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Att skapa nya vanor - automatisering

Automatisering innebdr att vi kan géra en aktivitet utan att vi tanker pa den, ibland sager vi att
nagot vi gor sitter i ryggmargen. Exempel pa aktiviteter som de flesta har automatiserat ar att
knyta skorna och borsta tdnderna men dven mer sammansatta aktiviteter som att kora bil.

Exekutiva svarigheter som nedsatt narminne, svarigheter att halla fokus, svarigheter att
sortera bort information och svarigheter med tidsuppfattning gor att en person kan ha svart att
automatisera aktiviteter och rutiner. Da kan vardagsrutinerna ta lika mycket tankekraft som
om barnet gjorde dem for forsta gangen varje dag. Darfor ar det extra viktigt att hjalpa barnet
att skapa vanor och rutiner.

Tips!

e For ndgon som har svart att automatisera aktiviteter kan det underlatta att géra saker pa exakt
samma sétt varje gang. Barnet har har stor hjalp av att man har fasta rutiner som till exempel
att alltid packa skolvéskan pa kvallen.

e Nar barnet har automatiserat en aktivitet blir det lattare for barnet att gora avsteg fran rutinen.

e Nar man gor forandringar i en aktivitet ar barnet ofta hjalpt av att man igen gor saker pa exakt
samma satt. Detta kan galla dven om forandringarna kan tyckas vara sma som tex att
kontrollera blodsockret i mobilen istéllet for i en extern sensor/matare.

Om man ska lara sig en ny vana &r det bra att koppla den till en vana man redan har. Exempel
kan vara att satta upp en paminnelselapp vid tandborsten om att kontrollera blodsocker innan
man gar och lagger sig.
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Hjalpmedel

Fysiska hjalpmedel som kan underlatta for personer som har svart att automatisera
vardagsrutiner ar bildstdd och skrivna checklistor. Nedan ser du ett par exempel, fler finns
under rubriken > KNEP for patient och anhorig” pa hemsidan www.Kaolinska.se/KNEP.

e Bildstdd (www.bildstod.se)
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e Skrivna checklistor

Appar

Det finns manga appar som kan anvandas for att fa stod i att komma ihag alla moment i en
aktivitet, exempelvis

e TickTick (finns for Android, Iphone/lpad och Windows)

Innehaller kalender med paminnelser Det finns majlighet att géra
att-gora-listor” etc
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