Adhd-center

Tipsblad

Kognitivt stod -
Anpassningar i fysisk miljo

Vid alla typer av funktionsnedsattningar paverkar miljons krav
hur stora svarigheterna blir. Fér en person med adhd kan det
vara hjalpsamt att anpassa miljon genom att minska intryck
(ljud, rorelse, ljus) eller tydliggdra var saker och ting ska
forvaras. Kognitivt stéd genom anpassningar i fysisk miljo
avlastar och spar energi for hjarnan, vilket kan 6ka uthallighet
och ork under dagen. Det kan ocksa ge en 6kad kénsla av
kontroll dver att hantera sin vardag samt 6kad sjalvstandighet
och férbattrad sjalvkansla.

For att komma i géng ar det viktigt att gora barnet delaktigt i kartlaggning och
utformning av anpassningarna. Lat barnet delta efter egen formaga och kom 6verens om
vilken vardagssituation ni ska fokusera pa. Sedan ar det bra att dven involvera 6vriga
familjemedlemmar.

Tank pa att borja med en situation och dela in den i delmoment f6r att hitta var
anpassningen behovs. Till exempel: morgonrutinerna ar roriga och barnet upplever att
det alltid tar for mycket tid och stress att leta upp ratt ytterklader pa morgonen.

Olika typer av kognitivt stod genom fysiska anpassningar i miljon:

Var sak pé sin plats: For att ge avlastning till hjarnan ar det bra
att ha bestamda platser med logisk placering for olika saker.
Exempel pé en sddan anpassning kan vara att ha sarskilda
krokar/lador for respektive ytterplagg. Genom att méarka upp
med bild/text/farg blir det 4nnu tydligare, till exempel sétta en
bild pa kroken/ladan.

Att sortera och begrdnsa saker: Att slippa ta stillning till flera
val genom att sortera ut och begriansa synliga foremal kan vara i
ett sitt att hjilpa barnet spara energi. Exempel pa detta kan vara | Bildkalla: Hallen (skovde.se)
att sortera garderoben efter sdsong eller bara ha nagra leksaker
framme.
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Att skapa funktionell forvaring ar en annan anpassning. Lador
gor det lattare att fa en 6versikt 6ver vad som ar i jamfort med
hyllor. Genomskinliga 1ador gor det ocksa lattare att ha koll.
Lador kan ocksa markas upp med bild/text/farg for att tydliggora
vad som ska forvaras dar.

I samband med anpassningarna behovs ofta ett mdnskligt stod for
att komma i gdng och pdminna om anpassningen. Barnet kan till
exempel behova pdminnelser fran dig om var den bestimda
platsen for en sak ar, for att ldgga tillbaka saken dar och leta dar.
Niar du marker att barnet borjar anvinda anpassningen utan ditt
stod kan du dra dig tillbaka. Ibland kanske det manskliga stodet kommer behovas hela
tiden for att det ska funka.

For mer tips for anpassningar for olika rum kan ni kolla
Enklare-liv-tips-rum (habilitering.se)
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https://www.habilitering.se/kunskap-och-stod/visningsmiljo/enklare-vardag/
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