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Utbildningsmaterial

Riktlinjer vid en misstankt eller bekraftad
hjarnskakning

Jamtland-Hérjedalens Ishockeyforbund



FORORD
Riktlinjerna riktar sig till tranare, ledare, foraldrar, spelare och domare inom Jdmtland-
Hérjedalens Ishockeyforbund. Syftet ar att tydliggora vad som ska goras vid en misstankt
eller bekréftad hjarnskakning. Dokumentet ska anvéndas tillsammans med Svenska
Ishockeyforbundets hjarntrappa for spelare 6ver 18 ar och fér barn och ungdomar ska
Hjéarnskadeforbundet Hjéarnkrafts hjarntrappa anvandas (Svenska Ishockeyforbundet, 2021;
SVERE, 2019). Hjarntrapporna ar i foljande dokument med som bilagor.

Aktuellt dokument syftar till att bidra till optimal aterhamtning och att férebygga langvariga
problem efter hjarnskakningar. Utgangspunkten &r att det ar béattre att lata en spelare vila en
gang for mycket an en gang for lite. Materialet ar framtaget 2021/2022.

Riktlinjerna har ssmmanstéallts av:
Ida Enfeldt, PTP-psykolog, Rehabcentrum Ostersund, styrelseledamot Jamtland-
Harjedalens Ishockeyforbund.

Riktlinjerna ar granskade av:

Catherine Aaro Jonsson, leg. psykolog, specialist i neuropsykologi, fil dr. Region
Jamtland Harjedalen.

Daniel Amir, projektledare for Hjarnskakningsguiden.se, Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft.
Gustav Hallberg, redaktor for Hjarnskakningsguiden.se, Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft.

Morgan Johansson, projektledare ”Nollvision” spelares sidkerhet, Svenska
Ishockeyforbundet.

Jan Lexell, professor i rehabiliteringsmedicin vid Lunds universitet och dverlakare vid

Skanes universitetssjukhus.

UIf Nordstrom, éverlékare, ortopedkirurg, ordférande i Svensk ishockeymedicinsk

forening.

Agneta Sandstrom, leg. psykolog, specialist i neuropsykologi, medicine doktor,

Rehabcentrum Ostersund.




VAD AR EN HJARNSKAKNING?
Hjarnskakning ar en latt traumatisk hjarnskada som kan orsakas av direkt vald mot
huvudet, vald mot ansikte, nacke eller 6vrig del av kroppen som kraftigt paverkar

huvudets rorelse (McCrory P, Meeuwisse W, Dvorak J, et al., 2016).

Vid ishockeyspel innebar det att en spelare kan drabbas av hjarnskakning dven i
situationer dar det inte uppenbart har férekommit direkt vald mot huvudet. Vid
hockeyspel forekommer dessa situationer ofta bade pa traningar och matcher. | de
allra flesta fall gar det bra, men i vissa fall kan en spelare drabbas av en skada som

kan leda till langvariga problem.

UTVARDERA | OMKLADNINGSRUMMET
Hjarnskakning &r i den akuta fasen en skada som kan riskera att forvarras och
symtomen kan foréndras. Syftet med att utvéardera spelaren i omkladningsrummet &ar
inte att stalla en medicinsk diagnos. Utvarderingen ska gdras for att forhindra att
spelare som drabbats av hjarnskakning fortsatter spela och att kontakt med

varden tas vid behov.

VILA HELLRE FRAN EN MATCH ELLER TRANING FOR
MYCKET AN EN FOR LITE.



SYMTOM
Symtomen vid hjarnskakning kan variera, det kan visa sig i form av huvudvark,
upplevelse av dimmighet i huvudet, att spelaren blir arg, irriterad eller upptrader
forvirrat, spelaren kan fa paverkat medvetande, att inte komma ihdg vad som hant
(ex. vem som utdelade tacklingen, vilken period det var osv.), férsdmrad balans och
forsamrad reaktionsformaga, stord somn eller vakenhetsgrad. Nedan foljer tva listor
med symtom som kan indikera hjarnskakning. Det racker med att nagot av
nedanstaende symtom férekommer for att det ska foreligga risk for att
spelaren kan ha drabbats av en hjarnskakning.

