Region Orebro lan
‘3 Habilitering och hjalpmedel

Tips och inspiration kring kognitiva
strategier, struktur och miljo
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Habilitering och hjalpmedel

« Skapa struktur
Over dag och
vecka

« Skapa tydliga
rutiner

« Mata tid pa ett
annat satt ex
med musik eller
gora den "synlig”

» Listor

* Prioriteringslistor

* Minnesstrategier/
avlasta minnet

« Ta bort oviktig
information,
markera det som
ar viktigt

* Anvanda flera
sinnen

Kognitivt stod

Strategier

Fysiska
hjalpmedel-
"prylar"

Omgivning,
miljo

« Vardagshjalpmedel
* Mobiltelefon

« Forskrivningsbara hjalpmedel

SPRIDA 2023

Ta bort stérande intryck
Bra forvaringssystem
Bildstod och uppmarkning
"Sambandscentral”
Bostadsmiljo
Pedagogiskt arbetssatt
Hemtjanst/boendestddjare/
anhorig
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Strategier

Fysiska
hjdlpmedel-
"prylar"

Omgivning,
miljo

Strategier

« Skapa struktur 6ver dag och vecka
« Skapa tydliga rutiner

« Mata tid pa ett annat satt ex med musik eller géra den "synlig”
« Skriv listor

* Prioriteringslista

* Minnesstrategier/avlasta minnet

« Ta bort oviktig information, markera det som ar viktigt
« Anvanda flera sinnen

SPRIDA 2023
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-, Habilitering och hjalpmedel

Det behdvs strategier for att kunna
anvanda ett hjalpmedel. Ex att satta
en struktur, planera in rutiner och
kunna prioritera. Genom att
visualisera kan det bli lattare.
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Exempel pa veckoschema:
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Veckoschema i A3 (for A4- eller A3-skrivare)
| M som i underbar
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https://munderbar.wordpress.com/2013/04/25/veckoschema-i-a3/
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Fysiska Omgivning,

Olika forslag pa dagschema:

ol Tele2 4G 09:17 .

= september ~ Q M n

1 1 MAN
PA HERGONEN : —T NAR ]HG RoMHHER I edicin
H'E'H.‘ 07:45-08:15
» 7-B FRUKOST . FIkA
S STALL HATEN -
| EYLEN = STANGAV N
« STANG Av KAEFE- KRFFEBRYGAAR Frukost &2
BRYAGAREN s EOLLA HaIL 08:15-08:45
* BoRSTA s LAGA MAT
TaANGERMWA . ST'I'I‘]'H-& oy
" DJSCHA 115 SRISEN
MINUTER e Diskh
v - Linch &

42:30-13:30

Handskriven att-gora-lista

Vila
13:30-14:30

En dagkalender i Kvallsmat -2
. . L. 18:30-19:15
mobiltelefon, visas i listvy
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INNAN JAG GAR UT Fysiska

hjalpmedel- g.lriil}givning'

"prylar"

Checklistor

ATT GORA

Checklistor kan se

olika ut. Det kan racka Stang fonster Stida rummet
med att skriva ner for
att fa bort det fran Kolla spisen r N\ \

huvudet men ibland
kan det behbvas
bilder och att man
anvander flera sinnen
nar nagot ar utfort.

Slack lampan

Ta med nycklar

Ta med mobilen

Ta med pengar

Min att gOra lista ! o : :
Bl aorasveaskopppi: Las darren
D stada mitt rum.
O stada mina djurs burar. \ y \ y
gw::w Anvand gem och Kompletteras med
Eleine flytta fr&n “att gora” egna bilder.
till "klar”

SPRIDA 2023
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Fysiska Omgivning,

Exempel p& komi-ihag- Iphones paminnelseapp alpmedel- | mijg
listor som widget pa som widget
startsidan i en Android.

2@ 7 .4/100% M 10:35
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Fixa

O Ved

[ Tandstickor

Smor
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O Tidningar REISH
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Fysiska
hjdlpmedel-
"prylar"

Omgivning,
miljo

STADA VAD?2 NAR?

O Diska ‘g
O Badda sangen

O Torka av matbord

O Torka kéksbankar - D AG

O Ta ut sopor

O Torka insidan
av badrums-
och kiksskap
O Rengéra mikro-
vagsugn och ugn
O pammsuga

ventiler och lister MA N A D

O pamma av lampor
och persienner

O Rengéra diskmaskin,
tvattmaskin och

d o
0 Stida bilen MANAD

O Torka av
dérrhandtag

O Rengéra sopkorgar

O slanga utgangen
mat

O Djuprengéra mattor

O Putsa fonster

O Rengdra ventiler

O Tvitta persienner
och gardiner

VECKA

O Dammsuga golv,
mobler och
mattor

O Skura kok
och badrum
O Torka ytor i

" badrummet

O Putsa speglar

0O Damma av hyllor
och mibler

O Renbddda sangar

O Rengéra
toalettstol

O Torka insidan
av kylskapet
0O Rengéra koksflakt
O Tvatta duschdraperi
0O Rengéra under och
bakom mébler

W O Tvitta kuddar,

tdcken och filtar

0O Dammsuga madrasser

O Djuprengdra
kaffebryggare och
vattenkokare

O Rengéra avlopp
(badrum och kdk)

O Rengéra frys

O Tvétta bilen

0O Ga igenom skafferi
for utganget

merstruktur

KA NORBERS

SPRIDA 2023

Fler forslag och
utskrivningsbart material
om stadlistor och andra
checklistor finns pa
www.merstruktur.se



http://www.merstruktur.se/
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Fysiska

Exempel pa schema med tidsstod for morgonrutin Palpmedel- | Omaivring,

"prylar"
Min morgonrutin -

\

q ﬁ

‘ % Sminka mig

- Fixa haret
A (L

Ata frukost

KId pa mig

Sminka mig

!

