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Natti-natti!
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Pa sidan 10
méter du influeraren
Therese Lindgren som
vloggar om psykisk ohdlsa,
ett begrepp som kan
betyda allt frén |&ttare oro
till psykiatriska
tillstand.

Stod efter behov eller
diagnos?

NAR UNGA IDAG talar om diagnoser menar de inte diabetes eller
atopiska eksem. I sociala medier anvinds begreppet ofta f6r neuro-
psykiatriska funktionsnedséttningar, NPFE. Pa sidan 10 méter du
influeraren Therese Lindgren som vloggar om psykisk ohilsa,
ettbegrepp som kan betyda allt fran littare oro till psykiatriska
tillstand.

Sveriges kommuner och regioner, SKR, har tillsammans med
" v . Socialstyrelsen och Folkhidlsomyn-

Om hans fOI’Sng vinner digheten, tagit fram ett dokument
geh6r kan fler fa hjd'p som ska rada bot pa begreppsfor-
innan deras sva "g heter Virringen. Diringdr NPFibegreppet
forvarras " psxkiatriska tillstand.

: Aven om allménheten, utredare,
myndigheter och forskare inte alltid &r 6verens om definitionen sa
tycks det rada konsensus om att virden for barn och unga som mar
déligtinte fungerar optimalt. Den 1 maj éverlimnade utredaren
Peter Almgren forsta delen av den statliga utredningen om en
sammanhéllen god och nira vard for barn och unga. I uppdraget
ingarbland annat att korta kéerna till barn- och ungdomspsykia-
trin, BUP.

Utredarens recept dr att frigéra resurser genom att flytta fokus
frin diagnoser till att ge barn stéd efter behov. Om hans forslag
vinner gehor kan fler fa hjilp innan deras svarigheter férvirras.
Det giller inte minst sémnstérningar som dr betydligt vanligare
bland personer med funktionsnedsittning. I det har numret av
Funktion i fokus berittar vi om hur sémnvanor hinger ihop med
andralevnadsvanor, vad varden kan erbjuda barn, unga och vuxna
med sdmnproblem och vad man kan gora sjilv for att fa sova bittre.

God ldasning och - god natt!
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Vit
att

andemin stc
pa sin spets
mdnniskova
vdrd att skydda? N
reflektera dver det.

Vi tar chansen at
som varit problem |
dnnu tydligare und
- till exempel att sk
daligt fér barn och
tionsnedsattning oc de har vdldigt
svart att komma in pa arbetsmark-
naden efter sin utbildning.

Pandemin tar inte slut med vaccinet
- det dr nu vi borjar se de langsiktiga
konsekvenserna. Nu mdste vi géra
allt vi kan for att minska den psykiska
ohdlsan bland barn och unga med
funktionsnedsdattning. Myndigheter och
beslutsfattare inser att olika grupper
har olika forutsattningar att hantera
oron som pandemin vdcker. Darfor ser
vi till att unga fér begriplig informa-
tion om hur covid-19 kan paverka
deras situation.

Varden och omsorgen blir mer
individanpassad och det blir en led-
stjdrna i den fortsatta utvecklingen
inom LSS-omrdadet. Personalens kom-
petens och deras méjlighet att stédja
enskilda individer hamnar i fokus.
Riktade insatser for att stdrka barn
och unga med funktionsnedsdattning
ndr fram pa ett effektivt satt. Det blir

MALIN
EKMAN ALDEN

Generaldirektor for Myn-
digheten for delaktighet,
MFD. Kommunikatér med
litteratur- och religions-
vetenskap i botten. Flitig
samhallsdebattér med
gott humar som tar sitt
uppdrag pa storsta allvar.

sommarlovsskola fér alla och vérd- | Malin Ekman Aldéns spaning blir riktade
1 . .
- : insatser till barn och unga med funktionsned-
Sa bidrar vi till ett samhdlle som i ) )
skyddar alla ménniskor. $attning mer effektiva. Det blir sommmarlovs-
beréttat fér Torbjsr Tenfélt skola for alla och vardskulden betalas!




Toatraning for barn
med autism

{

ALLA BARN behdver hjdlp
med att Iara sig att gé
pa toaletten. Barn med
autism kan behéva
extra stod i att bli sjalv-
standiga nar det galler
toalettrutiner. Nu finns
strategier och konkreta
rad pd autismforum.se.

| podden Funka olika
berattar Bella Berg, leg.
psykolog och beteende-

analytiker, om kiss- och
bajstraning fér barn med
autism.

autismforum.se

habiltering.se
/funka-olika

av ungdomsmottagningarna i Region

Stockholm &r nu funkisdiplomerade.

Tillsammans med Habilitering & Halsa

arbetar de for ett béttre bemétande av

ungdomar med funktionsnedsdttning.
ORDET

Transition

Overgdng - mellan tillstand, stadier eller platser.
Inom hdlso- och sjukvard syftar transition ofta p&
6vergdngen frén barn till vuxen. Det beskriver
ocksd 6vergdngen frdn tilldelat kon till upplevt
kon hos personer med kénsdysfori.

Noterat

INYYM © SYIANV 0104

Ida K&hlin var en av

talarna vid Hjglpmedels-
riksdagen 2021.

Trefragortill
Ida Kahlin, férbundsordférande
Sveriges arbetsterapeuter.

Hur ska tillgéngen till hjalpmedel bli mer jamlik
mellan olika patientgrupper och regioner?

- Vidriver starkt att det behdvs en tydligare nationell
styrning ndr det gdller hjdlpmedelsomradet. Det ar forst
nu som Socialstyrelsen har bérjat samla in statistik. Den
sammanstdaliningen behdver bli mycket mer systematisk.
Utifrén den behdver man ta fram nationella riktlinjer
kring sortiment, avgifter och kriterier for férskrivning.
Jag skulle helst se att det inte ar kopplat till diagnos
utan till behov av stéd i vardagen.

Vad ar det viktigaste som @r pd géng inom hjdlp-
medelsomradet?
- En valdigt central framtidsfrédga ér att kunskapsutveck-
ling och innovationer sa@ snabbt som méjligt kommer
patienter och brukare till gagn pé ett patientsdkert satt.
Det gdller inte minst digitaliseringen.

o Vad tar du med dig frén HjéGlpmedelsriksdagen?

- Att det var valdigt positiv stdmning och en sam-
syn kring att det finns en problematik kring ojamlikhe-
terna. Det fanns en vilja att skapa férutsattningar for en
forandring som var genomgdende i alla presentationer
oavsett vilket perspektiv som belystes. Samsynen ver-
kade stor ndr det gdller behovet av nationell styrning
inom omrdédet.

text: Helena Bjerkelius
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Noterat

Streama
spannande serier

The healing powers of Dude
(Netflix) ar en amerikansk
komedi fran 2020 som kretsar
kring den elvadariga Noah med
social fobi. For att klara starten
pa mellanstadiet tar han hjalp
av sin sarkastiska jycke Dude.

On tour with Asperger’s
. areus (HBO Nordic) ar
en dokumentrserie om
en turné med "Asper-
ger's are us” - den
forsta humorgruppen
dar samtliga medlem-
mar har autism.

The politician (Netflix)
handlar om den unga
politikern Payton Ha-
bart som har haft ett
enda mdl sedan skol-
~  valet - att fa bli USA:s
president. | senatsvalet
far han hjalp av sin karisma-
tiska gamla klasskompis Andrew
Cashman, spelad av Ryan Had-
dad som har cerebral pares.

- Den brittiska dramakom-
edin Sex education (Net-
flix) skildrar relationer,

sex, identitet och men-

tal hdlsa dar nagra

ungdomar startar en
sexterapiklinik pd sin
hégstadieskola. | andra sa-
songen far tittarna méta trubbel-
makaren Isaac som har rérelse-
nedsdttning. Tredje sGsongen
pa vdag under 2021.

Hannah Gadsby: Nanette
(Netflix) ar en st&-upp-
show dar den sylvassa
australiska stjarnkomi-
kern Hanna Gadsby
gor humor av sina egna
upplevelser av att vara
en lesbisk, icke-binar
komiker med adhd och autism.

Inte bara kakbak
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‘ Hemma hos Elliot
visas pa SVT Play.

hemma hos Elliot

UNDER VAREN HAR Vi fatt bekanta oss
med Elliot Maxstad och hans familj i
SVT-serien Hemma hos Elliot. For
madnga dr Elliot en valkénd person
genom den populdra Instagramsidan
Elliot bakar som har 95 000 féljare.
Elliot som féddes med Crouzons syn-
drom dlskar att baka och std framfor
kameran.

- Vi vill sprida budskapet att annor-
lunda &r bra och att vara annorlunda,
eller olika, dr fantastiskt, sa hans pappa
Oscar Tannlund ndr han intervjuades
i Funktion i fokus nummer 1 2020.
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| SVT-serien far Elliot visa att han ar
bra p& mycket annat an att baka.
Han &r en ovanligt pahittig fyradring
som ofta I6ser problem pé sitt eget
satt. Nar pappa Oscar och Elliot gar
till friséren hjalper han till med scham-
ponering och sprejar riktigt mycket
glitter. Hos farmor och farfar pé landet
letar han ratt pd dggen som hénan
goémt och en vanlig trékig eftermiddag
férvandlas till ett spannande pirat-
aventyr ndr Elliot och hans mamma
Hanna ror ut till en 6de 6.
svtplay.se
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Vad menas med
psykisk ohalsa?

SVERIGES KOMMUNER och regioner, SKR,
har tillsammans med Socialstyrelsen och
Folkhdlsomyndigheten, FHM, tagit fram
ett dokument om begrepp inom omradet
psykisk ohdlsa. Anledningen dr att det
rader en begreppsforvirring. | det all-
mdnna samtalet kan begreppet syfta pa
allt fran lattare oro till svara psykiatriska

psykisk ohdlsa, psykiska besvar, psykia-
triska tillstdnd, psykiska sjukdomar och
syndrom samt utvecklingsrelaterade psy-
kiska funktionsavvikelser och neuropsy-
kiatriska funktionsnedsattningar, NPF.
Dokumentet innehdller Gven en mo-
dell som visar hur begreppen férhdller
sig till varandra och hur de bér anvéndas.

tillstdnd. Begrepp inom omrddet psykisk hdlsa
| dokumentet beskrivs flera begrepp: finns att ladda ner som pdf.
psykisk halsa, psykiskt valbefinnande, skr.se

Vardcentraler 1ar
tydligare uppdrag

| Region Stockholm galler

skarpta direktiv fér vardcen-
traler frén den 1 februari i ar.

Da ska alla vardcentraler ta
emot patienter med funk-

tionsnedsattning som beho-

ver vard for psykisk ohdlsa.
Det gdller patienter med
fysisk, kognitiv eller neuro-

psykiatrisk funktionsnedsatt-
ning som har mild till mattlig
psykisk ohdlsa, psykisk sjuk-
dom eller beroende som inte
kraver specialistpsykiatrins
kompetens.

Vardpersonalen ska kunna
anpassa bemétande, kom-
munikation och insatser

utifrén patientens funktions-
formaga. Det kan till exem-
pel vara att anvénda alter-
nativ och kompletterande
kommunikation, AKK, och
att avsdtta extra tid for
patientbesok.
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Kanslogrejen
stod vid NPF

Forstd sina kdnslor, hantera
sina kdnslor, prata om sina
kanslor och leda sig sjdlv.
De fyra delarna p& webb-
platsen kdnslogrejen.se
innehdller filmer, tips och
6vningar. Syftet med webb-
platsen dr att bidra till
6kad sjdlvkannedom och
mer meningsfulla relatio-
ner for personer med NPF.
Kdnslogrejen.se har tagits
fram inom Arvsfondspro-
jektet "Stéd i vardagen”
som drivs av féreningen
Attention Stockholm.

Aven appar
maste vara
tillgangliga
Fran den 23 septem-
ber 2020 ska samtliga
webbar som drivs av
myndigheter och an-
dra offentliga aktdrer
(till exempel stora pri-
vata vardféretag och
friskolekoncerner) vara
tillgdngliga. Fran den
23 junii ar gdller mot-
svarande krav Gven
fér mobilapplikationer.
Lagen om tillgéng-
lighet till digital offent-
lig service dr en svensk
tilldmpning av EU:s
webbtillgénglighets-
direktiv.



Noterat

VIP for adhd

Nu har Sveriges kommuner
och regioner (SKR) lanserat
Vard- och insatsprogram,
VIP, fér adhd. Sedan tidi-
gare finns VIP fér depression
och angestsyndrom, miss-
bruk och beroende, schizo-
freni och liknande tillstand
samt sjdlvskadebeteende.
Malgruppen fér VIP ar
personal inom habilitering,
specialistpsykiatri, primar-
vard, socialtj@nst och skola.

NXD01S 3804V :0O¥04

vardochinsats.se

Sofia Strand, enhetschef vid
Stockholms ungdomsmottag-

Nytt om egenvard

ning online.
vid diabetes
Digitalt om
barnrdtt HUR PAVERKAS EGENVARDENS viktiga mo- - Det dr ett viktigt omréde inte minst

med tanke p& att man nu sett att diabetes
vid intellektuell funktionsnedsattning oftare
leder till svérare komplikationer an vid till
exempel autism eller adhd, sdger Tatja

ment vid diabetes ndr man har neuropsy-
kiatriska svérigheter? Barndiabetesmot-
tagningen vid Astrid Lindgrens barnsjukhus
har skapat en kunskapsbank pd natet fér
alla som méter dessa patienter: KNEP om  Hirvikoski, FoUU-chef vid Habilitering &
neuropsykiatriska svdrigheter & diabetes.  Hdalsa, Region Stockholm.

Nu finns ocksd en rapport frén Statens
beredning fér medicinsk och social utvar- 0
dering, SBU, om effekter av utbildnings-
insatser for egenvard vid diabetes riktade
till vuxna med intellektuell funktionsned-
sattning.

Barnrattsdagarna genom-
fors som en digital konfe-
rens med start 14 septem-
ber 2021. | &r kommer
Barnrattsdagarna ha sar-
skilt fokus pa hur yrkesverk-
samma méter barn i olika
aldrar. Barns hélsa i pande-
mins spdr dr ett givet Gmne.

barnrattsdagarna.se

Liis!