Vid en misstankt hjarnskakning gor foljande:

AVBRYT AKTIVITET. TA SPELAREN AV ISEN.

=  Krampanfall

* Medvetsléshet

* Neurologiska bortfall (ex. hangande mungipa, forsamrade
reflexer, synbortfall)

= Upprepade krakningar eller yrsel

* Huvudvark som blir varre och varre

= Markbar dasighet

» Foérandrat beteende

= Forstaelse- och talsvarigheter

= Okad forvirring eller oro

= Svaghet eller domningar

= Klar viatska fran nasan

*= Blod fran éron



Observera att symtom kan tillkomma aven efter olyckstillfallet upp till 48
timmar efter traumat (Hodzic, H, Hallberg, G & Tegner, Y, 2021).

2. Om spelaren inte uppvisar nagra akuta
symtom, fraga/unders6k om spelaren uppvisar
nagra eller nagot av foljande symtom:

= Huvudvark

= Yrsel

= [llamaende

* Minnesforlust

= Forvirring

» Medvetandeforandring
= Plétslig trotthet

OM SPELAREN UPPVISAR ELLER UTTRYCKER NAGOT AV
FOLJANDE SYMTOM SKA SPELAREN INTE ATERGA TILL
AKTIVITET SAMMA DAG.

(Hodzic, H, Hallberg, G & Tegner, Y, 2021; Tuominen, P, Viberg, R & Toverud, K,
2021; Tuominen, P & Viberg, R, 2021).

= For att fa sjukvardsradgivning och hjalp med att avgéra om
vard bor uppsokas.



Efter en hjarnskakning ska spelaren vila i 24-48 timmar

EFTER EN HJARNSKAKNING REKOMMENDERAS HJARNVILA 1 24-
48 TIMMAR EFTER SKADETILLFALLET. MED HJARNVILA MENAS
ATT AVSKARMA OCH MINIMERA INTRYCK | OMGIVNINGEN, SASOM
LJUD OCH LJUS.

UNDER HJARNVILA 24-48 TIMMAR REKOMMENDERAS FOLJANDE:

e Genomfor stillsamma aktiviteter de forsta tva dygnen som inte forvarrar
symtomen, exempelvis lyssna pa saga eller lijudbok, rita, var ute och ga
eller réra sig i lugnt tempo.

= Begransa aktiviteter som kraver koncentration, minne och intensivt
tankande. (Exempelvis stanna hemma fran skolan, arbetet, avvakta med
l&xor, l&sning och stora familiesammankomster. Observera att dessa
exempel inte ar uttdmmande).

*= Varien lugn miljo med begransade yttre intryck, sa som hdga ljud och
buller.

= Undvik all skarmexponering, till exempel mobiltelefon, TV och dataskarmar.

= Undvik fysiska aktiviteter.

= Vila och sov.

=  Avbryt omgaende alla aktiviteter som forvarrar symtomen.

Efter 24-48 timmars hjarnvila ska latta fysiska aktiviteter som inte forvarrar
symptomen paborjas.

HJARNVILA SKA VARA MAX 48 TIMMAR

(Hodzic, H, Hallberg, G & Tegner, Y, 2021).

Nar en spelare éver 18 ar drabbas av en hjarnskakning folj
Svenska Ishockeyforbundets Hjarntrappa innan atergang i spel
(Svenska Ishockeyforbundet, se. Bilaga 2).



Nar barn och ungdomar drabbas av en hjarnskakning folj riktlinjerna
i dokumentet Hjarnskakning hos barn och Ungdomar. Vagledning for
atergang till aktivitet och skola. (SVERE, se bilaga 1).

Hjarntrappan ska anvéndas av de personer som har kontakt med
spelaren. Nar barn och ungdomar drabbas ska dialog utifran
hjarntrappan foras mellan vardnadshavare, tranare och barn. Nar en
spelare dver 18 ar drabbas ska dialog utifran hjarntrappan foras mellan
spelare och tranare. Varden ska alltid kontaktas vid osakerhet om hur
hjarntrappan ska anvandas.

