Kunskapsbanken - Kognitivt vardagsstod - Resa & hitta

(4
)

Resa & transporter SKOVDE

(anpassat utifrdn stodmaterialet till appen Resledaren)

Att leva med en kognitiv funktionsnedséattning innebar att ha nedsatta och ofta ojamna formagor
att uppmarksamma, bearbeta och tolka information fran omgivningen. Detta kan orsaka
svarigheter vid en resa med till exempel kollektivtrafik.

Det ar viktigt att forsta varfor resor med kollektivtrafiken kan bli svara for en del personer - @"Wg
for att sedan hitta olika satt for att kompensera for det som ar svart. Manga behdver stod i

att hitta och lara sig strategier fore, under och efter en resa med kollektivtrafiken for att \h.lﬁgi
kunna ta sig till olika aktiviteter ute i samhallet. %-.. A

Kognitiva funktioner som behdvs vid resor:

Central koherens

Central koherens handlar om hur vi bearbetar och sammanfogar information. De intryck vi
uppmarksammar med hjalp av vara sinnen (perception) forsdker var hjarna satta ihop till en
helhetsbild. Personer med svag central koherens registrerar mer var detalj for sig och har
svarare att satta samman dem till en helhet.

Ibland anvands ocksa begreppet kognitiv flexibilitet (som ofta dr férenat med att ha en svag
central koherens). Kognitiv flexibilitet handlar om att snabbt kunna stélla om, hantera
forandringar, kompromissa och anpassa sig till andras idéer. Att kunna méta nya manniskor
och miljoer, hantera regel- och rutinforandringar och snabba 6vergangar mellan aktiviteter ar
exempel pa situationer som kraver kognitiv flexibilitet. Har kan det bli svart for personer att
hantera forandringar, som att till exempel:

e akaenannantid dn bestamt.

e hanteraforseningar i kollektivtrafiken

e hantera att dka med andra fardmedel an vanligt, till exempel T-bana i stallet for buss

e hanteraforandringar av miljon i bussen, till exempel att en buss byter utseende eller

nummer.

TANKDIGATT ...

... du ska ldgga ett pussel men du har ingen bild av motivet, bara en massa pusselbitar

som du ska fors6ka foga samman utan att veta hur slutresultatet ska se ut. Du har ingen
helhetsbild av uppgiften. Sa fragmentarisk kan tillvaron te sig fér den som har nedsatt
formdga att skapa, férstd och tolka sammanhang, samband och helhet. Da blir det svdrt

att hinna ldsa av allt som sker omkring dig, exempelvis vad ménniskor kan mena med sitt
kroppssprdk och minspel. Ndgon kanske tittar menande pad dig och menar med sitt
kroppssprdk och minspel att du borde resa dig upp fér att ge din plats Gt en dldre person - eller
stirrar de bara? Det kan ocksd bli svart om en medpassagerare borjar prata med dig och du forvéntas
bdde lyssna och hdlla 6gonkontakt.
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Sinnesintryck

Var formaga att kunna ta emot och bearbeta de sinnesintryck vi far via vara olika sinnen @ @
kallas perception. Manga med annorlunda perception beskriver att det ar som att leva med

en "intrycksallergi”. Om vi har svarigheter med att ta emot och bearbeta sinnesintryck z
kraver detta mycket energi och blir valdigt trottande. Nar hjarnan har ett annorlunda satt 5
att ta emot sinnesintryck kan alltsa manga situationer under en resa med kollektivtrafiken

bli overvaldigande.

For manga ar det svart att anvanda flera sinneskanaler samtidigt, att exempelvis bade kunna
lyssna pa nagon och titta nagon i dgonen samtidigt. Man kan kanna sig som en ”en-kanalig person i
en fler-kanalig miljo”.

TANKDIG ATT ...

... ndgon skruvar upp mottagningen i din hjérna av alla syn-, horsel-, lukt- och
kénselintryck du hela tiden tar emot med dina sinnen. Det ér som om du har en
forstdrkare i huvudet. Hur tror du att du skulle kdnna dig efter en Idng bussresa i till
exempel rusningstrafik?

