FOR DIG MED KOGNITIV NEDSATTNING

Tips som kan
underlatta
din vardag
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Egna anteckningar




Minnestips och strategier

Hjarnan ar manniskans éverordnade organ och styr var
formaga att rora oss motoriskt och att kunna planera,
orientera, organisera och att minnas.

Vid kognitiv sjukdom ar hjarnans kapacitet begransad.
Det kan bli svarare att klara av sin vardag och din hjarna kan
bli kansligare for stress.

Det kan dven bli svart att tolka avstand, hojdskillnader och
djupseende samt urskilja om det ar mycket féremal pa
liten yta.

Det kan darfér vara en god idé att rensa i din miljo och
anvanda dig av farger med kontraster. Om du informerar
din omgivning om dina svarigheter kan du fa battre
forstaelse for dina svarigheter.

| detta hafte finns tips pa hur du lampligen kan underlatta
din vardag och avlasta din hjarna sa att den fungerar battre.

Denna folder ar framtagen 2024 av Region Vasternorrland:

Ann-Marie Westerlund, Lénssamordnare demens
Anna-Lena Odling, Leg arbetsterapeut, Ornskdldsviks sjukhus



Tips pa struktur:

Forenkla och rensa i din miljo.
Ha rena ytor, plocka bort onddiga prylar.

Organisera ditt hem (och eventuell handvaska) sa att du
lattare hittar.

Ha fasta rutiner.

Andra inte pa det som fungerar.

Utfor aktiviteter pa samma satt som forut.
Gor en sak i taget.

Ha en sarskild "nyckelplats” i hemmet dar du samlar
alla nycklar.

Anvand kalender dar viktiga kom-ihag-tider skrivs in.

Titta ofta i kalendern, exempelvis pa kvallen infér kom-
mande dag och under dagen till vad som ar uppskrivet.

Forsok sammanfatta vad du gjort under dagen genom att
till exempel skriva dagbok.



e Skapa en lugn och fast plats i hemmet dar du satter dig
nar du talar i telefonen med ett anteckningsblock, penna
och en kalender sa du kan skriva ned vem som ringt.
Sammanfatta samtalet med stédord.

Om den du talar med ringer nar du inte ar i hemmet
— be att personen ringer igen nar du kommit hem.

e Ordna till en lugn plats
med fa storande intryck
vilket gor det lattare att
fokusera.




Ordning och reda under veckan:

GLoM INTE!

Mjﬁ Ik
Frulut

Brad /
"r L

ra‘ﬁfnﬂ
35 14.60

- W

Forbered, forenkla och planera veckans aktiviteter och
skriv upp dem (gérna pa lapp som sitter pa kylskapet) eller
pa en whiteboard.



Skapa en strukturerad veckokalender. Anvand garna
olika farger for olika aktiviteter. Mark med bilder eller
enbart text. Valj svart text pa vit botten, tank kontraster.
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Skapa egna bilder som visar vad veckans dagar ska
innehalla for aktiviteter.
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Checklista
Skapa en checklista pa nar du ska gora olika aktiviteter.
Bocka av nar du har genomfort den tankta aktiviteten.

Sitt garna i lugn och ro nar du ska skapa aktivitetslistan
eller ta hjalp av en annan person.
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Satt garna en

”kom ihag-lapp” pa dorren.




Anpassning i hemmet:

Mark upp burkar med text
pa vad de innehaller.

Mark alla skap, hyllor, lador
med bild/text pa vad det
innehaller, exempelvis en
kaffekopp.
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Exempel pG mdrkning av microvagsugn.

Mark upp hushallsapparater med fargad tejp eller
nagellack. Se till att markningen finns pa motsatta sidor
av vredet.

1. Vrid vredet till grént streck
2. Tryck pa grén knapp

BICEE

Exempel pg mdrkning av tvdttmaskin.

Mark upp startknappen med en avvikande farg
och markera vart vredet skall vridas.



Till en mugg vatten
tva skopor kaffe

Anvand timer till kaffebryggare, strykjarn med mera.
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Mark upp hyllorna i stadskapet
med vad som ska sta dar. Varje
sak ska ha sin bestamda plats.

Markera garna trappstegen
med tejp i en avvikande farg.
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Duka med kontrastfarger. Har syns en vit tallrik
och mugg ovanpa ett fargat underlagg.