(-]  Fixa haret
()

B
Ata frukost

Borsta tanderna

Borsta tanderna

@@606

SPRIDA 2023



) &‘ Region Orebro lan
<’ Habilitering och hjilpmedel

Strategier

Fysiska
hjalpmedel-
"prylar"

5 olika forslag pa instruktion 2
till att brygga kaffe Bilder

Omgivning,
miljo

1 Brygga 1 kopp kaffe

4 Text

1. Hall upp 3 dI..}
2. Placera filtret...
3...

Se till att kontakten &r i.

e ——eSEY

Detaljerad med
bade bild och
text

Film med qr-kod
eller sparad i
mobiltelefon/surfplatta

Stalla upp Fysisk tur_ordning
turordningen  Vatten — filter — kaffe —
fysiskt bryggare - kaffekopp

SPRIDA 2023
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S& hir Detta
100% f'\ kdnns det | kan jag gora
. il Omgivning
90%—— . papmedel- | miljo
Energiinventering 80%
Gora sig i ordnin, @ @ Eneripott B
2 $ 30 kulor 70% ——
Aka buss B —
60%
Ga in i skolan
—
Matte 50 % — @
Svenska |
40 % —
Rast .
Idrott 30% —— .
Lunch 20%
Musik —
Aka buss 10% .
—
Gora laxor 0%
Duscha © 2015 Iwww.imaginari.se]
Gé och ligga i N
e " Yo — @fokus_npf

Visualisera hur mycket energi som gar at till olika
aktiviteter. Genom att mata och planera kan jobba
situationer fordelas ut och vila kan planeras in for
att fa dagen/veckan att fungera battre. Metaforen
kan vara att anvanda kulor i burk som ovan, eller
fylla i en bild pa batteri, vatska i en bringare eller
procentuellt som ovan.

SPRIDA 2023
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Energimarkera i
kalender. med farg/energi
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Tidsinventering

Antal
minuter (hur
lang tid

det tog)

aktiviteter (vad

jag har gjort)

Ga till bussen 12 min
Stada 20 min
badrummet

Tidsinventering — mat hur lang tid det tar att utféra
olika aktiviteter. Detta underlattar vid planering.

Schema efter tidsinventering

SPRIDA 2023
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<" Habilitering och hjalpmedel Uppmarkning i hemmiljo, exempel Strategler
med fargkodning och
uppmarkning i badrum FYSISka ot | Omgivning,

"prylar" miljo

Rt swinivn /xel,ﬁ‘-'
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Fysiska Omaivni
. !?j.a;ll?g:fdel' )mrill}glvnmg,
Var sak har sin plats! o

Visualisera.

Ha en "sambandscentral”

SPRIDA 2023
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Exempel pa samre och
battre mobler och
inredning. Minska intryck
men behall lagom med
kontrast.
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Fysiska
hjalpmedel-

Mycket syn och ljudintryck kan vara "pryiar
energikravande

Omgivning,
miljo
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Fysiska
hjalpmedel-
"prylar"

Omgivning,
miljo
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Vardagsteknik/Vardagshjalpmedel

Vardagsteknik som
vattenkokare, aggkokare

och djurfoderautomat kan
ge stdd for minne.

/‘J/

5 ﬁ Y
R <
G i
= NS
£ -
ek
EIC TN

2222222222



Strategier

« Region Orebro lan
' Habilitering och hjalpmedel

Fysiska
hjdlpmedel-
"prylar”

Omglvmng
miljo

Vardagsteknik/Vardagshjalpmedel

En aggkokare, djurfoderautomat,
eltandborste och smart timer ar
exempel pa vardagsprodukter
kan ge stod i tid, som hur lange
och nar.

SPRIDA 2023
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Vardagsteknik/Vardagshjalpmedel

Genom att koppla ihop
mobiltelefon med smart
klocka och/eller nyckelfinnare
ar det latt att hitta sina prylar!

2222222222
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Fysiska
hjdlpmedel-
"prylar”

Omgivning,
miljo
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R @671 % M 11:59

Fjarrstyrning + Timer ’

utebelysning

 FOr att visualisera tid — dag/natt
genom att ha schemalagda tider

 Nattlampa for toalettbesdok nattetid

« Anhdriga kan kontrollera ex
kaffebryggare — hjalpa till att
Starta samt stanga av.

ljusslinga vardagsrum

| Kaffebryggaren =

lampa sovrum

=

=
z =] 8
= - N
2 L
g )

vardagsrum
' vardagsrum
{\ y
- G e
' >
3 o™ Q
ﬂ < O O
7
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Information och bilder ar hamtade fran

* Infoteket om funktionshinder. Region Uppsala.

M som underbar

« www.kaosteknik.se

« WWwW.merstruktur.se

- Idérummet pa Vuxenhabiliteringen, Region Orebro

« SPRIDASs utstallning och Funkaforum pa Centrum for
hjalpmedel, Region Orebro

2222222222


https://regionuppsala.se/infoteket/
https://munderbar.wordpress.com/
http://www.kaosteknik.se/
http://www.merstruktur.se/