Synintryck (visuell perception)
Svarigheter inom visuell perception kan exempelvis visa sig som att en person under resor w
med kollektivtrafiken kan ha svart:

e attresa med fardmedel med skarpa lampor eller lysror

e attresa med fardmedel nar solljuset ar skarpt

e attresa med fardmedel under rusningstrafik — ju fler manniskor, desto mer synintryck

e attresa med fardmedel med mycket stimuli, till exempel skarpa farger och monster.

Horsel (auditiv perception)
Svarigheter med auditiv perception kan exempelvis visa sig som att en person under resor med 9
kollektivtrafiken kan ha svart:
e attresa med fardmedel med mycket ljud, manga passagerare som pratar hégljutt med
andra och/eller i mobil
e att hantera vissa ljud, skrikande smabarn, hundskall, hydraulbromsar
e atturskilja vad busschaufforen ropar upp for hallplats i hogtalaren, nar det finns andra
bakgrundsljud.
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Kéansel (taktil perception)
Svarigheter inom taktil perception kan exempelvis visa sig som att en person under resor med
kollektivtrafiken kan ha svart:

e med vissa material, till exempel strdva tyger pa bussaten

e atthapasigklader som inte 4r mjuka och 6st sittande

e attkannaav kyla och vdarme, gar till exempel utan jacka pa vintern utan att frysa.

e att hantera alla kanselintryck nar det ar trangsel och mycket folk.

Luktsinne

Att uppfatta lukter pa ett annorlunda satt kan exempelvis visa sig som att en person under resor

med kollektivtrafiken kan ha svart: oo
e att hantera starka och/eller vissa dofter, till exempel i parfym, vitlok, svett.

Kroppssinne (proprioceptiv perception) /}’\I
Sinnesintryck fran vara muskler och leder haller var hjarna informerad om placeringen av var J’A Ny

kropps olika delar. Att ha svarigheter med kroppssinnet kan exempelvis visa sig som att en 'ﬁ 4

|
person under resor med kollektivtrafiken kan ha svart: I I

8

s

e attkannaavvar hen har kroppen i forhallande till andra, kan ga in i andra manniskor

e gditrappor (uppfor trappan till bussen)

e att bedoma styrka for uppgiften, exempelvis anvanda lagom kraft for att trycka in en biljett
i automater.

Balanssinne (vestibular perception)
Att ha svarigheter med balanssinnet kan exempelvis visa sig som att en person under resor
med kollektivtrafiken kan:
e hasvartatt halla balansen om hen inte far en sittplats
e hasvart att anvanda langa rulltrappor, kan fa svindel
e |att blir aksjuk pa krangande resor och/eller om hen blir tvungen att sitta i bussens
“dragspelsdel”
e klara att resa med kollektivtrafik som ”gar rakt fram”, som pendeltdg, T-bana, men inte
klara bussresor.

Orienteringssinne
Manga har ocksa svart med orienteringssinnet, formagan att orientera sig och att hittainom
olika miljcer alltsa det vi i vardagligt tal kallar lokalsinne. Svarigheter med orienteringssinnet
kan exempelvis visa sig som att en person under resor med kollektivtrafiken kan ha svart att:
e hittaratt hallplats/perrong
e hittatill slutmalet for resan.
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Theory of mind

Theory of mind (Mentaliseringsférmaga) handlar om var formaga att forestalla oss att andra har
andra tankar, kanslor och avsikter an vad vi sjalva har. Det vill sdga att “rakna ut” och forsta varfor
andra gor vad de gor och sager vad de sager.

TANKDIG ...

... att du anstrdnger dig till max for att forsoka lista ut varfér en person gor pa ett visst sdtt.
Alla andra verkar redan ha fattat, men du forstdr ingenting. Du kénner dig dum, korkad. Du
kénner dig utesluten. Det ar som alla andra tillhor en hemlig klubb och du ér den enda som
inte har tillgdang till klubbreglerna.

Kommunikation/information

Kommunikation/information staller krav pa en god 6msesidig social kommunikation, det
innebar var formaga att bearbeta och forsta, att kunna kommunicera egna behov, att
forsta andras behov och perspektiv och att kunna delta i samtal. For att beharska detta
behover vi kunna ”ldsa av sociala signaler”, andras kroppssprak och minspel, kunna
“rakna ut” andras avsikter med vad de sager och gor, svara och ge adekvat respons.