KNEP pé karolinska.se
Rapport om utbildning vid intellektuell funk-

Vi Gr med! tionsnedsattning och diabetes pd sbu.se

For alla som vill Iara sig mer
om hur man kan kommu-
nicera, samspela med och
aktivera personer med
flerfunktionsnedsattning
finns nu ett metodpaket:
Vi-ar-med-paketet. Paketet
har tagits fram med stod
fran Arvsfonden av Riksfor-

Kliniska riktlinjer vid autism

ska framja evidensbaserade och indi-
viduellt anpassade insatser samt upp-

Svenska féreningen fér barn- och ung-
domspsykiatri, SFBUP, har tagit fram

bundet FUB, Nationellt kom-
petenscentrum anhdriga,
Sveriges Arbetsterapeuter
och DART.

nka.se

nya kliniska riktlinjer fér utredning och
insatser vid autism hos barn och unga.
Ett syfte med riktlinjerna dr att motverka
s@val éver- som underdiagnostik. De
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foljningar av funktionsférmaga, svarig-
hetsgrad och vanligt férekommande
psykiatrisk samsjuklighet.

sfbup.se



Valkommen till
en tillgangligare
ungdomsmottagning.

Olikheter ska inte vara ett hinder fér att komma till ungdomsmottagningen. Nu har
var personal deltagit i Stockholms lans sjukvardsomrades funkisdiplomering, en grund-
laggande utbildning som ger praktiska och teoretiska forutsattningar for att beméta
ungdomar oavsett funktion.

Ungdomsmottagningen riktar sig till dig under 23 ar som vill ha svar
pa fragor gallande sex, halsa och relationer. Har arbetar barnmorskor,
kuratorer och ldkare.

Till oss ar du valkommen oavsett var du bor, hur du funkar eller vem
R du ar: tjej, kille, transperson eller om du inte vill definiera dig. Du hittar
' vara mottagningar pa ungdomsmottagningar.sil.se, eller sa kontaktar

du oss via 1177 Vardguidens e-tjanster.

Du kan aven chatta eller ha videométe med Ungdomsmottagningen
Online. Ladda ner appen Alltid Oppet.

Vi har tystnadsplikt och att beséka oss kostar ingenting.

fUNKiS :JJ& Region Stockholm

DIPLOMERAD PERSONAL






med egen
erfarenhet

For ménga unga med till exempel autism, adhd,
angestsyndrom eller social fobi ar sociala medier
en livlina. Influeraren Therese Lindgren har 6ver
en miljon foljare pd sin Youtube-kanal. Genom
att beratta om sin egen psykiska ohalsa far hon
andra att véga oppna sig.

text: ANN-CATHRINE JOHNSSON fOtO:SUSANNE KRONHOLM




Motet

PSYKISK
OHALSA
OKAR

Den psykiska ohdlsan
okarihela landet och
ar hogst i Stockholms-
omrddet. Storst Gr
okningen bland unga,
enligt den drliga folk-
hdlsoenkdten.

De vanligaste dia-
gnoserna hos unga
som soker hjdlp ar
depression och angest-
syndrom, féljt av neuro-
psykiatriska diagnoser
som adhd och autism.

For flickor och yngre
kvinnor tillkommer
atstorningar. Missbruk
ar ytterligare en dia-
gnos som gdller bade
ungdomar och vuxna.

Sedan 1980-talet
har sjdlvmorden stadigt
minskat i alla dlders-
grupper utom bland
unga.

llting startade hosten 2o13. Therese
Lindgren var sjukskriven for ut-
mattningssyndrom, depression
och angestsyndrom. Allt hon kla-
rade av var att sitta hemma och
titta pa sminkvideor pa Youtube.

- Detvar detendasominte krdvde fér myck-
etuppmirksamhet, sdger hon.

Attstartaen egen Youtube-kanalblev ett sitt
att komma tillbaka. Till en b6rjan handlade
den om just smink, men snart fick hennes
vloggande en annan inriktning.

- Nirjagborjade med sociala medier var det
nistan ingen som pratade om psykisk ohilsa,
dn mindre berdttade om personliga erfaren-
heter. Vid nagot tillfélle beréttade jag i forbi-
farten attjaghade social fobi och detledde till
att jag fick otroligt manga fragor frin mina
foljare.

Therese Lindgren upptickte
snabbt att det var manga som
hadeliknande erfarenheter,
och att det fanns ett sug
efter ett forum didr man
vagade vara 6ppen om
sin psykiska ohilsa.

- DET VAR ALDRIG riktigt
meningen men det gen-
svar jag fick gjorde att jag
kinde att jag kunde vara drlig
med hur jag méadde, och att det
fanns ettbehov av nagon som lyfte
den hir typen av fragor, berittar hon.

Attinte prata pa ett naturligt sdtt om psyk-
isk ohilsakdnner Therese Lindgren igen fran
sitt eget liv. Hon beskriver det som att angest

Det stora gensvaret 4
fran féljarna Gr hennes
drivkraft.

inte ens fanns i hennes vokabulér nir hon
vaxte upp.

- Nir jag madde riktigt déligt lingtade jag
efter att nagon skulle fraga hurjag madde, pa
riktigt. Jaghar all respekt for att den fragan dr
svarattstillaoch attmaninte alltid vet vad man
ska gbra av svaret. Jag hoppas att jag bidrar
till att fler vigar fraga hur andra har det egent-
ligen, och sjdlva beritta ndr de mar daligt.

- DET VIKTIGASTE som finns nir man gar igen-
om ndgot som dr jobbigt dr att férstd att man
inte 4r ensam, och jag tror att mina kanaler
har hjilpt manga att kinna sig mindre en-
samma.

Nirhon madde som simstkunde hon var-
ken dka tunnelbana eller ga och handla. Hon
hade aterkommande panikattacker, framfor

allt i sociala sammanhang, men 4ven
nirhon kinde siginstingd - som
imoten pajobbet.

- NAR JAG DRABBADES fOrsta
gangen forstod jag inte
vadsom hidnde. Jag var pa
ett jobbméte och trodde
attjaghade fatten stroke.
Eftersom jag inte hade
nagon kunskap om panik-
angest sd gjorde jag helt fel.
I stillet for att exponera mig
f6r det som gjorde mig orolig si
undvek jag det.

Det stora gensvaret Therese Lindgren fick
fran sina f6ljare blev en stark drivkraft i att
fortsdtta arbetet med Youtube-kanalen.

- Jag insag vilket kunskapsunderskott som
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| dag mar Therese Lindgren
mycket battre men nér hon
mddde som sdmst kunde hon
varken dka tunnelbana eller
gé och handla.




“Jag far sa otroligt mycket
kunskap av mina foljare

- de utbildar mig konstant.

fanns och hur manga som kinde igen sigidet
jag pratade om dven om de, precis som jag,
inte kunnat sitta ord pa det. Jag ville inte att
nagon skulle beh6va vara med om det jag var
med om - att vara 25 ar, kollapsa pa ett jobb-
moéte ochinte vetaatt det dr panikdngest man
drabbats av.

DET AR ETT TECKEN i tiden att Therese Lindgrens
bok "Ibland mér jag inte sa bra” salde bist av
allafackbocker 2016. 2015, 2016 och 2018 blev
hon ocksa utsedd till Arets Youtuber. Den
psykiska ohilsan 6kar i hela landet och allra
mest bland unga i Stockholmsomradet. De-
pression och dngestsyndrom ir de vanligaste
diagnoserna hos de som séker hjilp, foljt av
neuropsykiatriska diagnoser som adhd och
autism.

- Jagskulle inte sdiga att diagnoser dr vanli-
gare bland mina f6ljare 4n i befolkningen i
6vrigt men manga anfortror sig till mig. De
berittar om sin psykiska hilsa och ohilsa
eftersom jag dr 6Sppen med min - det dr hogt i
tak i mitt kommentarsfilt och i min inkorg,
sdger hon.

KANSKE AR JusT 6msesidigheten en nyckel till
hennes starka roll som influerare.
Hon framhaller girna att hennes foljare

/4

ger henne vildigt mycket kunskap tillbaka.

- De utbildar mig konstant och det&ren av
de viktigaste sakernajaglandati- att upplata
min plattform f6r det de lart mig om allt ifran
feminism till rasism och andra samhillsfra-
gor, och att sprida det vidare.

et dr svart att forsta att Therese

Lindgren har social fobi nir man

ser hennes starka energi i métet
med f6ljare.

- For mig dr detldttare att triffa

folk genom en skdrm. Nir jag sit-

ter och pratar med mina f6ljare, &ven om jag

vetattde &r manga, sd kinns detinte si. Da dr
detjag och min kamera.

Digitala kontakter kan ocksa kdnnas mer
bekvimt for en del personer, till exempel de
med asperger, menar hon.

-Detirentrygghetatthasom ett filter emel-
lan. Férutom att sociala kontakter d4r mycket
enklare digitalt, sa vet man att man alltid har
valméjligheten att kunna stinga ner. S ar
det i alla f6r min egen del, &ven om det inte
hinder sa ofta attjag gor det.

DU HAR BESKRIVITS som en "digital storasyster”,
drdetenroll som du tar pa allvar?
- Ja, jag kiinner absolut ett ansvar och jag »
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Motet

HAR KAN
UNGA
FA HJALP

» Den som kdnner sig
nedstdmd, har oro eller
dngest ska i forsta hand
s6ka vard vid sin vard-
central. Det gdller alla
- med eller utan funk-
tionsnedsdttning - som
har mild till mattlig
psykisk ohdlsa eller be-
roende som inte krdver
specialistpsykiatrins
kompetens.

» P& ungdomsmottag-
ningarna och umo.se
finns ocksa stod.

» Barn- och ungdoms-
psykiatrin (BUP) hjélper
unga upp till 18 ar som
har svarare problema-
tik. Vuxenpsykiatrin ger
motsvarande specialist-
vard for de 6ver 18 ar.

» Internetpsykiatri.se
erbjuder kognitiv bete-
endeterapi, KBT, for
bland annat depression,
social fobi och panik-
syndrom.

» | akuta situationer
eller svéra fall - ring 112
eller ak direkt till en
psykiatrisk akutmottag-
ning. Om det finns risk
att en person skadar
sig sjdlv eller har sjalv-
mordsplaner bér hen
inte IGmnas ensam.



SARSKILT
SARBARA

De begrdnsningar och
beroende av stéd som
en funktionsnedsatt-
ning innebdr kan leda
till nedstdmdhet och
depression. Neuropsy-
kiatriska diagnoser
innebdr ocksd en storre
sarbarhet for psykisk
ohdlsa.

» Habilitering & Halsa,
Region Stockholm, ger
stéd kring psykiskt ma-
ende kopplat till funk-
tionsnedsattning for
patienter i alla aldrar
och deras ndrstdende.

» Férunga 16-25 ar
med autism finns ocksa
webbkursen Scope:

habilitering.se/scope.

Hundar ar Therese Lindgrens
storsta intresse. Har med blandras-
hundarna Rasmus och Ronja.

térsoker hela tiden jobba med vad mitt an-
svar betyder.

Kan du kédnna dig otillricklig i vissa situa-
tioner?

- Sjdlvklart. Jag 6nskar att jag kunde svara
pé alla meddelanden jag fir, men det gér ty-
védrrinte. Jag férsoker gora andra sakeristil-
let. I varas samarbetade jag till exempel med
Tjejzonen kring en utbildning som handlarom
att méta ménniskor som mar daligt i sin var-
dag. Ibland dr det svart att hjilpa varje enskild
person och dé far man forséka tinka storre.

1 DAG MAR THERESE Lindgren mycket bittre.
Panikattackerna har avtagit i takt med att
hon ldrt sig mer om dem - bade genom per-
sonliga erfarenheter och terapi.

- Enstordel av KBT mot panikéngest hand-
lar om attldra sigom sina panikattacker - var-
f6r man far dem, vad som hinder i kroppen
och att de inte dr farliga, sdger hon.

Angesten och oron har ocksa minskat. Hon
har forstatt att den ofta kommer nir hon varit
stressad under en lingre tid. Nu ser hon var-
ningssignalerna tydligare och kan bromsa ti-
digare.

andemin har ocksd gjort att hon inte
behdver utmana sig sjilv pa samma
sdtt. Restriktioner ochrad garjuut pa
att allasom kan ska jobba hemma och
inte triffa folk.

- Allamina méten nu dr digitala, jag
far min matlevererad hem och minlilla bubbla
har blivit innu mindre.

Men den viktigaste fordndringen i hennes
livligger pa ett annat plan.

- Jagharalltid velat hittaen mening med det
jag gor men inte vetat riktigt vad det skulle
vara. Nu har jag hittat det i att f lyfta fragor
som &r viktiga - for mig och f6r de som foljer
mig, sdger Therese Lindgren. ®
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Vi far det att fungera.

Habilitering innebar att utveckla formagor
som inte kommer av sig sjalva.

Vi méter barn och vuxna med exempelvis
neuropsykiatriska diagnoser som autism och
adhd, men ocksa dévblindhet, intellektuell

funktionsnedsattning och rérelsenedsattning.

Pa vara 30 specialistmottagningar finns
arbetsterapeuter, logopeder, psykologer,
fysioterapeuter, socionomer och special-
pedagoger.

Vi bedriver egen forskning och arbetar
tvarprofessionellt tillsammans med nar-
stdende och natverk for att fa vardagen
att fungera.

Du kan bli en av oss!
habilitering.se/jobb

“Nér vi bérjade med bildstéd
férédndrades hela vart liv.
Var son fick en egen rost

och kunde berétta nar

han

JIL

var torstig eller
hade ont.”

Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



C

Natti, natti...
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Att ha en funktionsnedsattning
okar risken for allvarliga sémn-
storningar men det finns hjdlp:
med nya levnadsvanor, fasta
somnrutiner, psykosocialt stod
och sémnhormon kan béde
barn och vuxna f& valbehovlig
aterhamtning under natten.
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Morkret, maten &

motionen

text: GUNILLA ELDH illustration: JENS MAGNUSSON

Har du alltid sovit som en prins? D& ar du
ganska ensam. Somnproblem ar vanligt i
alla befolkningsgrupper men vissa av oss
sover sémre an andra. Det gdller till exempel
smdbarnsforaldrar, aldre manniskor och
personer med olika funktionsnedsattningar
eller sjukdomar.

tord nattsémn dr ett utbrett hilso-
problem som O6kar risken for sjuk-
dom och férkortad livslingd. For att
forsta vad brist pa sémn kan leda till
behéver vi veta lite om vad en god
natts smn gor for oss.

Niar morkret faller sjunker aktiviteten i
kroppens alla system. Hjdrnan vixlar om fran
sockerférbrukande tankeverksamhet till -
stidning. Nu ska restprodukter och frim-
mande dmnen skoljasbortsd att nerveellerna
skyddas fran skador. Samtidigt sker en gall-
ring och konsolidering av intryck och infor-
mation frin dagen.