Har spelaren inte blivit markbart battre efter 14 dagar, eller om
symtom kvarstar en manad efter skadan ar det viktigt att soka vard
for en ny bedéomning (Hodzic, H, Hallberg, G & Tegner, Y, 2021).



ATT TANKA PA NAR BARN OCH UNGDOMAR
DRABBAS AV HJIARNSKAKNING

Barn rekommenderas i allménhet att vara forsiktigare och
aterhamtningen kan ta langre tid for barn &n for vuxna. Nedan foljer
darfor sérskilda rekommendationer rorande barn och ungdomar som
drabbats av hjarnskakning.

Rekommendationerna nedan har tagits fram av SVERE, Svenska
rehabnatverket for barn och ungdomar med férvarvad hjarnskada
tillsammans med Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft, 2019.

HUR MAN KAN MINSKA SYMTOM

Trotthet. Uppmarksamma tecken pa trotthet. Uppmuntra barnet att
lyssna pa kroppens signaler for trotthet och ta pauser.

Hjalp barnet att ta pauser och hitta en bra balans mellan vila och
aktivitet.

Ha rutiner for mat, sbmn och vila.

Minnesproblem: anvand mobil for att fotografera information, stéll
paminnelsealarm, skriv dagbok och hjalp barnet att komma ihag.
Huvudvark eller yrsel: vila i tyst rum.

Ljuskanslighet: slack lampor, begréansa ljusinslapp (ex. dra for
gardiner).

Ljudkanslighet: stang av storande ljud, ga undan till tyst rum vid
behov, anvand éronproppar eller horselkapor.
Humaorsvangningar: ge barnet uppmuntran och trygghet, stod det
aldre barnet att ga undan ett tag, skapa ett vardagsupplagg dar
barnet lattare kan lyckas med uppgifter och behalla orken.

HUR SNABBT BLIR MAN BRA IGEN?

70-80% av alla barn aterhamtar sig inom 1-3 manader, men for en
del tar det langre tid.

Farre an 5% har problem efter ett ar.

Kroppsliga symtom brukar laka snabbare an kognitiva.




Varje lag ska infor varje sasong géra foljande:

o Se till att samtliga foraldrar/vardnadshavare till minderariga barn,
spelare, ledare och domare tagit del av rutindokumentet Riktlinjer vid en
misstankt hjarnskakning inom Jamtland-Hérjedalens Ishockeyforbund,
Svenska Ishockeyférbundets dokument Hjarntrappan, en rekommendation

vid hjarnskakning samt Hjarnskadeférbundet Hjarnkrafts hjarntrappa.

o Fatta beslut om vem/vilka som ansvarar for att se till att rutinerna f6ljs vid

traning, match eller annan aktivitet kopplad till ishockeyn.

Foljande fragor ska besvaras skriftligt vid sasongsstart:

1. Vemlvilka tar spelaren av isen?

2. Vemlvilka utvarderar spelaren i omkladningsrummet?

3. Vemlvilka ringer sjukvarden?

4. Vemlvilka informerar féraldrar/vardnadshavare?
(Foralder/vardnadshavare ska informeras efter att en risksituation
uppstatt och barnet misstanks ha drabbats av en hjarnskakning).

5. Veml/vilka ser till att hjarntrappan foljs vid atergang i spel?

o Foreningarnas styrelser ar ytterst ansvariga for att samtliga lag far den
information de behover rérande tillvagagangssatt vid en misstankt
hjarnskakning samt om mer utbildning, information eller annan form av stéd
behovs ska foreningens styrelse kontakta Jamtland-Hérjedalens

Ishockeyforbunds styrelse.



Lagdokument

Vem gor vad vid en misstankt hjarnskakning?

Forening:

Lag:

Vemlvilka tar spelaren av isen?
Namn

Tel.

Namn

Tel.

Vem/vilka utvarderar spelaren i omkladningsrummet?
Namn

Tel.

