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Lev ett gott liv nar
du blir aldre

Hér beréttar vi tips och rad
om hur du kan leva ett gott liv som &ldre.

Vara tips och rad kommer fran ett projekt
som heter Gott liv som &ldre.

Projektet handlar om hur det &r att vara gammal
och ha IF, intellektuell funktionsnedséittning.

Visom jobbar i projektet har besokt boenden
i fyra kommuner for att 1ira mer om bra boenden
for personer med IF.

Vi har ocksa besokt aktiviteter i fyra kommuner
for att lara mer om bra aktiviteter for dldre med IF.

Vivill visa dig och andra hur ett bra boende fungerar
och hur bra aktiviteter fungerar.

Allra forst ska vi beridtta om hur det ar
att gaipension.



Har ar seniorexperterna i Stockholmsgruppen. Overst fran vanster: Thomas
Jansson, Stefan Westerdahl, Hans Finn. Andra raden: Conny Bergqvist,
Anette Elvung och Eva Holmaqvist.

Har &r seniorexperterna i Luled. Overst fran vanster: Asa Maller,
Mikael Nordlund, Elisabeth Lindqgvist. Andra raden: Mona Andersson,
Kurt Olund, Carina Séderlund.



Lev ett gott liv nér du blir aldre

Hér &r seniorexperterna i Linkdping. Fran vanster: Kerstin Heggby, Aleksandra Oppenlander,
Ramona Cseh, Sofia Wallerfors.

Har &r seniorexperterna i Karlstad. Overst fran vanster: Susanne Bjorn, Maria Carlsson,
Ing-Marie Johansson, Inga-Lena Axelsson. Nedersta raden: Sven Arvidsson, Ulla Lokvist,
Ann-Christin Bystrém och Ulla Tangring.



KAPITEL

Ga i pension

Att ga i pension betyder att du slutar ditt jobb
eller slutar pa din dagliga verksamhet.

Nir du gar i pension kallas du pensionir.

Du kan vara pa din dagliga verksamhet
eller pa jobbet tills du har fyllt 69 ar.
Sedan maste du ga i pension i de flesta kommuner.

Du kan dven ga i pension tidigare &n 69 ar.
Det beror pa hur du méar
och hur mycket du orkar.



Kapitel 1. Ga i pension

Forbered din pension

Det dr viktigt att du foérbereder dig

pa att ga i pension.

Annars kan det kiinnas ovanligt med pensionen
och kanske inte sa bra.

Prata girna med din kontaktperson eller god man om pension.
Och fraga gidrna nagon som har gatt i pension
om hur det ar att vara pensionaér.

Du ska ocksa fraga din chef eller handledare pa jobbet
hur ofta du kan komma och hilsa pa
nér du ir pensionr.

Du kan behdva mer stod

Nér du blir pensionér ar du ledig hela dagarna.
Da behover du hitta nya saker att gora.
Kanske behéver du mer stod

for att kunna planera och gora aktiviteter.
Prata med ditt boende om det.

Fira att du gar i pension

Skriv in datumet som du gar i pension
i din almanacka.
Det ar viktigt att ha ordning pa.

Det édr ocksa viktigt att du firar dagen
tillsammans med din arbetsgrupp.



Skriv vad som &r bra och daligt
med att bli pensionar

Téank ut vad som dr bra och vad som ér daligt
med att bli pensionér!

Prata med nagon om det.

Det finns nagra forslag redan.

De kanske stimmer pa dig?
Annars kan du ta bort forslagen.
Skriv det som du tycker ar viktigt.

Bra och daligt med att bli pensionér

Bra @ Daligt @

Jag kan sova langre Det blir langtrakigt

pa morgonen. ibland.

Jag kan ga titta i affarer Jag saknar mina kompisar
och fika nar som helst. pa jobbet.




KAPITEL

Bra boende

Du kan behova flytta nir du blir dldre.

Nar du valjer nytt boende ar det
2 saker som ar extra viktiga:

- Att personalen kan mycket
om din funktionsnedséttning.
- Att boendet fungerar
for din funktionsnedsattning
med bra mabler, ljus, ljud
och utrymmen.

Forbered dig pa att flytta

Prata med din kontaktperson eller god man om att flytta.
De kan sikert ge tips och rad.

Innan du bestdmmer att du vill flytta
kan du titta pa foton eller film pa det nya stéllet.



Skriv vad som &r bra och daligt med att flytta

Det finns nagra forslag redan. De kanske staimmer pa dig?
Annars kan du ta bort dem.

Skriv det som du tycker ar viktigt.

Jamfor diar du bor nu

med hur du vill ha det i ditt nya boende.

Bra och daligt med att flytta

Bra dar jag bor nu @ Bra med det nya boendet @

Det ar snéll personal. Det finns personal hela dagarna
och pa natten. Jag far hjalp nér jag
behover.