En redan sarbar hjidrna dr extra kinslig for
sadantsom stor den hir processen. Det giller
tillexempel personer med hjarnskada, neuro-
psykiatriska diagnoser som autism och adhd
eller andra utvecklingsneurologiska tillstand.
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Det kan tyckas nedsldende men om vi vin-
der pa det s har den som &r sérskilt sarbar
mest att vinna pa den nya kunskapen om hur
vi kan paverka sémnkvaliteten. De faktorer vi
ska titta ndrmare pa dr dygnsrytmen, matva-
norna, fysisk aktivitet samt langvarig stress
och smirta.

DYGNSRYTMEN, ELLER DEN cirkadiska rytmen,
styrs av ljus och mérker. Hjirnans master-
klocka reagerar pa solljuset och styr i sin tur
de inre klockorna i andra organ. Nir gat
triffas av ljuset vaknar vi och det tar bara ett
par minuter innan hjirtfrekvensen och blod-
trycket 6kar och kroppstemperaturen stiger.

Eftersom den modernaledbelysningen pa-
verkar oss pa liknande sitt har den nya tekni-
ken blivit ett miljéproblem. Varjeledlampa dr
som en minisol som sidnder ut ett ljusspek-
trum som innehaller mycket blétt ljus. Skr-
men pamobilen, surfplattan och datorn bygger
ocksd pa led-teknik och far rummet att fléda
av det blaaktiga ljuset. Nér vi utsitter oss for
det pa kvillen forskjuts den cirkadiska ryt-
men. F6ljden blir att vi far svirt att somna och
deviktiga processernaihjirnan som normalt
sker under nattsémnen, stors eller upphér.

Dygnsforskjutningen dr en bidragande or-
sak till att vi pa bara tva generationer har for-
lorat cirka 1,5 timmars sémn. Manga unga och
vuxna sover hogst 6 timmar per natt trots att
behovet dr 7-8 timmar f6r vuxna och g tim-
mar for tondringar.

ATT DYGNSRYTMEN STYRS av ljus och mérker har
varit kint linge, men det finns ocksa ett vix-
ande intresse for kopplingen mellan hur vi
dter och hur vi sover. Matvanorna paverkar
somnen, samtidigt som sémnen paverkar
matvanorna. Personer som lider av sémnbrist
far till exempel storre sug efter mat som be-
star av snabba kolhydrater och fett. Omvint
tycks somnen paverkas av vad vi dter och nir
viiter.

Detberor pd att imnesomsittningen r ett
av de system som regleras nér vi sover. Nar vi
somnar sjunker hjarnans glukosférbrukning
drastiskt. Det betyder att vi far ett 6verskott
av glukos i blodet om vi éter sent pa kvillen.
Eftersom blodsockret d4 ligger hogt i stort
setthelanatten, aktiveras de hjarnfunktioner
som normalt bara ska vara igdng dagtid.

>

| funkistamiljen ar
somn en bristvara

MY JERNKROKS BARN sov vdldigt bra den forsta
tiden. Dottern Milou, som i dag &r 8 ar, kunde
sova s& mycket som 17 timmar i strdck, nar

hon var riktigt liten.
- Hon vaknade inte ens upp for att Gita s
vi kunde bli oroliga ifall hon sov for
mycket, berattar My som kallar sig
Funkismamma pd& Instagram.

Nar Milou bérjade férskolan férénd-
rades hennes sovvanor dver en natt, och sedan
dess har hon haft sémnstérningar. Fér sonen Louie,
i dag 4 dr, ség det lite annorlunda ut.

- Han genomgick en svdr regression ndr han var
15-16 manader, vilket innebar att han tappade ett
flertal formégor och backade i utvecklingen. | sam-
band med det slutade han sova pé natterna.

| dagslaget ér bada barnen vakna négra timmar
varje natt.

- Milou kdmpar mest med insomning och
somnar ofta efter midnatt, medan Louie i stdllet har
en snabb insomning och ar vaken flera timmar
under natten.

For att tackla problemen har de provat sig fram.

- Det viktigaste @r att alla mar bra. Sémnen ar
en sd stor del i att vardagen fungerar. Darfér har vi
verkligen varit Sppna for olika tips och idéer tills vi
har funnit det som passar bast fér oss och barnen.

Sjalv har My Jernkrok alltid haft IGtt att somna.

- Men jag kdnner mig aldrig utvilad hur mycket
jag @n sover, sager hon.

Sémnbristen har blivit mer pataglig i takt med att
hon blivit Gldre. Barnens somnstdrningar har ocksé
paverkat hennes méjligheter till goda sémnrutiner.

- Jag tror helt klart att min autism paverkar béde
sdmn och energi.

Bada barnen har fatt smnmedicin och tyngd-
tacke forskrivet av varden.

- Melatonin har hjdlpt véra barn. Det dr ett natur-
ligt och kroppseget sémnhormon som mdnga barn
med NPF har brist pa. Tyngden i tdcket démpar oro
och dangest och hjdlper barnen att férsta “var krop-
pen bérjar och slutar”, sager My Jernkrok.

+)

Léiismer:
asdforalder.se

WA '
My Jernkrok som har autism

ar mammai till tvé barn med
NPF-diagnoser.

text: Ann-Cathrine Johnsson
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Battre matvanor
kan bryta monster

Trostatning, psykisk stress, passivitet, dalig
dmnesomsdattning och sémnproblem
- det dr en ond cirkel som férsamrar livs-
kvaliteten och 6kar sjukdomsrisken. Nya
matvanor som ger bdttre Gmnesomsatt-
ning och lattare kropp kan vara ett bra
satt att bryta monstret.

Numera betonas férebyggande insatser
i halso- och sjukvardens uppdrag. Manga
aktorer har pa senare ar bidragit till kad
kunskap, inspiration och nya verktyg.

Ett sadant initiativ ar Livsmedelsverkets
digitala natverkstraffar for LSS-personal.
Ett annat ar Hushallningssdllskapet Vastra
som gor succé med mobilappar for battre
matvanor och lustfylld fysisk aktivitet.

Livsmedelsverket uppdaterade nyligen
sin information till personal i LSS-omsor-
gen for att de ska kunna stétta personer
med intellektuell funktionsnedsattning till
battre vanor. | Nétverket Mat och méltider
i LSS-verksamheter far personalen tillgéing
till material och mojlighet att samverka
kring matvanor och andra livsstilsfaktorer.

+)

Liismer-:
livsmedelsverket.se

Konceptet Matglad riktar sig bade till
personal och personer med intellektuell
funktionsnedsdttning med tips, informa-
tion och recept. Hushdllningssdllskapet
Vastra som stér bakom konceptet utveck-
lar nu ocksa en mobilapp for personer
med intellektuell funktionsnedsattning
som ska inspirera till mer fysisk aktivitet.

+)

Liismer:
matglad.nu

DARFOR
AR SOMNEN
LIVSVIKTIG

» Hjarnan gér sig av
med skadliga Gmnen,
celler repareras och
nybildas och minnen
lagras.

» Stresshormoner
bryts ner, immunsyste-
met stdrks, blodsocker
och aptit regleras.

» Sémnen ar sarskilt
viktig fér barn och
ungaq, bland annat fér
att det Gr d& det pro-
duceras mest tillvéxt-
hormoner.

» Nar vi sover for lite
rubbas balansen i de
system som styr hunger
och mdattnad och det
blir svarare att hantera
stress.

» Koncentration och
inldrning kan bli sdmre
redan efter ett par
ndtter med ddlig sémn.

» Hos barn kan sémn-
storningar leda till im-
pulsivitet, utagerande,
koncentrationssvarig-
heter och inldrnings-
svdrigheter.

» Langvariga sémn-
problem kan i svara
fall hamma tillvaxten
och den kognitiva
utvecklingen.

®

SAMTIDIGT STORS DE livsviktiga processerna i
hjdrnan som verkar vara poingen med att vi
sover. Nar vi sover for lite blir det svarare att
hantera stress och balansen i de system som
styr hunger och mittnad rubbas. Det 6kar ris-
ken f6r fetma som dr en riskfaktor fér manga
kroppsliga sjukdomar, men ocksa fér depres-
sion och annan psykisk ohilsa. Depression
lederisin tur till ett vildsamt paslag av stress-
hormoner, som i sin tur paverkar dtandet mot
storre portioner och mer energirik mat.

I dag vet vi ocksa att det finns en koppling
mellan sémnproblem, dngest, depression och
lingvarig smirta.

AKTIVITET UNDER DAGEN, sirskilt motion, dr en
annan faktor som paverkar nattsémnen. Ett
joggingpass eller en halvtimme pé trinings-
cykel under eftermiddagen gor det littare att
somna pé kvillen. Dessutom blir djupsémnen
mer intensiv, den sémnfas da hjdrnan stor-
stidas. Ndr musklerna arbetar och férbrukar
cellernas syre synkroniseras ocksa den inre
klockan med dagljuset.

De senaste aren har manga studier visat att
fysisk traning hjdlper mot stress och har dven
positiv effekt vid skador och sjukdomarinerv-
systemet. Hjdrnan aterhdmtar sig snabbare
efter stroke, och konditionstrianing och styrke-
traning hjilper dven mot depression ochlang-
varig smarta.

Sémnen paverkas alltsa i allra hogsta grad
av védra levnadsvanor, men hur vi sover har
ocksa inverkan pa de vanor som till stor del
bestimmer vér psykiska och fysiska hilsa. ®
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Fyra av fem barn med funktionsnedsattning

har sdmnstorningar. For att upptacka, utreda och
behandla svéra sdomnstérningar behdvs multipro-
fessionell kompetens, enligt Viviann

Nordin, dverlakare vid Sachsska barn-
och ungdomssjukhuset i Stockholm.

émnproblem dr vanligt i alla befolk-
ningsgrupper, sirskilti smabarnsfa-
miljer ochbland dldre. Atthaen funk-
tionsnedséttning 6kar ocksa risken
for somnstérningar.

Ibland innebér funktionsnedsitt-
ningen i sig en rubbad dygnsrytm. Orsaken
kan vara en hjarnskada eller synskada, eller en
annorlunda organisation av hjidrnan, som vid

23.

FUNKTION | FOKUS 1.2021

autism. Vid vissa medfédda syndrom &r en
svar sémnstorning en del av symtombilden.

Bland barn med flerfunktionsnedsittning
har omkring 8o procent olika typer av sémn-
storningar. En hjirnskada som orsakar en
flerfunktionsnedsdttning kan innebéra att
somnregleringen inte fungerar som den ska.
Barnen har ocksd ofta svartattldra sigrutiner
som stoder en regelbunden dygnsrytm. For
vissa barn krivs en kombination av forbitt-
rade sémnrutiner och medicinering, framfor
allt behandling med melatonin.

- KUNSKAP OCH stdd kan minska pressen pa
forildrarna, och dér har habiliteringen en
viktig roll. Ibland kan familjen ocksa behova
hjdlp att komma till rétt instans i sjukvarden,
sdger Viviann Nordin, 6verldkare vid Sachsska
barn- och ungdomssjukhuseti Stockholm.

For att upptécka, utreda och behandla svéra
somnstérningar beh6évs multiprofessionell
kompetens, betonar hon.

- Krivresurser och tid fér samarbete mellan
habilitering och specialistsjukvard. Det bor
finnas en dialog kring barnets hilsa i samrad

med familjen, séger Viviann Nordin.

VID FLERFUNKTIONSNEDSATTNING AR
det ocksa vanligt med likemedels-
behandling och medicinska till-
staind som dr sémnst6rande, till
exempel epilepsi, férstoppning,
sdngvitning, sviljproblem, behov
av foda nattetid, astma och allergier
samt angest och depression.
Rorelsenedsdttning innebir ofta spastici-
tet eller smértor som gor att man har svért att
hitta en bekvim sovstillning.

Somnrelaterade andningsstérningaravolika »
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Oro trots att
natterna
oftast ar bra

WILLIAM, 15 AR, har en flerfunktionsned-
sattning som innebdr att han inte kan réra
sig sjclv och inte har ndgot sprak. Om-
vardnaden nattetid bestdr av vandningar
varannan timme, inhala-
tion och medicingiv-
ning. William beho-
ver ocksa allman
6vervakning efter-
som han kan fé
kramper.

- William har
oftast bra natter
men orolig Gr man
alltid och jag sover
med min mobil pd nattduksbordet sé att
assistenterna alltid kan na mig, séger
hans mamma Elisabeth Havén.

Medan William sover jobbar den medi-
cintekniska utrustningen. Nattetid ar han
ansluten till en apparat som kollar puls
och syresattning for att se om han even-
tuellt behover syrgas. Han har Gven en
sd kallad airvo, en apparat som fuktar och
varmer upp inandningsluften till 37 grader.

- Det mjukar upp slemmet i luftvdg-
arna under natten, ndgot som han annars
har det vdldigt jobbigt med under dagtid.
Det hojer hans livskvalitet.

William fér ocksé ett rogivande och
dngestddmpande Ikemedel klockan
21.30 som sedan fylls pa 05.00.

- Néagon uttalad sémnmedicin har vi
inte. Vi diskuterade det for ndgra ér sedan
med det har inte behovts.

Har era natter blivit battre eller samre
med tiden?

- Jag skulle sdga att Williams natter
forbattrats. Hur familjen paverkats genom
dren ar svérare att bedéma. Oron dr ju
konstant och tilltar givetvis nar han inte
mar bra, till exempel pa grund av en infek-
tion, sciger Elisabeth Havén.

Elisabeth Havén,

som ha flerfunktions-
nedsdttning.

text: Gunilla Eldh

mamma till William, 15 ér,

SOMNLEXIKON

» Dagtrétthet kan bero
pd exempelvis depres-
sion, dngest, oro, stress,
stérande yttre faktorer,
smarta, ldkemedels-
biverkningar, kroppsliga
sjukdomar eller sémn-
apné.

» Hypersomniinnebar
att man sover for mycket
och kan bero pé till ex-
empel depression, oro
och stress.

» Hyposomniinnebar
att man sover for lite. Det
kan orsakas av bland
annat obstruktiv sémn-
apné, narkolepsi, miss-
bruk eller depression.

» Insomniinnebdar att
man har svart att somna,
vaknar ofta, eller vaknar
for tidigt pa& morgonen.
For att f& diagnosen ska
man ha haft sémnpro-
blem i genomsnitt minst
tre ndtter per vecka un-
der minst tre manader.
Man ska ocksé fungera
s@mre dagtid och lida
av detta.

» Obstruktivsémnapné
innebdr att man far korta,
upprepade andnings-
uppehdll nér man sover.
Oftast beror det pa att
tungan faller bakat i
svalget och tapper till
luftstrommen. Overvikt
och fetma dr starka risk-
faktorer.

