FAKTABLAD

| Foktabladen finns texter som ger grundlédggande information om kognitiva
funktioner, funktionsnedsdttning och tillganglighet.

| de fall som 6vningarna bygger pd information fradn Faktabladen anges detta
i instruktionen for dvningen.

De fem Faktabladen:

1. Kognitiva funktioner

2. Funktionsnedsattning, funktionshinder eller funktionsvariation?
3. Tillganglighet

4. Att starka kognitiva férmdagor

5. Foretagens sdljknep



1. Kognitiva funktioner
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Kognitiva funktioner handlar om hur vér hjérna hanterar information. Det
handlar bland annat om att minnas, planera, analysera, forstd och anvanda
sprak. Helt enkelt valdigt viktiga funktioner for att vi ska kunna klara oss

i vardagen.

Vad ar kognitiva funktioner?

Vara kognitiva féormagor kan delas upp i ett antal
kategorier som hjdlper oss att forstd varje enskild
funktion och hur den péverkar oss i var vardag.

I verkligheten ér det dock ofta svért att skilja
funktionerna fran varandra eftersom de samverkar tatt
ihop. Det finns flera kognitiva funktioner én de som vi
tar upp i den hir texten.

Beslutsfunktioner

Vara beslutsfunktioner kan ses som en chef for andra
kognitiva funktioner. Att kunna organisera och planera
sin vardag dr nagra av de viktigaste formagorna

hos beslutsfunktionerna. Vara beslutsfunktioner
hjalper oss ocksa att klura ut svéra uppgifter och att
hejda oss fran att gora sant som vi inte borde gora.
Beslutsfunktionerna ar véldigt viktiga for att livet ska
flyta pa bra. Det kallas ocksa den exekutiva formagan.

Att laga mat, dr en uppgift som visar hur vi anvinder
vara beslutsfunktioner. Da behover vi forst planera vad
vi ska laga for mat. Nar vi bestimt det maste vi handla
maten och sen tillaga den. Under tiden vi lagar behéver
vi prioritera mellan uppgifter, t ex att skala potatisen
innan vi kan koka den. Ibland kanske vi ocksa behéver
sluta med en uppgift, till exempel sluta hacka 16k nar
potatisen kokar &ver. For att vi ska kunna gora svarare
saker, sa som att laga mat, ar det alltsa viktigt att vara
beslutsfunktioner fungerar bra.

Personer med utvecklingsstorning eller
autismspektrumstorning kan ha problem med
beslutsfunktionerna. Da kan de vara svart att organisera
en uppgifts olika delar eller bara svért att veta hur en
ska 16sa problem som dyker upp.

Men det ér alltid viktigt att inte anta ndgot om en
person bara for att hen har en diagnos. Det ér alltid
viktigt att forsoka fa reda pa varje enskild persons
styrkor och svagheter.

» Hir finns en 6vning om du vill utmana dina
beslutsfunktioner:

Stroop test - testar formégan att hejda tankar
och skifta fokus. OBS! 6vningen avgor inte hur
“smart” din hjédrna ar.

Uppmarksamhet

Uppmarksamhet ar ndr vi fokuserar pa nagot sarskilt.
Da flyttar vi samtidigt bort fokus fran nagot annat.
Vi anvinder var uppmérksamhet hela tiden. Det ar
darfor en av véra viktigaste kognitiva funktioner. Det
kan exempelvis handla om att salla bort stérande ljud
eller ljus samtidigt som vi letar klader i ett kdpcenter.

Uppmarksambhet sker ofta automatiskt, som nér vi gar,
iter, cyklar eller gor ndgot annat som vi ar vana vid.
Uppmarksamhet kan dven ske medvetet, som nar vi gor
nagot for forsta gangen och verkligen behover fokusera,
s& som att borja kora bil eller ldra sig att dansa salsa.

Sankt uppmarksamhetsforméga kan innebdra
svarigheter med att fokusera pa en uppgift under en
lingre tid och att sortera bort information som inte ar
viktig for stunden. Det kan ocksé betyda svarigheter
med att skifta fokus mellan uppgifter och att gora

flera saker samtidigt, som att forsoka slé in sin pinkod
i kassan samtidigt som en forsoker hélla koll pa ett
barn. Sankt uppmarksamhetsformaga leder latt till
koncentrationssvérigheter och lattstordhet. Vid ADHD
och Autismspektrumstorning dr det vanligt att ta in alla
intryck och fa svart att salla i informationen vilket kan
orsaka sankt uppmarksamhetsformaga.

