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Forord

vordan kommer kognitive pro-

blemer til udtryk i hverdagen?

0Og hvordan pévirker de os? Det
er blot to af de mange spgrgsmal, du far
svar pé i denne handbog, som samler den
vigtigste viden om kognitive problemer
ved sclerose.

Ud over ny evidensbaseret viden om
kognition og sclerose finder du i hand-
bogen en reekke konkrete forslag til, hvad
du selv kan ggre for at begreense de kon-
sekvenser, som kognitive problemer kan
have i hverdagen. Det er strategier og
metoder, du kan tage i brug, nar sclero-
sen pavirker din kognition og for eksempel
gor det sveerere at huske, koncentrere dig
eller bevare overblikket. Heldigvis er der
meget, du selv kan ggre.

KAPITEL1

I hdndbogen finder du desuden informati-
on om, hvor du kan f& hjaelp og radgivning
om kognitive problemer — uanset om du
er nydiagnosticeret eller har levet med
sclerose i mange ar.

Kognitive problemer kan — ligesom an-
dre, mere synlige symptomer pé sclero-
se — pavirke mange aspekter af livet. Det
geelder ikke mindst relationerne til vores
familie, venner og kolleger. Derfor kan det
veere en god idé at lade dine pargrende
leese med.

LISBET MARSTRAND,
Neuropsykolog i Dansk Multipel Sclerose
Center pa Rigshospitalet i Kebenhavn






KAPITEL 2

Hvordan pavirker
sclerose din kognition?

clerose giver laesioner — ogsé kaldet

plaks — i hjernen og rygmarven, som

kan pavirke de kognitive funktioner.
Plaks opstar i hjernens hvide substans,
der populeaert forklaret er hjernens kabler.
Kognitive problemer kan dog ogsé opsta,
nar celler dgr i hjernens gré substans,
det veev som styrer vores mentale evner,
tanker, folelser og sanser.

De kognitive processer er afhangige af, at
information kan passere frit gennem ner-
vefibrene til forskellige omréder i hjernen.
Skaderne fra sclerosen ggr, at informati-
onen enten passerer langsommere eller
slet ikke kan passere. Hvis du har mange
leesioner i hjernen, vil risikoen for kogniti-
ve problemer veere storre.

Kognitive problemer ved sclerose kan
bé&de veere forbigdende og vedvarende.
Symptomerne forvaerres ofte gradvist,
men der kan ogsa vaere lange perioder,
hvor du ikke maerker forandringer i din
kognition.

Nogle vil opleve, at kognitive problemer
opstar - eller at eksisterende kognitive
problemer kan blive forveerret - i forbin-
delse med et attak, hvorefter de forsvin-
der helt eller delvist igen. For andre fgrer
skaderne i centralnervesystemet til per-
manent kognitiv funktionsnedseettelse.

Der er meget, vi endnu ikke ved om kogni-
tion og sclerose. Forskerne har for eksem-
pel ikke kunnet finde nogen sammenhaeng
mellem kognitive problemer og fysiske
symptomer ved sclerose. De kognitive
forandringer haenger heller ikke sammen
med, hvor lang tid du har veeret syg — og
de kan godt forekomme tidligt i sygdoms-
forlgbet. Generelt er der dog starre risiko
for at udvikle kognitive problemer, hvis du
har vaeret syg leenge eller har progressiv
sclerose.






KAPITEL 3

Hvad er de mest hyppige
kognitive problemer ved

sclerose?

Som ved andre sclerosesymptomer er det forskelligt fra person til per-
son, hvordan kognitive problemer opleves. Forskning har vist, at seerligt
fem kognitive funktioner bliver pavirket hos mennesker med sclerose:

Forarbejdningshastighed

Forarbejdningshastighed er evnen

til at behandle alle former for infor-
mationer over tid. Nedsat forarbejdnings-
hastighed er et af de hyppigste kognitive
problemer, du kan opleve, hvis du lever
med sclerose. Det kan komme til udtryk
ved, at du oplever problemer med at folge
med i samtaler, at forstd ny information,
eller maske har du opdaget, at du laeser
langsommere end fgr? Meget tyder p4, at
forarbejdningshastigheden er en af de for-
ste kognitive funktioner, som bliver pavir-
ket — og med tiden vil det oftest veere den
funktion, der bliver mest svaekket.

Opmerksomhed og

arbejdshukommelse

Opmaerksomhed og arbejdshukom-
melse er kognitive funktioner, som bl.a.
bestemmer maengden af information, som
kan fastholdes i korttidshukommelsen.
Maske har du besvaer med at koncentrere

dig i leengere tid ad gangen, eller at huske,
hvad du var i gang med at lave eller sige,
hvis du bliver afbrudt. Det kan ogsa vaere
sveerere at udfgre flere ting samtidigt eller
at deltage i en samtale, hvis der er stgj i
baggrunden. Din arbejdshukommelse kan
ogsé blive pavirket, og det kan du maerke
ved, at du har problemer med at multi-
taske og “holde flere bolde i luften™

Indleering og

hukommelse

Sclerose kan péavirke din hukom-
melse, og det kan vise sig som problemer
med at indleere og huske ny information.
Det kan ogsé veere, at du har sveert ved at
huske aftaler eller ggremal, der skal ud-
fores. Mange oplever, at det tager leengere
tid og fgles mere anstrengende at hente
information frem fra hukommelsen. An-
dre dele af hukommelsen bliver dog ikke
pavirket af sclerose. Det drejer sig blandt
andet om den hukommelse, der har at
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KAPITEL 3

gore med indleerte feerdigheder - som
f.eks. at kunne cykle eller spille klaver,
huske almen viden eller begivenheder, der
er sket tilbage i tiden.