Namn

Tel.

Vem/vilka ringer sjukvarden?
Namn

Tel.



Namn

Tel.

Vem/vilka informerar foraldrar/vardnadshavare?
Namn

Tel.

Namn

Tel.

Vem/vilka ser till att hjarntrappan foljs vid atergang i spel?
Namn

Tel.

Namn

Tel.
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Bilagorna syftar till att vara ett stod vid atergang till aktivitet efter en
hjarnskakning. For mer material rérande hantering av nédr barn och ungdomar
drabbas av en hjarnskakning besék garna nedanstaende hemsidor. Vid osakerhet
kontakta alltid halso- och sjukvarden.

Hjalpsamma hemsidor:

https://hjarnkraft.se/wp-
content/uploads/2020/02/Vagledning_hjarnskakning_slutversion.pdf

https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/

www.1177.se/Jamtland-Harjedalen/olyckor--skador/skador-pa-huvud-och-
ogon/nar-barn-slar-i-huvudet/



BILAGA 1. HIARNTRAPPA FOR BARN OCH UNGDOMAR

(SVERE, 2019)

BILAGA 2. HJARNTRAPPA FOR PERSONER OVER 18 AR

(SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET, 2021)



Hur man kan minska symtom
Trotthet. Uppmérksamma tecken pa trétthet. Uppmuntra barnet att lyssna pa
kroppens signaler fér trétthet och att ta pauser. Hjalp barnet att ta pauser och
att hitta en bra balans mellan vila och aktivitet. Ha rutiner for mat, sémn och vila.
Minnesproblem — fotografera information med mobilen, skriv dagbok, anvénd
paminnelselarm, hjélp det mindre barnet att komma ihag.
Huvudvirk eller yrsel — vila i tyst rum.
Ljuskénslighet — anvind solglaségon, sldck lampor och dra fér en gardin.
Ljudkénslighet — sténg av stérande ljud, ga undan till tyst rum vid behov, 6ron-
proppar eller hérselkapor.
Humérsvéngningar — ge barnet uppmuntran och trygghet, stod det &ldre barnet
att ga undan ett tag, skapa ett vardagsupplégg dar barnet l4ttare kan lyckas med
uppgifter och behalla orken.

Nar bor man kontakta sjukvarden pa nytt?

Ibland blir symtomen ldngvariga och da behéver man riktat stéd
Kontakta sjukvarden om man inte mérker en tydlig férbéttring av symtomen, eller
om symtomen varar ldngre &n 4-6 veckor.
For barn och ungdomar med langvariga besvér efter hjarnskakning finns
specialiserade regionala rehabiliteringsteam.
Kontakta:

Nar kan barn starta med kontaktsport efter upprepade hjarnskakningar?

Det &r viktigt att inte fa ytterligare en hjarnskakning medan hjérnan laker

* Om datortomografi eller magnetkameraundersékning av hjdrnan visat pa avvikelser
- vénta atminstone tre manader.

« Efter 2 hjarnskakningar inom 3 manader — vénta ett halvar riknat fran den senaste
hjamskakningen.

« Efter 3 hjarnskakningar eller mer under ett ar — vénta ett ar rdknat fran den senas-
te hjarnskakningen.

« Efter 3 hjarnskakningar &r det bra att fundera pa byte till en sport utan nérkontakt,
speciellt om symtomen har varit langvariga och besvérande.

Broschyrens innehall 4r framtagen av SVERE, Svenska rehabnétverket fér barn och ung-

domar med forvérvad hjarnskada. Utgivning och tryck &r bekostat av Hjdrnskadeférbundet
Hjdrnkraft. Den kan bestéllas eller hamtas som pdf pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/

Fér mer ingaende information om hjérnskakning finns héftet Ska jag gasa och bromsa att
kopa pa hjarnkraft.se
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ATERGANG

Den stegvisa atergangen handlar om att barnet kan vara sysselsatt, men
utan att symtomen okar. Nér ett steg fungerar utan symtom gar man 6ver
till néasta. Om symtom uppstar backar man. | varje steg &r det viktigt att
balansera aktivitet med aterhamtning.