» Exempel pa hur vara uppmdrksambhets-
funktioner fungerar och kan luras:

The monkey business illusion test
The door study



https://www.youtube.com/watch?v=sLAp3PMDIQY
https://www.youtube.com/watch?v=sLAp3PMDIQY  
https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY 

 https://www.youtube.com/watch?v=FWSxSQsspiQ 
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Sprakfunktioner Minnesfunktioner

Sprékfunktioner handlar inte enbart om att tala, skriva Vi anvander vart minne valdigt ofta varje dag. Det

och ldsa utan dven om att forsta nyanser och budskap handlar exempelvis om att kunna komma ihag var du

i texter. Reklam som anvénder ironi kan exempelvis la nycklarna, vad det var du skulle gora ikvall eller hur

vara svart att forstd om en har svarigheter med sprak- du hade det pa semestern i somras. Minnesfunktioner

funktioner. delas ofta upp i korttidsminne och langtidsminne.
Korttidsminnet sparar information i nagra minuter och

Afasi kallas sprakstorningar som uppstar till f6ljd av kan innebdra att vi kommer ihag hur mycket vixel vi

skador i hjarnan, exempelvis efter en stroke. En person  skulle fa tillbaka pa kopet vi just gjort.
med Afasi far svért att kdnna igen och forsta ljud, bygga

upp meningar och hitta och anvinda ratt ord. Langtidsminnet har hand om information sa som fakta

du lér dig i skolan eller vad Harry Potter handlar om.
Dyslexi innebdr svarigheter att ldsa och stava. Det har ocksa hand om information som du sjalv har
Svarigheterna att ldsa kan givetvis fa konsekvenser for upplevt som dina fodelsedagar, och sadant som har med
mojligheterna att forstd information om en produkt motorik att gora, som att cykla.

som en dr ute efter att kopa.
Vid demenssjukdom skadas olika delar i hjarnan och
vanligtvis minnet. Vilket kan skapa problem i vardagen,

» Exempel pd hur vira sprikfunktioner sa som att komma ihag vilken mat du ska kopa eller att
fungerar: betala rakningar.
The McGurk effect

» Hiir kan du testa ditt korttidsminne:
Working memory challenge

BIRD

Stress paverkar vara
kognitiva funktioner

I N T H E Langvarig stress paverkar vara kognitiva funktioner.
T H E H A N D Bland annat vart minne. Det dr véldigt vanligt att
personer med utmattningssyndrom far svart att minnas
och det kan visa sig i att personen glommer saker pa
Laste du tva ”the” eller tog din hjdrna en genvig och konstiga stéllen eller inte lingre kommer ihag vianners
laste bara ett ”the”? eller slaktingars namn.

Aven uppmirksamhetsfunktionerna paverkas
av langvarig stress och leder till lattstordhet och
koncentrationssvérigheter.

Beslutsfunktioner sa som att planera, prioritera och losa
problem blir ocksa lidande vilket sjalvklart ofta leder
till stor frustration. Aven kortvarig stress paverkas vara
kognitiva forméagor, men da under betydligt kortare tid.


https://www.youtube.com/watch?v=G-lN8vWm3m0 
http://www.cogmed.com/working-memory-challenge
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2. Funktionsnedsattning, funktionshinder
eller funktionsvariation?

Beroende pd vilket begrepp vi anvénder ndr vi pratar om funktionsnedsdéttning
signalerar vi n&got till vér omvarld. Det ar darfér viktigt att forstd skillnaden
mellan de olika begreppen och hur och ndr de ska anvandas.

Funktionsnedsattning

En person kan ha sé stora problem med de kognitiva
funktionerna att det allvarligt paverkar vardagen.

Dé kallas det funktionsnedsattning. Det kan vara
svarigheter att minnas sitt eget personnummer

eller att interagera med andra ménniskor. En
funktionsnedsattning beskriver alltsa en persons
funktionsférmaga och innebar i sig sjdlv inte bristande
jamlikhet eller delaktighet.

Funktionshinder

Ett funktionshinder uppstar nir miljon

hindrar personer med exempelvis kognitiva
funktionsnedsattningar att delta. Det kan handla om
att en butik spelar véldigt hog musik. Da kan den
butiken skapa ett funktionshinder f6r personer med
koncentrationssvarigheter.

