Attention

Mars 2013
Innehall Kalendarium
Varens aterstdende cafékvallar...........o..c..... sid 2 Mars
Inbjudan till bowling........cccceeveiiviicciieinee, sid 3 4/3: Arsmate kl. 18.30
Erbjudande fran P .
Foreningsgarden Ekolnsnas........cccccevveernenns sid 4 11/3:  Cafékvall, information om hjalpmedel
Inbjudan till retreat for medlemmar............. sid 5 25/3:  Cafekvill, samtalsgrupp
Rapport fran informationsdag om kognitiva April
hjalpmedel .......oooieiiiiiiiiee e sid 6

1/10:  Cafékvill, presentation av Nexus
Annons fran Frosunda om nytt LSS-boende..sid 8
22/4:  Cafékvall, samtalsgrupp

27/4:  Bowling

Maj

6/5: Cafékvill, information om BUP

20/5:  Avslutning, prel. picknick

Glom inte arsmotet, alla
medlemmar ar hjartligt vilkomna!

Arsmotet dger rum mandag 4 mars kl. 18.30
i HSO:s lokal pa Kungsgatan 62, 5 trappor.
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Aterstdende cafékvillar
under varen
Plats: Kungsgatan 64, bottenplanet, “"torget”
Mandagar enligt schemat nedan

kl. 18.30-20.30

Ann-Louise och Emma ar cafévardar forsta tillfallet varje manad.

Hanna som har haft Asperger-traffarna ar mammaledig. | var har i stallet
Annica Beil samtalstraffar andra tillfallet varje manad.

Mars 11/3 Kognitiva hjalpmedel — Asa Ostlund fran Abilia berattar om och visar
hjalpmedel kl. 19.00-20.00, bland annat tids-och planeringsstodet
Handi Defy+ som &ar forskrivningsbart i Uppsala lan
25/3 Samtalsgrupp, enklare fika

April 8/4 Presentation av Nexus, Uppsala kommuns nya resurscentrum for
vald i nara relationer
22/4 Samtalsgrupp, enklare fika

Maj 6/5 Staffan Lundquist berattar om BUP:s verksamhet i Uppsala
20/5 Avslutning, prel. picknick pa Ekolsnas

Alla ar varmt vilkomna!

Har du fragor? Kontakta Ann-Louise pa 0706-83 21 98 eller
annlouise.sundstrom@telia.com,
eller kontakta Annica Beil pa beilan03@hotmail.com

Ska du besdka en cafékvall for forsta gangen och kanner dig lite vilsen? Nagon av oss i
styrelsen kan mota dig utanfor eller pa sta’n. Kontakta Ann-Louise eller Annica ovan eller
mejla till info@attention-uppsala.se.
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Attention Uppsala - Inbjudan

Kom till Fyrishov och bowla med hela familjen

lordagen den 27/4 2013
kl. 13.00-17.00

Anmal er till:
Claire tel. 0707-44 44 40 eller
E-post: claire.grahn-eriksson@hotmail.com
Senast den 22/4

Nar ni anmaler er far ni veta vilken tid & bana ni far tillgang till.
En bana per familj i en timme

Efter varje bowlingpass bjuder Attention pd fika!
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VAD KAN VI HJALPA DIG MED?

VECKOSTAD FLYTTSTAD
VAR O HOSTSTAD FONSTERPUTS
RINNANDE KRANAR SMA REPARATIONER

ENKLARE TRADGARDSARBETE SNOSKOTTNING

7,

l

Abonnera pa var hemstidning 1 gang/vecka, 1 gang/14 dag, eller 1 gang/
manad.

Vi gor ett fritt hembesok for att berikna tid och kostnad.
Medlemmar i HSO-forening: 300 kr/tim
Ovriga 450 kr/tim

Ring eller maila vad du vill ha hjilp med, sa kommer vi till dig.

Foreningsgarden Ekolnsniis AB

Agnetha Ostervall-Danielson
Tel:070/22 22 350
Mail: agnetha.ekolnsnas @gmail.com
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Retreat for Attention-medlemmar

Behover du komma bort en stund fran vardagen och
fa lite ny energi?

Vi planerar en Kkort retreat pa Gysinge folkhogskola till varen. Tanken ar att
du ska fa koppla av, vianda blicken inat en stund och slippa krav utifran.

Tillsammans gar vi forsta dagen igenom vad det innebar med en retreat och
hur just du vill tillbringa din tysta dag. Andra dagen tillbringar vi i tystnad
for oss sjalva eller tillsammans. Tredje dagen avslutar vi med att utvardera
retreaten.

Du som ar intresserad av att planera retreaten med mig kan kontakta mig
Lotta Boestam via e-post: lotta.boestam@gmail.com eller ringa
pa telefon 0704-15 33 46.

Obs: jag har ingen telefonsvarare sad om jag inte svarar sa ring igen!

Attention kan till viss del vara med och finansiera dagarna sa att det inte blir alltfor dyrt
for den enskilde.




Att strukturera sin vardag — férelasningar om kognitiva hjalpmedel 22/2
2013

Den 22 januari bjéd gruppen inom HSO Uppsala som kallar sig KOK, (projektet
kunskapsokning om kognitiva hjalpmedel) in till en informationsdag dar man visade olika
hjalpmedel som kan underlatta livet om man har kognitiva problem.

Att ha en kognitiv funktionsnedsattning kan innebara att man har samre minnesformaga,
svart att planera och strukturera sin vardag, problem med att organisera och genomféra det
man har planerat och svart att halla reda pa tider. Orsaken till problemen kan bero pa en
hjarnskada, en neuropsykiatrisk eller neurologisk sjukdom. Aldrande eller demenssjukdomar
kan ocksa paverka den kognitiva férmagan.

