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Sociala medier
Tord Sand

Tord ar radgivare inom sociala medier.
Han skriver om livsstilsfragor och om
varlden inom sociala medier som expan-
derar fort. Han haller ocksa i forelasnin-
gar och workshops kring amnet.

Utvecklingen har verkligen gétt fort, berét-
tar Tord. I mitten av 90-talet var t.ex. foretag
ingenting utan en hemsida. Nu finns ndstan
varje médnniska pa Internet. Facebook ar idag det
virldsledande inom sociala medier, bland Twit-
ter, bloggar och tusentals forum.

Poidngen med sociala medier &r att bygga grup-
per och kontakter. Det dr for manga ungdomar
idag, men dven vuxna, den stora och fOrsta sky-
Iten utét 1 Internetsfiaren. Facebook 6ppnar upp
for véldigt ménga mojligheter kring just nétver-
kande organisationer, grupper och ménniskor
emellan. Men det dr ocksd svért att veta var
det riktas och vart anvindandet leder, eftersom
det gar sa fort.

- Liksom fordelar finns ju sjdlvklart ocksa
risker. Ingenting dr 100% sikert, sd tdnk pa
din egen integritet nir du anvinder dessa sajter,
sarskilt 1 jobbsituationer, sédger Tord.




Tillgangliget till vad och for vem?

Gunn Axelsson

Gunn arbetar som tillganglighetskonsult
och driver foretaget Villmera Utveckling
AB. Hon ar ocksa medlem i den nystarta-
de foreningen for tillganglighetskonsult-
er, och berattar hur de arbetar for att alla
ska fa battre forutsattningar till en aktiv
fritid.

Det var nidr Gunn triffade och pratade med
en tjej i rullstol som det slog henne hur lagt
tillgangligheten ar prioriterad. For just tillgén-
glighetsomrédet véxer. Det finns dverallt oavsett
vad man gor. Det handlar om sd mycket mer
an lokaler, det dr olika slags tillgidnglighet. Allt
frdn information, hemsidor, lekparker och of-
fentliga rum.

Tillgdnglighetskonsult 4r ett nytt begrepp.
Foreningen Tillganglighetskonsulter i Sverige har
startat ett ndtverk med ett stort tjdnsteutbud
inom konsulterna. Designers, samordnare,
handledare med flera. De vill fi en bred grupp att
vénda sig till 1 frigor om just tillginglighet.

- Vi upplever att det finns en okunskap om
vad tillgdnglighet dr. Det vill vi édndra pé.
Att handikappsanpassa dr inte bara att ha en
stor toalett. Det finns ju ingen garanti pa att
man kan anvédnda toaletten som funktionshin-
drad bara for att man kan komma in med en
rullstol, berattar Gunn.

- Kan alla? Funkar det for alla? Kan jag ta till
mig informationen? Kan jag forsta? Vaga stilla
fragan! Bolla era upplevelser och tankar kring
funktion, milj6 och ekonomi med varandra, for
att framja tillgdngligheten. Vi arbetar stéin-
digt med att forsoka f4 med allt. For det ar
tillgdnglighet som ger frihet, livskvalitet och
delaktighet! avslutar Gunn.




Tva olika varldar

Elin Jonsson

- valkommen In

Elin med sin mamma.

Elin Jonsson ar 21 ar och gar sista aret
pa gymnasiesarskolans estetprogram
och berattar om hur livet med autism
paverkar hennes vardag. En berittelse
direkt ur verkligheten.

Elin berdttar med allvar i rosten om de komp-
likationer 1 hennes forsta vecka 1 livet som ledde
till hjdrnhinneinflammation och senare hjirn-
skador och autism. Ingen kunde vid tidpunkten
sdga hur det skulle ga for henne, da hon 1 feber-
kramper och med hjdrnhinneinflammation lag
pa sjukhuset.

- Jag ér vildigt glad att jag lever idag. Jag
minns ju sdklart ingenting men nir jag ser
bilderna och far det berittat for mig fOrstar
jag hur ndra det var doden, sdger Elin.
Idag kan Elin se, hora, prata och klara sig bra.
Viégen har ju varit lang, och det ar inte utan
vardagsproblem som hon tagit sig hit.
- Ibland blir mitt huvud som en torktumlare.
Det kédnns sé rorigt och snurrigt. Ta bara en
san sak som ordsprak. Jag tar allting bokstavli-
gen. "Kan du ge mig ett handtag?” far mig att
fundera pa att skruva loss ett handtag fran dorren
och ge dem.