» Parasomnier ér bland
annat nattskrdck, sdng-
vdtning, somngdng,
pratande i sémnen och
skrikattacker. Parasom-
nier @r ofta kopplade till
en omogenhet i hjarnan.

typer forekommer ocksa, liksom gastroeso-
fageal reflux (GERD). Vissa hjilpmedel, som
ortoser, kan ocksé gora ont eller skapa obehag
s att somnen stors.

Epilepsi kan paverka sémnen pa olika sitt,
till exempel att man ofta vaknar pa natten eller
har dalig sémnkvalitet. Ibland kan den dven ge
symtom som liknar parasomnier. Epilepsi-
medicin ger ocksa ofta biverkningar som trétt-
het och insomni.

SOMNRUBBNINGAR HOS PERSONER med funk-
tionsnedsdttningkan ocksa bero pabristpa
sémnhormonet melatonin. Hos blinda och
synskadade beror det pa att hormonet inte
kan regleras av ljus och mérker. Personer med
autism har ofta en ligre melatoninproduk-
tion och far darfor inte lika starka signaler att
det dr dags attldgga sig pa kvillen.

- Sémnstoérningar ir vanligt hos barn med
autism och det 6kar grundsvérigheterna och
ger beteendeproblem som irritabilitet och ut-
brott, siger Viviann Nordin.

Overkinslighet for sinnesintryck, sisom
ljud, ljus eller hur singen kinns, liksom sva-
righeter med tidsuppfattning kan bidra till
sémnproblem vid autism och andra neuro-
psykiatriska tillstand. Ibland kan ritualer och
tvang ta sa stor plats att det forsenar insom-
nandet.

VID ADHD KAN det ibland vara oro eller depres-
sionsom stér somnen. Detkan ocksa bero pa
svarigheter att varva ner, eller behandling med
centralstimulerande likemedel som inte hun-
nit g ur kroppen pé kvéllen.

Svéra sémnstérningar hos ett barn paver-
kar hela familjen. Det kan leda till en ond cir-
kel dér trétthet och irritation hos foréldrar gér
detdnnu svarare att skapa de rutiner som bar-
netbehover for att sova bittre.

- Detkan vara sirskilt negativt for barn med
adhd och autism som har nedsatt férmaga att
6verblicka omvirlden eller svarigheter att reg-
lera sin aktivitetsniva, siger Viviann Nordin.

text: Gunilla Eldh

Lyssna!

Podden Funka olika, avsnittet
Léra barn sova pd natten.
habiltering.se/funka-olika
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Fysisk aktivitet och avslappning
recept i somnskola

Brist pa motion och annan stimulans bidrar ofta
till somnsvarigheter hos personer med férvérvad
hjarnskada.

- Nar de vi méter bérjat géra meningsfulla
aktiviteter pa dagarna sover de battre, sdger
Asa Larsen, arbetsterapeut vid Hjarnskade-

center, Region Stockholm.

text: SUSANN SMEDBERG
illustration: JENS MAGNUSSON

I MANGA REGIONER finns sémnskolor for
olika patientgrupper. Insatsen kan ges

i grupp eller digitalt. S6mnskolor f6r
personer med funktionsnedsittning
eller psykisk ohilsa innehéller ofta en
introduktion som ska 6ka kunskapen
och medvetenheten om sémnens bety-
delse.

- De far ldra sig att vi beh6ver sova for att
kropp och hjidrna ska dterhdmta sig, for att im-
munforsvaret och minnet ska fungera optimalt
och for att kunna hantera stress och kénslor,
siger Asa Larsen, arbetsterapeut vid Hjirn-
skadecenter, Habilitering & Hilsa.

- Sover man bittre har man ocksd mer ork
ochuthallighet, klarar smérta bittre och orkar
med sociala relationer bittre.

TILLSAMMANS MED PATIENTER och en kollega har
Asa Larsen utvecklat en sémnskola for vuxna
med férvirvad hjarnskada.

Hos den patientgruppen bidrar ofta brist
pa fysisk aktivitet och annan stimulans till
somnsvarigheter. Manga dr ocksa ensamma
ochsaknarsocialtumginge. Ett viktigt inslag
i manga somnskolor dr dirfor att uppmuntra
deltagarna att motionera mera och delta i ak-
tiviteter tillsammans med andra.

- De vi méter har ofta initiativsvarigheter
och behéver stod for att komma ivig. Nir de

kommerutidagsljuset och bor-
jat gora meningsfulla aktivite-
ter pd dagarna sover de bittre.
Detkantill exempel vara att ta
en promenad med ledsagare,
delta i daglig verksamhet eller
att gd ut med grannens hund.

ETT ANNAT VIKTIGT inslag i sémnsko-
lor dr vikten av kvéllsrutiner.

- Manga fastnari tv-serier och forséker lig-
ga sig direkt efter men man behéver tid for att
varva ner och stinga av teven tidigare. Gora
nagotsom dr lite trakigt, diska, ta ett fotbad el-
ler en dusch.

I MANGA sOMNSKOLOR ingar ocksa tekniker for
avslappning, som mindfulness, yoga, tai chi
eller gigong.

- Vildigt manga kan ldra sig detta. Det kan
hjilpa en att andas lugnare och komma till ro
ochsinkablodtryck och hjirtfrekvens.

Ibland kan oron for att inte kunna somna
eller fa tillrickligt med nattsémn forvirra
problemet. Aven hir kan sémnskolan

Q!

Lyssna!

Asa Larsen hjiilpa.
medverkar | podden - De som gatt somnskolan blir mind-
Funka olika.

reoroliga férsinsémnochsoverdidrmed
bittre, siger Asa Larsen. @
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akan

senare nattning

forlanga somnen

Att kunna somna och somna om pd egen hand, och

i sin egen sding - det dr mdlet med sémnprogrammet
for barn och unga med autism. | programmet ingar en
somndagbok, fast kvallsrutin och senare nattning.

text: GUNILLA ELDH illustration: JENS MAGNUSSON

tt fa tillrackligt med s6mn &r sir-

skilt viktigt f6r barn med neuro-

psykiatriska funktionsnedsitt-

ningar. Samtidigt har ménga av

dessa barn svart att komma till ro

péakvillen och ldtt att vakna pa nat-
ten. Somnbrist kan férsdmra barnets kogni-
tiva funktioner, forstidrka problembeteenden
och leda till konflikter och 6kad stress. Det
helablirlitt en ond cirkel.

For att bryta monstret kan foridldrarna fa
hjalp att préva ett somnprogram for barn med
autism. Med lite férberedelser och tre veckors
traningkan man ofta komma till rittamed bar-
nets somnsvarigheter. Samtidigt blir ndtterna
lugnare f6r hela familjen.

- Om alla dr utsévda pd morgonen fungerar
man ocksa béttre som férélder, siger Ulrika
Langh, leg. psykolog, leg. psykoterapeut, certi-
fierad beteendeanalytiker och medicine dok-
tor.

INNAN TRANINGEN STARTAR fér fordldrarnaiupp-
giftatt antecknaien sémndagbok nérbarnet
ldgger sig och nir det somnar. Om barnet gar
upp panatten, hur linge varar nattvandringen?
Nar vaknar barnet? Sover barnet pa dagen?
Forildrarna fér somndagbok under tva till tre
veckor fore triningen, under sjilva trinings-
perioden och en tid efter.

Semester och skollov kan for vissa familjer

SOMNHYGIEN

SOVRUMSMILIO
Morkt eller med svag
nattlampa.

Tyst eller nagot
lugnande ljud.

Svalt i rummet.
En skon sdng.
UNDER DAGEN
Sov inte pa dagen.
Fysisk aktivitet.
Vara ute i dagsljus.

Undvik att anvénda
sdngen till andra
aktiviteter.

FORE SANGGAENDE
Var lagom matt.

Undvik uppiggande
drycker.

Undvik skdrm tva tim-
mar fére sdnggdende.

Varva ner fére
laggdags.

vara en bra tid att préva metoden. Fér andra
drdetsvartatthéllafastvid de nédvindiga var-
dagsrutinerna pé loven. Overgangarna mel-
lan sommar- och vintertid, och ljusa sommar-
nitter utanfor fonstret kan ocksa forsvara.

- FOR MANGA dr det bra att vilja en period dir
det finns majlighet for den vuxne att ta igen
forlorad sémn under dagen. Och sd b6ér man i
forvigkomma 6verens om vemifamiljen som
ska tavilket skift. Det kan ocksé varabraattta
hjilp av ndgon som kan passa barnet under
en stund pa dagen.

Soémnprogrammet forutsitter att grund-
liggande sémnrutiner finns pa plats. De allra
flestabarn mérbra av att singgaendet ser un-
gefir likadant ut varje kvéll men svarigheter
med automatisering gor att barn med autism
behover extra stod for att skapa och uppritt-
halla rutinerna.

- Man ska helst folja ssmma rutiner varje
kvill, till exempel for tvitt eller bad, att borsta
tinderna ochlisa eller sjunga. Det forbereder
barnet for sémn och underléttarinsomningen.
Ungefir en halvtimme fére sovdags brukar
vara lagom att bérja. For vissa barn med au-
tism kan dock rutiner viixa till ritualer. Dér-
for dr det bra om man kan variera detaljer for
att motverka det, sdger Ulrika Langh.

ATT KRYPA NER i sidngen tillsammans med ett
’somnobjekt” hjdlper manga barn. S6mnob-
jektet dr en sak som helt férknippas med so-
vande, till exempel en viss filt, gosedjur eller
musikapparat.

- Om barnet kommer upp, b6r man leda
tillbaka det och lita det ligga sig pa nytt med
somnobjektet. Om barnet vaknar till pa nat-
tendr deten fordel om sémnobijektet finns dir
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Skapa en kvallsrutin - steg for steg

En kvdllsrutin ska varken
vara for lang eller for kort
om den ska vara till hjalp
for kroppens aktiverings-
nivd och biologiska klocka.
En rekommendation ar att
den ska ta 30-60 min.

Involvera barnet. Det ar

bra att samarbeta med
barnet redan pa planerings-
stadiet ndr det ar mojligt. Med-
bestammande, pa den niva
man klarar, stérker motivatio-
nen. Barnet kan dessutom lara
sig en strategi for planering
som gar att anvandaii flera
situationer.

Bestdm vilka moment som
e nn -
ska ingd i kvdllsrutinen.

Det underldttar om kvdllsrutinen
innehdller moment som barnet
redan forknippar med sanggd-
ende for att starka kopplingen
till somn.

Att ga pd toaletten, borsta
tanderna och byta till nattkla-
deringari kvdllsrutiner.

Moment som stédjer avslapp-
ning och lugn kan ocksa vara
bra. Det kan till exempel vara
att ddmpa belysning, ha lugn
musik, tdnda ett doftljus, ta ett
lugnande bad eller smérjain
eller massera kroppen.

Undvik utbrott. Om tand-

borstning orsakar konflikter
- ta det momentet tidigare pa
kvdllen.

Bestdm ordningsféljden
p& momenten. Upprepa,
prova tillrGckligt Iange.

Det behdvs ungefdr tre

veckor for att etablera en
ny daglig rutin, och vid autism
kan det ta ldngre tid.

Om férutsattningarna énd-
ras, till exempel vid sommar-
lovet, kan barnet behéva stéd
igen f6r att ater komma igang
med rutinen.

En hjdlp ndr man skapar en

rutin kan vara att ha bilder som
stod for det man ska géra och i
vilken ordning. D& behéver man
inte hdlla allti huvudet. Det blir
ocksa tydligare for barnet.

Tdnk igenom hur kvalls-

rutinen fungerar. Hur ser
rutinen ut? Hur lang tid tar den,
ar detlagom? Fungerar den bra
for andra i familjen? Blir barnet
upprort 6ver ndgot i rutinen,
och kan man éndra pé det?
Kan barnet sin kvallsrutin eller
behdéver man géra den tydlig-
are med schema och tidshjdlp-
medel?

sé att det kinns som nir man somnade. Om
miljén dr annorlunda finns det en risk for att
kroppens larmfunktioner girigang och bar-
net vaknar dnnu mer.

BARNET BOR ATLLTID vickas vid samma tid,
dven pa helgdagar, och inte sova pa dagtid - i
alla fall inte mer dn en kvart. I bérjan av trin-
ingsprogrammet ligger man barnet senare dn
man brukar, till exempel mellan klockan 22
och 23, for att barnet ska hinna bli ordentligt
trott. Pa det sittet uppstar en naturlig sémn-
hunger hos barnet.

Nir insomningen fungerar kan man succe-
sivt forskjuta liggningen si attbarnet somnar
tidigare.

- Men nir man in ldgger barnet ska rutin-
erna alltid f ta sin normala halvtimme.

Endelbarn med autism soverintelikamanga

timmar totalt jimfort med typiskt utveckla-
debarn.

- Da dr det en poing att forldgga barnets
somntid till natten si att barnet inte som-
nar tidigt pa kvillen och vaknar mittinat-

ten da 6vriga i familjen behover sova, siger

Ulrika Langh. @

|
Lyssna!

Ulrika Langh
medverkar i podden
Funka olika om somn.
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Omtyckt tiacke

blir egenansvar

Tyngdtdcken som behandling mot somnproblem saknar evidens
och bor darfor inte forskrivas, enligt regionernas
medicintekniska produktrad. | Region Stockholm fér patienterna sjalva
betala sitt tyngdtdcke sedan 1 november 2020.

text: FREDRIK HEDLUND illustration: JENS MAGNUSSON

yngdticken borinte forskrivas och
bekostas av varden. Det kom regio-
nernas medicintekniska produkt-
rid, MTP-radet, fram till i hostas
efterattha granskat den tillgéingliga
vetenskapen bakom tyngdtickena.

- Det finns tvd randomiserade studier som
bada dr ganskasma. De visar attom man méter
sémnen objektivt sd ser man ingen effekt av
tyngdtickena men nér forskarna fragar pati-
enterna eller fordldrarna sé sidger de att de har

upplevt en god effekt, siger Jan Liliemark,
professor och ordférande i MTP- riadet.
Det finns manga mekanismer som
gor att deltagare i studier rapporterar
god effekt dven om den inte finns. Fér
att kunna se den verkliga effekten vill
man dirfor helst géra placebokontrolle-
rade studier.
-Mendetgarjuinteidethir fallet. Ett tyngd-
ticke viger mellan fyra och tolv kilo och géir
inte attblindaien studie.
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Anvandning av tyngdtacken kartlaga

Personer med depression
och adhd aterlémnar tyngd-
tacken tidigare, medan per-
soner med demens, dngest
eller intellektuell funktions-
nedsdttning aterldmnar dem
senare.