Hukommelsesproblemer hos personer
med sclerose adskiller sig fra hukommel-
sesproblemer ved demenssygdom, som
f.eks. Alzheimers sygdom. Kun i sjeeld-
ne tilfeelde kan kognitive problemer ved
sclerose blive s sveere, at de opfylder
kriterierne for demens. Ved sclerose pa-
virker hukommelsesproblemerne ikke
evnen til at huske vaesentlige oplysninger
om en selv, genkende pargrende og andre
personer i ens netvaerk, kommunikere el-
ler finde vej.

Eksekutive funktioner

Nar hjernens eksekutive funktio-

ner - ogsa kaldet styringsfunktio-
ner - rammes, kan du opleve, at det kan
blive sveerere at danne og fastholde et
overblik og at planlaegge aktiviteter og go
remal. Du oplever maske, at det er svee-

rere at leese, fordi det er blevet vanske-
ligere at fastholde opmeerksomheden og
forholde sig til flere ting pa én gang. Det
kan ogsa veere, at det er blevet svaerere
at forholde dig til konsekvenserne af dine
valg og handlinger, og det kan ggre det
sveerere at treeffe beslutninger. Din taenk-
ning fales méaske ikke sé fleksibel som for,
og det kan vaere sveerere at aendre planer
og omstille sig til nye situationer. Hvis du
samtidig har sveert ved at bevare overblik-

ket og planlaegge, kan du lettere komme
til at fgle dig forvirret eller stresset.

Ordfinding

Personer med sclerose kan opleve

besveer med at finde de rette ord
— en oplevelse af ikke at kunne huske or-
det, nar det skal bruges. Problemerne kan
resultere i pauser i samtalen og behov for
at anvende omskrivninger ift. dét, man
gnsker at sige. Problemerne med at finde
ord kan ggre det sveert at deltage i sam-
taler og diskussioner, hvilket kan begraen-
se deltagelsen i sociale aktiviteter.

De fleste mennesker

med sclerose vil opleve
milde til moderate kogniti-
ve problemer. Ved attakvis
sclerose er den mest al-
mindelige 2endring, at det
kan tage lidt laengere tid at
bearbejde information. Ved
progressiv sclerose kan de
kognitive problemer veere
mere udtalte og isser pavir-
ke hukommelsen og evnen
til at planlaegge og bevare
overblikket.



En lang raekke kognitive
funktioner bliver ikke pavirket
ved sclerose. Det drejer sig
blandt andet om:

e Sprogforstaelse og sprogproduktion — selvom
mennesker med sclerose kan have sveert ved at
finde enkelte ord

¢ Bearbejdning af synsindtryk og genkendelse af

objekter og personer

e Rumlig orientering — som f.eks. at bedomme
afstande og genstandes placering.

e Dele af hukommelsen bliver heller ikke pa-
virket hos mennesker med sclerose, hvilket
betyder, at den generelle, faktuelle viden om
verden, ord og begreber forbliver intakt hos
mennesker med sclerose.
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KAPITEL 3

Scleroseforeningen har spurgt over
1.000 danskere, hvordan sygdommen

pavirker deres kognition

68 (y oplever kognitive

O problemer - f.eks let
at blive distraheret eller tabe
traden i en samtale.

Mange beskriver, at de oplever
flere symptomer samtidigt — og
flere vurderer, at de har omkring ti
samtidige kognitive problemer.

Kognitive problemer pavirker i hgj
grad hverdagen — det kan fgre til,
at man ma melde afbud til

sociale aktiviteter, eller at man far
sveerere ved at passe sit arbejde.

84 (y bruger strategier -
0 feks. en kalender pa

telefonen, huskesedler eller alarmer
for at fa struktur pa dagen.
13 (y er blevet undersggt

O for kognitive proble-
mer - f.eks. ved at fa foretaget en
neuropsykologisk undersggelse.

Det er et lavt antal, da behovet
antages at veere starre.

Kilde: Scleroseforeningens sporgeskemaundersogelse om kognitive problemer

blandt 1.358 mennesker med sclerose (2026)



KAPITEL 4

Bliver mine kognitive
problemer veerre med tiden?

et er ikke muligt at forudsige, symptomer bliver vaerre med tiden. For-
D hvordan kognitive symptomer vil veaerringen vil oftest ske langsomt, og det

a@ndre sig over tid hos det enkelte  kan for mange gore det muligt at udvikle
menneske med sclerose. Men forskning gode kompenserende strategier, der kan
viser, at der er en risiko for, at kognitive hjeelpe med at handtere symptomerne.

