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Hitta SKOVDE

Alla har vi ibland svart att hitta till och pa olika platser. Exakt vilka delar i hjarnan som styr var
formaga att orientera oss ar det fortfarande ingen som vet exakt. Men - man vet att formagan att
orientera sig omgivningen, dvs hitta vagen till kanda stallen och hem igen, ar basala

formagor med stort 6verlevnadsvéarde fér bade djur och manniskor. Lokalsinnet gor det @
mojligt att avgdra var vi ar. Nar vi ska ta oss till en plats anvander vi en "mental karta”

over omgivningen for att hitta fram. Ett omrade i hjarnan som ar involverat &r
hippocampus. Det ar en del av hjarnan som ocksa ansvarar for att bilda nya minnen -
och ar viktig for var formaga att hitta.

Det finns manniskor som valdigt snabbt upprattar en mental karta 6ver omgivningen de befinner
sigioch kan peka ut vilket hall som ar ratt. Nyckeln till formagan att hitta ratt vag handlar om var
spatiala formaga, en kansla for var man befinner sig i rummet. Vissa har mer av den begavningen
an andra, precis som vissa ar battre dn andra pa sprak eller pa att rakna. Till viss del ar det en
medfodd begavning, men man kan alltid forbattra den har sortens férmagor genom traning.

Det finns olika satt att orientera sig:
e Rutt-kunskap: att utantill ha lart sig en specifik vag utifran vart man svanger hoger/vanster.
Att enbart ha ruttkunskap ar en sarbar form av lokalkdnnedom, da kan det bli problem till

exempel om en vag ar avstangd pga. vagarbete

e Landmarkes-kunskap: att kdnna igen vissa landmarken i den omgivande miljon,
tillexempel ett hus med en sarskild farg, en park, kyrktorn mm.

e Kart-kunskap: att kunna skapa sig en “mental” karta 6ver omradet, gor det moijligt
att valja en annan vag till exempel nar ens ordinarie vag ar avstangd.

Ett bra lokalsinne kan handla om att vara bra pa att skaffa sig kartkunskap 6ver omgivningen.

Vid kognitiv funktionsnedsattning forsamras en eller flera av hjarnans funktioner. Att ha eller
fa en kognitiv funktionsnedsattning kan paverka var formaga att orientera oss - eller vart
“lokalsinne” som vi brukar saga i mer vardagligt tal.

Svarigheterna att hitta kan galla saval for platser som vi besoker ofta/dagligen, som for

platser som vi séllan/aldrig har besokt. Att kunna hitta ar en forutsattning for att kunna leva

ett vanligt liv - att klara oss i samhallet och fa en bra livskvalité. Vi behdver ta oss till

mataffaren, vardcentralen/sjukhuset, fritidsaktiviteter, hem till familj och vénner, till
jobb/sysselsattning/skola mm. Den som inte klarar detta blir begransad i vardagen. Det kan ga at
onodigt mycket energi till en aktivitet om man inte har verktyg att kompensera for den nedsatta
formagan att hitta.
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Det ar viktigt att komma ihag att det ar manga kognitiva formagor som paverkar formdagan att
hitta. Du behover till exempel komma ihag vagen och hur den ser ut, vart du ska ga och vart du
redan gatt (minnet) och kunna hantera manga intryck samtidigt (vilket blir extra svart om det ar
rorigt i miljon - perception). Du maste ocksa kunna uppmarksamma/urskilja avgérande detaljer i
omgivningen (central coherens) och samtidigt identifiera och vélja landmarken som inte forandras
for mycket beroende pa sdsong (ex. ar en gatuskylt eller ett kyrktorn bra landmérken, medan en
snohog eller en parkerad bil inte fungerar 6ver tid).

Hjalpmedel som underlattar for att hitta:

e Reseplaneraren: Vasttrafiks app. med mojlighet att soka resor och i realtid se pa en
linjekarta vart du befinner dig.

e Google maps: gar att anvanda som GPS i mobil eller surfplatta och pa dator med majlighet
att skriva ut skriftlig vagbeskrivning infor en resa med till exempel bil men @ven nar man
ska ga till ett resmal.

e Google Streetview: ett alternativt lage i Google Maps dar du kan se vagar, hus etc. i
“gatulage” alltsa sa det ser ut nar du kor/gar forbi dem. Om du ska till en ny plats kan du
forbereda dig genom att "promenera/aka strackan mellan till exempel busshallplatsen och
platsen dit du ska i Google Streetview. Pa sa satt kan du memorera vagen och olika
byggnader du ska passera pa vagen dit och du kédnner lattare igen dig nar du val ska ga

o

strackan pa “riktigt”.

e Resledaren: en app.som talar om nar det dr dags att ga hemifran for att hinna till
kollektivtrafiken i tid. Appen haller ocksa ordning pa vart du ar och talar om ifall du gatt pa
fel buss och/eller nar du ska stiga av. Den kan dven visa hur du ska ga for att hitta nar du
kommer fram till hallplatsen dar du ska ga av.

Las mer i Kunskapsbanken:
Apptips - Hitta med Google maps
Apptips - ResLedaren
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