Det visar en nyligen publi-
cerad registerstudie genom-
ford i Vastra Gotaland av
drygt 4000 anvdandare av
tyngdtdcken.

sin uthdmtning av tyngre
somnldkemedel efter att de
bérjat anvdnda tyngdtdcken,
enligt studien. Samtidigt
6kade deras uthdmtning av
melatonin.

Om resultaten beror pd
tackena eller om téckena
faktiskt paverkar anvandar-
nas sémn ar dock inte nagot
som studien kan visa.

- Vihar anvdnt registerdata

bara har de uppgifter som
registrerats. Vi har anvant tid
till aterlamning av tackena
som ett mdtt pd anvandning,
men vi vet ju inte sdkert om det
ar ratt. Vi har anvdnt uthamt-
ning av Idkemedel som matt
p& anvandning, men vi vet ju
inte om patienterna verkligen
har tagit Idkemedlen, sdger
Arve Opheim, FoU-chef vid
Habilitering& Halsa, Vastra

- Vi har identifierat grup-
per som anvander tdckena
IGngre @n andra, men huru-
vida de hjdlper deras sémn
vet vi inte eftersom vi inte har
ndgra data p& sémn.

+)

Liis!

Rapporten Strategisk
studie tyngdtdcke.
vgregion.se

Vuxna patienter minskade
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MPT-rédets tolkning av de tillgingliga stu-
dierna dr dérfor att de inte kan visa nagon si-
ker effekt.

BARA I REGION Stockholm har man hittills lagt
6ver 250 miljoner kronor pa tyngdticken se-
dan de bérjade férskrivas 2008. En knapp
manad innan MTP-radetkom med sin rekom-
mendation fattade hilso- och sjukvards-
nimnden i Region Stockholm beslutet att
sluta forskriva tyngdticken. Sedan 1 novem-
ber 2020 dr tyngdticken egenansvar i regio-
nen och patienterna far sjilva képa sina
tyngdticken.

- Eftersom detdr en insats dir maninte ens
vet om den har nagon effekt sa blir det ju rétt

vilket har svagheten att vi

Gétalandsregionen.

tydligt att det inte &r ett bra sitt att anvénda re-
surserna p4, sager Jan Liliemark.

MTP-radet menar dnda att patienter som
upplever att de far en effekt av tyngdticken
mycket vilkan anvinda dem, men de skainte
bekostas av varden. Region Stockholm har
redan tidigare haft en egenavgift pa 6oo kr per
forskrivet tyngdticke.

- Tyngdticken gar alldeles utmirktatt han-
tera som egenvard. De &r inte speciellt dyra,
endast nagot dyrare 4n ett vanligt ticke, siger
Jan Liliemark.

SVERIGES ARBETSTERAPEUTER reagerade pa MTP-
ridets rekommendation om tyngdticken
och framf6rde sina synpunkter vid ett méte i
december. De anser att egenansvar inte kom-
mer att fungera lika bra eftersom patienterna
har svart att vilja ritt ticke och dven kan ha
svart att bekosta dem sjilva.

MTP-radet diskuterade fragan ett varv till
vid sitt férsta méte 2021 men fann inte ndgon
anledning att indra sin rekommendation.

Det pagar dock tva stérre randomiserade
studier av effekten av tyngdticken pa tvd olika
patientgrupper i Halmstad. MTP-radet kom-
mer attutvirdera evidenslidget pa nyttnir dessa
drklara.

- Vidrinte sa halsstarriga att viinte kan dnd-
ra oss om vi fir tydliga indikationer pd att den
bedémning som vi tidigare gjort inte lingre
star sig, sdger Jan Liliemark. ®
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&r den optimala tem-
peraturen i sovrummet,
enligt somnforskaren
Torbjorn Akerstedt.

Det &r luften vi andas in
som ska vara kall, med-
an huden ska héllas
varm med tdcke och/
eller pyjamas. Kall inuti
och varm utanpd alltsa.



| fokus » SOGmn

Melatonin

SA FUNKAR
MELATONIN

» Melatonin &r ett
kroppseget hormon som
reglerar somn och va-
kenhet. Det utséndras
fran tallkottkorteln i ba-
kre delen av hjdarnan.

Hypotalamus

Tallkott-

Kérteln » Nar gats nathinna

traffas av ljus gar signa-
ler till hypotalamus i
hjarnan. Harifran skickas
stoppsignaler till tallkott-
korteln - sluta utsondra
melatonin!

» P4 kvdllen nér dags-
ljuset sjunker och det ar
dags att sova, okari
stdllet utsondringen av
melatonin och vi blir
sémniga.

» Eftersom regleringen
av dygnsrytmen ar be-
roende av synsystemet
fungerar det samre eller
inte alls hos blinda. Ut-
vecklingsneurologiska
tillstand kan ocksa pd-
verka dygnsregleringen.
ILL: ADOBE STOCK

Alltfler far .
melatonin

Sverige har melatonin anvints som
likemedel f6r somnsvarigheter i mer
dnettdecennium. Dekliniska erfaren-
heterna av melatonin dr att det &r ett
effektivt och sikert likemedel dven
férbarn och ungamen dn sélinge vet
man lite om langtidseffekterna. Att det sak-
nas storre vetenskapliga studier pd melato-
nin till barn beror frimst p4 att likemedels-
studier av etiska skil sdllan gérs pa barn.
De senaste dren har forskrivningen 6kat
kraftigt, inte minst till barn och unga. I dlders-

gruppen 15-19 ar fick 5,8 procent av flickorna
och 4,4 procent av pojkarna melatonin for-
skrivet nagon gang under 2019. En orsak till
okningen dr att det har skett ett skifte till me-
latonin fran tyngre sémnlikemedel som ofta
harbiverkningar.

En annan f6rklaring dr att allt fler far dia-
gnoserna adhd eller autism som ofta innebir
s6mnstorning. Sémnproblem dr ocksa vanli-
gare vid depressioner och dngestsyndrom, dia-
gnoser som Okar bland barn och unga och
ofta férekommer samtidigt. ®
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Receptkaos och

skenande kostnader

LAKEMEDLET MED produktnamnet
Melatonin AGB har funnits som
en sa kallad lagerberedning, '
som ett familjedgt apotek i skan-
ska Borrby haft rikslicens pa sedan
2016. De senste dren har ldke-
medlet blivit ett av de mest sélda
i Sverige. Eftersom det ingétt i IGkemedels-
férmanen har kostnaderna skenat.

Den 1 juli 2020 bérjade nya foreskrifter
galla som gor det majligt for Tandvard- och
lakemedelsférmdansverket, TLV, att sénka
priset pa storsdljande lagerberedningar.
Samtidigt har flera Idkemedelsféretag ansokt
om godkdnnande, bland annat Ggaren till
apoteket i Borrby som haft rikslicensen. Det
Iakemedlet ar nu godkdnt och heter ocksa
Melatonin AGB.

LAGERBEREDNINGEN MELATONIN AGB kan inte
hamtas ut efter den 23 maj. Under perioden
1 mars till 23 maj har bade det godkénda
|Gkemedlet och lagerberedningen funnits paral-
lellt fér att varden ska hinna stalla om for-
skrivningen sd att patienterna far nya recept.

Det godkdnda Idkemedlet Melatonin AGB
ingar i hdgkostnadsskyddet med begrdnsad
subvention frén och med den 26 mars 2021.
Begrdnsningen innebdr att Melatonin AGB
endast ingdr i hégkostnadsskyddet for barn
och ungdomar 6-18 &r med adhd, dar sémn-
hygienatgdrder varit otillrdckliga.

Det finns fortfarande lagerberedningar av
Melatonin som oral I16sning som ingdr i hég-
kostnadsskyddet. Den som har en funktions-
nedsdttning eller barn med funktionsnedsatt-
ning kan & ersattning for extra Idkemedels-
kostnader. Bidraget anséker man om hos For-
sakringskassan.

ETT ANNAT MELATONINLAKEMEDEL &r Circadin
som frisatter melatonin under flera timmar.
Circadin ar framtaget for dldre med ménga
uppvaknanden under natten och kan ge dag-
trotthet. Det anses inte heller ha lika bra effekt
for barn som kortverkande melatonin. Circadin
ingdr dessutom inte i hégkostnadsskyddet.
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Utmaningar
som kraver
aterhadmtning

KLAS NELFELT HAR Ushers syndrom typ Il, en
kombination av medfédd horselnedsdttning
och en sjukdom pd 6gats nathinna som gor att
synen férsamras Sver tid.

- Jag tanker ratt mycket
pd att det kommer att bli
tuffare, att jag maste jobba
med mig sjalv, badde men-
talt och praktiskt. Jag vill
bygga upp mig, tranar f
reyg;;jbunF::JPet ogh tanker p& Klas Nelfelt har

kombinerad hérsel- och
vad jag ater och forsoker synnedsattning.
se till att jag fr tillrackligt
med djupsémn fér att dterhdmta mig.

- Djupsémnen dr helt avgérande for att jag
ska kunna ta mig an de utmaningar jag har pé
grund av syn-hérselnedsattningen. Det gar at
vdldigt mycket energi for att klara av vardagen
och jobbet.

Har du sémnproblem och hur ser de i sd fall ut?

- Det hander inte s& ofta men ibland fér jag
perioder ndr jag kdnner mig stressad, blir
Svertrott och har svart att somna. Nar jag till
slut somnar kanske jag vaknar och har svart att
somna om och da blir det valdigt fa timmar
sémn. Det brukar rulla pd sa ett tag tills jag nds-
tan kollapsar. Jag fortsatter att géra det jag ska
pd jobbet men jag vet att det slutar med att en
dag slocknar jag och sover 12 timmar i strack.

Det kan ta flera dygn innan jag aterhdmtat mig.

Ar din “sovklocka” beroende av ljus och
morker?

- Inte sarskilt men jag blir stord om det ar ljust
just ndr jag ska somna. Ljuskansligheten varierar
valdigt mycket hos oss som har dévblindhet
eller kombinerad hérsel-synnedsattning. De som
ar helt blinda paverkas inte alls av ljus och mor-
ker. De anvdander sig av tid och kroppskdnsla for
att avgora ndr det dr dags att sova och vakna.

text: Gunilla Eldh

Liismenr:
Rapporten En helg kan géra skillnad,Férbundet
Sveriges dévblinda.
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Starkt koppling mellan demens
och somnbrist

Kort somn okar risken att utveckla demens senare i livet.
Den misstanken starks av en ny studie som bygger p& data

insamlade under 30 ar.

edan tidigare dr det ként att lang-
varig sémnbrist kan ge en rad svira
symtom, som huvudvirk, apati, dep-
ression ochirritabilitet. Perceptions-
storningar, koncentrationssvarig-
heter, oro, hallucinationer och for-
sdmrat immunforsvar dr andra symtom. Det
finns ocksa studier som tyder pa att sémn-
bristédr en riskfaktor for att utveckla demens.

Nu har forskare analyserat data fran en
lingtidsstudie ddr knappt 8 ooo deltagare vid
minst sex tillfdllen mellan 1985 och 2016 sva-
ratpa fragor omsina sémnvanor. Samtliga var
medelalders brittiska statstjinstemén nér de
inkluderades i studien. Hos omkring hilften
av deltagarna mitte forskarna ocksa sémnen
objektivt med en sa kallad aktigraf.

De som sov mindre in sex timmar per natt
hade en 6kad risk att utveckla demens jim-
fért med dem som sov sju timmar per natt.
Sju timmars nattsémn visade sig vara opti-
malt. Vidldngre sémn dn sd fanns en viss ten-

dens till att risken 6kade nagot.

Resultaten stirker misstanken att det finns
en koppling mellan demens och kort sémn.
Det finns dessutom biologiska mekanismer
som talar for ett samband, till exempel att
somnbrist forsimrar hjirnans mojligheter
att hinna stida ut slaggprodukter, nagot som
ir kopplat till 6kad risk fér demens.

Tack vare att insamlingen av data har varit
sd omfattande har forskarna kunnat kont-
rollera f6r ménga andra faktorer, saisom kén,
alder och andra sjukdomar, vilket stirker re-
sultatet ytterligare.

text: Gunilla Eldh

4

Liismer:

Studien Association of sleep duration
in middle and old age with incidence
of dementia &r publicerad i Nature
Communications 12 (april 2021).
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FORANDRAT
BETEENDE
KAN VARA
TECKEN

» | &ldern 50-59 &r har
hela 67 procent av alla
med Downs syndrom
symtom pd demens.
Sannolikt Gr kognitiv
sjukdom vanligare
dven i andra grupper
med intellektuell funk-
tionsnedsdttning.

» Hos personer med
normalbegdvning kan
tidiga tecken pa kogni-
tiv sjukdom (d&r demens
ingdr i DSM-5) vara att
man sjdlv klagar 6ver
daligt minne och svarig-
heter att hitta.

» Hos en person med
intellektuell funktions-
nedsdttning brukar sna-
rare ett férandrat bete-
ende vara en vdckar-
klocka.

» Okad stresskdnslig-
het och lGttare uttrott-
barhet kan leda till
humdérforandringar,
bristande impulskontroll,
sdmre arbetsférmaga
och bristande uthallig-
het.

» Okad trétthet under
eftermiddag och kvdll
eller 6vertrétthet med
uppvarvning och forvir-
ringsepisoder nattetid
&r andra tidiga tecken.

Kalla: Svenska psykiatriska
féreningen



Vill du veta mer?
Besok oss garna
pa bup.se!

e

Vi hjalper barn i Stockholm som
behover specialpsykiatrisk vard

Barn- och ungdomspsykiatrin, BUP, i Stockholm ar en specialistverksamhet
inom den offentligt drivna sjukvarden i Stockholms lans sjukvardsomrade,
som ar en del av Region Stockholm.

Oppenvard, specialenheter och akut

Vi har 13 lokala 6ppenvardsmottagningar men ocksa .EJ EN VAG IN - ETT GEMENSAMT
flera specialenheter, dit barn kommer pa remiss fran TELEFONNUMMER TILL OSS

den lokala mottagningen nar det behovs en specifik Envag in &r en gemensam ingang dit barn,
insats. Hos oss finns aven en akutmottagning som har vardnadshavare och personal inom vard, skola
6ppet pa kvdllar, natter och helger, samt heldygns- och omsorg kan vanda sig for en forsta kontakt.
och mellanvard. Telefon: 08-514 524 50

Telefontid: helgfri vardag 7.45-16.00
Vem far komma?