Elin beréttar humoristiskt och glatt om sin vardag.
Svarigheten att bedoma avsténd har gjort att hon
ibland gétt in 1 lyktstolpar, och rddslan f{or
att nya ménniskor ska lura en gjort att hon
misstankt Arbetsformedlingen som kriminella
for de vill ha hennes telefonnummer. Man vet
ju aldrig, skrattar Elin.

Rutiner dr ocksa véldigt viktigt. Elin hatar att
vara ledig, for det innebdr inte ett strikt schema pa
samma vis. Under skoltiden fick hon trdna sina
sociala formégor. Alla forandringar och nya
saker tar tid. I skolan blev hon retad av en del
elever, men de fick mer forstielse efter hon
borjat foreldsa.

- Jag har insett att jag inte tinker som an-
dra. Jag har tva olika virldar. En latsasvérld
och den riktiga védrlden. I latsasvdrlden &ar
allt som jag vill, jag far de svar jag vill ha
och det &r logiskt for mina tankar. Men i
den riktiga vérlden kan samma sak verka
helknasigt, forklarar Elin.




Det inre ledarskapet

Lisbeth Carlborg

Att ta ansvar for andra ar svart, att ta ans-
var for sig sjalv aribland annu svarare. For
att kunna forstd andra maste man veta
vad som styr en sjalv. Vilka ar mina
forutsattningar i livet?

Lisbeth berdttar om sin uppvéixt. Hon hade
en mamma som satt pa barnhem i 10 ar nir
hon i sin tur var liten, vilket formodligen forstorde
hennes liv.

- Mamma blev som en tapet. Hon hade inga
egna asikter for att inte forarga nagon. Hon
fortsatte ha det svart 1 livet dnda tills hon
blev 42. Det var did hon triffade min pappa,
forklarar Lisbeth. De var kéra sé det danade. Eft-
er sex veckor var de gifta. Fem ar

senare foddes Lisbeth.

Jag var hela tiden 6vertygad om att det var mig
det var fel pa nir jag var liten. Jag forstod det
inte da, men jag levde ju i en dysfunktionell
familj. Det var inte latt att ha mina fordldrar. Min
mamma Overgav mig ofta. Inte fysiskt, men
pa andra sdtt. Och 1 pappas O6gon fanns bara
mamma. Jag fick inte berdtta hur gamla mina
fordldrar var. Jag fick egentligen inte beréitta
nanting om mina fordldrar. Har man en gang
haft den kénslan av att vara dvergiven, sd flyr
man hellre dn att riskera uppleva det igen.
Men en gang. En ging nér Lisbeth sprang hem
frdn skolan. Med griten 1 halsen for de retat
henne igen, med det lilla barnhjértat som pick-
ade sa hart, oppnade hennes mamma dorren.
Hon sa ingenting. Hon sdg pa Lisbeth. Och
sen kramade hon om henne i1 forklddet. Det
smutsiga och egentligen ritt &ckliga forkla-
det fick henne att kénna sig trygg. Hon minns
lukten dn idag.

- Det var di jag visste att hon dlskade mig. Jag
tror hon sdg mig och kinde igen sig i sitt eget
trauma fran barnhemmet. Hon gjorde en be-
teendefordndring—det svaraste for en ménniskaatt
gora. Vill man inte likna sina fordldrar dr det
svarare dn att gé efter den snitslade banan, sdger
Lisbeth.

Jag blev prést. Jag vet att det ar fOr att jag ar
barn till ett dvergivet barn. De val jag har gjort
har paverkats av det. Bakom alla méinniskor
finns det minniskor. Ar det en slump att ni ar
precis ddr ni dr? Jag tror inte det. Jag fick ett
vdrde 1 det forklddet. Alla har rétt att vara ménni-
ska. Alla har en plats. Det ldrde jag mig i forkla-
det hos en dvergiven ménniska som inte dvergav.
Som brdt monstret.

- Mélet med mitt liv dr att vara tydlig med min
kérlek. Radslan for livet ska inte vara storre dn
kédrleken. S& att mina barn ser att jag &lskar
dem mest pad jorden. Att de inte blir dvergivna
som jag blev, sidger Lisbeth.




