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Halla ordning SKOVDE

Det ar viktigt att fa vardagen att fungera pa ett satt som kanns bra. Att ha ordning i hemmet,
utifran sin egen kravniva, kan bidra till att livet kdnns hanterligt. Vi trivs som bast nar vi har det rent
och stadat hemma, men att hdlla hemmet snyggt kan tyvéarr vara svart.

For den som har en kognitiv funktionsnedsattning kan det vara svarare an for de flesta andra att
stada och halla ordning.

Det kan fér omgivningen vara svart att forsta att
dammsugning eller att plocka undan prylar hemma kan
ta mycket energi och att det kan upplevas som ett
nastan ogorligt projekt att stada toaletten.

Férmagan att halla ordning hanger samman med var
formaga att planera och strukturera. Detta ar nagot som
manga personer med kognitiv funktionsnedsattning har
svart for.

Strategier for att underlatta stadningen handlar om organisation, struktur och rutiner. For att
kunna plocka undan i hemmet mdste man forst ha ”var sak pa sin plats”. Det vill séga - alla saker
man har omkring sig behover ha en bestamd plats dar just den saken hor hemma.

Det maste alltsa forst finnas en ordning - som man sedan kan halla.

Den har ordningen kan vara svar att skapa och man kan behova
stod och hjalp av nagon i omgivningen.

Nar ordningen val ar skapad behover man inte stéllas infor sa
manga val ndr man sedan ska plocka undan.
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Skapa ordning - organisera:

Ordning skapas genom att organisera miljon i hemmet - var sak pa sin
plats och bestamda platser for olika aktiviteter, att helt enkelt bygga
ett system for hur ordningen hemma ska se ut.

Hemmet beho6ver delas in i omraden/rum och sakerna ska vara dar de
vanligen anvands - recept i kdket, rékningar och pennor pa "kontoret”,
schampot i badrummet osv.

Om du hela tiden hittar saker som du inte vet var du ska lagga kommer det att bli sma hogar
overallt. Forsok undvika att nagot, som inte ar en mébel eller matta, har sin plats pa golvet. Nagra
rekommendationer ar att ha en lada for kablar och laddare, en plats forinkommande post, en
plats for papper att arkivera och en plats for kontorsmaterial. Detta ar saker som latt kan hamna
lite var som helst och vara omojliga att hitta nar de behovs, om de inte har en specifik plats som
allai hushallet vet om.

e Forst behdver du ga igenom alla saker (sortera dem - spara, skdnka, slanga forvara)
for att sedan hitta en logisk plats for varje sak. Pa sa vis bygger du upp ett system for
hur det ska vara hemma.

Nar du tar upp en sak, fraga dig sjalv: Anvander jag eller ndgon annan i hushallet
detta?

- Omja, hitta en plats dar det ar naturligt for den saken att vara. Fundera pa var du forst
skulle leta den om den var borta.

- Om nej, fundera pa om den ar fin och du vill ha den som prydnad nagonstans- eller gor
dig av med den.
Det ar okej att ha kvar saker som du inte anvander sa ofta men som dnda anvands nagon
gangibland, till exempel om du anvéander sovsack en gang per ar. Hitta en plats i forradet
atdet.

- Omdu aldrig anvénder det och det inte ar en prydnadssak, fundera pa om det ar
vart att spara. Slang, atervinn eller skank bort.
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e Sortera sakerilador/fack inne i skap, lador och garderober s3 att det blir 6verskadligt
vart saker finns och vart de hor hemma. Kép korgar, besticklador mm for andamalet
eller anvand aterbrukade férpackningar (glasslador, kartonger etc.).

e Saker som alltid ska félja med hemifran som till exempel planbok och nycklar kan till
exempel ligga i en skdl/korg i hallen sa du ser dem pa vagen ut och kan ta allt samtidigt.