Funktionsvariation

Idag anvinds ibland ocksa ordet funktionsvariation.
Genom att anvinda ordet funktionsvariation tydliggors
att en persons funktionsformaga skiljer sig fran vad
som uppfattas som normalt. Det kan da innebéra att
personen ibland upplever svarigheter pa grund av sin
funktionsvariation men &dven att den i vissa situationer
kan ha en fordel av sin funktionsvariation. Vi har alla en
unik funktionsnedsattning och vara olikheter ar nagot
positivt.

En person kan ha en funktionsnedsdttning,
miljon kan vara funktionshindrande men vi har
alla en unik funktionsvariation.

Varfor ar detta viktigt
for oss som konsumenter?

Att handla saker dr en viktig del av vara liv for att vi
ska kunna skaffa oss det vi behover och gora det vi vill.
Men att handla ér inte alltid enkelt. Som konsumenter
behover vi ofta gora komplicerade val. Om vi har

en kognitiv funktionsnedsattning, och miljé inte ar
tillganglig, kan problemen bli stora och paverka var
mojlighet att leva ett bra och sjélvstandigt liv.

Just att kunna leva ett sjalvstandigt liv ar viktigt for
att trivas med sig sjdlv. Sjalvstandighet kan betyda att
inte vara beroende av andra minniskors asikter och
handlingar.

En stor del av befolkningen har eller kommer att fa
nedsatta kognitiva funktioner. Det kan komma av
sjukdom eller skada. Att gora handeln mer tillgdnglig
for personer med kognitiva svarigheter 4r med andra
ord en viktig fraga for vialdigt méanga.



3. Tillganglighet
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Tillganglighet handlar om att kunna vara delaktig i samhdallet. Att skapa
tillgénglighet innebdr att ta bort hinder som goér att personer med
funktionsnedsdattning inte kan ta del av allt som andra kan i ett samhalle.

Vad ar tillganglighet?

FN beskriver i sin deklaration om manskliga rittigheter

for personer med funktionsnedsittning i artikel 9,
tillgdnglighet som:

“For att gora det mojligt for personer med
funktionsnedsdttning att leva oberoende och att fullt ut
delta pa alla livets omraden, ska konventionsstaterna
vidta dndamalsenliga datgdrder for att sikerstdlla att
personer med funktionsnedsdttning far tillging pad lika
villkor som andra till den fysiska miljon, till transporter,
till information och kommunikation...”

Tillgdnglighet handlar alltsa inte bara om att kunna ta
sig in i byggnader eller rora sig fritt. Det handlar om att
kunna vara delaktig 6verallt pa samma sitt som andra.
Att kunna forsta information eller anvdnda teknik. Ett
tillgangligt samhalle tar hansyn till att vi alla ar olika.

Manga saker som vi idag tar som sjdlvklart som
exempelvis fjarrkontrollen och vattenkranen med ett,
istéllet for tva handtag ar tillganglighetsuppfinningar.
Uppfinningar som underlittar allas vardag. Att vid
designen av nya saker, miljoer och tjanster utgé fran
att det ska passa alla kallas just "design for alla” eller
universell utformning.

Tillganglighet i lagen

Dalig tillganglighet kan vara diskriminering. Det
betyder att en person med en funktionsnedsattning kan
anmala verksamhet som inte ar tillganglig. Lagen sager
att verksamheten ska gora vissa tillganglighetsatgarder
for att personen ska komma i en liknande situation som
en person utan funktionsnedsattning. Kraven gller for
bland annat restauranger, butiker, utbildning, arbete
och sjukvird. Atgirder som kan krivas ir exempelvis
hjalp med att plocka och packa varor i matbutiken eller
att fa menyn upplést pa restaurangen.

Det finns ocksa lagar som bestdmmer att byggnader,
gator och liknande ska vara tillgangligt. Det handlar
framforallt om att kunna ta sig in och flytta sig mellan
byggnader i en stad. Har giller att sa kallade "enkelt
avhjalpta hinder” ska atgardas. Det kan handla om att
atgarda hoga trosklar, tunga dorrar, bristfallig skyltning
eller délig ljudmiljo i butiker, restauranger eller
biografer.