Infor skrattet ar vi alla lika
Mona Saile-Veser

Mona har ett skrattprogram som férmed-
lar ett forhallningssatt som ska ge 6kad
livskvalitet och gor livet lattare och gla-
dare. Hon ar aven speciallarare inom sar-
skolan, trollkonstnar och arbetar med
barnrehabilitering for barn med funktion-
snedsattning.

Man kan fordndra mycket i kroppen via kén-
slor och upplevelser. Vi har det hir redan inom
oss men vi kan ldra oss att anvidnda det. Just
skrattet 4r mycket bra. Vi kan lura hjérnan att fa
fram de bra kénslorna, eftersom hjdrnan inte
kan skilja pa simulerade kinslor och riktiga. Det
bara hinder och kroppen foljer med.
Efter 45 minuter borjar det hinda nat stort i
kroppen. Det ir ett steg ifrdn graten, for det ligger
s4 ndra varandra kinsloméssigt. Men 100
skratt motsvarar faktiskt fysisk aktivitet i 30
minuter, och det utsondrar ménga positiva kéin-
slor. Med skratt kan vi fordndra tinket. Da
fordndras ocksa var upplevelse av livet.
Konferensdeltagarna fick sjdlva prova pa att gora
dessa skrattdovningar.

Elefantgar;/, pingvinskratt eller smygfniss? Konferensdeltagarna levde ut sina skrattkdnslor!




Halsoframjande coaching

Helena Bergstrom

Helena arfolkhalsovetare och arbetar med

forskningsprojektet "Halsoframjande
gruppbostad” pa Karolinska institutet.
Syftet med projektet ar att framja bra
mat- och rorelsevanor bland vuxna med
utvecklingsstorning som bor i grupp-
bostad.

De borjade med ett hélsofrdmjande program
dé risken for ohédlsa och Overvikt dr sd stor i
gruppen av just utvecklingsstorda. Bakom projek-
tetstar bland annat psykologer, sjukgymnaster och
en liang rad forskare. De startade en utbild-
ning for personal pa 30 gruppbostider i
Stockholmsomradet for att se vilka vanor som
fanns och vad som ats. Det utsdgs dven sa kallade
hilsoombud i varje gruppbostad som dr ansvarig
1 fragorna och kan driva dem.

- Hialsoombuden ska inspirera, ta upp hélsofragor,
formedla och organisera hilsofrdmjande
aktiviteter med individen i centrum. Exempelvis
genom olika temaveckor och utbildningar.

- De boende fick ocksa g pé olika kurser under
temat hilsa, berittar Helena.

En metod som anvints for att ta reda pa mat-
vanorna hos de boende var att de sjdlva fick
fotografera sin mat. Vilket saklart har sina for-
och nackdelar, men i det stora hela fungerade
det bra. Det &r 1 resultatet viktigare att de
at gronsaker alls &n hur mycket gronsaker
projektdeltagarna ét.

Projektet skall nédr det dr fardigt sen utvérderas,
genom att jamfora fore- och eftermitningarna.
Béde fysiskt med midjematt och vikt, fy-
sisk aktivitet med t.ex. stegrdknare, men dven
psykiskt med livskvalitet. Till exempel i form
av fragor med svarsalternativ dar glad gubbe
representerar bra och sur gubbe daligt.
Projektet har hittills gett erfarenheter i form av
mojligheter och utmaningar. Intresset ar stort
och fragan ligger i tiden, och utmaningarna
har bestatt i organisationsédndringar och att sa
ménga dr inblandade.

Mer kan ldsas pa folkhalsoguiden.se/gruppbostad.




Fritid med stod - att lyckas i sociala relationer

Anders Midstundstad

Anders ar projektledare for Aktiv fritid for
alle, ett norskt projekt som arbetar med att
starka och vidareutveckla arbetet med
att anpassa fritid for manniskor med
funktionsnedsattning. Tillsammans med
motsvarande Socialstyrelsen, Norska
Helsedirektoratet.

Projektet syftar till att alla som vill ska 4 tillgang
till en fritidsaktivitet, pd sina villkor. De vill
fa kommunerna att jobba pa det hdr, med
inriktning pa fritiden. Tillsammans med
kontaktpersoner ska de nd sina mal, att sdkra | o
valmojligheterna till en meningsfull fritid for i
brukarna.

