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Resor med kollektivtrafik - tips

(Med inspiration fran stédmaterialet till appen ResLedaren) S KéVD E

Att leva med en kognitiv funktionsnedsattning innebar att ha nedsatta och ofta ojamna funktioner
som leder till att hjarnan har ett annorlunda satt att uppmarksamma, bearbeta och tolka
information fran omgivningen. Detta kan orsaka svarigheter vid en resa med t.ex. kollektivtrafik.

Det ar viktigt att forsta varfor resor med kollektivtrafiken kan bli svara for att sedan hitta olika satt
for att kompensera for det som ar svart. Manga behover stod i att hitta och lara sig strategier fore,
under och efter en resa med kollektivtrafiken for att kunna ta sig till olika aktiviteter ute i
samhallet.

Det finns manga kompletterande strategier som kan vara bra att anvénda sig av vid resor till
aktiviteter. Dels finns det en del appar som kan underlatta, men man kan ocksa behéva hitta
strategier for att kravanpassa eller gora pa annat satt. Har kommer nagra tips om hur du kan hitta
strategier for att kompensera for de ojamna kognitiva formagor som kan géra en resa svar.

Synintryck
Om det ar svart att hantera olika synintryck kan ndgot av foljande vara bra att ha
for att skarma av en del synintryck:

e solglasdgon

o keps

e huvtroja

Genom att anvanda nagot/nagra av dessa som en strategi kan man skdarma av manga
overbelastande synintryck. Det kan ocksa vara bra att ha med nagot som kan fungera som ett
fokusskifte for att skarma av 6versvallande synintryck t.ex. en tidning, bok eller ett speli mobilen
(helt enkelt nagot annat att titta pa/fokusera pa under bussresan). Har kan t.ex. ResLedarens
skarmbild dar man foljer resan och ser var man ar pa resan i sig utgora ett fokusskifte fran andra
intryck pa bussen.

Ljudintryck

Att bli oversvammad av alla ljud under en bussresa ar uttrottande och besvarande. For
den som ar ljudkanslig kan det vara bra att kunna stanga ute andra ljud genom att t.ex.
lyssna pa musik i mobilen, anvdanda brusereducerande hérlurar (Bose), Gronproppar
eller horselkapor.

Det finns ocksa hjalpmedel som reducerar bakgrundsljud. P4 www.bellman.com hittar
du exempelvis ER-horselskydd. De tar bort bakgrundsljuden, men du hor anda vad
t.ex. en medpassagerare sager till dig.
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Kanselintryck

For den som har svart att hantera kanselintryck kan det vara mycket svart att resa i rusningstrafik
nar det ar trangt och man kan behdva sta/sitta ndra andra manniskor. En bra strategi ar att
forlagga aktiviteter och méten sa att resor inte behdver genomforas under den tidsperiod det ar
rusningstrafik.

Luktintryck

Det enklaste strategin for den som ar 6verkanslig mot lukter ar att ha med sig
nagot som kan stanga ute andra lukter. Ett exempel ar Vickssalva eller ett stift
som luktar stark mint eller eukalyptus (eller ndgon annan doft du foredrar). Det
gar aldrig att veta pa forhand om nagon pa resan har pa sig stark parfym. En
strategi om man hamnari en stark "luktmiljo” kan vara att t.ex. ta fram sin
Vickssalva/lypsyl och satta en klick under nasan eller lukta pa. Detta kan gora att
man kanske kan uthérda att vara kvar pa bussen.

Kommunikation/information
Att ha svarigheter i dmsesidig social kommunikation kan leda till att mycket blir svart fore, under
och efter en resa.

Utflykt till Simsjon

Fore resan
Fére resan kan det vara svart fér personen att stélla frégor for att f3 mer Nér: onsdag 12 juli kl. 10.00 - 13.00
information. Du som anordnar en aktivitet eller ska stotta en person infor ) S

L. . R o N Var: Vi samlas i entrén pa Rosenhaga
en aktivitet som nagon annan planerat behover ge svar pa de fragor kL 10.00. Vi Sker minibuss
personen sjalv kan ha svart att stalla pa forhand. Du behdver alltsa skriva tillsammans till Simsjén.
ner: Nar det ska handa, var det ska handa, vad brukaren ska ha med sig,
vad som ska hdnda, med vem/vilka, hur lange och vad som hinder Me‘; vem/vilka: Alla som vill far folja

me

sedan.

Vad ska vi gora?: Vi ska fika (vi
Om du exempelvis arbetar pa traffpunkt eller sysselsattning och ska ordna | bjuder p4 fika), man kan bada, spela

en utflykt bér du pé férhand ge information liknande exemplet till hoger. minigolf, kasta frisbee eller bara sitta
pa en filt och njuta i solen.