Jag kan bestamma sjalv Det kan vara roligt att ata

vad jag vill ata. tillsammans med andra ibland.

Jag bor néra centrum. Dar kan finnas saker jag kan gora

Det ar néra till affarer. tillsammans med andra.

Ak och titta pa ditt nya boende
innan du flyttar

Det kan kinnas tryggt att veta
hur ditt nya boende ser ut.



Kapitel 2. Bra boende

Du kan aka till det nya boendet
och hilsa pa flera ganger.

Da kan du ldra kiinna personalen
och de andra som bor dér.

Nar du ska flytta

Hjalp till att packa ner dina saker.
Hjalp till att lyfta ut saker till flyttbilen.
Och kop med dig nagot gott

som du kan bjuda pa nir du flyttar in!

Ak och hilsa pa ditt gamla boende

Néar du har bott ett tag i ditt nya boende
kan det vara kul att aka tillbaka
och hélsa pa det gamla boendet.

Du kan ocksa bjuda in personal och vinner
fran det gamla boendet till ditt nya boende.
Be om hjilp med att bade aka och hilsa pa
och att bjuda in personer!

Olika typer av boenden som vi har besokt

Hér kan du ldsa om néagra olika typer av boenden
dir alla har sin egen ldgenhet.
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Gruppbostad att bo lange i

Hir bor 11 personer.
De ir mellan 38 och 64 ar.

De flesta har bott hir ldnge.

De vill bo kvar &ven nir de blir dldre.
Det kan fungera bra

for hir finns tva sjukskoterskor

och en arbetsterapeut.

Alla har sin egen lagenhet.
Alla hjilps at att skota tridgarden
och gemensamma utrymmen.

Samlingspunkten finns i det stora huset.

Pa morgonen kan alla fika tillsammans.
Sedan aker alla till sina jobb.

Maénga édter middag ihop

och samlas sedan for aktiviteter

eller for att se pa TV tillsammans.

Men man kan ocksa éta i sin egen ligenhet.
Da far man hjélp och st6d av personalen dr.

Det har ar bra:

* Detkinns som ett hem och en familj
* Personalen lar kdinna alla bra

* Detfinns bra omsorg

* Vacker miljo

* Naératill daglig verksamhet

* Naira till samhillet
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Kapitel 2. Bra boende

Boende f6ér personer med IF
ihop med ett dldreboende

En avdelning i ett dldreboende.
Hir bor 5 personer med IF

och 2 med férvarvad hjarnskada.
De dr mellan 50 och 75 ar.

Boendet har en sjukskoterska.
Allaborien egen ldgenhet med pentry.
Det finns ett gemensamt dagrum

och en matsal.

Man kan vara i gemensamma utrymmen
ellerisin ldgenhet.

Maten kommer fran ett storkok.

De boende brukar baka tillsammans.

Ibland &r det underhéllning eller fika
tillsammans med det 6vriga dldreboendet.

Det har ar bra:

* Detkinns som att bo i en familj

* Fler personal

* Personalen har mer tid hir dn pa andra avdelningar

* Detir tryggt att man kan fa vard snabbt
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Gruppbostad for dldre med IF

I boendet for dldre bor fem personer.
De ir mellan 57 och 83 ar.

De iter tillsammans
och har manga gemensamma aktiviteter.

Boendet har vilutbildad personal

som har jobbat linge.

De ordnar gemensamma aktiviteter

och hjilper de boende att hitta egna aktiviteter.

Det har ar bra:

* Det dr trivsamt och kinns som en familj
* Personal som jobbat i manga ar
* Enbrachef

* Personalen utvecklas och lar sig mer

Nybyggt boende for dldre med IF

Ett boende for sex personer
som har slutat Daglig verksamhet
eller snart ska sluta Daglig verksamhet.

De boende dr mellan 60 och 78 ar.
Boendet har bra mébler

och ett rum speciellt for att vila.
Boendet har ett fint kok déar alla trivs.

15



Kapitel 2. Bra boende

Det finns ett annat dldreboende nira.
Det andra dldreboendet kan bjuda in personer
fran det nya boendet till vissa aktiviteter.

Det har ar bra:

* Brapersonal som finns dir dygnet runt

* Storaochbrarum dér alla kan triffas

* Boendet dr pa bottenvaningen

* Boendet har egen tridgard med grismattor

* Boendet dr bra pa att ge boende vard

Ett hus med tre gruppbostader for dldre

19 personer bor i huset.

I huset finns ocksa en trifflokal

for dldre med IF,

och for personer med forviarvad hjarnskada.

Dér finns personal mandag, tisdag, onsdag och torsdag.
De ordnar olika aktiviteter.

De som kommer dit bestimmer vad de vill gora.