» Hiir kan du ldsa mer om diskriminering och
tillginglighet:
Diskrimineringsombudsmannen


http://www.regeringen.se/49bbc4/contentassets/53c8b616da1b488c81fac6602820746c/konvention-om-rattigheter-for-personer-med-funktionsnedsattning-lattlast-svenska
http://www.regeringen.se/49bbc4/contentassets/53c8b616da1b488c81fac6602820746c/konvention-om-rattigheter-for-personer-med-funktionsnedsattning-lattlast-svenska
http://www.do.se/om-diskriminering/vad-ar-diskriminering/#bristande-tillganglighet
  http://www.do.se/om-diskriminering/vad-ar-diskriminering/#bristande-tillganglighet
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Hur tillgéanglighet kan uppnas

Det yttersta ansvaret for tillganglighet ansvarar 4. MOTVERKA ALL FORM AV DISKRIMINERING
samhallet, eller staten for. Men dven foretagen och vi — Personer med funktionsnedséttning utsatts
konsumenter har ett ansvar att gora det vi kan for en fortfarande for diskriminering. De har simre
tillgdnglig handel. Det dr viktigt att komma ihag att forutsattningar och mojligheter an andra personer utan

malet &r att skapa ett jamlikt och héllbart samhalle och funktionsnedsattning att leva ett fullgott liv.
att det krdvs insatser frén alla hall for att uppna det.

Alla kan gora nagot for att oka tillgangligheten. De som
jobbar inom vérd och omsorg kan stotta med hjdlpmedel
och assistans medan foretag och stat har ett mycket
storre ansvar att se till att produkter och tjanster ar

tillgiingliga fran borjan. f \
—

Myndigheten f6r delaktighet (MFD) dr den myndighet i

Sverige som har dvergripande ansvar for att den svenska ( \
funktionshinderpolitiken genomférs. De har foreslagit
en strategi for hur detta ska ga till. Strategin &r ett bra H ej|

sétt att se pd hur samhallet kan bli mer tillgédngligt:

Vad kan

1. ATT KOMMA RATT FRAN BORJAN genom

universell utformning - betyder att nya tjanster och jag hja I pa
produkter utvecklas sa att de ska passa sa manga som till med?

mojligt redan fran borjan.

2. ATT ATGARDA OCH UNDANROJA redan befintliga
brister — betyder att atgirda sadant som ar otillgangligt

sedan tidigare. k J

3. SARSKILDA STOD, ANPASSNINGAR OCH

LOSNINGAR sisom hjilpmedel, ledsagning, fardtjinst \ )
eller sarskilt stod i skola och personlig assistans

for att individen ska uppna sjalvstandighet och Tips! lds mer om hjalpmedel
delaktighet. Dessa kan fungera som kompensation i Faktablad 4.

for funktionsférmaga eller som kompensation av
otillgédnglighet i samhillets utformning.


http://www.mfd.se/
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4. Att starka kognitiva formagor

Har kommer en rad praktiska tips pd hur personer med kognitiva
funktionsnedsdattningar kan stérkas som konsumenter. Tank pé att det inte finns

ndgon lésning som passar alla utan att alltid anpassa metoderna efter varje
enskild individs behov.

Uppmarksamhet

Hir f6ljer exempel pa atgarder som kan underldtta kopsituationen for personer med svérigheter
med uppmarksamheten.

* UTFORMA inképslistan efter varornas * SOVA. Det dr viktigt att fa ordentlig vila
placering i butiken. Da slipper en ga flera och somn for att kunna orka fokusera.
varv och riskera samma storningsmoment
flera ganger. e UPPMARKSAMMA butikspersonal

pé hur butiksmiljon distraherar och
 OVA pa uppgiften. Genom att utfora en gor det svarare for kunder att fokusera
uppgift ménga ganger blir utférandet pé att handlingen. Det kan handla om
invant och kraver mindre uppmarksamhet att berétta for personalen om storande
nésta gang den ska utforas. (Det finns bakgrundsmusik/ljud, lukter, blinkande
dock en risk att kop som sker automatiskt ljus eller skarmar med rérliga bilder.

inte tar hinsyn till andrade forutsattningar
som hojt pris).

Minnesfunktioner

Idag har manga tillgang till bra minnesstod genom appar och funktioner i sin smarta telefon.

