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Tidsstod & tidshjalpmedel SKOVDE

Tid ar abstrakt och svar att forsta. Manga personer med kognitiva funktionsnedsattningar har
svart att uppleva eller kdnna hur tiden gar. De far da svart att berdakna, 6verblicka och planera sin
tid. Det kan bli svart att bedoma nar det ar dags att utfora ndgot, men ocksa hur lang tid olika
uppgifter/aktiviteter tar.

Vi alla anvander kognitivt stod varje dag avseende tid, utan att tanka pa det. Vi kanske da och da
slanger ett 6ga pa koksklockan eller har ett radioprogram som alltid bérjar och slutar en viss tid?
Manga har ett armbandsur eller anvander mobilen for att kolla vad klockan &@r och anvander en
almanacka att planera i pa kort och lang sikt. Vi vet att maten ar klar nar kokstimern ringer och vi
haller reda pa hur lange maten skall sta i mikron genom att stélla en timer. Pa tv:n/skdarmen kan vi
se hur langt det ar kvar av filmen osv. Alla dessa saker kan fungera som tidshjalpmedel.

Det finns manga som behover stéttning med tidshanteringen av olika skal. En person som har
svart med tidsuppfattning och tidshantering behover stod for att kompensera for detta genom
stod i att hitta strategier for att anda klara av sina vardagsaktiviteter. For ndgon som har svart med
tidsuppfattningen racker det sallan att muntligt hanvisa till en klocka/ett klockslag.

Visualisera tid

Det finns olika satt att ge stod nar tidsuppfattningen och tidhanteringen inte fungerar. En
gemensam namnare for tidsstod och tidshjalpmedel ar att tiden visualiseras. Att den gors synlig
och darmed blir lattare att forsta. Ett visuellt tidsstod visar en konkret bild av att tiden gar - vilket
ger en mojlighet att 6verblicka tiden och forutsattningar att planera darefter. Det blir da tydligt
hur tiden gar, hur lange det ar kvar och nar en aktivitet ar slut. De flesta tidshjalpmedel ar
utformade sa att en stapel eller ett fargfalt krymper eftersom tiden gar, det kan ocksa vara en
mangd som krymper sasom i t.ex. ett timglas. Tid kan alltsa goras synlig pa flera olika sétt.

Vilket satt som &r lampligt ar, som alltid med kognitivt stdd, individuellt och beror pa vad som
framkommit i samband med kartlaggning av problemen.

Exempel pa tidsstod som visualiserar tiden ar:

Kokstimer - Kokstimers finns i olika utforanden - bade digitala

och analoga. Vissa har fargade falt som gor tidens gang tydligare.

Den analoga timern ar mer konkret och lattforstdelig an den digitala.

En digital timer kraver en forstaelse for tidsnedrakning pa ett annat

satt an vad en analog timer gor. Timers ar flexibla och kan anvandas till flera
olika aktiviteter aven om aktiviteterna tar olika lang tid. Det ar viktigt att
titta pa olika varianter fore inkop sa man far en som passar en sjalv.
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e Timglas - Timglas ar konkreta och enkla att hantera da de inte behover
stéllas in. De &r asta till en specifik tid vilket gor att de passar bast for
aktiviteter som alltid har en bestamd tid t.ex. tandborstning eller

'l"
Y
aggkokning. ‘.

e Timstock - Timstocken finns som fysiskt hjalpmedel (Memo
Timer), men dven som app. till iOs och Android. Timstock, ,

e Time Timer - Time Timer finns som fysiskt hjalpmedel, men daven som
app. Till bade iOs och Android.

e Appar- Det finns en mangd olika appar till mobiltelefoner och surfplattor som kan fungera
som bra visuellt stod. Se meriinfobladet "Tidsappar”.

e Musik - en utvald lat kan ange tidslédngd, da kanner man igen nar den ar pa vag att ta slut
och kan forbereda sig. Pa samma satt kan spellistor anvandas for aktiviteter - t.ex. en lat
for varje moment i duschen, dammsug till en lat/rum o.s.v.

e Tidsstod kan ocksa vara struktur och rutiner, att det finns en forutsagbarhet som gar att
overblicka och forsta. Att visuellt fortydliga tid och planering kan goras pa manga satt
genom tidsstod, arbetsordningar, aktivitetsordningar, scheman och kalendrar. Se meri
infobladen ”Schema och planering” och ”Arbets-/aktivitetsordningar & rutiner”

e Tidshjalpmedel - Nar du har provat de l6sningar som man sjalv kan kopa i handeln eller
tillverka sjalv, men anda inte far ordning pa tiden, ar det majligt att fa individuellt
utprovade tidshjalpmedel som t.ex. Time Timer eller Timstock forskrivna av
arbetsterapeut. Vand dig till din arbetsterapeut fér mer information.

Att tanka pa vid val av tidsstod

e Det arviktigt att kartlagga vad i tidshanteringen som inte fungerar, detta ar alltid grunden
till valet av stod.
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e Etttidsstod i en mobil/surfplatta kan vara praktiskt da denna alltid finns med, men dessa
kan ibland vara svara att anvanda eftersom det kan ge impulser att anvanda
mobilen/surfplattan till annat. Det &r ocksa viktigt att veta om personen behover att
tidsstodet finns synligt eller om det racker med att det ligger i bakgrunden (och att appen
kan larma dven nar den inte ar aktiv). Vissa behdver en fysisk ”pryl” for att se tidens gang
hela tiden och ddrmed komma ihag att anvanda tidsstodet.

e Det ar bra att anvanda samma typ av tidsstod oavsett var man ar (t.ex. hemma och pa
jobb/sysselsattning).

Hur kan tidsstodet anvandas

e Anvand tidsstodet for att veta hur lang en aktivitet ar - hur lange den ska paga/nar tar den
slut?

e Delaupp en aktivitet i olika moment/avsnitt och anvand tidsstédet for att visa hur lang tid
varje moment/avsnitt tar ex morgonrutinen

e Anvands tidsstodet for att visa hur lang tid det tar tills nagot ska hdnda - sa personen kan
forbereda sig/avsluta aktiviteter innan det ar dags for nasta.

e Mattid - hur lang tid tar olika aktiviteter? For att skapa tidsreferenser.

e Anvand tidsstodet for att ta regelbundna pauser och inte "fastna” i sddant som ar roligt
eller sddant som ar trakigt eller obehagligt for att ”std ut” en viss tid fore paus.

Har ni svart att hitta ett tidsstod som passar dig - kontakta din arbetsterapeut eller kom och titta
pa l6sningar i visningsmiljon "Vardagstanken”.

Las mer i Kunskapsbanken:

Forstd & hantera tid

Planera & strukturera

Schema & planering
Arbets-/aktivitetsordningar & rutiner
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