Sjalvuppfattning dr viktigt 1 inkluderingsprojekt.
Det édndras 1 samband med hur andra ser pa
en. Vilka roller ger vi  varandra?
Man kan inte ge sig sjdlv. en roll.
- Vi jobbar ocksd med tillit, for utan den kom-
mer man ingenstans. Om nagon kommer och
beriattar om sin aktivitet, da ska man bor-
ja tro pd den och {orstd, sdger Anders.
Vi vill for varje brukare kartligga vilka fritid-
saktiviteter man kan tinka sig. Vad drommer
man om? Vad har man for behov? Vi vill vara
ett verktyg for att nd malet med inkludering
med fokus pa mojligheter. Tillsammans med
familjer och foreningar i en positiv instéllning
ska vi nd det hdr mélet.




Livsstilsprojektet
Linda Junker & Therese Rykatkin

anstillda tj3
stallda Yanstemin med anknyt
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Livsstilsprojektet handlar om att stotta un-
gdomar och vuxnamedrorelsehindereller
utvecklingsstorning att hitta en passande
fritidssysselsattning med hjalp av coach-
ing.

- Vi vill att ménniskor ska kunna ha hilsofram-
jande aktiviteter de valt sjdlva, for att forbattra
livskvaliteten och hélsan, forklarar de. Tan-
ken dr att jobba i coachande syfte, att peppa
manniskor till sin aktivitet.

Malgruppen dr i Stockholms ldn och riktar
sig till de som inte alls utdvar en kontinuerlig
hilsoframjande aktivitet. Vid forsta besdker in-
tervjuas deltagaren, hur de har det i livet och sa
kartldggs deras fritid, med foljdfragor om vad
de skulle kunna tinka sig ar kul att prova. Nésta
steg dr att se HUR man ska komma fram till att
borja med en ny fritidsaktivitet. Det ar viktigt
att se om personens vilja kontra forméga skiljer
sig at.

Vi triffas P4 skif s,

Om sa behdvs visas bilder pad tdnkbara
fritidsaktiviteter. Under samtalen anvdnds Op-
pna fragor och ett respektfullt bemotande.
Det riacker inte bara med att informera, man
madste introducera den nya aktiviteten. Kanske
var det inte kul forsta gdngen, men ménga sak-
er maste man ldra sig innan man kan uppskatta
det, (som till exempel regler i en sport.) Coacherna
kan f6lja med pa aktiviteten forutom att sen folja
upp vad personen tyckte. Det ar viktigt
att stétta minniskor till att VAGA prova.
- Det dr roligt att se nir nigon utvecklas och
verkligen har hittat sin fritidsaktivitet, eller
kanske flera som personen tycker &r jéttekul.
Det dr kanske ndgot som personen 1 friga
sjdlv kanske inte ens védgat dromma om att
gora, men nir han eller hon sen har provat
sd har det fungerat jéttebra och varit kanonkul,
forklarar Linda och Therese.




Fritiden | framtiden
Fredrik Gunnarsson

ikstackande ideel
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Fredrik jobbar pa SKL, Sveriges kommu-
ner och landsting. Han berattar om det
nystartade arbetet med att utveckla fritid,
kultur och rekreation for personer med
funktionsnedsattning i Sverige.

Det pédgar en reformering av den svenska
vilfarden. SKL vill 6ka samverkan for samarbete
over grinserna fOor projektldsningar inom
vilfardsservicen. Det ér viktigt att nd politiker for
att skapa jamlikhet. Kommunerna idag arbetar
pa frivillig basis med fritidsfrdgor, d& ingen lag
kring detta finns.

- Men folk borjar mer och mer krdva sin ritt,
sager Fredrik. Ritt till fritid pa lika wvillkor.
Kommunerna far fler och fler uppdrag att
stimulera  sysselséttningar, bygga struktur,
och tinka och ta fran andra kommun-
er for att locka fler ménniskor att flytta dit.
Fritidsfragor ses nu som viktigare och viktigare
for ett fungerande samhaélle.

De jobbar med en nationell strategi for funk-
tionsnedsattningspolitiken, med inkludering,
valfrihet och tillgénglighet pa olika plan i fokus.
Ett samarbete som pagér tillsammans med
FOMS, SFK och andra organisationer.
- Ska saker nas lokalt, maste det ske lokalt,
forklarar Fredrik. Vi maste jobba tillsammans
och ldra av varandra for att g vidare i de hér vik-
tiga fragorna, dven pa lokalniva.