e En bra strategi for att plocka iordning ar att ta en korg och ga runt bostaden for att samla
ihop allt som ska till ex badrummet och sedan ga dit och lagga tillbaka allt dar det ska
vara. Upprepa sedan detta for varje rum.

e Fokusera pa ett rum i taget. Om du gar ivdg med nagot som hor hemma i ett annat rum,
kom tillbaka direkt utan att borja sortera dér eller hamna i andra tankar. Ga igenom hela
rummet tills det ar fint, dvs. utan saker som inte hor hemma dar, inga saker l0sa i soffan
eller pa golvet och inget synligt lager av smuts.

e Setill att du har en papperskorg och en eller flera behallare for atervinning sa att du
alltid vet var skrapet hor hemma! Om du har flera behallare, mark dem sa att du kan se
vad som hor hemma i vilken behallare sé du inte maste bestamma det pa nytt varje

gang.

e Fundera over vilka saker som behdver “gémmas undan” och vilka saker som faktiskt
kan vara bra att ha framme.
Det ar oftast bra att fa undan saker i skap och lador sa att det inte ska se stokigt ut, sa
de inte stor eller skapar impulser till att borja med annat.
Vissa saker kan vara bra att ha framme - som till exempel vattenkannan och
dammsugaren. Om du ser dem 6kar chansen att du kommer ihag att dammsuga eller
vattna blommorna.

e Omdetarsvart att komma ihag var du tankt att dina saker ska vara kan det vara smart
att méarka upp till exempel koksskap, lddor och burkar (med text, farg eller bilder). Pa
sikt hjalper uppmarkningen till att bibehalla ordningen, det blir tydligt nar sakerna inte
ar pasin plats. Uppmarkning gar att géra med penna och frystejp, utskrivna etiketter,
bilder eller dymo - allt utifran behov och vad du tycker dr snyggt. Du kan marka upp
bade utanpa skdp/lador och inuti, till exempel vad som ska ligga i vilket fack i
koksladorna och pa vilken hylla i kylskapet ska smoret sta.

Sektor Socialtjanst - Vuxenavdelningen - Anna Saari & Anna Svensson, leg. arbetsterapeuter Uppdaterat: 2022-04-25

SKOVDE KOMMUN, Kontaktcenter
Telefon: 0500 - 49 80 00 E-post: arbetsterapeut.sso@skovde.se Webbplats: www.skovde.se/socialt-stod/kognitivtvardagsstod




Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstdd - Halla ordning

(4
)

SKOVDE

e Tatagisaker paen gang!
Det ar svarare att roja pa ett bord fullt av tidningar och glas an att ta bort ett enda
glas i samband med att det anvants. Att ha som rutin att, innan tandborstningen pa
kvallen, ta ett varvi hemmet och lagga saker pa sin ratta plats kan kanske kdnnas
praktigt och trakigt, men ar vart det. Du sparar mycket tid och energi pa att direkt
stalla tillbaka alla saker pa sin plats. Hemmet ser mindre rérigt ut och det blir lattare
att stada. Dvs. stoppa in i diskmaskinen direkt, slang skrap direkt., ta bort saker som
star fel direkt, ta upp saker som tappats/lagts pa golvet, torka direkt bort smuts, skolj av
disken sa matresterna inte torkarin etc.
Flytta inte en sak fran rum till rum efter anvandning utan ta den till sin plats direkt. Vik
tvatten direkt (bonus: den blir mycket mindre skrynklig da) och lagg/hang in den rena
tvatten i garderoben direkt.
Om du gor saker direkt kommer kaoset aldrig bli lika stort.

e Bestdm en dagoch tid for nar du maste plocka i ordning och stada. Planera in det i ett
schema eller kalender (satt ett larm i mobilen om du behéver en extra puff eller har
svart att komma ihag det).

e Ettveckoschema kan ocksa gora det lattare att halla rent och snyggt hemma. Pa samma
satt som vi planerar for till exempel traning kan man ha en plan for hushallssysslor. Borja
med att skriv en lista 6ver alla viktiga sysslor som behdver goras som tvatt, dammsugning,
golvmoppning, tvatta klader, lagga in ren tvatt etc.