=

Tre ting, der kan pavirke din kognition

e FATIGUE: Mange oplever, at kognitive problemer — ligesom fysiske
symptomer — bliver veerre, nar de er treette. Traetheden kan gore det sveert
for dig at koncentrere dig, at leere noget nyt og at treeffe heslutninger. Nar
traetheden ophorer, bliver de kognitive funktioner igen normale.

e DEPRESSION, ANGST ELLER STRESS: Psykisk belastning eller
forandringer i livet - uanset om de er forarsaget af sygdom eller ej - kan
pavirke humoret. Hvis du foler dig trist eller deprimeret, kan du opleve, at
din koncentration eller hukommelse ikke fungerer sa godt, som den plejer.
Stress og angst kan give tilsvarende problemer.

e MEDICIN OG ALKOHOL: Medicin, som pavirker hjernen — f.eks. beroli-
gende medicin, sovepiller og smertestillende medicin - kan ogsa pavirke
de kognitive funktioner. Det samme geelder alkohol og euforiserende stoffer.

13
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KAPITEL 5

Jeg tror, jeg har kognitive
problemer. Hvad skal jeg
vaere opmeaerksom pa?

elv milde kognitive problemer kan

gaore, at du oplever et behov for at

finde metoder til at handtere foran-
dringerne og kompensere for dem i dag-
ligdagen. P4 den anden side kan frygten
for kognitive problemer for nogle resultere
i en overopmaerksomhed pa helt alminde-
lige hukommelsessvigt. Alle glemmer fra
tid til anden, og spergsmalet er derfor, om
glemsomheden er blevet mere udtalt end
saedvanligt og i en grad, sa det pavirker
dig i din dagligdag?

Symptomerne kan skyldes andre faktorer
som alder eller belastning. Det vilkér, at
sclerose er en sygdom, som er fremad-
skridende og uforudsigelig, kan veere psy-
kisk belastende, og belastningen kan vise
sig som forbigdende kognitive problemer.
Derfor vil det sjaeldent veere relevant at

foretage en neuropsykologisk undersggel-
se, hvis du er deprimeret, meget belastet
eller har et akut attak. | ferste omgang vil
det veere relevant med hjaelp fra leege el-
ler psykolog.

Hvis du har sclerose og oplever ved-
varende kognitive problemer, med
hukommelse, overblik eller oplevet
personlighedsforandring, skal du drgfte
dine kognitive problemer med din
neurolog. Det er din neurolog, som kan
vurdere, om der er behov for at fa
foretaget en neuropsykologisk undersg-
gelse af din kognition.

Viden om egne styrker og svagheder er en
fordel for at kompensere bedst muligt i
dagligdagen.



Sadan foregar en neuropsykologisk
undersggelse

Det er ikke alle, der lever med sclerose i Danmark, der har
adgang til en neuropsykologisk undersogelse, da det kun

er enkelte af landets scleroseklinikker, der har neuropsyko-
loger ansat og kan foretage undersogelsen. Du kan f.eks.
blive testet, hvis din kommune eller dit jobcenter veelger at
fa foretaget undersogelsen i forbindelse med en afklaring af
din arbejdsevne. Undersogelsen bestar af tre dele:

1 ET INTERVIEW: Du vil blive bedt om at beskrive

dine symptomer — bade de kognitive, fysiske, energi-
meessige og eventuelt psykiske. Og sa vil neurologen sporge
ind til din uddannelse og beskeeftigelse, dine interesser,
tidligere sygdomme og medicinforbrug.

2 KOGNITIVE TESTS OG SPORGESKEMAER:
Testene bliver udfort mundtligt eller skriftligt, og de
maler pa forskellige kognitive funktioner, som forarbejd-
ningshastighed, hukommelse og overblik.

3 TILBAGEMELDING: Her far du resultaterne af dine
test, som perspektiveres til, hvordan du fungerer i

din dagligdag. De kan give dig storre indsigt i de kognitive
vanskeligheder, du eventuelt har, og de kan veere en hjeelp

til at leere de bedste mader at handtere problemerne pa.
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KAPITEL 6

Kan mine kognitive

problemer behandles?

er er begreenset forskningsmees-

sig dokumentation for effekten af

sygdomsmodificerende medicin
pa kognitive problemer. Men der er ingen
grund til at tro, at den virker anderledes
pa kognition end pa andre symptomer
ved sclerose: Medicinen deemper syg-
domsaktiviteten, forebygger nye attakker
og bremser udviklingen af sygdommen,
og derfor er der ogsé en formodning om,
at medicinsk behandling mindsker risiko-
en for forvaerring af kognitive problemer.
En vigtig forklaring p& den sparsomme
evidens er, at kognitive funktioner er
sveere at male praecist og derfor ikke
har veeret undersggt lige sa grundigt i de
studier, der er lavet af den medicinske
behandling.

