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E-leering

For mennesker med kognitive utfordringer og deres stgttepersoner

Personlig hygiene, med Lettere kropp, med enklere Vanlig arbeid (for Universelt utformet virtuel spgrrelek (quiz) om viktige Kosthold og fysisk aktivitet Gode eksempler (utvikling Domoteus om eget hjem
enklere versjon Personlig versjon Lettere kropp mennesker med visningshjem (teori og rettigheter og (mennesker med foregar i prosjekt 2020- (utvikling foregar i prosjekt
hygiene (Enkel) (Enkel) utviklingshemning) eksempler) stgtteordninger utviklingshemning) 2021) 2020-2022)
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Penger og meg (utvikling Hvordan lage god og sunn Vanlig arbeid (for Lgsninger i boliger for Ja, vi kan! gir kunnskap om Kosthold og fysisk aktivitet Jeg vil stemme! om Hvordan bruke iPhone
foregar i prosjekt 2020- mat (fra kokeboken ‘Sa stpttepersoner, veiledere, mennesker med kognitive  digitalisering og digitale (lpsning for pargredne og politiske partier, valg og (basert pa iOS 8 og bruken

godt!’) ledere m.fl.) utfordringer tjenester andre hjelpere) demokrati av iPhone 6)




NOU 2016-2017: P4 lik linje

NOU MNorges offentlige utredninger 2016:17
Pa lik linje

Atte loft for 4 realisere grunnleggende rettigheter
for personer med utviklingshemming
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Loft 9

Digitale verktgy og kompetanse
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Laer om tjenester pa nettet Tjenester for og na Test deg selv med quizer

Quiz!"

Ferdigheter Kunnskap og forstaelse Tester

Innovation Development Management.



Ja, Vi kan! Startside Til stettepersoner

Laer om tjenester pa nett

P o000

Klikk pa et bilde for 3 ga videre:

Reise Kino Bestille time

Selvbetjent kasse Mobilen som hjelper Lare med YouTube

7’
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Ja' Vi kan! Startside Til stettepersoner

Tjenester for og na

p o000 00:00 o) N—
Vi bruker mobilen, nettbrettet Bruken av mer og mer data Klikk pa et tema for & se
og PC-en eller Mac-en heter digitalisering. hvordan vi gjorde ting far
til mye vi skal gjare. og hvordan vi gjer ting i dag.
Mange kaller dette Alle temaer er eksempler pa
a bruke data. det vi kaller digitalisering.
Musikk Butikk Telefon Soke informasjon Kart og vei-finning

—

Fe ™

b

Laere noe Mgter Brev og meldinger

For

Museer og utstillinger Penger og betaling Boker, blader og aviser

N
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Personlig hygiene

ofg
Lettere kropp

Riitta Hellman, PhD
Karde AS (www.karde.no)
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Var "filosofi" og motivasjon

Selv-
stendighet
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Likestilling ENELGING
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Viktige prinsipper

1. Tematisk organisering av innhold uten fastlagt rekkefglge
Lettlest innhold
3. Multimedia for ulike lzeringsstiler

o Tekst  Bildekaruseller
e Tale * Videoer

* Piktogrammer * Tegneserier

° Foto ® QUizer

Svaert enkle versjoner for brukere som leser darlig
Stettemateriell til hjelpere (stgttepersoner)
Familielikhet mellom applikasjoner

N o Uk

Responsiv utforming

Karde AS
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Brukermedvirkning

Kravspesifikasjoner
* Fokusgrupper
* Personlige intervjuer
* Spgrreunderspkelser
Testing
* Individuelle gjennomganger
* Sma grupper for testbrukere

* Fri bruk og etterfglgende evaluering)

Karde AS
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Personlig hygiene (a)

Personlig hygiene

Lzr om god personlig hygiene

Velkommen!
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Trykk pa et bilde under fFor 3 la2re om personlig hygiene.

Vaske hender Vaske kroppen Stell av tenner
g
. P
 Z .
¥. : —
Stelle haret Rene klaer

Innovation Development Management.
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Personlig hygiene (b)

Fjerne sminke Barbere seg EJ Barbere seg &

h A"

Stelle negler Intimhygiene EJ Intimhygiene [E

. 7>
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Eksempel pa temaside

Lar om personlig hygiene (Enkel)

Vaske hendene riktig

Personlig hygiene

Hje Ti st £
Leer om 3od personlis hysens jem 1L S0et

2. Vaske hendene riktig Film om a vaske hendene:

Vask hendene mec sépe og vann. Film om & vaske hendene:
Ta ferstvann pa hendere og 53 sépe.
Gni hendene mot hverancre.
\Vask s& mellom Fingrene og oppé hencere. "

Vaske hender
Hvis du har skitt under neglene, bruk negleberste.
Ta venn og sape pa baersten fer du bruker den.

Skyll hendene goct med vann.
Gni hendene mens du skyller
for & f3 bort al. sdpen.

Seden pa E3YouTube =
Terk hendene med et héndk.e eller papir.
g pane Hjem
Hvis du har terre hender, bruk héndkrem.

