PRAKTISK VAGLEDNING: ATT TRANA MED VUXNA

Innan man satter igang att trana ar det viktigt att gedigna forberedelser gors for att skapa
forutsattningar for en sa lyckad traning som mojligt. For det forsta ska man tydliggéra vilka
resurser, mojligheter och dnskemal som finns géallande traningen. En av de forsta sakerna att ta
stallning till &r om traningen ska ske i hemmet eller hos den verksamhet som star for traningen.

Att traningen sker hos den verksamhet som tillhandahaller arbetsminnestraningen ar i manga fall
positivt da struktur och regelbundenhet blir lattare att uppratthalla. Det kan dessutom i vissa fall
vara nodvandigt for att den vuxne ska komma igang med trdningssessionerna och uppratthalla
motivation. Vidare kan den vuxne ha kognitiva svarigheter som innebar att du som trdanare behdver
sitta bredvid for att traningen ska kunna bli genomford. Majoriteten av vuxna, anser vi dock, kan
genomfdra den dagliga traningen hemma och pa egen hand, dven om det staller storre krav. Det ar
darfor extra viktigt nar traning sker i hemmet att du som tranare ger regelbundet stdéd och hjalp
med nddvandiga forberedelser. Vi rekommenderar att du som tranare tar hjdlp av checklistan
(bilaga 6) som stod for att kontrollera att alla forberedelser genomfors. Viktigt ar dven att skriva ner
allt som man bestammer gallande traning pa papper da den som tranar kan ha svarigheter med att
komma ihdg den information som presenteras muntligt.

INFORMATION TILL DEN SOM SKA TRANA

For att 6ka motivationen hos den som ska trana anser vi att det ar nodvandigt att fore traningsstart
tillhandahalla information om arbetsminnet och arbetsminnestraning. Bilaga 7 i slutet av boken ar
ett informationsblad som vi rekommenderar att du som tranare gar igenom med den som ska trana
arbetsminnet. Om den vuxne vill ha mer information gar det mycket bra att lana ut eller kopiera
kapitlen ”“arbetsminne” och ”arbetsminnestrdning” i denna bok. Tank pa du att bor anpassa
mangden information och hur du presenterar informationen utifran den kognitiva férmagan hos
den som ska trdna. Om den som ska tréna t.ex. har stora arbetsminnessvarigheter ar det kanske
lampligt att presentera information i sma avsnitt sa att arbetsminnet inte 6verbelastas i onddan.
Vidare ar det bra att 1dta den som ska trana stalla fragor sa att eventuella oklarheter kan redas ut.
Det kan &dven vara lampligt att stalla fragor till den som ska trdna for att se hur mycket utav
informationen som har tagits in.

FINNA LOSNINGAR TILL EVENTUELLA HINDER

Efter att ha valt traningsplats, informerat om hur traningen gar till och hur den kan upplevas kan
det vara bra att diskutera vad som skulle kunna vara eventuella hinder for att genomfdra traningen.
Har nedan ges nagra exempel pa vad som kan vara hinder for en vuxen som tranar i hemmet:

e Jag kommer att glomma att borja tréna vid ratt tid

e Jag kommer inte att orka genomféra hela traningen

e Jag kommer inte att ha energi att trdna pa mandagar

e Jag kommer inte kunna hitta en tid pa dygnet nar det bade ar tyst hemma och da jag kan
orka trana

For att hantera dessa typer av eventuella hinder for traning féreslar vi att du kan anvanda bilaga 9.
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TRANINGS- OCH BELONINGSSCHEMA

Nar man har hittat 16sningar kring eventuella hinder ar det dags att fylla i ett traningsschema och
eventuellt skriva ner saker man kommit pa som man behdver gora eller tanka pa for att fa
traningen att fungera sa optimalt som majligt (bilaga 10).

For att fa traningen att bli genomford kan det vara anvandbart att ldagga till ett beldoningsschema.
Att arbetsminnetrdna ar kravande och for att uppratthdlla motivationen under hela
traningsperioden kan det sdledes vara en bra idé att skapa ett beléningsschema.

UPPFOLJNING AV TRANING | HEMMET

For att stotta den som tranar hemma ar det lampligt att félja upp hur traningen gar minst en gang i
veckan. Under bilaga 11 — "Uppfdljning av traning” presenteras vad du bor checka av samt fragor
som du kan stdlla till den som tranar. Uppfoljning kan géras antingen i ett mote eller via ett
telefonsamtal beroende pa vad du som trdanare anser lampligt i situationen. For att kunna skapa
struktur ar det lampligt att bestamma tid och plats for uppfdljningar redan innan sjdlva
minnestraningen borjar och skriva in dem i traningsschemat (bilaga 10).
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