Det har ar bra:

* Detir enkelt att ga sjilv fran sin bostad
till trafflokalen eller till en kompis i boendet
eftersom det 4r sa nira.
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KAPITEL

Bra aktiviteter

Alla méinniskor vill ha bra aktiviteter
bade nir de dr gamla och unga.

Det dr harligt att kunna promenera,
fika och dta tillsammans.

De flesta behover ha nagon aktivitet varje dag.
En gang per vecka ar for lite.

For utan aktiviteter kan man fa trakigt.

Da sitter man kanske bara stilla

utan att gora nagot alls.
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Kapitel 3. Bra aktiviteter

Nagra olika aktiviteter

Hair berédttar vi om 3 olika aktiviteter.

Traffpunkt for personer med IF

Traffpunkten ir en plats for att tréaffa vinner.
Det kostar ingenting att bestka Traffpunkten.
Du behdéver inte ha nagot papper med beslut
for att fa vara pa en Triffpunkt.

Pa en Triffpunkt kan du spela spel

eller hitta kompisar att promenera med.

Du kan ocksa vara pa en Traffpunkt
bara for att fika och prata.

Daglig verksamhet f6r aldre

Pa vissa stillen finns en daglig verksamhet
dir du kan vara dven nir du ir pensionér.

Dakan du kan vilja
hur ofta du vill vara dar.

Pa en daglig verksamhet for dldre
fungerar lokalerna och aktiviteterna bra for pensionérer.
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Aktiviteter pa dldreboende

Du kan ocksa hitta aktiviteter
pavissa boenden for dldre.

Dar kan du gora roliga saker

som att mala, ligga pussel och pyssla.
Ibland &r det dans och ibland

gar alla ut och gar tillsammans.
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KAPITEL

Bra vard

Nér du ar dldre och har blivit pensionir
kanske din kropp fungerar lite simre.

Da ér det extra viktigt att personalen dér du bor
kan mycket

om hur det ir att bli gammal

och ha en funktionsnedséttning,

Beritta alltid hur du mar!

Beritta om du far ont

eller far svart att gora saker

som du brukar kunna gora.

20



KAPITEL

Samhallet behover lara
annu mer

Vi och andra i samhéllet behover fortsatta att undersoka
hur det &r att vara aldre och ha IF.

Vi behover ldra mer om:

* Hur &ldre personer med IF mar pa olika typer av boenden.
* Hur personalen kan lara sig mer om aldre med IF.

* Hur det fungerar for aldre personer med IF
nar personalen lar sig mer.
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Kapitel 5. Samhallet behéver lara &nnu mer

Kunskapscentrum

Vi tycker att det ska finnas ett centrum
som samlar kunskap om personer med IF
och personer med autism.

Seniorexperter

Projektet har utbildat dldre personer med IF
till seniorexperter.
Senior betyder dldre.

Seniorexperterna ska hjilpa kommuner
och organisationer att planera

sa att dldre personer med IF

far ett sa bra liv som majligt.
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12 férslag till hur dldre med IF kan fa ett gott liv:

1.

8.
9.

Samhallet behover forsta att personer med IF
tillhor bade gruppen dldre och gruppen personer med IF.

. Manga som jobbar nira dldre personer med IF

behéver lara sig Annu mer.

Kommuner beh6ver planera f6r manga ar framat.
Det tar tid att bygga bra boenden och anpassa aktiviteter.

Samhallet behover forsta att dldre personer med IF behover
olika stod i olika aldrar. En person som nyss blivit pensionér ar
ofta pigg och behover stod att hitta och gora aktiviteter.

En person som borjar bli riktigt gammal eller har manga
krampor behover extra bra stéd och vard i sitt hem.

Andra s4 att personer med IF kan vara kvar
pa sin dagliga verksamhet dven med anpassningar.

Sambhaillet behover fler métesplatser och traffpunkter
for dldre personer med IF.

Samhillet kan behéva skapa seniorboenden
for dldre personer med IF.

Ge mer utbildning for gode mén till personer med IF.

Béttre kunskap om hjilpmedel f6r dldre personer med IF.

10. Bittre kunskap om hélsovard och sjukvard for dldre personer

med IF.

11. Mer hjalp till dldre personer med IF

att fa bra social gemenskap.

12.Ge dldre personer med IF stod sa att de kan gora bra egna val

om boende och aktiviteter.
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Gott liv som aldre med IF

I den hér skriften berdttar vi om

Hur det ar att ga i pension

Braboende och att flytta

Bra aktiviteter

Bravard

Vad man behover tidnka pa for att
personer med IF ska fa det bra som ildre.

Detta har vi undersokt i ett projekt

Gott Liv som &ldre - aktivitet och boende fér personer med IF.
Det var ett Arvsfondsprojekt

som startade i augusti 2020

och som har pagatt 3 ar.

Projektet 4gs av Lansforbundet FUB Viastmanland.

Sveriges kommuner och regioner (SKR)
har varit med och finansierat projektet.
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