Kognitiv treening

Kognitiv treening — hvad nogle vil kalde
hjernegymnastik — kan have en effekt pa
kognitive problemer. En reekke studier har
afpreovet, om kognitiv treening med bl.a.
computerbaserede programmer forbedrer
kognition ved sclerose. Der er ikke fun-
det entydig evidens for, at det virker i et

omfang, som har en reel betydning for
mennesker med sclerose i dagligdagen.
Flere og flere studier understgtter dog en
vis effekt malt pa kognitive tests. Der fin-
des endnu ingen specifik form for kognitiv
treening, som seerligt anbefales til menne-
sker med sclerose.

| praksis vil mange have gleede af at ud-
fordre hjernen med forskellige kognitive
aktiviteter. Der findes forskellige digitale
muligheder i form af bl.a. apps eller spil.
Kognitivt udfordrende og stimulerende
aktiviteter kan ogsé veere krydsord, sudo-
ko, leesning, puslespil osv. Du kan derfor
veelge det, du synes er motiverende.

Det er vigtigt, at du traener pé et niveau,
hvor udfordringen er tilpas. Hvis du lgser
opgaven for hurtigt og fejlfrit, skal udfor-
dringen gges. Omvendt risikerer du at mi-
ste motivationen og modet, hvis opgaven
er for sveer. Nar du treener, er det ogsa
vigtigt at passe pa udtraetning. Det er
derfor en god idé at treene i kortere tid ad
gangen - f.eks. en halv time ad gangen.
0g husk, at holde smé& pauser undervejs.
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KAPITEL 6

Fysisk treening

Spergsmalet er, om ogsa fysisk treening
kan have effekt pa kognitive proble-

mer. Fysisk treening hjeelper mange med
sclerose og kan forbedre bade den fysiske
funktion, energiniveauet og livskvaliteten.
Om treening ogsé kan forbedre hukom-
melse, koncentration og andre kognitive
funktioner, ved vi endnu ikke med sikker-
hed. De forskningsprojekter, der findes,
peger dog kun pé en beskeden effekt, og
der er brug for mere forskning.

Kognitiv reserve

Maske er du stedt pa begrebet kognitiv
reserve? Det bliver ofte brugt, nar forske-
re skal beskrive hjernens evne til at finde
alternative mader at lgse en opgave pa.
Forskning viser nemlig, at faktorer som
leengere uddannelse, fritidsaktiviteter og
en kognitivt set overordnet aktiv livsstil
beskytter mod at udvikle kognitive pro-
blemer.

Mange far sclerose, nar de er mellem 20
og 40 ar gamle. Og fordi mange far stil-
let diagnosen relativt tidligt i livet, er det
vigtigt at fa opbygget den stgrst mulige
kognitive reserve. Det kan du ggre ved at
feerdiggore skolen, gennemfgre en uddan-
nelse eller p& anden vis opretholde en
kognitivt aktiv livsstil. Veer opmaerksom pa
de forskellige stgttemuligheder.

Nar du lever med sclerose, kan du pa
mange uddannelsesinstitutioner fa stotte
og vejledning i form af studieteknikker,
mulighed for ekstra tid til eksamen, for-
leenget studietid, handicaptilleeg til SU og
evt. Specialpaedagogisk Stette (SPS).

Der findes flere digitale
programmer, som er udviklet
til kognitiv traening. Det er
f.eks. Cogmed, Professionel
Hjernetraening eller appen
Lumosity. Programmerne

vil typisk have opgaver mal-
rettet forskellige kognitive
funktioner.

Pa Scleroseforeningens
hjemmeside kan du finde en
liste med anbefalede apps
til forbedret kognition.




Forskning i kognitiv reserve

De seneste ar er der blevet forsket mere i den
kognitive reserve. For eksempel fandt et studie
over en periode pa fem ar lavere forekomst af
kognitive problemer hos en gruppe mennesker
med sclerose, der havde en lang uddannelse —
sammenlignet med en gruppe mennesker med
sclerose med kort uddannelse.

Forskning har vist, at en kognitivt aktiv livsstil

i det hele taget kan have en beskyttende effekt
pa kognition. En aktiv kognitiv livsstil kan om-
fatte en raekke forskellige mader at bruge sin
hjerne pa. Det er f.eks. nar du leerer sprog, del-
tager i sociale aktiviteter, nar du leeser, skriver,
spiller spil eller pa anden vis har gang i kreative
aktiviteter. Ved at deltage i mange forskellige
aktiviteter og nar du leerer noget nyt, traener du
dine kognitive feerdigheder og udnytter dine
ressourcer bedst muligt.

Forskere mener, at den kognitive reserve af-
spejler udviklingen af mere effektive netveerk i
hjernen, sa nar der opstar beskadigelse af hjer-
neveaevet, sa oger den kognitive reserve din evne
til at finde og styrke alternative hjernenetveerk.

KAPITEL 6
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KAPITEL 6

Kognitiv rehabilitering

Er det muligt at genopbygge eller forbed-
re mine kognitive funktioner, har du méa-
ske lyst til at sperge. Der er i hvert fald
mange metoder, du kan gagre brug af, hvis
du vil leere at mestre dine kognitive pro-
blemer. Malet med sakaldt kognitiv re-
habilitering er at mindske de gener, som
de kognitive @ndringer medfgrer. Det er
blandt andet metoder som:

® Treening og forbedring af de forringede
feerdigheder

¢ Indlering af kompenserende strategier
- dvs. alternative mader at udfere op-
gaver pa

e Hjaelp til handtering af det sendrede
kognitive funktionsniveau (bade prak-
tisk og folelsesmaessigt)

e Radgivning og information til pargrende

Kognitiv rehabilitering stiler netop mod at
genopbygge eller forbedre det kognitive
funktionsniveau. Forstdelse og erkendel-
se er afggrende, hvis du vil leere at aendre
og tilpasse de rutiner, som gor det lettere
for dig at handtere de kognitive vanske-
ligheder. Det er en god ide, at du leerer at
bruge dine steerke sider — dine kogniti-
ve ressourcer — mere effektivt, og at du
samtidig leerer og gver at bruge forskelli-
ge hjelpemidler og strategier.