Stegvis atergang till SKOLA

FORBERED. Meddela skolan att barnet fatt en hjirnskakning. Be skolan lasa
dessa rekommendationer, finns pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/. Det &r
bra om lararen férbereder nagra enkla hemuppgifter for cirka 20 minuters arbete.
Dessutom ar det viktigt att planera sa att det finns tillgang till en lugn arbetsmiljé
da barnet kommer tillbaka till skolan.

VILA. Barnet vilar fran skoluppgifter upp till tva dygn.

JOBBA HEMMA. Bérja med hemuppgiften nér barnet har
tilliéicklig ork, men avbryt om symtomen &kar.

KORTA SKOLDAGAR. Nér barnet klarar hemuppgiften utan att
fa symtom, &tergang till skolan fér kortare dagar. Valj lugn miljé.

LANGRE SKOLDAGAR. Utska tiden dé barnet klarar av upp-
ligget utan att fa symtom. Oka barnets deltagande i helklass.

FULL ATERGANG i skolan.

HJARNSKAKNING HOS
ARN OCH UNGDOMAR

Vigledning for atergang till aktivitet och skola

Vad ar en hjarnskakning?

En hjarnskakning orsakas av ett slag, en small eller en kraftig rérelse mot huvudet
eller kroppen, som gér att hjarnan rér sig inuti skallen. Man kan svimma, bli omtéck-
nad eller ha svart att minnas handelsen nér man skadade sig, men det &r inte alltid
sé. Ibland kommer symtomen forst efter en stund. Om man &r oséker pa om man
har fatt en hjarnskakning ska man avbryta den aktivitet man haller pa med for att
vila. Far man symtom inom 48 timmar efter en hjdmskakning bér man uppséka
varden for att fa en bedémning av sjukvardspersonal.

Vanliga symtom efter hjarnskakning
Kroppsliga symtom som nackvérk, illamaende, huvudvark, yrsel, ljus- eller ljud-
kénslighet eller synproblem som att se suddigt eller dubbelt.
Att ha svart att halla balansen eller vara ovanligt klumpig.
Kognitiva funktioner sdsom en upplevelse av att det gar langsamt att ténka och
reagera, svart att koncentrera sig och att komma ihag saker, eller en kénsla av
att vara "dimmig i huvudet”.
Att bli ovanligt tr6tt efter fysisk anstrangning eller tankearbete.
Humérsvingningar som att plétsligt bli ovanligt ledsen, irriterad eller orolig.
Att ha svart att somna eller att sova pa natten.

Hur snabbt blir man bra igen?
* 70-80 % av alla barn aterhdmtar sig inom
1-3 méanader, men f6r en del tar det lédngre tid.
* Férre &n 5% har problem efter ett ar.
* Kroppsliga symtom brukar laka snabbare
4n kognitiva symtom.

Stegvis atergang till AKTIVITET

FORBERED. Om barnet deltar i organiserad aktivitet eller idrott, informera ledare
och idrottslarare om att barnet behdver en stegvis atergang till aktivitet. Be ledare/
larare lasa dessa rekommendationer, finns pa https://hjarnkraft.se/hjarnskakning/.

VILA. Stillsamma aktiviteter de forsta tva dygnen som inte forvar-
rar symtomen, exempelvis lyssna pa saga eller ljudbok, rita, vara
ute och ga eller réra sig i lugnt tempo.

OKA. Nér bamet fatt mer ork kan man 6ka aktivitetsnivan med latt
lek med rérelse eller aktiviteter som ger en l&tt pulshéjning. Valj
aktiviteter som inte &kar symtomen eller innebr risk for nytt slag
mot huvudet. Bérja med cirka 5-15 minuters skérmtid, som inte
6kar symtomen. Utéka successivt.

TRANA INDIVIDUELLT. Tillat stegvis mer pulshéjande lek och
individuell grenspecifik traning utan nérkontakt exempelvis ltta
rérelselekar, l4tt jogging eller teknikmoment.

