Att leva med olika typer av
funktionsnedsattningar
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Brainstorm! Vilka
funktionsnedsattningar,
stora som sma, har ni
stott pa i arbetslivet?



Hjarntrotthet Egentligen en del

Utb[r)éndhet av kognitiva...
emens | Kognitiva
Autism ADHD 9 Intellektuella
Dyslexi "/ \ S ]
Psykisk ohéalsa
Horsel ]

] Medicinska ]

Rorlighet Fysiska
Styrka
Balans Diabetes
Uthallighet Epilepsi
Smarta IBS
Allergier

Ex: CP, Parkinson, MS

Olika typer av funktionsnedséattningar



Kognitiva
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Fysiska &~ Medicinska ]

Kan vara vem som helst av oss i morgon!

Olika typer av funktionsnedséattningar



Fall 1: Anita

Anita ar 27 ar och har precis borjat jobba som
projektledare pa en arkitektfirma. Hon har alltid pressat
sig sjalv valdigt hart, och har ett mycket stort
kontrollbehov. Nar hon var 18 blev hon férlamad fran
midjan och ner, efter att ha sprungit ett maraton med
oupptackt lunginflammation.

Forutom rullstolen, som ibland ar otymplig, tycker Anita
att hon ar fullt kapabel att hantera och delta i sitt dagliga
liv. Anita beskriver dock att hon lever med svar angest
som utldéses av stress och nar hon kdnner att hon tappar
kontrollen. Ingen pa jobbet vet om att hon ocksa har
ganska svar dyslexi, som hon doéljer genom att kdra all sin
skrivnha text genom tre olika ordbehandlingsprogram.




Fall 2: Michaela (och Max)

Michaela &ar 29 ar och jobbar som projektmedarbetare pa ett
appféretag. Hon styr upp logistiken t6r alla i projektgruppen,
och utvarderar appars olika anpassningsmojligheter.

Hon har ADHD, epilepsi och ar nastan helt blind. Hennes
ledarhund Max ar alltid med.

Hon alskar trummor och hon hatar att tvingas sitta tyst —
darfér har hon alltid eget kontor. Hon far ibland panikangest,
som kan utldsas av forvirring eller om hon tror att hon har
presterat daligt. Under en angestattack laser hon in sig pa
toaletten med Max.

Hon blir |att 6vervaldigad av for mycket information pa en
gang. Max bar hennes epilepsimedicin pa ryggen.




Fall 3: Robert

Robert ar 41 och jobbar pa ett stort féretag inom
fdrpackningsindustrin. Han har jobbat pa samma féretag
och samma tjanst sedan han tog examen som
hogskoleingenjor i tjugoarsaldern. Det marktes snabbt att
teamarbetet var svart — Robert gjorde hastigt klart sina
uppdrag och [amnade in, utan att stamma av med sina
kollegor. Han fick en autismdiagnos, vilken ledde till
anpassningar som gjorde att arbetet |ange fungerade bra.

Under pandemin fick Robert en férvarvad hjarnskada till 16ljd
av en lang period av syrebrist. Nu ar han hjarntrétt, har svart
med minnet och tappar talamodet snabbt. Tillsammans med

chefen har de kommit 6verens om att Robert ska jobba
hemifran ett tag.




Fysiska funktionsnedsattningar

-Oro.

o fors@mring av en eller flera motoriska
funktioner som paverkar férmagan att
anvanda eller kontrollera en eller flera delar av
Kroppen

« manga orsaker, t.ex. medfddda, genetiska
eller torvarvade

« exempel: cerebral pares (CP),
muskelsjukdomar, MS, Parkinsons sjukdom,
forlamning efter stroke, amputationer...

« €N annan orsak: alder!




-xempel: Cerebral pares (CP)

« Cerebrum: hjarna. Pares: fdrlamning
« Skada pa motoriska nerver som intraffar fére 5 ars alder.

 Vanliga orsaker: syrebrist, infektion eller stroke tdre, under eller
efter fodseln.

« Kan paverka nagra eller de flesta rérelser, halva eller hela
Kroppen

« Komorbiditet: syn, horsel, balans, talsvarigheter, kanselstérning.

« Cirka 50 % har ocksa intellektuell funktionsnedsattning (vilket
innebar att 50 % inte har det!)




Exempel: motoriska svarigheter med ¢kad alder _

. Aldrande befolkning: fler fysiska Delaktighet,
hjalpmedel tack!

« Anpassning av bostader W

o Tillganglighet avgdrande t6r delaktighet

| livet




Inte alla fysiska funktionshinder ar visuellt markbara...

« Uthallighet

« Smarta

e Svaghet

* Nedsatt balans
* Proteser

... och inte heller alla fysiska férmagor

« Undvik att anta att nagon inte kan géra nagot alls
bara tOr att de anvander rullstol.