Kognitiv rehabilitering kan bade foregé
individuelt og i grupper. Det kan veere en
god idé at inddrage dine pargrende. De
kan veere en vigtig stgtte, nar du skal leere
nye strategier og metoder.

Det er forskelligt fra person til person,
hvilke mal og hvilken metode der er
bedst at bruge i kognitiv rehabilitering.
Kognitiv rehabilitering er en del af
Sclerosehospitalernes specialiserede
rehabiliteringstilbud.

Alle mennesker med
sclerose anbefales at have
en sa aktiv koghnitiv livsstil
som muligt - i form af
daglige kognitivt stimule-
rende aktiviteter, som f.eks.
sociale aktiviteter, laesning,
skrivning, spil, kreative akti-
viteter. Pa den made trzener
du din kognition.



KAPITEL 6

Sclerosehospitalerne i Ry og Haslev
tilbyder temaforlgb om kognition

Et temaforlob om kognition pa Sclerosehospitalerne er et
specialiseret tilbud til dig, der har kognitive problemer.
Forlebet har fokus pa at handtere eendringer i hverdagslivet,
som skyldes forandringer i kognitive funktioner som tempo,
hukommelse og problemlpsning. Forlobet er tveerfagligt med
fokus pa strategier, hjeelpemidler og hverdagsovelser, der skal
forbedre livskvaliteten.

Temaforlpbet kreever, at du er indstillet pa at dele dine
erfaringer med andre, at du har energi til at deltage i hel-
dags-undervisning - med pauser. Og sa kraever det, at du
vil arbejde aktivt med at skabe forandringer i din hverdag.

For at komme pa temaforlobet skal du have en henvisning
til Sclerosehospitalerne, som vurderer, om temaforlobet er
det rigtige for dig.

Du kan fa en henvisning til Sclerosehospitalerne hos din
praktiserende laege eller din neurolog.

Du kan finde mere information
om forlgbet pa Sclerose-
hospitalernes hjemmeside.
Scan QR-koden og laes mere

21



KAPITEL7

Hvordan kan kognitive proble-
mer pavirke mit arbejdsliv?

e fleste, der maerker milde til mo-

derate kognitive problemer, kan

godt have et job. Men kognitive
problemer er den mest hyppige arsag til,
at mennesker, der lever med sclerose,
forlader arbejdsmarkedet.

Om du kan blive i arbejde, afhaenger af,
hvilken type kognitive problemer, du ud-
vikler, og hvor sveere de er. Hvorvidt job-
bet er kognitivt kraevende er naturligvis
ogsa en faktor, der er med til at afggre,
hvordan du bedst kan holde fast i dit job.

Hvor leenge du kan blive i arbejde afhaen-
ger ogsa af din evne til at anvende effek-
tive kompenserende strategier og finde
méader at handtere de kognitive proble-
mer pa jobbet pa. Med den rette stotte vil

mange mennesker kunne finde lgsninger,
som ggr det muligt at blive pa arbejds-
markedet. Nogle vil eventuelt have brug
for at zendre péa karakteren af arbejdsop-
gaver og ansvarsomrader.

Find strategier, der fungerer for dig — i den
situation du stéar i. Det kan f.eks. veere,

du arbejder i et dbent kontorlandskab og
har problemer med at koncentrere dig om
dine opgaver, fordi du bliver distraheret

af omgivelserne. Her kan det veere en stor
hjeelp at eendre pa kontorets indretning, sa
dit skrivebord bliver flyttet til et mere ro-
ligt hjerne af kontoret og eventuelt bliver
afskaermet af en skillevaeg. Det kan ogsé
vaere, du kan fa indrettet dit eget kontor,
eller at du kan fa en ordning med ugentli-
ge hjemmearbejdsdage.

en socialradgiver?

Har du brug for hjaelp fra

Scleroseforeningens socialradgivere kan radgive dig

hjeelp pa arbejdspladsen, sygedagpenge, fleksjob,
hjeelpemidler eller praktisk og personlig hjeelp.

om f.eks. uddannelse, involvering af arhejdsgiver,

Scan QR-koden
og lees mere her




'de ikke har overset noget. Frygtéﬁ
: for at bega fejl eller misse v1gt1ge 1nf0rma4
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Hvordan pavirker kognitive
problemer dem omkring dig?

ar du kognitive problemer, vil det

ofte ogsé pavirke dine pargrende

og venner. Fglelser som bekym-
ring, eengstelse og frustration er hyppige
reaktioner blandt de naermeste. Informa-
tion, erkendelse og accept er de bedste
forudsaetninger for at fa tilvaerelsen til at
fungere igen.