Efter att du skrivit listan, dela upp sysslorna pa 7 dagar - sortera dem efter svarighetsgrad
eller efter hur lang tid de tar.

Ex: Mandag: Plocka undan all smutsig tvatt och lagg den i tvattkorgarna
Tisdag: Tvatta klader
Onsdag: Stada koket
Torsdag: Stada badrummet
Fredag: Plocka undan och dammsug 6verallt
Lordag: Byt lakan
Sondag: Hangoch laggin all ren tvatt

e Plocka lite varje dag. Satt en timer pa fem minuter och ga en runda i hemmet, plocka ihop
det du hinner och |at det andra vara till ndsta gang om du inte har tid till mer just nu.
Om du inte ar supertrétt pa morgonen kan du ga en svang innan du dker till jobbet sa
att det ser fint ut ndr du kommer hem och plocka ihop fem minuter igen pa kvallen sa
att det ser fint ut ndr du vaknar. Titta sarskilt efter disk, smutsklader och sadant som
tacker sittytor som soffor och stolar.

Sektor Socialtjanst - Vuxenavdelningen - Anna Saari & Anna Svensson, leg. arbetsterapeuter Uppdaterat: 2022-04-25

SKOVDE KOMMUN, Kontaktcenter
Telefon: 0500 - 49 80 00 E-post: arbetsterapeut.sso@skovde.se Webbplats: www.skovde.se/socialt-stod/kognitivtvardagsstod




Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstdd - Halla ordning

(4
)

SKOVDE

o Diska en kort stund varje dag. Det ar lattare an du tror. Du kan exempel hinna diska en
hel del samtidigt som du lagar mat. Det ar alltid nagot att vanta pa till exempel att
pastavattnet ska borja koka eller att ugnen ska bli varm. Ta den tiden till att diska sa far
du aldrig det déar stora diskberget. Och om du har diskmaskin, fyll och tom den sa snart
du har mojlighet.

e Omdu fastnariatt det tar for lang tid att gora varje syssla, kan du behéva bestamma
hur lang tid olika moment far ta. till exempel att fem minuter ar maxtid for att skrubba
toalettstolen, sedan dr det fem minuter till for handfatet. Aven detta kan vara ndgot
man behdver hjalp med. Satt en dggklocka for paminnelse om tiden.

e Omdetarsvart att komma ihdg hur du ska stada kan du anvanda e

instruktioner och checklistor. Det kan vara listor pd papper eller i _— HareX
en app. i mobilen. De kan vara olika detaljerade beroende pa o rnstiar
behov. Man kan anvénda text eller bilder. Listor och instruktioner -
med bilder blir mer 6verskadliga och gar snabbare att lasa. S

Fundera 6ver hur detaljerade instruktionerna behover vara? Behovs endast en

Stada toalettstolen

lista med momenten som ska utforas eller behéver du ocksa stéd i hur du ska - Talosssittringen och ligg den

dusch: d
.. . . . . uschen —spraya me
gora momenten? (se dven info-blad om arbetsordningar och rutiner) rengdringsmedel
- Tvatta toastolens porslin med sapa

och trasa sd inga flackar eller smuts
finns kvar

For vissa ar det bra att kunna "bocka av” utférda moment for att ha koll pa vad " Spruta toarengoring under arten|
oastolen, skura med toaborsten

de har gjort och vad som ar kvar att géra medan andra kan halla ordning pa det i

é n d 5 . rengoringsmedlet férsvinner

- Torka av sittringen och satt tillbaka
den

e Omdet arsvart att komma ihag vilket vred som gar till vilken platta pa
spisen, eller vilken temperatur som tvattmaskinen ska vara installd pa ar det
mojligt att marka upp aven dessa med text, farg, pilar etc. Uppmarkning kan
ocksa tydliggora hur olika saker anvénds.
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e Ardetsvart att veta vad du ska anvdnda nar du ska rengdra olika
stallen hemma? Ha korgar eller hinkar i stadskapet, en for kok, en for
badrum och en for Gvriga rum. Varje korg/hink ska innehalla allt
(rengdringsmedel, trasor mm) som behovs for att stada respektive
rum. Nar du tar med dig korgen har du med allt samtidigt, du slipper
leta efter saker, ga flera gdnger och riskera att komma av dig pa
vagen.