Omsesidig social kommunikation dr en svarighet hos personer med autism, men dven vid
schizofreni. Omsesidig social kommunikation staller krav p3 att ha goda forméagor i allt vi namnt
tidigare.
e Attsnabbt kunna bearbeta det som sags med bade ord, kroppssprak och minspel (for att
fa sammanhangsforstaelse) staller krav pa central koherens.
e Att forstd vad andra kan avse med sin kommunikation (vad de kan tdnka, kdnna och avse
med sin fraga) staller krav pa forestallnings-formagan.
e Attsjalv snabbt kunna respondera stéller krav pa flera av dessa formagor.
e Attkunna rdkna ut hur man kan och bor anvanda spraket staller ocksa stora krav pa
forestallningsformagan.
e Attuppfatta och bearbeta all information om det samtidigt finns bakgrundsljud staller krav
pa auditiv perception.
e Att halla kvar allt som nagon annan sager i minnet stéller krav pa arbetsminnet.
o Flexibilitet och snabbhet i 6msesidig social kommunikation kraver goda exekutiva
formagor.

Manga personer med dessa svarigheter brukar anvdnda metaforen att de har ett annat

operativsystem. Nar information inte anpassas till deras operativsystem kan det bli

- . o o Error!
overfullt och leda till att skarmslackaren gar ner.

Manga kan ha svart att be om hjalp, kunna beskriva nagot de varit med om och férklara

“varfor” och "hur”.
Aven om personen &r verbal och har ett rikt ordférrad ar det inte detsamma som att vara
kommunikativ.
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TANKDIG ATT....

... du hdller pé att ldra dig franska och pratar franska med en fransman. Nér man

bérjar ldra sig ett nytt sprak tar det mer tid att bearbeta och forstd och det ér
svdrt att férstd en person som talar sprdket flytande. Om den infédde talaren

pratar fér snabbt kommer du bara att férstd delar av det som ségs. Att bdde

kunna hdlla allt kvar i arbetsminnet som den andre personen sdger och samtidigt

rékna ut vad jag sjdlv ska sdga blir ofta mycket svdrt.

Exekutiva funktioner
Exekutiva funktioner ar ett samlingsnamn for en mangd olika funktioner som hjalper oss att
fungera malinriktat. Detta ar nagra exempel pa exekutiva funktioner:

Planerings- och organiseringsformaga gor att jag kan fa 6verblick och veta i vilken ordning
uppgifterna ska goras for att na ett mal, att jag kan bryta ner malet i lagom stora delar och
skapa struktur. For manga ar det svart att pa egen hand skapa struktur for hur alla delar
fore, under och efter en resa pa vag till en aktivitet kan och bor laggas upp. Att visuellt bryta
ner detta i mindre delar kan hjalpa dessa personer.

Problemlosningsférmaga har vi nytta avi mdnga olika sammanhang fore, under och efter en resa
pa vag till en aktivitet, som att i stunden komma pa en ny l6sning om jag missar bussen, om jag
glomt att ta med laddaren till mobilen.

Arbetsminne handlar om var férmdga att kunna halla kvar muntlig information och instruktioner
i huvudet samt att till exempel komma ihag var jag lagt busskortet, nycklarna och mobilen och
komma ihag att ta med dem nar jag ska dka ivag.

Tidsuppfattning handlar om hur vi kan orientera oss i tiden. "Var inre klocka” hjalper oss att
kdnna av ungefar hur lang tid som passerat och att kunna rakna ut ungefar hur lang tid en
uppgift kommer att ta i ansprak. Att ta sig till olika aktiviteter ute i samhallet kraver god
formaga att forhalla sig till tiden. Nar behover jag borja packa for att hinna med bussen? Hur
mycket hinner jag géra pa morgonen under en halvtimme innan jag ska ivag? Nar behover jag
gd hemifran for att hinna med bussen?
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TANKDIG ATT ... ~i‘_a 7
... de exekutiva funktionerna fungerar som hjérnans chefdirigent. Det dr dirigenten som t o i ?t

bestdmmer hur alla i en orkester ska gora for att det ska fungera. Dirigentens uppgift dr *ﬁf ﬁ ;ﬁﬁ =
o o7

att fa orkestern att samspela, att alla spelar i samma takt och ton.