Méske er der nogle, der kan blive usikre
eller frustrerede, hvis du ikke besvarer et
spargsmal s& hurtigt som tidligere, eller
hvis du giver et forvirrende svar. Det kan
ogsé veere, at det er sveert at forstd, hvis
du ikke lige kan huske noget, som du ma-
ske godt kan huske i andre situationer.
Bliver du vred over de sndringer, som

du oplever, kan det ogsa veere, at du kan
komme til at lade vreden g ud over an-
dre, uden at du selv er klar over det.

Ofte vil de mennesker, der er teettest p3,
forsgge at hjeelpe eller overtage, nér deres
neertstdende med sclerose glemmer noget
eller ikke lige besvarer et spgrgsmal lige
med det samme. Det er forskelligt fra per-
son til person, om det er en reaktion, der
opleves som ok eller ikke. Derfor kan det
veere en god idé at fortelle de mennesker,
du har omkring dig, hvordan du gnsker, at
de skal reagere pa dine problemer.

Giv plads til folelser, badde dine egne og
dine pargrendes. Tal om dem, og spgrg ind.

Har du brug for hjaelp
til at starte samtalen?

Det gor en forskel, nar dem omkring dig ved,
hvordan sygdommen kan pavirke dig. 'a besog af
en gratis informator fra Scleroseforeningen pa din
arbejdsplads, uddannelse eller hjemme hos dig.

Scan QR-koden
og lees mere her




”Kognltlve udfordringer er bade us

og komplekse, og de kan vise sig pa ma___ g
ader. De vil ogsa kunne pavirke dine 1

‘meste. Maske oplever din agtefzelle ell

partner, at du @endrer dig i veeremade og

far nye prioriteter? -

Din partner eller andre parerende far
maske ogsa flere opgaver, som gor, at I
bliver nodt til at tale om strukturen i jeres
dagligdag, og hvor I kan fa hjeelp.

Veer nysgerrig pa, hvad der opleves som
sveert — bade for dig og for din partner. Tal
abent om, hvad I begge oplever af eendrin-
ger. Hvorfor treekker du dig eksempelvis,
nar du er sammen med mange mennesker?
Og i hvilke situationer har du sveert ved at
huske? Det er vigtigt, at I far et feelles sprog
for de kognitive problemer. For det er altid
nemmere at forsta og stotte, nar vi ved,
hvad udfordringerne bestar i.

Og husk ogsa, at din partner eller andre

' ér(z)rende kan have brug for at soge hjaelz"

SCLEROSEFORENINGEN - :
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Scleroseforeningen har spurgt
pargrende, hvilke kognitive symptomer
de oplever hos deres nzertstaende med
sclerose:

* 64 % oplever, at deres neertstaende har sveert ved at holde
styr pa to ting pa ¢én gang.

¢ Neaesten lige sa mange oplever, at deres neere med sclero-
se let bliver distraherede og har sveert ved at danne sig et
overblik eller taber traden, nar de lytter til andre.

¢ De parorende oplever ogsa, at der er behov for, at de skal
minde deres neertstaende med sclerose om opgaver.

e Pargrende forteeller, at deres neertstaendes kognitive
problemer pavirker deres hverdag — det kan f.eks. pavirke
deres familieliv, parforhold og mentale trivsel.

Kilde: Scleroseforeningens sporgeskemaundersggelse blandt 178
nzertstaende pargrende til mennesker med sclerose (2026)



Er du pargrende?

Hvis du som parerende til et menneske
med sclerose bemeerker tegn pa kognitive
endringer, kan det veere en god id¢ at tale
abent med vedkommende om det. Det kan
veere en lettelse for personen med sclerose,
hvis andre bringer emnet op og skaber mu-
lighed for at tale om det. Pa den made er det
nemmere af finde frem til, hvilke problemer
der findes, og hvor de opstar.

Som paregrende kan du ogsa have behov for
at drofte de problemer, du oplever, med en
anden person. Det er en god id¢ at opsoge
information. Overvej evt. at benytte dig af
professionel radgivning. Scleroseforenin-
gen og Sclerosehospitalerne har ogsa tilbud
til dig, som er pargrende.

Pa Scleroseforeningens hjemmeside kan du
leese mere om at veere pa-

rorende og om foreningens
indsatser for dig, som er teet
pa et menneske, der lever

med sclerose.

KAPITEL 8







KAPITEL 9

(Gode rad — sadan kan du
handtere dine kognitive

problemer

begyndelsen af denne handbog kunne

du leese om nogle af de hyppigste

kognitive problemer, der kan opsta
ved sclerose. P4 de kommende sider kan
du finde en raekke eksempler pa ting, du
selv kan ggre for at handtere de fem mest
udbredte udfordringer — for at mindske
deres indflydelse pa din dagligdag.

Gem eventuelt hdndbogen, og brug den
som et opslagsveerk. S& kan du altid finde
de gode réd til, hvordan du handterer de
forskellige kognitive udfordringer, hvis du
far brug for det.

Nedsat
forarbejdningshastighed

® Giv dig selv mere tid til at leere
nye ting og huske ny information.