Barn och unga kan komma till BUP genom remiss
fran en annan verksamhet som omfattas av

halso- och sjukvardslagen — till exempel elevhalsan.
Barn eller vardnadshavare kan aven gora en egen
vardbegaran till BUP. Patienter tas emot utifran
medicinsk beddmning och prioritering.

Akutenheten: efter klockan 16.00 och pa
natter och helger. Telefon: 08-123 669 00

JJ L Barn- och ungdomspsykiatri

REGION STOCKHOLM




Fraga habdoktorn

Annika Brar
habiliterings-
.. X &

likare i Region

Stockholm

tar upp vanliga
fragor fran
patienter,
narstaende och
personal
inom vard och
omsorg.

VILL DU SE FRAGA
HABDOKTORN PA FILM?

Har hittar du avsnitt
om bland annat psykisk ohdlsa:

habilitering.se/habdoktorn

“Vilken vard finns

efter 18-drsdagen?”

a Jag har en dotter som ar
16 ar och har en flerfunk-

tionsnedsattning. Vi har kontakt

med ett habiliteringscenter for barn.

Ldakaren pda barnneurologen héller
i det medicinska och samordnar
kontakterna med andra specia-
lister pa barnsjukhuset. Men vad
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hdnder nér hon blir 18? Vilken vard
finns for henne da? Jag vet att det
finns habiliteringscenter for vuxna,
men vem har det medicinska ansva-
ret? Min dotter kan ha problem
med bdde andning, smdrta och att
fa i sig mat. Hon kan inte prata.
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Overgangen dr ofta
en lang process”

SVAR: Bra att du bérjat fun-
dera pd hur varden ser ut for
din dotter nar hon blir vuxen.
Det ar i helt ratt tid. Bade du,
din dotter och barnsjukvar-
den behdver férbereda er in-
for 6vergangen till vuxen-
sjukvarden, som sker vid
precis 18 drs dlder.

Det kan vara knepigt att fa
till ett tryggt och bra medi-
cinskt omhdndertagande for
personer med omfattande
funktionsnedsattning efter
18-arsdagen. Det ar manga
som upplever 6vergdngen
som svar. Samtidigt som
man [dmnar barnsjukhuset,
som man kanske haft kon-
takt med sedan barnet féd-
des, blir man som foralder
mindre involverad i varden
av det vuxna barnet.

Nar din dotter fyller 18 blir
hon myndig. Vuxensjukvar-
den i stort utgdr fran att pa-
tienten sjdlv kan ta ansvar for
sin hdlsa, och séka vard nar
det behdvs. Det kan vara
svart fér manga unga vuxna,
och f6rstds extra svart om man
har en omfattande funktions-
nedsdttning.

Du kommer sckert behéva
ge din dotter stéd i hennes
vardkontakter dven fortsatt-
ningsvis. Det finns inga hinder
for det om din dotter inte
aktivt sdger nej. Rent juridiskt
ar det din dotter som sjdlv
ska fatta beslut om vard och
behandling, givetvis tillsam-
mans med ansvarig ldkare.

Darfér ar det bra om du

redan nu férséker goéra din
dotter sa delaktig som m&jligt
i det som gdller hennes vérd
och stéd. P& habiliterings-
centret finns personal som
kan hjdlpa till med metoder
och material fér det. Ni kan
till exempel géra en bok som
pa ett tydligt sGtt visar hennes
mediciner, hjalpmedel, kom-
munikationssdtt och vad i
kroppen hon behéver vérd
for.

Mallar for sé kallad sjuk-
vards-CV, som gor personen
sjdlv mer delaktig i varden,
finns pa olika intresseféren-
ingars webbplatser. Det under-
lattar ocksa for varden att fa
en helhetsbild av individens
sarskilda behov.

Du kan ocksé kontakta
den Idkare eller sjukskoterska
som kd&nner din dotter pa
barnsjukhuset och be om ett
mote for att diskutera vilken
vard hon kommer att behéva
efter 18-arsdagen. Det finns
ofta, men inte alltid, bra
rutiner for 6vergangen.

Den medicinska samord-
ningen ansvarar i regel vard-
centralen for. Darfér behover
du ta reda pd vilken vard-
central, och vilken husldkare,
du tror kommer bli bra fér din
dotter att lista sig hos. Det dr
forstas praktiskt att ha kon-
takt med en vardcentral néra
bostaden, men man behdver
ocksd hitta en |[dkare man
har fértroende for. Lakarkon-
tinuitet och vardcentralens

rutiner fér samarbete med
bland annat kommun och
habilitering ar viktigt.

Du behéver ocksa fréga
barnsjukhuset om din dotter
behdver ha kontakt med
andra specialister i vuxen-
sjukvdarden. Remisser till
vardcentral och eventuellt
andra specialister fér Gver-
tagande behdver skickas
senast d& din dotter fyller 18.
For att mottagaren snabbt
ska fa den information som
behdvs dar det bra om det
finns en medicinsk samman-
fattning fran barnsjukvarden.

I god tid innan din dotter IGm-
nar barnsjukhuset bor du
ocksa fundera pa vilka intyg
hon kan behéva. Det kan
vara intyg for aktivitetsersatt-
ning och andra férmdaner fran
Forsakringskassan. Fundera
p& om din dotter behéver en
god man, och be i sa fall om
ett sarskilt intyg for det. Givet-
vis kan Gven husldkaren skriva
de intyg som behdvs senare,
men det dr alltid |Gttare att
skriva intyg nér man kant
patienten en tid.

Det finns ménga andra saker
man behdver tdnka pé infor
vuxenlivet. Det Gr ofta en lang
process innan viktiga delar
som boende, sysselsdttning,
vardagsstéd och omvardnad
dr pa plats, men det mesta
dr inte brattom. Det viktiga ar
att det blir tryggt och bra.
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Fragor om
samhadallets stod

P& Habilitering & Hdlsas
fragetjanst finns socionomer
som kan svara pa fragor
om samhdllets stéd vid
funktionsnedsattning. Det
finns majlighet att boka
telefontid pd 1177.se.

o+

Lismer:
habilitering.se/fragetjanst

Guide till
vuxenlivet

o

i il
| Guide till vuxen- 'U’ujl(emwet

livet finns infor-

mation om bland '-1, fi f,
annat utbildning ;‘ 4

och arbete, Lk : _}!
hélso- och sjuk- o
vard, hjalpmedel samt

lagar och regler. Guiden

riktar sig till unga med
funktionsnedsattning.

4

Liismer:
habilitering.se/gui-
de-till-vuxenlivet

Intygsguide

| e-utbildningen Méta
patienter med flerfunktions-
ned sdttning p& kunskaps-
guiden.se finns en sarskild
intygsguide. Den &r fram-
tagen for att underldtta
husldkarens arbete med
svara intyg, till exempel for
aktivitetsersattning eller
god man.

4

Lismer:
kunskapsguiden.se

L
Lyssna!

pd podden Funka
olika om bland annat
flerfunktionsnedsdttning.
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HALL KOLL
PATIDEN
Hur lange ska jag halla
pda med en uppgift?
Ett tidshjalpmedel ger

ett tydligt svar.

VECKOSCHEMA
MED FARG
Ger snabb koll
av vad som hander
under veckan.

LAs- OCH

SKRIVSTOD
1 y /= Tk | Datorprogram som

h [ . h’ ' talsyntes, ordprediktion

PE e AL och réttstavning s

underlattar __,J e
studierna.

PACKLISTA
MED BILDER
Gor det lGttare att
oy komma ihég vad som
b ska vara i gympa-

pasen eller rygg-
sdcken.

. BEHALL FOKUS
- En tyngdvdst kan
- ~ ' ge ett lugn som gor -
Ny, det majligt att halla
fokus pa en
arbetsuppgift.

LI BN B B
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Enklare liv

Slipp storande ljud!

Brusreducerande hérlurar eller hérselkapor
tar bort stérande ljud, vilket kan underlétta
koncentrationen.

SKA
'SVENSK.

Ordning och reda

Lagg ldxmappar

i uppmadrkta brevfack.
Det hjdlper till att
organisera
studiematerialet.

Lat mobilappen
lasa!

Fota av en text med
mobilen och lat en app
lasa upp texten med
talsyntes. Fungerar for
bécker, skyltar, brev fran

CSN, husldkaren och
- annat. Appar finns bdde 2 I
Prylar for for i0S och Android. Lyssna pa pennan!
rastlosa hander Anvand en laspenna som skannar in och ldser upp text.

Dra pennan léngs textraden och lyssna, gérna i horlurar.
Lat en piggboll eller pase

med sand sysselsdtta rastlésa

hdnder. Det kan vara lattare
att behdlla fokus om man har ry a r so m

ndagot att pilla med.

underlattar plugget

Med smarta l6sningar kan dven en lite vra funka som studieplats.
Arbetsterapeuten Monica Thunholm och logopeden Fredrik Thurfjell viljer
nagra prylar fran visningsmiljon vid Habiliteringens
resurscenter, Region Stockholm.

fOtO.‘JONAS HALLQVIST

Schema med tidsstod

Bilderna visar i vilken ordning studsrmatta i
saker ska géras. Med hjdlp av | |
en timstock eller annat tids- 5\ 4 | sva rt att Sitta sti"?

hjalpmedel ser man hur
lange aktiviteten 2
ska pagd.

aRAne En sittdyna fylld
o= .‘ med luft gor att man.dr i rorelse.
| Kan underlatta fokusering

och koncentration.
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Samverkan

Lyckad matchning
mellan mottagmngar

| pilotprojekt

YIANVIOW VNNV ‘0104

Gemensam vdardplanering ska dverbrygga
gapet mellan habilitering och psykiatri i
Region Stockholm.

- Inga patienter ska behdva bollas runt
i vrden, sdger Lena Asztalos, enhetschef
vid Habiliteringscenter Brommaplan.

ANTALET PATIENTER SOM bade har autismdiagnos
och psykisk sjukdom 6kar. De flesta har kontakt
med psykiatrin, lite firre med habiliteringen.
Ganska manga har kontakt med bada.

- Vimaste hitta enkla samarbetsformer som dr
praktiska for patienterna. De maste fa ritt hjalp i
ritt ordning, siger Annika Brar, habiliterings-
likare.

Sé fungerar det inte alltid i dag. Nar langvarig
behandlingav en patientinom psykiatrin inte ger

HABILITERINGEN

Namn: Lena Asztalos

Enhetschef vid
Habiliteringscenter
Brommaplan,
Habilitering & Halsa.

resultat, gérs numera ofta en autismutredning.

- Det hinder att ldkare i psykiatrin tror att ha-
biliteringen &ven tar hand om det psykiatriska.
Eller sa tinker man att den nyupptickta autism-
problematiken i princip alltid &r orsaken till den
psykiska sjukdomen, som dirfér kommer att
férsvinna bara patienten far habiliteringsinsats-
er. Det dr ett missforstind som kan fa allvarliga
konsekvenser, siger Annika Brar.

SEDAN VAREN 2019 pagar ett pilotprojekt i Region
Stockholm for att stirka samarbetet mellan de
tva verksamheterna. Tva mottagningar inom
psykiatrin och tva inom habiliteringen parades
ihop och fick uppdraget att sjdlva hitta former
for samarbetet.

Ettav de paren dr Serafens psykosmottagning
och Habiliteringscenter Brommaplan. Efter
snart tva ars gemensamt arbete har mottagning-
arna fatt storre kunskap om varandras verksam-
het och uppdrag, vilket gynnar patienterna, en-
ligt Ulrika Heiner6, enhetschef pa Serafen.

- Vikan nu ge bittre information om hur habi-
literingen arbetar och vad de kan erbjuda for stéd
ochinsatser och pa sa sitt ldttare motivera patien-
ten till kontakt. Vi erbjuder oss dven att vara med
vid férsta bes6ket pa habiliteringen, siger hon.

- For var del innebir det att vi vet vad patien-
ten har med sig for insatser fran psykosmottag-
ningen. Det minskar risken fér dubbelarbete och
att vi stiller onddiga fragor, siger Lena Asztalos,
enhetschef pa Habiliteringscenter Brommaplan.
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PSYKIATRIN

Namn: Ulrika Heinerd.

Enhetschef vid
Serafen, Norra Stockholms
Psykiatri.

De tva cheferna och nagra medarbetare har
listat erfarenheter s hirlangt.

- Ensvarighetiarbetet med personer med au-
tism ir att det inte finns tva individer som har

samma problematik. Det gor att man behover ha
olika arbetssitt. Det innebdr ocksa att det inte
gar att 6verfora modellen direkt till andra enhe-
ter. Man behover anpassa den efter olika arbets-
sitt, patientfloden och problemstillningar, siger
Lena Asztalos.

EN ANNAN INSIKT ir att patienten ibland haft lik-
nande insatser hos bade psykiatrin och habili-
teringen, utan att de respektive mottagningarna
vetatom det.

- Har vi inte samtycke fran patienten och kan
Oppnaspirrade journaler syns detinteivarajour-
nalsystem. Om vivet hur kontakterna ser utkan
vige stod och foljaupp pa ett sitt som hjélper pati-
enten, sdger Ulrika Heinerd, enhetschef vid Se-
rafen, Norra Stockholms Psykiatri.

Under projektets gang har de tvd mottagning-
arna ddrfor utformat en rutin dir en viktig del &r
att ta upp samtycket.

- Om patienten vill, sa har vi ett gemensamt
inledande méte ddr personal fran bada mottag-
ningarna deltar. Nir vi pratar om vad patienten
kan fa hjilp med tar vi ocksa upp fraigan om sam-
tycke, siger Ulrika Heinerd.

YIANVIOW VNNV :0104

1 REGION STOCKHOLMS Gvergripande riktlinjer for
bade psykiatrin och habiliteringen star att de
ska samverka och hjilpa till i 6vergdngar mellan
olika vardinsatser.

Varfor behovs det ett projekt for samverkan
nir det redan ingari era uppdrag att samverka?

- Samverkan tar tid och det dr inte alltid den
tiden finns. Det dr ménga olika krav som kon-
kurrerar om var tid, sdger Ulrika Heiner®.

Lena Asztalos pekar pa den stora personal-
omsittningenivarden som ett generellt problem.
Den gor det svarare att leva upp till ambitionen
om samverkan.

- Vipa Habiliteringscenter Brommaplan be-
s6ker dterkommande andra verksamheter for
attinformera om vart arbete, men méter véldigt
ofta nya personer. De har inte alltid hunnit sétta
sigin i habiliteringens arbete och i hur &verens-
kommelser kring samverkan ser ut.