Uppmarksamhet och koncentration

Uppmarksamhet handlar om att kunna rikta och halla kvar uppméarksamheten pa nagot som
sker. Det handlar dven om formaga att skifta uppmarksamhet. Svarigheter med uppmarksamhet
leder ofta till att det blir svart att uppfatta det som sags och sker runt omkring. Det ar ocksa svart
att dela sin uppmarksamhet mellan olika saker. Det blir lite som att vara en en-kanalig person i en
fler-kanalig miljo - da ar det latt att missa manga saker.

Manga med denna svarighet uppmarksammar inte forran det ar for sent att de klivit pa fel buss
eller aker at fel hall. Pa en resa med kollektivtrafiken kan det leda till att jag inte uppmarksammar
att det ar dags att ga av. Manga aker ofta for langt innan de ens upptécker att de borde ha gatt av
for lange sedan...

TANKDIGATT ...

... du har svart att se och folja den réda traden i det du ska gora. Du ska kanske leta efter dina
trdningsskor i tvdttstugan men fdr syn pd din mobiltelefon pé vdgen dit och

kommer pd att du glomt att ringa ett viktigt samtal ... Nér du ska gbra ndgot

kommer du hela tiden pa sidospdr, tappar fokus och bérjar géra ndgot annat.

Till slut har du glémt vad det var du skulle géra.

Impulskontroll

Impulskontroll handlar om var férmaga att halla tillbaka impulser, det vill sdga vart "tanka efter
fore-filter” innan vi sager och/eller gor nagot. Bristande impulskontroll gor det svart att styra sina
kanslor och kan ocksa leda till att jag inleder ett samtal med nagon som kanske inte alls vill prata.

TANK DIG ATT...

... du saknar "ténk-efter-fére-filter”. De flesta av oss sdger inte vad vi tdnker och hdller
tillbaka impulser, sdrskilt oldmpliga sGdana. Ndr man saknar “téink-efter-fére-filter”
kan man som regel inte styra sina impulser och hinner inte ténka efter innan man sdger
eller gor ndgot. Det dr viktigt att férsta att det inte handlar om att personen inte VILL
halla tillbaka impulsen, utan om att hen inte KAN.
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Aktivitetsreglering

Att ha svart att reglera sin aktivitetsniva kan forenklat uttryckas som att det ar svart att vara
“lagom” i det man gor. En del personer har oerhort svart att komma i gdng. Det &r som om de
saknar startmotor. Andra gar standigt pa hogvarv. De kan ha svart att finna ro och uppleva en stark
inre rastloshet och har kanske svart att sitta stilla pa tag eller buss utan att darra med benet eller
trumma med fingrarna eller nagot liknande.

TANKDIGATT ...
... allt i livet gdr i turbofart. Du hinner inte sakta ner eller bromsa eller stanna upp och

tdnka efter. Det dr som ndr motorn i en bil rusar. Motorn férbrukar for mycket strém, precis
som mdnniskan férbrukar alldeles fér mycket energi. %

eller...

TANKDIG ATT ...

... du sitter i din bil och trycker gasen i botten, men ingenting hénder. Det ér som om du
saknar startmotor. Du trycker gasen i botten en gdnag till och bilen rullar [dngsamt, [dngsamt
framdt ... Det dr som om allt gdr i slowmotion.

Det ar alltsa valdigt mycket som kan gora det svart vid resor. For att kunna ge personer med
kognitiva funktionsnedsattningar adekvat stod behéver man:

e forstd vad de olika nedsatta formagorna handlar om

e forstd hur dessa kan yttra sigi olika situationer (har med fokus pa resor till aktiviteter med
kollektivtrafik)

e forstd hur man tillsammans med personen tar reda pa vad hen sjalv upplever som svart

e forstd vilka strategier som kan hjélpa personen att kompensera svarigheterna

e forstd hur man kan utforma och anvdanda detta i en planering

Som forsta steg behdver man alltsd kartlagga och gora en analys av vad det &r som upplevs som
svart i resor med kollektivtrafiken. Férst nar man kunnat identifiera varfor resorna blir svara for en
enskild person, kan man forsta vad man kan gora for att kravanpassa, kompensera och trana pa de
olika moment en resa innebar.
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