Om du inte blir hjalpt av dessa tips och strategier och vill ha
stdd kan du kontakta en arbetsterapeut.

Arbetsterapeut kan finnas pa den klinik du ar inskriven pa eller
sa kan du ta kontakt med arbetsterapeut i din kommun. Du kan
da ringa din kommuns vaxel och fraga efter arbetsterapeut.

funka
o ®

forum

Funkaforum ar en 6ppen mottagning pa Centrum for hjalpmedel
dar du kan se olika férslag kring de tips och idéer som ar namnda
i denna folder.

For att se Oppettider och Iasa mer, ga in pa
www.regionorebrolan.se/funkaforum

Har kan du se en film om Funkaforum!
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Kognitivt stod

Tips och idéer om hur du kan gora
vardagen lite enklare



http://www.regionorebrolan.se/funkaforum

. o o For att komma ihag och bli pamind
Det kan kannas jobbigt att skapa struktur och halla sig till ett

schemal/planering men en fungerande planering gor det lattare . skriv ner det du vill komma ihag istallet for att forséka
att komma ihag och kan ge mer plats for spontanitet. minnas det

Har finns tips pa strategier som kan leda till att du kan
spara energi och avlasta hjarnan. Alla tips passar inte
alla men nagra kanske passar dig.

Skapa struktur

. skapa struktur och tydliga rutiner éver dag och vecka

. anvand en kalender eller ett schema over dag eller
vecka (kalender/schemat kan vara i pappersformat,
whiteboardtavla eller digitalt i telefon/surfplatta)

. fargkoda kalender/schema utifran kategori eller energiatgang

. agna dig at en sak i taget

. planera in vila — korta pauser och langre vila

. skapa checklistor ex i vilkken ordning saker ska goéras
pa morgon/kvall eller hur ofta och i vilkken ordning
stadning ska ske

« gor en prioriteringslista, vad ar viktigast att
utféra utifran vecka/manad

. forega anstrangande situationer ex vila infér ett mote,
packa dagen innan

. avsatt tid, minst en gang i veckan, till att planera och
kontrollera nastkommande vecka

mindag | tisdag ‘omdag torsdag fredag | lordag

For att synliggora

anvand kaffebryggare, vattenkokare och strykjarn
med automatisk avstangning eller anvand timer
med nedrakningsfunktion

anvand telefonens vackarklocka som larm for bade
enstaka och aterkommande handelser till exempel
lakarbesok och medicintider (i de flesta telefoner
gar det att skriva en text till larmet)

synliggdr tiden med en timer. En timer kan gora det lattare
att forsta tid och att veta nar nagot ska borja eller sluta.

Det finns manga olika varianter fran klassisk aggklocka till
app i smartphone eller surfplatta.

ta tid och skriv ner hur lang tid saker tar for att lattare kunna
planera framdver

skapa en central plats, exempelvis i hallen eller kdket, dar du
samlar all viktig information som telefon, kalender och nycklar
mark upp var olika saker ska ligga (till exempel i bestickla-
dan och fér stddmaterial)

anvand fargkodning eller bilder som stdd till skriven text (till
exempel i kalender eller uppmarkning)

anvand timer till lampor for att starta/avsluta dag.

skapa en budgettavla med utskrivna latsaspengar
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