Samtidigt dr bida 6verens om att just i deras
fall dr inte hog personalomsittning ett sd stort
problem, sirskiltinte for Serafen.

- ALLA VARA PATIENTER har fasta vardkontakter
och det skapar goda forutsittningar for att géra
den hir typen av samverkan. I vart fall blev det
en vildigt bra matchning med Habiliterings-
center Brommaplan, och tillsammans har vi haft
ganskaldtt att skapa bra rutiner. Nu giller det att
héllaioch fortsitta, siger Ulrika Heiner®.

Lena Asztalos hoppas att det utékade samar-
betet med fler enheter ska minska trycket pa ha-
biliteringen.

- I dag far vi fler och fler patienter med svara
samsjuklighetsdiagnoser och psykiatriska till-
stand som vi inte behirskar eller har uppdrag
kring. Da dr detlétt att patienter faller mellan stol-
arna eller bollas mellan olika delar av varden,
sdger hon.

I piloten som startade 2019 har dven Centrum-
mottagningen (Psykiatri Nordvist) och Habili-
teringscenter Sollentuna deltagit. Planen ir att
ytterligare atta mottagningar ska komma igang
med parvis samverkan, ndgra redan under 2o2r.

- Projektet gdrbra, menlite lingsamt. Detbeh6-
ver speedas upp och involvera fler mottagning-
ar. Ytterligare nagra har visatintresse och en f6r-
del med dem &r att de har stora patientfléden,
sdger Annika Brar.

text: Torbjorn Tenfalt
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Fraga oss!

Har du fragor om samhallets stéd vid funktions-
nedsattning?

| fragetjansten svarar erfarna socionomer pa
fragor om habilitering, insatser fran kommunen,
bidrag och ersattning, skola och fritid.

Boka telefontid via appen Alltid 6ppet eller pa
1177 .se. Samtalstiden ar upp till 45 minuter och
samtalet ar avgiftsfritt.

Du kan ocksa ringa direkt pa tel 08-123 350 19,
man-fre kl 08.30-16.30.

habilitering.se/fragetjanst

i

JIL

b

Du kan fraga om habilitering,
insatser fran kommunen,
bidrag och erséttning, skola
och fritid. Boka gérna tid via
appen Alltid éppet
eller 1177.se.

Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



Diagnosen

“Hon pratade inte
med ndgon annan
an mig, min fru
och sin lillasyster "
i kanske tre ars tid.” | Greta

- dokumentdar-

Svante Thunberg, Greta Thunbergs pappa. =h- - 0 i filmen om Greta
r Thunberg - visas
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Sa gor vi

| H

lilbo finns

alla under samma tak

Ett lokalt samverkansprojekti den multietniska
stadsdelen Hjillbo i Goteborg har lett till
tidigare diagnos och insatser t6r barn
med tecken pa autism. Samma vardgivare fran borjan
till slut skapar ocksa trygghet for familjerna.

text: ANN-CATHRINE JOHNSSON fOtO.' NATALIE GREPPI

1 OMRADEN MED en hég andel familjer
med utléndsk harkomst kan vard som
ar geografiskt utspridd pd olika enheter
férsvara utredning och viktiga insatser.
Sprakliga, sociala och praktiska hinder
kan innebdra att familjer uteblir fran
besck - trots att man pd BVC sett tecken
pd autism eller andra svarigheter hos
barnet.

- Vilyckades inte nd barn i dessa
grupper i den ordinarie vardkedijan.
Barnen kom inte till utredning och insat-
ser eftersom det blev for komplicerat
for familjerna att ta sig till olika platser
i Goéteborg. Det kan handla om prak-
tiska hinder, som att man ska forflytta
sig eller hitta parkering, men ocksé att
forsta varfér man ska gora en utredning,
sager psykologen Petra Linnsand,
Hjallbosamverkan Smdbarn vid Ange-
reds ndrsjukhus.

NN proCESSEN Rl

2013 SOKTE ETT ANTAL vArdenheter i
Hjdllbo pengar fran Allmdnna arvs-
fonden for att starta ett samverkans-
projekt. | projektet ingick Narhdlsan
Hjdllbo barnavérdscentral, Angereds
ndrsjukhus, Enheten fér barnlogopedi
vid Drottnings Silvias barn- och ung-
domssjukhus, Barn- och ungdoms-
habiliteringen och Psykologenheten
for médra- och barnhdlsovard.

Madlet var att erbjuda insatser for
barn med autism pd specialistniva vid
en familjecentral i anslutning till BVC.
Insatserna skulle ges i ndra samarbete
med férdldrar och férskola.

- Viville ha med alla verksamheter
under samma tak for att tidigt upp-
tacka, utreda och erbjuda individuellt
anpassade insatser for stadsdelens
barn i &ldrarna 0-4 &r, sGger Petra
Linnsand.
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PROJEKTET AR NU en permanent verk-
samhet sedan nagra ar, i samverkan
mellan verksamheterna.

- | princip alla barn som sjukskot-
erska och barnldkare p& BVC bedémer
behdver utredas vidare, kommer till
oss, fullféljer utredningen och fér sedan
insatser i teamet, berdattar Petra Linn-
sand.

| en uppfdljande studie beskriver for-
dldrarna den ndrhet och trygghet som
detinnebdr att kunna f& hjalp lokalt,
men dven av att méta samma personer
béde ndr det gdller utredning och
insatser.

Barnen hittas Gven tidigare med
samverkansmodellen.

- De flesta barn som kommer till oss
far sin diagnos ndr de dr runttre dr,
och det ar betydligt tidigare &én hur det
ser ut generellt i Vastra Goétaland.
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Forskning

Cerebral pares ar den
vanligaste orsaken till
rérelsenedsdttning
hos barn.

Manga barn med CP
har osynliga svarigheter

Autism och adhd ar betydligt vanligare terisken forandrasvirigheter ir
. tO —
hos barn med cerebral pares &n man o ttaim ik

isk funktionsnedsittning drkint
tidigare trott. Det visar en avhandling av

sedan tidigare. Barn med cere-
° . bral pares, CP, kan ocksa ha au-

Magnus Pahlman, Goteborgs '

universitet.

tism, adhd, intellektuell funk-

tionsnedsittning, nedsatt syn, horsel,

kommunikationssvérigheter och epi-
lepsi.

- Det dr oftare "bade och” n "ant-
ingen eller”, siger Magnus Pahlman,
barnlidkare och barnneurolog vid Re-
gionhabiliteringen Drottning Silvias

barn- och ungdomssjukhus och fors-
kare vid Gillbergcentrum, Géteborgs
universitet.
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“Alla barn med cerebral pares
bor screenas for autism

och adhd.”

Magnus Pahlmanskliniska erfarenhet saho-
nom att autism och adhd kunde vara under-
diagnosticerat hos barn med CP. For att fi en
samlad bild unders6kte han hela atta arskullar.

- Det dr forsta gdngen en sa stor barngrupp
med cerebral pares aktivt och systematiskt un-
dersokts for autism och adhd, séger han.

Det visade sig att nira hélften av barnen,
45 procent, hade autism och/elleradhd. Tre av
tio barn hade autism och lika stor andel hade
adhd. Fem av tio hade intellektuell funktions-
nedsittning och den faktorn var starkast kopp-
lad till bade autism och adhd.

- Gradenavrorelsehinder spelade ddremot
ingen roll fér hur vanligt autism och adhd var.
Epilepsifanns hos fyraav tiobarn, och hos dem
varautism vanligare men inte adhd, sdger Mag-
nus Padhlman.

EN ORSAK TILL att autism och adhd drunderdia-
gnostiserade hos barn med CP r att tidiga
utvecklingsavvikelser ofta tolkas som tecken
péarorelsenedsittningen, menar han.

- Vihar en bendgenhet att férklara allt uti-
fran enbart ett perspektiv. Vi har helt enkelt
inte pa oss “ritt glasogon”.

- Det dr ocksa svarare att skilja ut tecken pa
autism och adhd hos ett barn ju svarare ror-
elsenedsittningen 4r. Da finns det ocksa of-
tast fler funktionsnedsittningar, som intel-
lektuell funktionsnedsdttning, nedsatt syn
och horsel, kommunikationssvarigheter och
epilepsi.

Eftersom tidiga insatser vid autism och adhd
forbittrar prognosen pa sikt méaste barn med
CP alltid utredas for andra funktionsnedsitt-
ningar, betonar Magnus Pahlman.

- Vibehover vara frikostiga med att utreda
barn tidigt ndr misstanke finns. Allavisom mé-
ter barn och unga med cerebral pares bor vara
medvetna om att autism och adhd &r vildigt
vanligt. Habiliteringen och andra aktérer
maste forsta att kombinationen dr vanlig och
organisera sig dérefter.

45-

Autism

Intellektuell
funktionsnedsdttning

ETT HINDER FOR utredningen kan vara att de van-
liga diagnostiska metoderna och instrumen-
ten inte fungerar for allabarn med CP.

- Mendetgiller bara de med allra storst sva-
righeter. Den stora majoriteten kan utredas
for autism och adhd pa vanligt sitt, siger Mag-
nus Pahlman.

Han anser att allabarn med cerebral pares
bérscreenas for autism och adhd senast infér
skolstart.

- Det ir viktigt att f4 en samlad bild av ett
barns styrkor och svarigheter for att kunna ge
ritt stod i ritt tid. Det hjilper ocksa familjer
och forskola/skola att bittre forstd och kunna
stotta barnen.

o

Liis mer:

Avhandlingen Autism and ADHD in children
with cerebral palsy
thdl.handle.net/2077/65148

text: Gunilla Eldh
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Neuropsykiatriska
funktionsnedsdttningar
ar vanligt hos barn och
unga med cerebral




Forskning

Trefragortill

Marina af Schultén, psykolog vid Habiliteringcenter
Soderstaden barn och kontaktperson for CPUP
inom Habilitering & Halsa, Region Stockholm.

I CPUP ingdr numera att alla barn med
cerebral pares ska erbjudas psykolog-
utredning - varfér dr det viktigt?

- Barn med CP-skador har ganska ofta
andra svdrigheter én enbart de motoriska.
De som ar normalbegévade och gér i vanlig
skolklass kanske inte séker hjdlp forran de fér
problem med till exempel visuella eller exe-
kutiva férmagor.

- Ju fler omraden som ingar i CPUP desto
battre fér bade patienterna, vardprofession-
erna och forskningen.

Hur brukar utredningen g till?
- Man gor ett kognitivt grundtest for
att f& fram sjalva begavningsnivan och ett

Hur kan habilite-
ringens insatser bli
battre?
- Jag tror att barnen
sjalva och deras
anhdriga skulle ha nytta av
mer kunskap om de kognitiva
svarigheter som kan finnas. Ndr jag
moter familjer sé mdarker jag att alla inte rik-
tigt forstatt att dessa dolda svarigheter
ocksa finns. Det galler framfor allt barn med
lindrigare CP-skador, som oftast inte har tat
kontakt med habiliteringen.
- Det finns ocksd en risk att man glémmer
bort det psykosociala stédet till foraldrarna,
sdrskilt nar barnen ar riktigt sma.

il Marina of Schultén,

leg. psykolog.

kompletterande test dar man tittar lite extra
pa den visuella perceptionen kopplat till

motorik. Det skattningsformuldr som fordld-
rarna fyller i &r inriktat pa barnets exekutiva

i Sverige som har CP.

cpup.se

funktioner. | CPUP finns rekommendationer om
vilka diagnosinstrument man ska anvdnda.

Fotnot: | uppfdljningsprogrammet CPUP som ocksa
ar ett kvalitetsregister, ingdr 95 procent av alla barn

text: Gunilla Eldh

Somnbrist triggar tendens till adhd

ATT BRIST PA SOMN fOrsdmrar vara
kognitiva funktioner drkint sedan
tidigare. Men hur paverkas upp-
mirksamhet och kédnsloreglering
hos personer somredan har svérig-
heter med dessa funktioner? Det
har forskare vid Karolinska Institu-
tetundersokt. Resultaten visar att
personer med tendenser till adhd
(subkliniska adhd-symtom) 4r
kinsligare for sémnbrist och far
storre forsimringar av koncentra-
tion och uppmirksamhet.

- Vivet att manga unga sover be-

tydligt mindre nudn fér bara tio ar
sedan. Omungdomar med tenden-
ser till adhd konsekvent sover for lite
sikommer de att fungerasimre.
Detskulle till och med kunnabli s
attsymtomen hamnar pd en klin-
isktsignifikant niva, siger Predrag
Petrovic, Overlikare och docenti
psykiatrivid Karolinska Institutet.

I STUDIEN INGICK 180 friska forsoks-
personer utan adhd-diagnos i
aldersspanneti7-45 ar. Tendenser
till ouppmirksamhet och kinslo-
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missiginstabilitetbedomdes med
hjélp av skalan Brown Attention
Deficit Disorder (B-ADD). Studien
ingériett doktorandprojekt av
Orestis Floros, psykiater med in-

riktning pd adhd.

o

Liismer:

Studien Vulnerability in execwtive func-
tions to sleep deprivation is predicted by
subclinical ADHD symptoms”. Biological
Psychiatry: Cognitive Neuroscience and
Neuroimaging, 17 december 2020.




Valkommen till

Datateket!

—en del av
Habiliteringens
resurscenter
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e Lar dig kontaktstyra surfplattan.
e Testa olika styrsatt till datorn.
* Hitta mobilapparna som passar just dig.

e Fa tips och rad kring aktiviteter vid dator och surfplatta.

Datateket ar en del av Habiliteringens resurscenter,
Olivecronas vdg 5 i Stockholm.

Du behéver ingen remiss for att boka ett besok.

Ring 08-123 351 50

sa hor vi av oss och bokar en tid. J L Habilitering & Héilsa

Las mer pa habilitering.se/resurscenter REGION STOCKHOLM
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Mir Serrander

bar alltid munskydd
och ofta visir nar
han traffar andra.
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Pandemispecial

Riskgrupp bra
pa smittskydd

Kognitiva egenskaper hos personer med Downs
syndrom kan géra dem mer bendagna att folja
allmanna réd och restriktioner.

ersoner med Downs syn-
drom tillhor en riskgrupp
for svar sjukdom och déd
icovid-19. Enfyrtiodring
med Downs syndrom har
lika storrisk attblisvart
sjuk eller d6i covid-19 som en attio-
aringutan Downs syndrom.

Kinda riskfaktorer, sisom diabe-
tes och hjartkirlsjukdom, dr vanliga-
re vid Downs syndrom, liksom svira
luftvigsinfektioner, bakteriell lung-
inflammation (pneumoni) med d6d-
ligutgang och blodforgiftning (sep-
sis). Orsaken dr svagheter i immun-
systemet kopplat till den kromoso-
mavvikelse, Trisomi 21, som
personer med Downs syndrom har.