. Fraga! Vad kan du gora sjalv, och vad vill du att
jag ska hjalpa till med?




-xempel pa olika hjalpmedel

« Kryckor
« Rollator

« Rullstol

- Kapp

o Staskal

o Ortoser

« Arbetsstolar

« Ortopediska skor




Medicinska funktionsnedsattningar

« Kroniska sjukdomar som kraver medicinsk
behandling

e Orsak:
« med alder och livsstil

« medfddda
« genetiskt betingade

« Exempel: diabetes, epilepsi, allergier, IBS, astma,
hjart- och karlsjukdomar




Intelligens

« Formagan till inlarning och
anvandande av kunskap

 Dra slutsatser

« Resonemang

« Abstrakt tankande

 FOrsta komplexa orsakssamband
« Problemldsning

o Intelligens anvander kognitiva
fardigheter!




Intellektuell funktionsnedsattning (IF):
tidigare utvecklingsstorning

« Sedan 1800-talet har vi forsokt
mata intelligens (1Q)

« Normaltérdelningskurvan visar
fordelningen inom befolkningen

w
1

« Varierar fran mycket lag till
exceptionellt hog.

Population, %

L- o Intellektuell
funktionsnedsattning: |1Q < 70

l
80 90 100 110 120

IQ




ntellektuell
funktionsnedsattning (IF)

« Undergrupper: mild, mattlig, svar och djup.

- Begransningar i intellektuell funktion och adaptiva
férmagor.

o Intellektuell funktion: fardigheter i resonerande,
problemlésning, inlarning och framplockning

« Adaptiv férmaga: klara aspekter av det dagliga livet
« Sociala fardigheter: aldersanpassat beteende

«  Praktiska fardigheter: formaga att vara
sjalvstandig | dagliga aktiviteter

«  Konceptuella fardigheter: |&sa, skriva, forsta
begrepp, pengar, siffror ...




Diagnosen |
arbetsplats,

- ar kanske ovanlig pa er
men...

” g- | < Manga odiagnostiserade
2R 2 (stigma?)

« Kanske arbetar pa
serviceenheten?

« Gransen "1Q <70” ar pahittad
av 0SS, var jobbar de med 1Q
827



Kognitiva funktionsnedsattningar —
vilka kanner ni till?




NPF: neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning

ADHD, ADD, autismspektrumtillstand
(AST), Tourettes syndrom, OCD...

Dyslexi, sprakstérning?

Tanke, perception och bearbetning av
intryck ar paverkat.

Socialt stigma tvingar manga att
kompensera — alla svarigheter synt inte!

Hbg grad av "samsjukdom” — inte ovanligt
att ha en kombination av svarigheter




NPF ar en energitjuv
— som att kdra bil med trasig tank

AUTISM

| PRAKTIKEN

-




Anpassa for kognitiva funktionsnedsattningar

 Tydlig information — enkelt sprak, en « Mdjlighet att fa information upplast

kanal

 Presentera information pa olika satt,
| bild, med rorelse, video etc.

« Inte f6r mycket pa en gang
« Tydlig struktur
« En lugn milj6 (tdnk syn och ljud)

« Minnesstdd: nyckelord, paminnelser,
dokumentation

- Dela upp och prioritera dvningar, en

sak i taget — utifran maende idag

- Ha talamod

- Ge utrymme f6r pauser, om det

behodvs

- Ge mojlighet att gasa fritt, nar det

passar



ttning:

unktionsnedsa
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HJARNTROTTHET

JYn

ig dold ko

En vanl

Med fakta lanad fran GU/Sahlgrenska och brainfatigue.se



Trotthet

Fysisk trotthet Psykisk trotthet

Hjarnskador, nervsjukdomar, langvarig stress.
Skadans storlek ingen betydelse fér hur svar hjarntrétthet.



Typiska symptom

- Onormalt snabb férlust av mental enerqi
vid tankearbete.

- Onormalt lang aterhdmtning av mental
energi efter uttrottning.

- S&mre koncentrationsférmaga dver tid.

- Varierar 6ver tid, oftast bast pa
fdrmiddagen och samre framat
eftermiddag och kvall.




Besvar:

- Minnesproblem

 Svart att komma igang med
en aktivitet

- Kanslosamhet

« SOMnproblem

« Ljud och ljuskanslighet

- Koncentrationssvarigheter
« Stresskanslig

- Huvudvark

- Langsam | tdnkandet




Minnesproblem

- Minnet upplevs ofta vara térsamrat,
men fungerar ofta bra nér det testas.

- Daremot paverkas inlagringen av
nedsatt uppmarksamhet — tar inte in allt

- Starka upplevelser av gladje och ilska

ar lattare att minnas, medan det diffusa,

som snabbt flimrar t6rbi, lattare missas.