* KALENDER hjilper till att planera e FOTO anvind kameran i telefonen och
vardagen och paminna om saker. fotografera information och lds den i lugn
och ro hemma eller ta fram vid andra
e MINNESANTECKNINGAR kan goras i tillfallen.

anteckningar eller som en ljudinspelning. .
* PAMINNELSER eller alarm. Anvand for
att paminna om saker som ska goras.
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Beslutsfunktioner

Har foljer exempel pa atgiarder som kan underlatta konsumentrollen for de individer som har
svarigheter med beslutsfunktionerna:

* TYDLIGHET ir viktigt! Markera vilken * INITIATIV att komma igang. For vissa kan
deluppgift som &r viktigast om det som det vara svart att komma igdng med det
ska goras bestar av flera steg. Det kan som ska goras, da kan en tydlig struktur
bland annat goras genom en tydlig och olika typer av paminnelser vara till
uppgiftsbeskrivning. hjalp.

e FORBEREDELSE. Genom att forbereda e STOD for att motstd impulser. Forbered
sig for vad som kommer att ske minskar personen ordentligt pa vad som ska
stressen och det blir enklare att fokusera hénda. Planera i férvig vad som behover
pa ratt saker. Forberedelse kan vara ett kopas och vilken budget som giller.
schema som visar nir olika aktiviteter ska
ske. e ANVAND HJALPMEDEL som forenklar,

forklarar och fortydligar.

* FOKUSERA. Undvik att gora flera saker 1. Appar - exempelvis Resledaren for att
samtidigt. Se till att hjalpa personen planera lokaltrafikresor
att fokusera pa en sak i taget. Det kan 2. Tidshjalpmedel - timer i telefonen,
exempelvis goras genom att skapa en paminnelser
prioriteringslista. 3. Kalender - hjilper till att strukturera

dagens, veckans eller manadens
aktiviteter.

Sprakfunktioner

Det finns flera atgirder du kan gora for att stotta personer med olika spraksvérigheter.
Att uppmirksamma butiker pa vad de kan gora dr ocksa ett sdtt att oka tillgdngligheten.

« ENKELT SPRAK. Undvik svara meningar * STOR STIL, gor det enkelt att se och ldsa.

som stéller hoga krav pa arbetsminnet.
* UNDVIK IRONL. Ironi kan vara svart att

e BILDSTOD. Komplettera text med forsta och skapa forvirring eftersom det
symboler. Exempelvis kan 100 kr bygger pa en skillnad mellan vad som sigs
illustreras med 10 guldtior eller tva 50 och vad som egentligen menas. Undvik
kronors sedlar. uttryck som “Idag hoppar vi 6ver fikat”

Prata konkret, "Idag fikar vi inte”.
* UPPLAST TEXT. Skapa tillgangliga

dokument som gér att ldsa med funktioner e OVA. Trina pé svira situationer i
for upplast text. Eller erbjuda sig att ldsa en trygg miljo. Eller gd igenom svar

texten hogt. informationstext i forvag.



5. Foretagens saljknep
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Féretag kan anvénda mdnga knep for att f& oss att kdpa deras produkter. De
kan anvanda olika former av reklam eller dofter i butiken foér att locka oss

att handla.

Foretaget vdljer at oss

Foretagen drar nytta av att var hjdrna gérna viljer
enkla alternativ framfor svara. Vid bestdllning av resor
ar ofta flera alternativ, s& som avbestéllningsskydd

och férsikring redan ikryssade. Da dr det enklare for
hjarnan att lata de vara kvar @n att fundera 6ver om de
verkligen behovs och avmarkera de.

Na& vara kanslor

I sin reklam forsoker foretagen na vara kanslor.
Foretagen forsoker beritta for oss hur vi ska kdnna nar
vi kopt nagot eller nir vi inte kopt nagot. I sa kallad
efterkopsreklam ska vi inte kopa har och nu utan istallet
fa en kénsla av att vi har gjort ett bra kop. Ett exempel
pé det dr Volvoreklamen med Zlatan som snarare dn

att sédlja direkt vill skapa en kinsla av hur det ar att vara
Volvoigare.

Att tala till vara sinnen

Foretag kan ocksé paverka oss genom att na vara olika
sinnen. Genom sinnesintryck kan var uppmarksamhet
nas, vilket betyder storre sannolikhet att kopa nagot.
7-Eleven och McDonalds har doft av nybakat och
hamburgare utanfor sina butiker, biltillverkare skapar
dorrar som stings med ett “exklusivt” lite och en
fijarrkontroll kan goras tung for att signalera kvalité.

Butiksmiljon

Butiksmiljon har ocksa stor betydelse for vér installning
till att handla nagot i en butik. En inbjudande milj6 gor
oss mer tillgangliga for intryck sa att vi koper mer dn

vi tdnkt oss. Det kan handla om att placera godis och
andra varor vi ofta kdper pa impuls, néra kassorna.