VISSA GENETISKA FAKTORER fOrsamrar
immunforsvaretiforsta fasen av
infektionen, medan andra minskar
chansen attklara den allvarliga fa-
sen dd cytokinstormen harsattin.
Den 6kade kinsligheten tycks del-
vis balanseras avandra mekanis-
mer i immunsystemet som har en
skyddande effekt.

Nir den andravagen av pandemin
kom syntes en tydligminskningav

smittade bland personer med Downs
syndrom, enligt en studie fran The
Trisomy 21 Research Society.

Forskarnabakom studien tror att
en forklaring kan varakognitiva
egenskaper som dr utmérkande for
maénga med Downs syndrom. De
visar ofta envishet och engagemang
nir det giller att utféra uppgifter
och foljaregler som de tagit till sig,
menar forskarna.

DERAS KOGNITIVA EGENSKAPER gOr
dem ocksamer benédgna att folja all-
minnarekommendationer for att
minska smittspridning, sisom
basala hygienregler, forutsatt attde
fattanpassad information om hur
man bist skyddar sig sjdlv och an-
dra. Hypotesen giller inte vid svar
intellektuell funktionsnedsittning
eller demens, papekar forskarna.

text: Gunilla Eldh

Liis mer:

Studien: Network analysis of Down
syndrome and SARS-CoV-2 identifies risk
and protective factors for COVID-19,
Scientific Reports volume 11, Article
number: 1930 (2021).
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FUB vill att
IVO granskar
hoga dodstal

Andelen smittade som avlidit
med covid-19 &r dubbelt s
hég bland personer med LSS-
insatser jamfort med samhallet
i stort, visar en lagesrapport
frén Socialstyrelsen.

- Kom personerna i god tid
till varden eller inte? Vad stod
det i vardjournalerna? IVO méste
granska varfor det ser ut sé hdar,
sdger Judith Timoney, ombuds-
man pd FUB.

Inspektionen for vard och
omsorg, IVO, har dock har inga
planer pé en sédan granskning.
Anna Rosklint, kommunikator
pa IVO, framhdller att en natio-
nell tillsyn av bostdder med
sdrskild service fér vuxna enligt
LSS ar pé gang. Dar ar fokus
dock pé att granska om det
forekommer otillatna tvéings-
och begrdnsningsétgarder eller
andra krankningar.

Trots att ménga med insatser
enligt LSS riskerar att bli allvar-
ligt sjuka om de smittas, anser
FUB att det Gr mycket olyckligt
att kommuner hdllit dagliga
verksamheter stdngda under
pandemin.

- Det har d@r en samhdllsvik-
tig verksamhet och den maste
héllas igéng i s& hog utstrdck-
ning som méjligt. Man kan an-
passa den pd ett smittsdkert
satt, till exempel genom att ha
rullande scheman sé att inte alla
ar dar samtidigt, sager Judith
Timoney.

text: Torbjorn Tenfalt



Jonas Monsén, speciallarare
vid Fryshusets gymnasiesarskola
i Stockholm.

Sa har pandemin
paverkat oss

Hur paverkar pandemin vardagslivet for foraldrar
till barn med funktionsnedsattning?
Hur anpassade sig Fryshusets gymnasiesarskola
och Erstagatans gruppbostad? En Iarare, tva foraldrar
och en verksamhetschef berattar.

text: CAROLINE JONSSON fOtO:ANNA MOLANDER
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Pandemispecial

"Bdttre an
orvantat

JONAS MONSEN, specialldrare vid
Fryshusets gymnasiesdrskola:

99 En virdag berittade jag for eleverna vad
myndigheterna hade beslutat: att skolan
skulle stinga. Nista dag var allahemma

och féljde schemat via skirmen

padistans. Férdldrarna var

mer oroliga 4n eleverna

nir beslutet kom. Om-
givningen tror ofta att
elever med intellektuell
funktionsnedsittning,
som ir relativt hogfun-
gerande, har svart fér an-
passningar.

Nirjagblickar tillbaka kan jag
konstatera att det fungerade bittre dn forvin-
tat. Elevernas digitala kunskaper och skriftliga
spréak forbittrades.

Det blev tydligt att med adekvata anpass-
ningar, i ett lige dir ingen hade nigot val, sa
lyckades vi alla anpassa oss. Ddremot var det
svart att genomfora muntliga klassdiskussio-
ner, det tog vi igen under hésten nér skolan
fick 6ppna.

Som lérare trodde jag pa mina elever, och
eleverna trodde pa sig sjilva. De som kénde
sigensamma fick triffas tva och tva nagra da-
gariveckan. Manga elever tyckte det var skont
att slippa aka kollektivt under stingningen,
men alla tycker det dr bittre att vara tillsam-
mans pa Fryshuset.”

41I. FUNKTION | FOKUS 1.2021

"Stressen har
minskat

LOTTEN GRAPE, mamma till tvd barn med
problematisk skolfrdnvaro:

99 Jaghar tvibarn med problematisk skol-
franvaro. Under en fyradrsperiod hade
jagomkring 500 bokade méten med vérd,

skola och habilitering. Fére pandemin bad

jagibland om digitala mé&ten, eftersom bar-
nenbarakunde varaensammahemmakorta
stunder.

Detvar svart att fa forstaelse for var 6nskan.
Viansags varabesvirliga som stindigt beh6v-
deindratider, attvibaraville ha det pa vért sitt.
I stillet fick vi ha telefonjour fér barnen som
var sjdlvahemma 2,5 mil bort. Det dr svért att
varamentalt ndrvarande pd méten da.

Pandemin méjliggjorde plétsligt digitala

moten! Nu kan jag medverka pa mo-
ten hemifran. Jag sparar massa tid,
stressen har minskat och min hilsa

Lys sna / har forbittrats. Digitala métena blir

Podden Funka olika, dessutom mer tidseffektiva. Viav-

avsnitt om problematisk slutari tid, till skillnad fran forr.
skolfranvaro.

All tid i bilen mellan mé&ten kan

jag ge mina barn nu. Jaghoppas att

viifortsittningen far behélla méjlig-

heten till digitala m&ten vid behov,
dven efter pandemin.”

XD01S 3804V ‘0104
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ans vdrld
gick sonder

NATHALIE MOLENDA, mamina till
ett skolbarn med autism:

99 Niér pandemin brét ut uppfattade min son
snabbt restriktionerna. Overallt saghan
bilder med uppmaningen omatthaélla tvé

meters avstind. Han tolkade informationen

bokstavligt bade i hem och skola. Han héll
tvd meters avstand till familjen och férstod
inte varfor klasskompisarnainte holl av-
stdnd i skolmatsalen. Varfor leker
barnen si nira, undrade han. Han
trodde att han skulle d6 om han
smittades.
Jag forsoker saklart anpassa in-
formationen om restriktionerna
till hans nivd, men han dr sa lyh6rd
infor all nyhetsrapportering. Under
varen drog skolan dessutom in sérskilt
stéd och hans resursperson blev tvungen
attsluta.

Skolfranvaron 6kade drastiskt under viren
nir han gick i trean. Beslut om fortsatt st6d
térhalades med hénvisning till corona, per-
sonalbrist och instéillda méten. Hans virld
gick sénder, tryggheten for-
svann. Han haller fortfar-
ande avstdnd hemma. Nu '
gar han till skolan Lyssn a!
ibland, men livet dr pa
paus. Anda hoppas jag
att nagot gott féds ur om autism.
detta, trots lang vig
tillbaka. Livet dr skort.”

Tre avsnitt av Podden
Funka olika handlar

5
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"Viskapade
nytt innehdll”

EVA SAHLBERG, verksamhetschef,
Erstagatans gruppbostad:

99 Boendetstartade mitt under pandemin,
iapril. Varahyresgisteridldern 22-32 ar
var vanavid att bescka sin dagliga verk-

samhetmen fickunderen period varahemma

daverksamheterna stingdes. Vi 6kade be-
manningen sa att vi kunde ersitta deras ar-
betsrutin med utomhusaktiviteter. Hyres-
gisten som arbetar pd hunddagis, bes6kte

i stillet alla hundrastgardar i kvarteret. Vi

undvek attakakollektivt. I stillet utforskade

vi niromradet och gick fina promenader,

ibland med Pokémonspel som aktivitet.

Vi fick tid att ta hand om boendets koloni-
lott. Har samlades vara hyresgister tillsam-
mans med grannarna i omradet. Det blev var
motesplats, en gemenskap bildades under
sommarkvillarna. Inflyttningsfest, anhorig-
triffar, danser och adventsfika stilldes in.
Trots att rutiner férindrades, uppleverjag att
vi fick tid att svetsa samman gruppen. Alla
klarade omstillningen vil, eftersom vi ska-
pade nytt innehall. De linga hilsofrimjande
promenaderna och kolonilotten som motes-
plats kommer vi att behalla!”
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Digitala insatser
fordel i Sverige

Fyra av tio familjer i Sverige anger att habili-
teringsinsatserna har minskat p& grund av
pandemin. Det ar farre an i Europa som
helhet, dar sju av tio barn med
funktionsnedsattning har fétt farre
insatser.

PANDEMIN HAR GJORT det nédvindigt att info-
ra strikta restriktioner f6r att minska smitt-
spridningen i virlden. For att kartldgga hur
restriktionerna paverkat barn med funktions-
nedsittningar och deras familjer i Europa
har yrkesorganisationen European Academy
of Childhood Disability, EACD, genomfort

453+ FUNKTION | FOKUS 1.2021

en enkitundersdkning. Enkiten omfattar svar
fran ndrmare 1 8oo familjer och 1700 yrkes-
verksamma under tiden mars till och med
maj 2020.

I SNITT ANGER sju av tio familjer i Europa att
insatserna har minskat och si mangasom fem
av tio att den har upphort helt. I Sverige ar
siffrornabittre. Hir anger fyra av tio att habi-
literingsinsatserna har minskat, medan res-
ten anger att nivan dr densamma.
- Enforklaring dr nog att vi inte hade
samma strikta lockdown hir som
man hade i manga andra linder
men fyraav tio dr ritt mycket dnda,
siger Katarina Lauruschkus, fysio-
terapeut och verksamhetsutveck-
lare inom psykiatri, habilitering
och hjilpmedel, Region Skéne.
Hon dr ocksé koordinator inom
EACD och ansvarig for utskick av enka-
ten till patientféreningar, olika nidtverk och

yrkesverksamma inom habiliteringen i Sve- »
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“Vi arbetar intensivt
for att se till att familjer

inte missas.”

rige. Hon menar att det finns flera férklaringar
till den minskade insatsnivan.

- Det handlar bdde om att vard inte har er-
bjudits eftersom vi skulle vara mer restriktiva
med fysiska m6ten men ocksd om att famil-
jer har tackat nej till vard for att de inte vill ut-
sitta sina barn for smittorisken, siger hon.

EN ANNAN FORKLARING till Sveriges relativt
bittre siffror dr var hoga digitaliseringsniva,
péapekar Katarina Lauruschkus.

- Vi hade en ganska snabb omstéllning till
digitala insatser, siger hon.

Nu f6rs6ker man géra sa mycket som méj-
ligt digitalt &ven om vissa insatser, som utprov-
ning av hjdlpmedel, indd méste genomforas
fysiskt.

- Vissa insatser limpar sig béttre dn andra
for digitalisering. Samtalskontakter och upp-
foljningar, till exempel, sparar tid fér bade
behandlare och familjer, séiger Katarina Lau-
ruschkus.

Enkitundersékningens resultat speglar si-
tuationen under varen 2020 men med fort-
satt smittspridning har innu striktare restrik-
tioner inforts.

- Detirvildigt viktigt att man finns kvar for
familjerna nu och erbjuder de insatser och mé-
ten som verkligen beh&vs och dr nédvindiga.
Hir arbetar vii Sverige intensivt for att se till
att familjer inte missas, siger hon. ®

E-tjadnster maste
bli enklare
att anvanda

Pandemin innebdr stora konsekvenser
for personer i behov av extra stéd. Upp-
skjuten vard och brist pd stodinsatser,
ledsagning och assistens har bidragit till
isolering och 6kad psykisk ohdlsa.

Det framgér av den arliga uppfdljnings-
rapporten frén Myndigheten for delaktighet,
MEFD, som i ar beskriver hur pandemin pa-
verkar personer med funktionsnedsdttning.

Den snabba digitaliseringen av vard och
omsorg innebdr stora svarigheter fér perso-
ner i digitalt utanférskap. Fér dem som sak-
nar e-legitimation, ratt teknik eller ratt kun-
skap, kan konsekvenserna bli stora. Tjdnst-
erna behéver vidareutvecklas for att bli mer
tillgangligt utformade och enklare for fler att
anvdnda, enligt MFD.

Rapporten visar dven att det ar svart fér
manga att ta till sig information och félja for-
anderliga rad och riktlinjer kring pandemin.
Manga 6nskar ett 6kat stdd for att kdnna sig
tryggare, enligt rapporten Uppfdljning av
funktionshinderspolitiken 2020 del .

MEFD har ocksd lanserat tre nya filmer som
tar upp hur barns skolgdéng, fritid och psyk-
iska hdlsa har paverkats av pandemin.
Medverkar gor bland andra Pernilla Baralt,
generalsekreterare pé Unicef, Ida Johans-
son, Glada Hudik-teatern,
Peter Fredriksson, general-
direktor Skolverket samt
Hans Karlsson, kom-
mundirektor Arvika.

Se filmerna!
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Habilitering & Hélsa erbjuder rad, stod mOttag ni ngar
och behandling till barn och vuxna med | hela |énet

funktionsnedsattning i Stockholms lan.
Vi ger ocksa rad och stod till narstaende
och personal i narmiljén.

habilitering.se

Ring 08-123 351 50
Habilitering & Halsas fragetjanst ar 6ppen for alla.

Frdga om vdra mottagningar, habilitering och

samhallets stod vid funktionsnedsattning. JJ L Habilitering & Héilsa

habilitering.se/fragetjanst REGION STOCKHOLM
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Ha en skon sommar!

Ta hand om dig sjalv och dem du lever nara i sommar. Pa 1177.se finns

rad och tips om allt fran sol, fastingbett och skrubbsar till mat och alkoholvanor.
Du far aven hjalp med var du hittar varden i sommar.

Pa 1177.se hittar du ocksa den senaste informationen
om vaccination mot covid-19.

11 77 :JJ& Region Stockholm

VARDGUIDEN

113NnH 470 0104