e Attanvanda samma trasa till till exempel toalett och koksbord ar inte [ampligt. Mark upp
trasorna hemma med spritpenna (eller kop uppmarkta trasor med bild pa ex pa trollreda)
sa det blir tydligt vilken trasa som ska anvandas till vad.

Diska:

Att diska samma dag du anvant porslinet ar bra ur flera synpunkter. Dels slipper du stora
diskberg, dels fastnar inte resterna sa hart i porslinet.

e Omdu harsvart for att diska kan du i forsta hand fundera pa om det skulle underlatta att
skaffa en diskmaskin. Allt som gor det enklare ar bra nar det galler hushallssysslor.
Diskmaskiner finns i olika storlekar, en bankdiskmaskin tar inte mycket plats och racker
for ett enpersonshushall.

e Vissatycker att det ar obehagligt med smutsigt diskvatten eller kanslan av
vatten/diskmedel mot huden - dd kan diskhandskar vara en bra 6sning.

e Attdiskaien viss ordning gor att det man diskar blir s rent som méjligt. Bérja med glasen,
sedan porslinet, besticken och sist kastrullerna som oftast ar smutsigast. Om det ar svart
att komma ihag ordningen kan du anvanda bilder eller listor som komihag.
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e Atthaen pumpflaska som hjalper till att ta lagom mycket diskmedel och ett stort och E"
. . o o o s
stabilt diskstall kan ocksa underlatta.
=
Tvatta:

e Detdr manga som tycker att det ar en utmaning att tvatta. Nagot som kan underlatta
ar att ha olika pasar eller korgar att sortera sin tvatt i, gdrna uppmarkta. Nar ett plagg
ar smutsigt lagger du det direkt pa ratt plast - da blir jobbet inte lika stort nar det ar
dags att tvatta.

e Att hitta en bestamd veckodag och tid ar ocksa nagot som sparar energi, likasa som att
ha en tydlig ordning for hur och var all tvatt ska sorteras in nar den ar tvattad, torr och
klar.

e Detkanvarabra att ha en plan for vad man ska géra medan man vantar pa att tvatten ska
bli klar, liksom en timer som paminner om nar det ar dags att ta ur och lagga i ny tvatt.

e Omdetarjobbigt att kommaihagi vilken ordning man gor nar man tvattar - skriv en lista
med momenten, sa slipper du tanka dig fram varje gang.

e Om tvattmaskinen ar svar att begripa sig pa - be om hjalp med uppmarkning av den sa blir
det enklare.

e Omdet arsvart att veta var kladerna ska sorteras in i skap och lador kan det vara bra att
bestamma platser for allt och marka upp dem med till exempel text sa blir det lattare nasta

gang.
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Tid
e Ardu6vertygad om att det tar for [&ng tid att stada, du orkar inte... Satt en timer pa

15 minuter och stdda sa mycket du hinner pa den tiden - du kommer hinna mer an
du tror!

e Sattett larm i mobilen for att bli pamind om att det ar dags att plocka ordning eller
stada.

e Hardu svart att strukturera upp vad som ska stadas nar - det finns flera appar till mobilen
for ordning och reda i hemmet. Vill du hellre ha det pa papper kan du gora ett schema 6ver
nar du ska stada var!

Las mer i Kunskapsbanken:
Planera, strukturera & komma ihdg
Rensa och ha var sak pd sin plats - stédmaterial
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