koncentrujgc sie na zadaniu, wytgcz grajacy w tle telewizor lub muzyke

Unikaj zaktécen od innych oséb — np. umies¢ na swoich drzwiach znak ,Nie

przeszkadzac”.
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Cognitive (thinking) strategies

Following brain injury you may need more mental effort to perform a task and you
may experience difficulty sustaining this effort over time. Some people have
described reaching a point at which their brain ‘shuts off’. When experiencing ‘mental
fatigue’ people describe being unable to think clearly and have difficulty
concentrating.

It may be that cognitive difficulties resulting from your brain injury may be more
noticeable when you get fatigued. Everyone tends to become forgetful and make
more mistakes when they feel tired. Therefore, making best use of your thinking
resources through applying strategies may be a way to make fewer mistakes and
make things take less effort.

“l use a cooking timer set to ten minutes for everything I do and
when the timer rings, I stop and rest.”

Some cognitive strategies that might be useful are:

e using checklists to help you stay on track, such as a shopping list

e scheduling your time using a diary, smartphone, Google calendar or filofax

e using alarms to prompt you to stay on task or take breaks; these can be set
on fitness trackers or smart watches, and may be linked through Google
calendar or apps

e doing one thing at a time to help your concentration

e using flow charts for planning and decision making

e using written notes or ‘Post-its’ as reminders, rather than trying to ‘hold
something in mind’

e using cue cards to act as reminders

For strategies to compensate for your specific cognitive difficulties a clinical

psychologist or occupational therapist could help. You could speak to your GP about
referral to these services. Your local Headway group may also be able to help.

“My occupational therapist gave me aids to use in the home to look
after my energy. | have a perching stool and a bath board.”
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Strategie poznawcze (myslowe)

W wyniku urazu mézgu, wykonywanie zwyktych zadan moze wymagac
zwiekszonego wysitku umystowego. Mozesz takze doswiadczy¢ trudnosci z
utrzymaniem tego wysitku przez dtuzszy czas. Niektorzy ludzie opisujg osiggniecie
punktu, w ktorym ich mézg po prostu sie ,wytgcza”. Osoby doswiadczajgce
,Zmeczenia psychicznego” opisujg problemy z jasnym mysleniem i trudnosci z
koncentracja.

Istnieje prawdopodobienstwo, Zze trudnosci poznawcze wynikajgce z Twojego urazu
mozgu mogg by¢ bardziej zauwazalne, gdy odczuwasz zmeczenie. W okresach
przemeczenia, kazdemu z nas zdarza sie zapominac i popetniaC wiecej btedow.
Dlatego jak najlepsze korzystanie z Twoich zasobow myslowych poprzez stosowanie
ponizszych strategii, moze by¢ sposobem na popetnienie mniejszej ilosci btedéw
oraz zmniejszenie wymaganego do tego wysitku umystowego.

,Uzywam czasomierza ustawionego na dziesie¢ minut do
wszystkiego co robie, a kiedy on dzwoni, zatrzymuje sie i
odpoczywam”.

Niektére przydatne strategie poznawcze to:

e Korzystaj z list kontrolnych (np. lista zakupow), ktére pomogg Ci pozosta¢ na
biezgco

e Planuj swoj czas za pomocg dziennika, smartfona, kalendarza Google lub
organizera

e Korzystaj z alarmu, ktéry przypomni Ci aby$ kontynuowat dane zadanie, badz
wzigt przerwe. Alarmy mozna ustawi¢ na opaskach fitness lub smartwatchach
i zsynchronizowac je z kalendarzem Google lub innymi aplikacjami

e ROb jedng rzecz naraz, aby wesprzeé swojg koncentracje

e Korzystaj z schematdéw blokowych w celu planowania i podejmowania decyzji

o Uzywaj pisemnych notatek lub karteczek samoprzylepnych jako przypomnien,
zamiast ,mieC cos na uwadze”

e Korzystaj z kart ze wskazéwkami jako przypomnien

Psycholog kliniczny lub terapeuta zajeciowy moze pomaoc Ci w znajdowaniu strategii
do kompensowania okreslonych trudnosci poznawczych. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym (GP) i popro$ go o skierowanie do tych specjalistow. Twoja
lokalna grupa Headway moze réwniez by¢ w stanie Ci pomac.