Anvand garna avvikande farger pa till exempel hand-
dukarna i badrummet. Tank kontraster i dina val.
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Forenkla vardagstekniken

Det finns en mangd tekniska produkter som kan férenkla din
vardag. Du koper dessa sjalv i handeln.

Mobiltelefonen har manga stédjande funktioner:

e Paminnelselarm for att komma ihag att ta mediciner eller
ga pa aktiviteter.

e Kalender- och GPS-funktion
(exempelvis hitta min iPhone).

e Checklista och inspelade
meddelanden.

* Ta bort onddiga appar
sa hittar du enklare i din telefon.
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Ha gdrna en nyckelpaminnare pa nyckeln till ytterdorren.




Forenklade tv-dosor finns att kopa i
handeln. Mark garna upp startknappen
med exempelvis rod tejp/nagellack.

Produkter med GPS-funktion kan 6ka sjalvstandigheten
for personer som bar den samt 6ka tryggheten for
anhoriga. GPS finns i flera olika utféranden. Ovan syns en
sula med inbyggd GPS-funktion som laggs in i skorna.
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Hjalpmedel — kan skrivas ut av arbetsterapeut
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CARY Base ar en klocka med meddelandefunktion.
Anhoriga kan lagga in olika aktiviteter och paminnelser
pa distans. Det finns enklare modeller for den som
behover extra stod att halla reda pa dygnet.

Handi One G2 ar en robust hand-
dator for dig som behoéver hjalp
med tid och planering.

Startmenyn




GEWA Maxi ar en stor och
|lattanvand fjarrkontroll avsedd
for personer som inte kan an-
vanda en vanlig fjarrkontroll pa
grund av motorisk eller kogni-
tiv funktionsnedsattning eller
synnedsattning. Produkten kan
hjalpa anvandaren styra elektro-
nisk utrustning i hemmet, bland
annat tv-apparater, belysning
och fonster- och dorréppnare.

MEMOplanner ar ett forenklat tids-
och planeringshjalpmedel som du
hanger upp pa vaggen i ditt hem.
Du kan ocksa fa utvalda funktioner
med dig i din mobil genom att ladda
ner den tillhérande appen.
Anhoriga kan lagga in olika aktivite-
ter och paminnelser pa distans.
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Dina mediciner kan levereras

i dospasar (ApoDos). B en
Pasarna &r markta med ‘ | S
datum och tidpunkt samt ' —

vilka mediciner som ligger #— pod
i respektive pése. _ Tl

Det finns dven majlighet att
fa dina mediciner i en : Y |
sa kallad lakemedelsrobot.
Den talar om for dig ool
nar det ar dags att ta
medicinerna.




Ovriga tips

Pauser for aterhamtning.

Lar dig metoder for att vila och slappna av, exempelvis
mindfulness, musik, meditation.

Vila hjarnan genom att lagga dig och vila i tystnad och
utan storande ljud (anvand garna 6ronproppar och/eller
solglasogon).

Anvand tyngdtacke (boll, fiber eller kedje) eller tyngdfilt,
vid oro och/eller somnsvarigheter. Finns dven som vast.

Minimera risken for brand genom att anvanda spistimer,
spisvakt och brandvarnare.

Bra webbsidor med hjalpmedel:

Komikapp: www.komikapp.se
FKS — Foreningen for kognitivt stod: fks.org.se
Varsam — Din hjalpmedelsbutik: www.varsam.se

Demensbutiken Mentex: mentex.se
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http://www.komikapp.se
http://fks.org.se
http://www.varsam.se
http://mentex.se
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Allmanna rad till anhoriga och personal:

Ge inte for mycket information pa en och samma gang.
Forsok att vara tydlig och ge den information som
stunden kraver.

Kognitiv nedsattning kan medfora spraksvarigheter.
Ta fasta pa nyckelord och upprepa dem.
Visa att du vill forsta — och har forstatt.

Pressa inte nagon att minnas.

Hog ljudniva, att man inte forstar vad som sags, om man
blir stressad ar exempel pa saker som kan utlosa irritation
och agitation.

Om personen inte klarar av situationen, papeka inte det.
Forsok att forsiktigt 1agga till ratta. Sag till exempel: ”Vi kan
hjalpas at att gora det” i stallet for “om jag far gora det sa
blir det battre”.

Behover du tids- och minneshjalpmedel?

Kontakta arbetsterapeut pa din hélsocentral eller
arbetsterapeut i din kommun om du har hemsjukvard.




