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Hvordan du bruker gl/ M VU’(ﬁ'@l" som é%’lf'&l"

Dette er ett av fem hefter i et arbeidsmateriale som heter "Gi meg vinger som
baerer".

Her far du mulighet til & leere deg a ta mer ansvar for ditt voksenliv. Det er
du selv som ved hjelp av dette arbeidsmaterialet kan styre veien din framover.
Du kan fa det til.

Introduksjon

Far du har kommet i gang med de fem heftene har du forhapentligvis arbeidet
med sjekklisten. Det er en introduksjon til ulike omrader i livet som er viktige a
kjenne til og kunne. Sjekklisten er tenkt som en forberedelse for arbeidsheftene
"Gi meg vinger som baerer".

De samme rubrikkene som finnes i sjekklisten gar igjen i de fem ulike ar-
beidsheftene: Alt om deg selv, Hiemme, Pa skolen, Ditt narmilje og Vennskap
og relasjoner. | sjekklisten har du kunnet svare pa spagrsmal om hva du syns du
er flink til eller som du vil utvikle.

Fordypning

Ved a arbeide med de fem heftene, ett om gangen, har du muligheten til fordyp-
ning. Det som heter Alt om deg selv er det mest grunnleggende. Det er et bra
startpunkt. Deretter kan du velge de andre, men kurslederen har trolig en struktur
pa hvordan du og kursvennene kan komme dere gjennom materialet.

Arbeidsmate

Se forst gjennom hvert hefte du skal arbeide med. Skaff deg et bilde av hva det
handler om. Tenk pa hvordan du selv er. Kanskje er du en person som jobber
raskt, kanskje av og til for raskt, eller er du en som trenger mye tid og et lite puff
for ikke a ga i sta?

Kryss av i rutene ved et par eller flere omrader pa hver kurskveld og
jobb deg gjennom dette sammen med kurslederen. Ha en notisbok ved siden av
der du skriver ting, eller om ngdvendig annen skrivehjelp. Blir du ferdig i god tid
med avkrysningsoppgavene, velger du et nytt avsnitt hvis du rekker det for kurs-
kvelden er omme.

Ha det goy

Dette er et studiemateriell som er pa alvor — men tillat deg & ha det gay nar du
krysser deg framover mot en stgrre modenhet og innsikt i hvordan det er a veere
voksen slik du kan fa det til.
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Velg ut to eller tre ferdigheter som du er interessert i & arbeide
med. Let fram sidene i heftet og jobb videre der.

Avsnitt: Side

Ta vare pa deg selv
* Leer deg a klare din egen personlige pleie 6
* Leer deg a fortelle en annen hva du trenger av

hjelp til personlig pleie 7

Laer deg a stelle et hjem

« A holde rede pé egne ting og organisere tid 8
« A forberede maltider 10
« A gjore husarbeid 12

Lzer deg om utstyr og hjelpemidler
* Leer deg om spesialutstyr og hjelpemidler 14
* Leer deg om hvordan du far tilgang til utstyr

og hjelpemidler 15
Tenk pa hvordan du vil bo i framtiden

» Begynn & leere deg hva du trenger for
et selvstendig liv 16

* Laer deg om dine valgmuligheter for
fremtidig bolig 17
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Ta vare pa deg selv Ta vare pa deg selv

Laer deg a klare din egen personlige Laer deg a fortelle en annen person
pleie om hva du trenger av hjelp til din
personlige pleie

* Lag en liste over saker som du kan gjgre selv, hva du trenger hjelp til og
hva du kan tenke deg a preve a gjare selv.