Vad hander sedan: Vi dker tillbaka

Om du sjalv ska aka pa en resa - se till att i forvag ta reda pa/fa svar pa kl. 12.45. Traffpunkten ar 6ppen till
frdgornairutan. D blir det lattare att forbereda sig. kl. 18.00 om du vill stanna.
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Under resan

Under en resa kan det vara svart att exempelvis behdva smaprata med en medpassagerare
och/eller svara pa fragor som ”Vet du hur langt det &r kvar till centrum?” Att lyssna pa musik i
mobilen och att ha med ndgot att lasa gor att medpassagerare ser att man dr upptagen av nagot
annat. D3 ar det mycket sallsynt att bli stord i det man haller pa med. Om det kdnns stressande att
riskera att bli stord av ndgon medpassagerare kan det behdvas stod i att komma pa att det finns
strategier att anvanda, komma pa vilka strategier som gar att anvanda och sedan fa stod i att
trana pa att kunna anvanda sig avdem. Sma steg ar hallbara steg. | delen om pedagogiska planer
kan du se exempel pa hur du kan bygga detta steg for steg tillsammans med brukaren.

Planering/organisation

Appen ResLedaren ar ett bra exempel pa hjalpmedel for planering och organisation. | denna app
far man en checklista, larmfunktion och kan planera sin resa i forvag. Det finns dven andra appar
som kan anvandas pa liknande satt.

For den som har svart att halla reda pa busskortet eller nycklarna ar det bra om dessa alltid
forvaras i samma ficka eller fack. Den som saknar fack i vaskan kan kopa en vaskinsats dar
sadant som ar viktigt forvaras. Den gar att flytta mellan olika vaskor sa du alltid har med det du
behover. Nycklar kan ocksa sattas fast i ett nyckelband sa de alltid sitter i vaskan.
Om du vill kunna spara var du gjort av dina nycklar finns det "keyfinders” med
Bluetooth-koppling till mobilen eller med fjarrkontroll.

Uppmarksamhet

Eftersom det kan vara svart att fokusera pa flera saker ar det bra att fa hjalp att bryta ner det som
planeras i mindre bestandsdelar och skriva en checklista. En checklista gar att skriva pa

papper, pa whiteboard elleri en app. i mobilen.

Om ndgot ofdrutsett hander ar det ocksa bra med en fardig lista med forslag pa vad man kan
gora, till exempel om bussen/taget inte kommer, tar fel vag, ar forsenade etc.

I mobilen gar det att tala in egna instruktioner eller be att fa spela in om du behover fraga
nagon och be om en vagbeskrivning.

For den som har svart att halla kvar uppméarksamheten och latt glommer bade tid och rum, ar det
bra att inte anvanda mobiltelefonen annat an som hjalpmedel under resan.
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Aktivitet

For den som latt blir otalig och har svart att vanta kan det vara bra att sysselsatta
tankarna med nagot annat. Det gar t.ex. att rakna bilar av ett visst méarke, rakna
hur manga brevlador man ser langs resan, lyssna pa en ljudbok, ha med sig en
Rubiks kub, en stressboll eller nagot annat som kan uppta ens tankar.

Flexibilitet
For den som har svart att hantera forandringar som kan uppsta under en resa, kan det vara bra att
ha en tryggande strategi. Det kan t.ex. vara bra att ha forprogrammerade telefonnummer i sin
mobiltelefon till vanner eller personal, sa att det bara ar att trycka pa en knapp for att fa rad i
hur en forandrad situation kan hanteras. Appen ResLedaren har funktionen "ring en van”
med samma syfte.

Planering

Nar du tillsammans med brukaren har ringat in vad det &r som hen tycker gor resandet svart, gor
du sa har:
e Vidljtillsammans ut ett omrade i taget. Bestam hur och nar ni ska trana pa att anvénda
strategier som kan kompensera den aktuella svarigheten.
e Tranatillsammans pa omradet och utvardera sedan gemensamt hur det fungerar att
anvanda de strategier ni arbetat med.

e Nardetéarklart - ga till ndsta omrdde och gor samma sak.

Ingen av oss orkar trdana pa allt som &r svart samtidigt. Planeringen behdver darfor delas upp i sma
steg for att arbetet ska bli dverkomligt.

Att kunna ta sig mellan platser ar en forutsattning for att kunna vara delaktig i samhallet. Du som
ger stod har en mycket viktig rolli att hjalpa brukaren att resa tryggt och sjalvstandigt. Du kan helt
enkelt gora skillnad genom att skapa forutsattningar for att brukaren ska kunna vara delaktig i
samhallet i framtiden.

Las mer i Kunskapsbanken:

Hitta

Resor & transporter

(Samt information utifrdn de omrdden ddr svarigheter framkommit)
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