® Bed gerne andre om at gentage
informationer — det hjeelper din
forstdelse og indleering at hgre og
se informationerne flere gange.

Selv milde kognitive problemer kan fgre
til usikkerhed og bekymring. Det er der-
for vigtigt at vide, at du kan leere at leve
med symptomerne, og at der er en raek-
ke ting, du selv kan ggre. Ved at bruge
kompenserende strategier kan du opleve
stgrre kontrol og fa flere succesoplevel-
ser i hverdagen. Strategierne kan give dig
tryghed og maske mindske den angst og
de bekymringer, du har.

® Sorg for ekstra tid til forberedelse,
og brug gentagelser og opsummering
af informationer. Det kan ogsa hjelpe
at bryde informationer op i mindre
dele.

® Skriv ned, og bed om at f& beskeder
pé skrift. Det kan veere nemmere at
tage imod skriftlig fremfor mundtlig
information, f.eks. i form af en mail
med to-do-punkter fra en kollega.
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Nedsat opmeerksomhed
og koncentration

® Reducer forstyrrende faktorer
omkring dig. Det kan du ggre ved at
skaerme dig selv for ungdig stgj i
omgivelserne, som bade kan veaere
lyde og visuelle input. Skab et roligt
miljg ved at anvende hgretelefoner,
grepropper, afskeermning mm., som
blokerer for ungdig information til din
hjerne. Hvis du oplever problemer pa
dit arbejde, kan du ogsé kontrollere
stremmen af information fra kolle-
gerne ved at lade dem vide, hvornar
du kan forstyrres og ikke vil forstyr-
res — f.eks. ved at indfgre faste
spgrgetider, telefontid etc.

® Forsgg at fa indrettet dit eget arbejds-
veerelse eller kontor, hvor der er feerre
distraktioner. Undgé sa vidt muligt
abne kontorlandskaber pa jobbet.

® Gor én ting ad gangen.
@ Hold pauser, hvor din hjerne far ro.

® Tag hensyn til treethed og udtreetning
i planleegningen, hvis du oplever
besveer med at koncentrere dig i
leengere tid ad gangen.

® Planleeg dagens aktiviteter, sa de
mest koncentrationskreevende
opgaver udferes, nar du er mest
udhvilet, f.eks. om formiddagen.

® Stil ikke for store krav til din
koncentrationsevne, nar du er treet.

@ Szt tempoet ned.

Nedsat indleering og
hukommelse

® Brug hjeelpemidler som understgtter
hukommelsen. Se eksemplerne
nedenfor.

@ Brug programmet ’Noter’ pa telefo-
nen eller en notesbog til at skrive
informationer i, og hav den altid
med dig. De fleste med sclerose
kan huske informationer ved hjeelp
af stikord.

@ Brug en kalender til dagens aftaler
og aktiviteter. Du kan bruge en ka-
lenderbog eller mobilens kalender.
Husk at tjekke kalenderen dagligt,
gerne pa faste tidspunkter.

® Placer huskesedler pé strategiske
steder. Det kan f.eks vaere huskesed-
ler til indkgb, vigtige samtaler mm.

® Brug funktionen med pamindelser
og alarmer péa din mobil eller andre
elektroniske enheder.

® Haeng en husketavle op eller anden
oversigt, der giver et godt overblik
over dagen og ugen.



® Benyt en dagbog til at nedfaelde
dagens vigtigste begivenheder, sa
du pa et senere tidspunkt kan finde
informationerne frem.

@ Brug lydoptagelser, nar du er til
undervisning eller til mgder. S&dan
en funktion findes kan findes péa
din mobiltelefon. Det kan veaere en
fordel, hvis det er vanskeligt at lave
noter samtidig med, at du lytter.

® Brug memo-teknikker — ogsé blot
kaldet huskemetoder - til at huske
ting. Du kan f.eks. flette ting,

du gerne vil huske, ind i en bizar
eller kreativ historie. Eller du kan
placere informationer som billeder
pé en rute, du kender godt, f.eks. i
dit eget hjem.

@ Brug forestillingsbilleder — ogsa
kaldet visualisering — hvor du om-
danner information til billeder, som
hjernen har nemmere ved at lagre i
hukommelsen.

® Gentag information, og nedskriv
de centrale pointer.

® Hav faste steder til hjemmets
inventar og segrg for at opfordre alle
familiemedlemmer til at placere
tingene pa deres rette plads.

® Hav faste pladser til dine ting,
f.eks. nagler, telefon, briller etc.

KAPITEL 9

Det er ofte en god idé at
fortzelle andre om dine
kognitive problemer. Det
fremmer forstaelsen og
baner vejen for en bedre
handtering.

@ Skab rutiner for diverse ggremal,
sa der er mindre at huske.

Nedsat overblik og
planleegning

® Vaer systematisk. Systematisk plan-
lzegning af daglige garemal vil bade
give dig et starre overblik og en
bedre koncentration og hukommelse.
Flere af forslagene under 'nedsat
opmeerksomhed og koncentration’
og ’'nedsat indleering og hukommelse’
er nyttige ift. dit overblik.