* Laer den personen som hjelper deg steg for steg hvordan du gnsker

" Snakk mgd dine fqreldre om at du; sa sa!nt det er mulig, har lyst til a klare vasking, pakledning, dorutiner eller annet som har med din personlige
mer av din personlige pleie, som a kle pa deg, vaske deg, barste pleie & gjore
haret osv. '

* Tenk pa hva du trenger av hjelpemidler for a klare ting selv.
* Lag deg en rutine for hvordan du skal ordne deg selv om morgenen og P g ISP :

nar c.ju skal Iegge_ deg om kvelden. @v deg pa ett steg om gangen slik at * Hvordan kan du bli tydeligere pa & kommunisere med assistenter og
du kjenner deg sikker og kan klare det selv. andre som hjelper deg?
* Tenk ut ulike mater & gjennomfgre ting pa. Du kan invitere hjem en venn - Hvordan kan du bli mer delaktig i utformingen av din personlige

i stedet for a treffes pa steder der det er vanskelig & ta seg fram. Du kan
kjgpe kleer som er strykefrie, og sko uten lisser som skal knyttes. Vaer
kreativ, og finn Igsninger pa ulike problem.

assistanse?

* Nettet er en viktig sosial arena hvor du kan skaffe deg venner.

» Snakk med venner, en ergoterapeut eller fysioterapeut
om ulike ideer for a gjere ting pa en enklere mate.

Det beste med
a gangen.

Abraham Lincoln

* Kjgp selv inn sjampo, deodorant og kremer.
Avtal tid selv for harklipp.

* Bestem deg for hvilke klzer du kan bruke i ulike
situasjoner som pa skolen, pa en fest eller
pa et jobbintervju.

Hygiene er halve helsa

Libanesisk ordtak

6 | #2 Hjemme



Laer deg a stelle et hjem

Laer deg a stelle et hjem

A holde rede pa egne ting og organisere tid.

* Sett opp tider pa et skjema for nar du skal rydde pa rommet, terke stav,
vaske og rydde pa skrivebordet.

« Sorter klzerne dine i hyller og skuffer.
* Legg alle dine ting pa samme sted hver dag.

* Lag deg rutiner for det du skal gjgre om morgenen og for du legger deg
om kvelden.

* Lag en liste over ting du ma gjare hver dag. Du vil fole deg ganske
forngyd nar du kan krysse av pa listen. Prioriter hver sak pa listen etter
hvor viktig den er.

Thomas Fuller

* Prov a beregne hvor lang tid hver oppgave tar. Tenk igjennom dine
behov! Kanskje trenger du litt ekstra tid til middagslagingen fordi det tar
lengre tid for deg a skjeere opp gr@nnsaker.

* Ha en egen vekkerklokke/mobil slik at du selv kan komme deg opp om
morgenen. Sammenlikn ulike vekkerklokker for & sjekke hvilken ringelyd
du vakner best av.

* Bruk en ukekalender til & planlegge dine avtaler og aktiviteter.
| begynnelsen av uka ser du etter hva du har framover av mgter, praver
og oppgaver resten av uka. Planlegg tid pa kvelder og i helger for
hjemmearbeid.

» Regn ut hvor lang tid det tar 8 komme deg til en avtale eller aktivitet.
Planlegg hvordan du skal ta deg dit og veer presis.

» Regn ut hvor mye tid du trenger for & gjgre hjemmearbeid og andre
oppgaver.

* Lag "skal gjere"-lister hver dag og far hver ny oppgave eller aktivitet.
Kryss av etter hvert som du gjer deg ferdig med oppgavene.
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Laer deg a stelle et hjem

A forberede maltider

* Laer deg hva som er sunn, naeringsrik mat, tilpasset ditt aktivitetsbehov

* Det kan veere nyttig med rad fra en ernaeringsfysiolog .

* Hjelp din familie hjemme med & velge maltider og kjgpe inn matvarer.

* Hjelp til med & forberede maltider hjemme. Selv om du ikke kan
medvirke fullt ut pa grunn av din funksjonsnedsettelse, kan du kanskje

lese oppskriftene eller ta del pa andre mater.

» Snakk med en ergoterapeut eller formidler pa Hjelpemiddelsentralen om

hva som kan gjgre det lettere for deg a lage mat pa egenhand.

maten.