,,MOj terapeuta zajeciowy dostarczyt mi wyposazenie do uzytku w
domu, aby wesprze¢ maoj poziom energii. Mam teraz krzesto
prysznicowe oraz deske do wanny”.
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Mindfulness

This is a technique through which you practice awareness of the present moment
and taking time to focus on your own thoughts, feelings and the things around you.
Although it is often used to help with depression, anxiety and stress, there is some
evidence that mindfulness can help people with managing symptoms of fatigue after
brain injury as well. For more information and tips, visit
www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/ pages/mindfulness.aspx

Summary

Fatigue is a common problem after brain injury. For some people it may decrease
over time, while for others it is something they will need to learn to manage in the
longer term. By reading this booklet, we hope you have become more aware of
some of the factors that may be affecting your fatigue. You may have begun to
recognise your personal triggers and may be starting to make some changes to your
lifestyle that could enable you to do the things you want to do.

While you may feel it is an effort to think about and implement these changes, over
time they will become a more automatic part of your daily life. Although you may still
experience fatigue, hopefully you will understand it, gain control of it and be able to
participate in more activities more frequently.

To summarise what you have learned, write down the answers to the following
statements:

The factors that make me vulnerable to fatigue are ...

My triggers include ...

When | get fatigued | feel ...

| can manage my fatigue by ...
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Mindfulness (Swiadoma uwaznosé)

Jest to technika, dzieki ktérej cwiczysz swojg swiadomosc¢ chwili obecnej i
poswiecasz czas na skupienie sie na wiasnych uczuciach, myslach i otoczeniu.
Chociaz technika ta stosowana jest czesto w leczeniu depresiji, leku oraz stresu,
istniejg pewne dowody naukowe na to, ze Swiadoma uwaznos¢ moze takze poméc
osobom z objawami zmeczenia po urazie mozgu. Aby uzyskac wiecej informacji i
wskazéwek na ten temat, odwiedz strone www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-
depression/ pages / mindfulness.aspx

Podsumowanie

Zmeczenie to czesty objaw wynikajgcy z urazu mézgu. Dla niektorych osob, problem
ten moze polepszycC sie z czasem, podczas gdy dla innych, jest to cos$, z czym bedg
musieli nauczy¢ sie zy¢ w dtuzszej perspektywie czasu. Mamy nadzieje, ze po
przeczytaniu tej broszury states sie bardziej Swiadomy niektorych czynnikéw, ktore
mogg mie¢ wptyw na Twoje zmeczenie. By¢ moze zaczates juz rozpoznawac u
siebie swoje czynniki wywotujgce zmeczenie i zaczg¢ wprowadzac pewne zmiany w
swoim stylu zycia, ktére pomogg Ci umozliwi¢ robienie rzeczy, na ktére masz
ochote.

Chociaz wdrazanie oraz myslenie o tych zmianach moze wymagac¢ od Ciebie
wysitku, z czasem, zmiany te stang sie bardziej automatyczng czescig Twojego
zycia. Aczkolwiek wcigz mozesz odczuwac zmeczenie, to bedziesz je teraz w stanie
lepiej rozumiec, uzyska¢ nad nim kontrole oraz czesciej bra¢ udziat w roznych
czynnosciach.

Aby podsumowac, to czego sie dzisiaj nauczytes/as, napisz ponizej odpowiedzi na
nastepujgce stwierdzenia:

Czynniki, ktore sprawiaja, ze jestem podatny na zmeczenie, to...

Moje czynniki wywolujace zmeczenie obejmujg ...

Kiedy jestem zmeczony, czuje sie ...

Moge poradzi¢ sobie ze swoim zmeczeniem poprzez ...

27