Lotta Boestam, som sjalv har erfarenhet av kognitiva problem, bérjade med att demonstrera
en timetimer som &r en klocka som visar med ett fargat falt hur lang tid det ar kvar. Den
finns dven som armbandsur. En timstock fungerar som ett timglas och visar med hjdlp av
lampor hur tiden gar. Detta ar for att man ska fa en tidsuppfattning. Hon gick vidare med att
visa en s.k. sakletare, "wireless object locator” som ser ut som nyckelringar och som man
sedan satter fast vid ett foremal och sedan kan man lokalisera det genom att aktivera en kod
for just det foremalet. Det medfdljer en sdandare som kan placeras i en hallare pd vaggen.
Lotta visade ocksa en liten inspelningsknapp dar man kan lamna korta paminnelser till sig
sjdlv istallet for att skriva ner dem. En stor veckokalender i plat med fargfalt for de olika
veckodagarna dar man kan fasta bilder och texter med magneter, kan bestéllas fran
www.ordbilduppsala.se

Det ska sdgas att manga av oss anvander kognitiva hjalpmedel dagligen utan att vi tanker pa
dem som ett hjalpmedel, t.ex. en kalender eller en mobiltelefon. Detta var bara ett axplock
av de vanligaste hjalpmedlen, vill man veta mer om vad som finns kan man ga in pa
Hjdlpmedelsinstitutets hemsida och klicka sig fram eller ga direkt till
www.hi.se/sv-se/hjalpmedelstorget/kognition.

Hur far man da tag pa sadana har hjalpmedel? Om man behdver ett hjalpmedel ska man
vanda sig till en arbetsterapeut eller en sjukgymnast som har ratt att forskriva hjdlpmedel -
en sa kallad forskrivare som bedémer vilka behov man har. Han eller hon provar ut, anpassar
och véljer [amplig hjalpmedelsprodukt, utgdende fran miljon dar hjalpmedlet ska anvandas. |
vissa fall kan man ocksa ha ett lakarintyg som styrker ens behov. Det skiljer mellan
kommunerna i Uppsala lan vilka hjdlpmedel som kan forskrivas. Sedan kan man ocksa sjalv
kopa vissa hjdlpmedel pa natet eller i specialbutiker.

Vill man ha mer information om hur man kommer i kontakt med en forskrivare kan man
ringa informationsgruppen pa kontoret for halsa, vard och omsorg (HVK), 018-727 65 00.

Lotta talade ocksa om att man kan strukturera sitt liv hemma genom att anvanda mappar
och tidskriftshallare. Detta ar nagot som gor att vardagslivet blir enklare ndr man inte
behdver leta efter allting hela tiden.
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Sedan talade Bertil Karlberg, som ocksa sjalv har egna erfarenheter av kognitiva problem, om
s.k. appar, applikationer som man kan ladda ner fran natet till en smartphone.

Manga kan anvdnda en vanlig mobiltelefon for att fa stéd i vardagen. Nagra anvandbara
funktioner som finns i de flesta telefoner ar: kalender, réstanteckningar, SMS-paminnelser,
timer, GPS-funktion, adressbok med eller utan foton, snabbnummer till personer man ringer
ofta, personligt utvald musik som kan ge ro och avkoppling. Med en smartphone som &r en
mer avancerad mobiltelefon kan man fa dnnu battre stod: hjalpmedel for att halla reda pa
tiden, hitta fran en plats till en annan, fa paminnelser, planera sin dag, fa struktur och
ordning i hemmet, pa arbetsplatsen eller i skolan. (Det gar ocksa att fa en handdator
forskriven av en arbetsterapeut om det bedoms att man har sadana behov. Dessa kan vara
lattare att anvdanda och anpassas efter brukaren)

En bra app som Bertil rekommenderade ar www.evernote.com som anvands for att gora

anteckningar, inkopslistor och som gar att synkronisera mellan mobilen och datorn. Ica har
ocksa appar for att gora inkopslistor och det gar t.o.m. att bli orienterad i en viss butik om
var varorna finns, www.ica.se/smarta-mattjanster/icas-appar. En annan app ar

www.pocketinformant.com som ocksa hjalper till att halla ordning pa tillvaron. Pinterest

http://m.pinterest.com &r en webbtjanst dar anvandaren kan ladda upp, organisera och dela

med sig av sina bilder pa digitala anslagstavlor, sa kallade pinboards.

Lotta rekommenderade appen “relax and sleep” dar man kan stélla in behagliga ljud som far
en att slappna av samt dven en mindfulnessapp som far henne att ga ner i varv. Manga av
apparna ar gratis som t.ex. Google Kalender medan vissa andra kostar pengar. De flesta
funkar for bade iPhone och Android. Det ar bara att ga in pa Google och soka, glom inte att
skriva app efter det du soker.

For den som vill veta mer, kontakta hjalpmedelskonsulent Karin Artursson pa HUL,
Hjalpmedel i Uppsala lan for vagledning: 018-727 47 90.

A-C Nyqvist, Handikappféreningarnas samarbetsorgan
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Frosunda oppnar nytt
serviceboende 1 Sunnersta

Under varen 2013 oppnar Frosunda ett nytt service-
boende enligt LSS i Sunnersta, Uppsala. Vi vander oss till

personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar.

Vill du veta mer ar du valkommen att kontakta

Peter Rinman, projektledare etablering
Tel: 0770-93 32 12, peter.rinmanf(dfrosunda.se

Sandra Lotbom-Andersson, regionchef } e
Tel: 08-505 23 543, sandra.andersson(dfrosunda.se K '

| ﬁ

frosunda.

%fros un d a.s e/b oen d (] omsorg for hgsta livskvalitet. oavsett.
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