* Prav a veilede et familiemedlem steg for steg hvordan hun/han skal lage
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Lodotter komumer av-seq selv: Alt annet
i man Kjempe for.

Anni Kjeldgaard

* Lag deg gjerne en egen kokebok med favorittoppskriftene.

* Fortell en personlig assistent eller annen person som hjelper deg
hvordan hun/han skal lage et maltid til deg.

» G4 gjerne pa et matlagingskurs.
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Laer deg a stelle et hjem

A gjore husarbeid

Tips: Det er bra. & leeve seq om V)/W% UMW 0q
m&uﬁlaﬂmg selv-om duw tkke kan klarve alle oppgavene

selv- Zﬁamtid% kan du k&b(’(/fkj& trenge A rettlede en
asststent eller noen anmen som skal /ujalpa péeﬁ

* Diskuter med familien og lag en VASK
liste over husarbeid som du
kan ta ansvar for hjemme. —
95 omal aaneBeratur 85 ‘¢

sk behandiing

. Kokevask g5 - Nomal skyjiin
* Gjennomfgr de € Nomal sentrifuggennge"ewmng

husholdningsoppgavene du

har ansvar for.
usholdnings 60 ﬂayeste vVanntemperatyr 60 c
Omal mekanigk Denancising

. - . . Varmyask Normat skyfin
* Be noen i familien om a vise ek Nonnatsenznfu%eﬁnge,,mww

deg hvordan man rydder og * Be et familiemedlem falge dine instruksjoner om rydding og vasking nar

vasker. Snakk om hvilke s Ho du forteller steg for steg hva hun/han skal gjare.
L . 40 Norrste vanntemperatyr 40 ¢
rengjgringsmidler og redskaper Vaurag Ng;‘:;g,’ gmamsk behandling
o ¥as) In . ° . .
som trengs for & rydde e Nunnalsemrirugi]eringeﬂerwiing * Snakk med en ergoterapeut eller formidler pa Hjelpemiddelsentralen om
og vaske. 4 _ hvilke hjelpemidler som kan lette husarbeidet for deg.
eal Kke maskinvaskes

Hoyeste vanntem :
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\,Bé',;nﬁk" lgge St mcSting + Sjekk om du kan fa hjelp i framtiden med rydding og vasking. Fins det

Siyihng kommunale tjenester for eksempel, eller har du rett til hiemmehjelp eller
korf:1 ssg.:mfgemg imaskin, eler personlig assistent?
frottehén J;Jgrﬁsmg avvannet i

T ————
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Laer deg om utstyr og hjelpemidler
Laer deg om spesialutstyr og
hjelpemidler

» Snakk med personalet ved habiliteringstjenesten om hva du trenger for
a kunne ta hand om deg selv, ta deg rundt i samfunnet, delta pa skolen
og ha det gay i fritiden. De vet hvilke hjelpemidler du kan ha nytte av. G&
pa en hjelpemiddelutstilling og se pa hva som kan vaere bra for deg.

* Se i kataloger fra hjelpemiddelforetak for a fa ideer om hjelpemidler
og redskaper.

» Spar selgere fra hjelpemiddelfirma og ergoterapeuter om hva som
kan veere bra for deg og gjgre deg mer uavhengig.

* Leer a kjenne den personen, som oftest en ergoterapeut, som hjelper deg
til & fa hjelpemidler av ulike slag. Spgr ham/henne om dine hjelpemidler
og hvordan de ulike delene fungerer.

* Les bruksanvisningen for dine ulike hjelpemidler.
Oppbevar bruksanvisningene pa et sted de er lette a finne.

» Snakk med andre mennesker som bruker samme hjelpemidler som deg.

Hvordan vedlikeholder de sine hjelpemidler og sitt utstyr, og hvordan far
de tilgang pa vedlikehold og service?
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Laer deg om utstyr og hjelpemidler
Laer deg om hvordan du far tilgang
pa utstyr og hjelpemidler

* Leer deg hvordan du bestiller mer medisin og utstyr som
forbruksmateriell (f.eks. hygieneartikler).