Fran krisarbete till tydliggorande pedagogik i vardagen

Jan Israelsson

Jan ar foralder till Johanna, 26, med au-
tism och utvecklingsstorning. Han tar upp
autism ur ett foraldraperspektiv, fran sorg
till vagen till hopp. Jan jobbar ocksa som
kursansvarigforautism-ochaspergersfor-
bundet pa kursgarden Bergskog i Sunne.
www.autism.se/utbildningscenter

Jan och Jeanette dromde om att fa ett barn. Ly-
ckan var total ndr Jeanette blev gravid. Men
ndgot gick inte riktigt som de tdnkt sig.
- Jag trodde det skulle bli som for mina komp-
isar som fatt barn, man &ker till sjukhuset
och kommer ndgra timmar senare hem med
ett litet barn man kan dlska och lukta pa,
sager Jan.

Sju veckor for tidigt foddes Johanna. I kuvds
fick hon ligga i tre veckor. Kriteriet for att de
skulle f& 4dka hem var att Johanna
skulle vdga 2,3 kilo och kunna ammas.
- Det var si jobbigt att inte fa réra henne,
bara se sitt barn ligga didr 1 en kuvds.
Néar de déntligen kom hem som nyblivna
fordldrar till sitt forsta barn tdnkte Jan och
Jeanette att nu skulle allt bli bra. De upptick-
te snart att allt inte stod rétt till. Johanna
spinde ihop armar och ben mest hela
tiden. Ibland viftade hon men mest var hon
thopkrupen. Trots massage fran sjukgymnast
hjélpte inget. Teorin var en sa kallad morreflex
som alla har, vilket lugnade familjen.
Nér Johanna var éatta ménader gjordes ett
nytt ldkarbesok dar de misstinkte att det var
nigot annat dn morreflexen. Neurologer
tittade och fann att hon hade en svir form av
epilepsi. Att hon spdnde armar och ben var
krampanfall. De fa gdngerna hon slappnat av
var alltsd de géngerna hon inte krampade.
Varje anfall skadar celler i hjarnan och leder till
hjérnskador.

Efter chocken frdn att veta att ens barn har epi-
lepsi, var ndsta slag i ansiktet att Johanna

var sé gott som dov pa bada 6ronen och hade ett
maérkligt beteende. Fler specialistundersokningar
paborjades, och det konstaterades att hon hade
infantil autism.

- Jag hade sé svért att greppa vad de menade.
Jag hade knappt hort talas om autism. Jag
fraigade om det fanns en medicin mot det.
Likarna berdttade att det inte finns nagot bot
utan det dr ett funktionshinder som stéller hoga
krav pa fordldrar.

Under Johannas uppvixt fick familjen ldra sig
mycket. Autister tolkar och uppfattar saker pa
ett annorlunda sitt. Nér Johanna skulle ldra sig
gé klappade fordldrarna hdnderna och sa “kom
da!” och snart gjorde Johanna ocksd en hand-
klapp varje gang innan hon boérjade ga. Nér
Johanna vilte en blomkruka kom pappa och
trostade och tog med henne for att kolla i
fotoalbum. Snart fanns inga blomkrukor
kvar 1 huset for Johanna larde sig att en vilt
blomkruka ledde till ndgot hon tyckte om.

- Vi forlitade oss pa att de som under-
sOkt visste bdst. Vi holl pd jittelinge med
teckenspradk. Det tog oss flera ar att inse
att hon inte fOrstdr eller kan lagra tecknen,
forklarar Jan.

Vi frdgade ldkarna om bilder skulle kunna hjal-
pa Johanna gora kopplingar till foremal och
aktiviteter. Vi fick svaret att hon inte har nagon
bildforstéelse. Vi bestimde oss for att prova i
alla fall.

Den dagen d4 Johanna som sexaring med blo-
ja istdllet gick pa toaletten sjdlv for hon fatt en
bild pd vad hon ska gora i handen, d& grit Jan.
Med hjélp av bilderna kan Johanna forstd vad
hon ska och VILL gbéra 1 vardagen.
- Man maéste jobba med ldrande, tolkanden
och forstdelsen for det som &r under ytan.
Hjdlpa maénniskor och ge dom redskap for
att forsta var virld, och att vi ska fOrsta
deras, sdger Jan.




Mingel, seminarier, diskussioner och mat!

Pa Selma spa fanns mycket att se och gora. Tid for intressanta meningsutbyten och kontaktknytning sévil
som underh&llning och god mat. Arets konferensmoderator var Bengt Alsterlind.
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