TRANA MED GRUPPEN, men utan nérkontakt. Borja delta i
tidigare aktiviteter eller grenspecifik tréning tillsammans med
laget. Hogre belastning men ingen nérkontakt. Inga hopp, nick-
ningar eller tacklingar tillats. Be ledaren planera ett upplégg.

TRANA SOM VANLIGT. Full atergang i grenspecifik tréning och
skolidrott.

FULL ATERGANG i eventuella matcher och tavlingar.




Hjarntra ppan Sidsong 2021/2022

Hjarntrappan
En rekommendation vid
hjarnskakning




SVENSKA ISHOCKEYFORBUNDET

Ta dig tillbaka efter en hjarnskakning - ett
triningsprogram i sex steg

Hjarnskakningar inom idrotten ar tyvarr vanligt och som, i varsta fall, kan ge minnesstorningar,
huvudvérk och andra neurologiska symtom under hela livet.

Darfor ar det mycket viktigt att ldta hjarnan dterhdamta sig langsamt efter en hjarnskakning.
Hjarntrappan &r ett traningsprogram i sex steg skapad for dig som ska ges en bra aterhamtning efter
en hjarnskakning.

Symtomen du ska vara uppmirksam pa

Omtoécknad
e FOrvirring
e  Huvudvark
e lllamédende
e Yrsel
e Balansproblem
e Synstérningar
e Minneslucka
e Medvetsloshet

Om hjarntrappan

Hjarntrappan ar utarbetad for vuxna. Nar det géller barn bor dtergédngen ske i en ldngsammare
takt

e Det ska ga minst 24 timmar mellan varje steg i trappan

e Om symtom aterkommer efter symtomfrihet och 24 timmars vila, ska idrottaren kliva ett steg
nedéat i trappan, och genomfora tidigare symtomfria steg ytterligare en gdng

e Om det uppstar symtom vid tvé tillfallen, avbryt rehabiliteringen och gor en ny medicinsk
bedémning

e Vid komplexa hjarnskakningar bor det alltid ske ndgon form av medicinsk bedomning innan
atergang i full aktivitet

BESOKSADRESS POSTADRESS KONTAKT
Tjurhornsgrand 6, 3 tr Box 5204 Tel.: +46 8 449 04 00
121 63 Johanneshov 12116 Johanneshov e-post: info@swehockey.se
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Steg 1- Hjdrnvila
Hir ska du avsta helt frin bade psykisk och fysisk anspéanning (stress) tills alla symtom
forsvunnit.

Det betyder inget tv-tittande, inget arbete med dator, ingen lasning eller annat som kan pafresta
hjarnan. Du ska ockséa avsta fran all fysisk aktivitet dar hjartfrekvensen stegras.

L]
Steg 2 - Litt traning
Har du inte kint nagra besvir i 24 timmar sa adr det dags for detta steg.

Fysiska aktiviteter i det har steget ar promenader, cykling eller latt joggning. Anstrangningskanslan ska
vara lagre an "nagot anstrangande”.

Steg 3 - Grenspecifik individuell trining
Har kan du borja med din grenspecifika traning.

Skridskodkning, 16pning och teknikdvningar kan ut6vas. Traningsintensitet och traningsmangd ska
anpassas efter din “normala” kapacitet.

Steg 4 - Trining utan kroppskontakt

Nu kan du fortsitta med din grenspecifika trianing med 6vningar utan kroppskontakt.

Tréning med full belastning och intensitet &r tillatet. | det har steget kan du borja med l&tt
styrketraning.

Steg 5 - Trining med full kroppskontakt

Om du till exempel spelar hockey kan du ge och ta kroppstacklingar.

For att underlatta beslutet med att ge medicinskt klartecken finns det idag ett test, SCATS5, ett
standardiserat protokoll for bedémning av hjarnskakning. SCATS5 ska endast anvandas av medicinsk
utbildad personal.

Steg 6 - Atergang till match och tiviing

Nér du dr klar med steg 5 och helt symtomfri och inte fitt ndgra symptom av full trining far du
aterga till full aktivitet.
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