* Leer deg hvem du skal kontakte for & fa tilgang til nye hjelpemidler.
Leer deg hvordan beslutningsgangen er og hvem som har ansvar for hva.

* Leer deg hvordan du klager pa et vedtak hvis du far nei pa spgrsmal om
et hjelpemiddel du mener du trenger.

* FFO har en fin nettside om hjelpemidler,
det samme har Hjelpemiddeldatabasen
under NAV.

)

Peter Egge
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Tenk pa hvordan du vil bo i framtiden
Begynn a laere deg hva du trenger
for et selvstendig liv

* Tenk etter hva du trenger for a kunne bo pa egenhand uten din familie.
Hva trenger du for a kunne gjgre innkjgp, lage mat, for din personlige
pleie, for & ta hand om gkonomien og for & forflytte deg utenfor hjemmet?

» Leer deg om tilgjengelighet bade hjemme og pa skolen. Prgv a flytte pa
mebler slik at det blir lettere & komme rundt og fa tak i ting.

« Kan du preve a veere alene hjiemme? Snakk med dine foreldre om at det
kan hjelpe deg til a forsta hva du trenger for a bli mer selvstendig i fram-
tiden.

* Delta pa kurs og konferanser av blant annet ungdomsgrupper innen
interesseorganisasjoner som fokuserer pa selvstendighet og
uavhengighet.

* Finn aktiviteter som du kunne tenke deg a gjere pa egenhand.

* Lag en plan for hvordan og hva du skal gjgre hvis du kommer ut for noe

akutt, f.eks. sykdom eller brann. Tenk ut hvordan du skal kunne kontakte
noen om du ikke har mulighet til & bruke telefon.
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Tenk pa hvordan du vil bo i framtiden
Laer deg om dine valgmuligheter for
en framtidig bolig

* Diskuter med familien om dine mal for egen bolig.

» Besgk noen som bor for seg selv og spar hva hun/han trengte a leere
seg for hun/han flyttet hjemmefra.

* Finn ulike boalternativ i din kommune, og undersgk hvilken type statte og
hjelp du kan fa. Det finnes grunnstgnad, hjelpest@nad, personlig

assistent o.l. Det er kommunens ansvar a utarbeide en individuell plan
(IP) for deg hvis du har behov for & koordinere tjenestene.

Aasmund Brynildsen
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Arbeidet med ,g[/ Mej W&V”er finansiert med stgtte av

Extra stiftelsen.

Opphavsretten til materialet tilhgrer Ryggmargsbrokk- og
hydrocephalusforeningen. Materialet kan bestilles gjennom
foreningen, og vil ogsa bli tilgjengelig digitalt.

Materialet kan ikke kopieres, spres eller forandres uten tillatelse
fra opphavsrettsinnehaverne.
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Ryggmargsbrokk- og hydrocephalusforeningen er en
interesseorganisasjon for mennesker med nevnte diagnoser og deres
pargrende.

Foreningens fokusomrader er & spre kunnskap om ryggmargsbrokk
og hydrocephalus til medlemmene og til samfunnet for gvrig. Det
drives et aktivt likemannsarbeid og kursaktiviteter for medlemmene
bade sentralt og i lokallagene.

Medlemsbladet Spina har 3 utgivelser i aret.

Foreningen er medlem i Funksjonshemmedes Fellesorganisasjon,
International Federation for Spina Bifida and Hydrocephalus og Atlas
alliansen.

Les mer om foreningen pa www.ryggmargsbrokk.org

Foreningen har blitt kjient med "Gi meg vinger som baerer” modellen ,
gjennom sitt internasjonale engasjement. Materialet vil vaere aktuelt
for mange diagnosegrupper.

Adresse:

Pb 9, Hovseter, 0705 Oslo

TIf: 41 00 82 57

E-post: post@ryggmargsbrokk.org

Facebook:

"Ryggmargsbrokk- og hydrocephalusforeningen apen side”
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