- Inlagring av information blir s&dmre ju
mer uttréttad personen ar.



Initiativsvarigheter

Svart att komma igang.

vill ofta gora for mycket

Svart att fatta beslut

Uppfattas ofta som lat — men
handlar om att man inte kan.
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scared

- AN

Okad irritabilitet
och latt till grat

o Lattirriterad — men det gar ofta
snabbt dver.

o Latt att bdrja grata.
- Latt att bli arg.
- Tar mycket energi

- Kan upplevas som en
personlighetsférandring.

- Vid stora bekymmer -
antidepressiva lakemedel.



Koncentration

Koncentration och
uppmarksamhet handlar om att:

«kunna behalla fokus pa det som
gors Over tid

«kunna fokusera pa det som ar
Vviktig
«sortera bort brus

-kunna vaxla uppmarksamhet
mellan olika saker




Stresskanslighet

- en Okad kanslighet tor stress ar mycket
vanligt.

- svart att planera och strukturera sin dag,
organisera det som ska gdras.

- Ok: en sak i taget | sin egen takt

- iInte ok: ordna flera saker samtidigt — det
blir kaos och stress!

- egna krav pa att klara av och vara
duglig ger ocksa stress, frustration och
missmod.




Langsam i tankearbete

« tanketroghet ar ett vanligt symptom.

« langre tid att l&sa och fér en del kan det vara svart att hinna med att
|asa textremsan pa TV.



SOmnproblem

o« T[rottheten gor att hjarnan varvar upp.

. Svart att somna — latt att hamna i en ond
cirkel....

- Lara sig hantera sina sbmnproblem

- Trost: aven vila ar aterhamtning (bra
plan B)




Ljuskanslighet

Olika typer av ljus som kan vara besvarligt:
Dagsljus

Solljus

Lysror

BlAtt ljus \ $

Reflexer

Att avskarma sig fran ljus:
Anvanda keps/hatt
Att anvanda solglaségon

Se Over alla lampor | miljéer dar du
vistas ofta



Ljudkanslighet

Olika typer av ljud som kan vara
besvérande:

restauranger, fik
personalrum

bussar, tag, tunnelbana
bilen nar radion &r pa
affarerna

lokaler med flakt..... osv

Olika satt att hantera dess ljud:
Oronproppar
Horlurar/headset

Lat anhdriga anvanda headset nar
de lyssnar pa nagot




Vardagliga situationer
som ar jobbiga:

o lAsa mejl, bdcker och tidningar
- samtal — ju fler deltagare desto jobbigare
« Oplanerade handelser

o situationer med mycket intryck tex
affaren, pa bussen, i restaurangen...




Den som inte lyssnar pa signalerna...

- En total nastan forlamande trotthet slar till

OOOOO O

- Laaaaang aternamtning — ibland flera dagar

: ,&terhémtningen minst lika lang som aktiviteten
— tOr en del mycket langre




lon ar ju som vanligt!

« Nar man har ork, en bra
dag, sa orkar man ta en
fika med sina vanner

e andra tror da att man ar
frisk" - f&r man ar som
vanligt nar man ses.




Vilka aktiviteter ar energikravande”

Se patv

Ga pa fik med kompisar

Duscha

Aka buss

Ga en skogspromenad

Lasa tidningen

Ta ett beslut

Vanta pa nagon som kommer férsent

Handla mat i butiken.

Sova

Betala rakningarna
Laga mat

Moten

Jobba med datorn.
Ett restaurangbesok
Andra i planeringen
Vara i ett badhus
Ga pa bio



,&terhémtning

Att vara hjarntrott betyder att
man fran start har mindre energi
men det betyder aven att man
behobver langre tid for
aterhamtning.



Spoon theory

I start each day with 12 spoons but depending how
I feel, the spoo sed differently.

WWMWWM ‘R\"%?‘G’?
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Hur kan man hantera sin hjarntrotthet”

Lar kanna sig sjalv

Vad gor mig trott?

Vad é&r viktigast fér mig”?
Vad mar jag bra av?

Vara tydlig mot sin omgivning
“jag behdver pausa”

Tala om att du "har hjarntrétthet”.

Tala om hur det paverkar dig.

Att planera!

- aktiviteter utanfdér hemmet
- Aktiviteter | hemmet

- Regelbudna vanor - vila, sébmn och kost

Man behdver planera for att orka, hinna och inte goéra for
mycket.



Hur aterhdmtar man sig?

Aktiv vila, hart fysiskt
traningspass, 16pning.

Vila kort men ofta
(micropausa)

Tank att det ar hjarnan (inte
kKroppen) som behbver vila.

Det behovs dvning 1 att vila
en "speedad" hjarna.

Vila: tysts, moérkt och lagom
varmt