@ Brug en kalender til at planleegge
din dag eller uge, brug et ugeskema
til at understgtte overblikket. Plan-
leeg sammen med din samlever og/
eller familie.
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Husk pauserne, hvis din
fatigue giver dig kognitive
problemer: Pauser og hvil
er en ngdvendig "batteri-
opladning” til hjernen.
Teenk pa pauser, og hvil som
en god investering i den tid
eller aktivitet, der kommer
efter hvilet.

® Vaer &ben om dit behov for planlaeg-
ning af aktiviteter. Fortael familie og
venner, at du fungerer bedst, nar
forskellige aktiviteter er planlagt,
det geelder f.eks. besgg, byture mm.

® Forbered dig péa aktiviteter, og teenk
dem igennem, inden du gar i gang.

® Del komplekse aktiviteter op i sma
trin, og skriv dem ned. Brug det som
en tjekliste under udfgrelsen af akti-
viteten. Kryds af, nar du har udfaert
et trin.

® Lav madplan for en uge ad gangen.

® Lav ugeskema over alle ugens
aktiviteter.

® Vzer ikke bange for at bede om hjaelp,
og veer ikke bange for at spgrge andre.

Ordfindingsproblemer

@ Forteel familie, venner og kolleger
om dine vanskeligheder med at fin-
de ord. P& den méade kan de veere
opmaerksomme pa at give dig plads
i samtalen og tid til at formulere
dig. Forteel dem, hvordan du gnsker,
at de skal reagere — om de skal
hjeelpe dig med at finde ordene
eller ikke.

® Undga at g i panik - stress forveer-
rer problemet. Prgv i stedet at bruge
andre ord til at udtrykke dig. Hvis du
ikke lige kan komme pé et specifikt
navn, kan du sige ”jeg kommer tilba-
ge til det”

® Forsgg at deltage aktivt i samtaler
og diskussioner pd trods af dine
problemer. Det er god traening.

® Forbered dig, og lav stikord til
vigtige samtaler.

Kognitiv fatigue

@ Kognitiv udtraetning — kendt som
fatigue — er et symptom, som
mange mennesker med sclerose
oplever. Fatigue kan give dig
forbigdende kognitive problemer.
Derfor er det vigtigt, at du er
opmaerksom pa at forvalte din
energi bedst muligt.



® Lzer dine traethedstegn at kende, og
forsgg at planleegge passende hvile-
pauser i tide — inden udtraetningen
er udtalt.

® Laeg meerke til, hvilke aktiviteter der
udtreetter dig kognitivt eller mentalt.

® Find en passende balance mellem
aktivitet og hvile. Veer opmaerksom
péa, at energireserven i dag kan vaere
pavirket af evt. overforbrug af ener-
gi de foregdende dage. Det kan tage
leengere tid end normalt at restituere
energimaessigt. Derfor kan et mere
stabilt aktivitetsniveau
anbefales.

® Planlaeg vigtige samtaler, mgder etc.
péa tidspunkter, hvor du er mindst
udtreettet.

KAPITEL 9

® Hold pauser i dine aktiviteter, hvor

du kan hvile og lade energi op. Plan-
lzeg gerne dagens hvil pé forhand, s&
du ikke kommer til at undlade dem.
Sgrg evt. for at have hvilet forud for
en aktivitet, sa din energireserve er
sé& optimal som muligt. Det er indivi-
duelt om et godt hvil” er forbundet
med at sove, at slappe af eller at
lave afspaendingsevelser eller medi-
tation. Det vaesentlige er, at hjernen
far en pause — bade fra in-put ude-
fra sdvel som fra kreevende tanke-
virksomhed.

@ Stil ikke for store krav til din kon-

centrationsevne, nar du er traet.
Stop nar du kan meerke, at dit
hoved er fyldt op. Det er et klart
signal om, at din graense for
leengst er naet.

fra en psykolog?

Har du brug for hjzelp

I Scleroseforeningen sidder sclerose
specialiserede psykologer klar til at tale Scan OR-

med dig om, hvordan lige netop du oplever koden og les
kognitive problemer i hverdagen.

mere her
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Kontakt

Har du spgrgsmal om kognitive problemer eller
brug for radgivning, sa tev ikke med at kontakte os.

Sclerosehospitalerne i Ry og Haslev Scleroseforeningen

Telefon: 78 41 25 00 Telefon: 36 46 36 46

E-mail: ry@sclerosehospital.dk E-mail: hej@scleroseforeningen.dk
eller haslev@sclerosehospital.dk www.scleroseforeningen.dk

www.sclerosehospitalerne.dk






Nar sclerose pavirker
mere end din fysik

Kognitive problemer er almindelige ved
sclerose, men de kan veere sveere at fa
gje pa og forklare for andre.

Méske har du sveerere ved at huske
aftaler? Maske mister du traden i en
samtale, bliver hurtigere mentalt treet
eller oplever, at det kraever mere energi
end fgr at koncentrere dig?

| denne handbog fra Scleroseforeningen
far du viden om, hvordan sclerose kan
pavirke dig kognitivt, og du far konkrete
rad til, hvad du selv kan ggre for at
handtere dine kognitive problemer i
hverdagen.

Du kan leese handbogen fra ende til
anden eller bruge den som opslags-
veerk, nar du har brug for det.