Karde AS
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Lettere kropp

Sunne matvaner

Overvekt og helse Kjope smart

Lettere kropp (Enkel)

Huske-regler om sunn mat

Smarte ting du kan gjere er:

« Drikke vann til maten og som tarste-drikk.
« Spise grenn-saker og Frukt hver dag.

¢ Spise fisk ofte.
¢ Velge grovt brad.

s Velge Fullkorns-ris og Fullkorns-pasta.

Du bar ogsa:

« Velge bort brus, chips, kjeks,
kaker og godteri.

« Spise veldig lite hamburger,
taco, pizza og pommes frites.

¢ Spise 4-5 maltider per dag.
lkke sma-spise mellom disse.

Naér du spiser:

« Spis mindre porsjoner mat.

» Tygge godt og spis sakte.

Kylling, fisk og grenn-saker er sunt.
Det er ogsa erter, linser og banner.
Frukt og netter er en del av sunt kosthold.

Vann til mat og som terste-drikk er smart!

Karde AS
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Eksempel pa temaside (a)

Lettere kropp

Lar om sode matvaner o3 nyttia mesion

Kjope smart A: Lett-produkter

» ox 0 o) — b ox

Nir du kieper mat i butikken, kan du velge

mat

rer og drikke pé en smart mite.
Codevalger:

* gronnsaker, belgfrukter og frukt

s Figk, kylling og magert kjott

s lett-produkter

* sukkerfrie orodukter

* produkter mec grent og hvitt nekkelhull-merke

Noen procukter er merxet

med texsten "lett”, "sukkerfri”

"light”, “Fettfri" eller *mager”.
De inneholder mincre energi,
Fett eller suxxer

enn vanlige produkter.

Det fins lett-nrodukter for en del matvarer,
for eksempel:

* kott-nilegg og posteier

= polser

« ost

* melk, yoghurt, remme og majones
* brusogsaft

rodukter e

fwvis du ensker & 2 en lettere kropp.
Du kan ga ned i vekt

hvis du bruker lett-produkter

og spiser samme mengde som vanlig.
1 5llegg mé du vaere Fysisk aktiv.

Husk at cu kan legge pa deg selv om
duspiser eller drikker lett-produkter.

Hvis cdu spiser veldig mye lett-produkter,
gar duopp i vekk
m vekten gar opp, ned eller ikke endrer seg,

er avhengig av hvor mye du spiser og drikker tilsammen.

o Jriiss)

v
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0| eupuin

Bildet viser eksempler pa lett-
produkter.
Det fins mange flere.

Karde AS
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Eksempel pa temaside (b)

Enkel trening A: Beveg deg!
e

Mye fysisk aktivitet er viktig.

Forskjellige typer fysisk aktivitet er gay. -
Mosjon er Fysisk aktivitet som ikke er sa veldig hard. ‘ / — Tenk pa den siste uken eller de siste dagene
Trening er hard fysisk aktivitet. 3 -

Din Fysiske aktivitet:

>l og svar p3 spersmailene.
Fysisk aktivitet beskytter mot utvikling av 1
hjerteproblemer, hagyt blodtrykk og overvekt.
Det er ogsa viktig for musklene, skjelettet

og leddene i kroppen din.

Etterpa far du en tilbakemelding.

Du bar veere fysisk aktiv

i minst 30 minutter hver dag. sedenps @wioe [
e den pa ube :

Hvis du vil ha en lettere kropp,

er mye fysisk aktivitet bra. Fysisk aktivitet: Hvordan gér det? >

Og du fgler du deg bedre
og orker mer nar du er fysisk aktiv.

Karde AS
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Til stgttepersoner

Hjem Til stottepersoner

For kurs og samtaler

Smarttelefoner og

Her finner du flere plakatserier. De er ment for a stimulere kil nettbrett

samtaler om viktige emner som gjelder temaet ‘personlig
hygiene'. De kan for eksempel skrives ut eller projiseres pa lerret.
Noen foretrekker a laminere «arkene» slik at de taler mer.

Brukerveiledning

Quiz-katalog

Plakatseriene egner seg like godt for individuelle samtaler som

for kurs og gruppearbeid. For kurs og samtaler

Stettepersonen veileder
ungdommen om hvordan

Plakatserie 1 Motivasjonsblomst bruke Personlig hygiene.
Plakatserie 2 Hva skjer i bildet?

Plakatserie 3 Dérlig personlig hygiene

Plakatserie 4 Eksempler pa produkter for personlig hygiene

Plakatserie 5 Tegneserier

Plakatserie 6 Bakterier og virus

Oppfelgingsskjemaer
Forbehold

Fagstoff og kilder

Kontakt

¥

Stettepersonen jobber sammen med brukeren om Personlig hygiene.

Innovation Development Management.
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Nettadresser til applikasjoner

https://personlighygiene.no/
https://personligshygiene-enkel.no/

https://letterekropp.no/
https://letterekropp-enkel.no/

Karde AS
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https://personlighygiene.no/
https://personlighygiene-enkel.no/
https://letterekropp.no/
https://letterekropp-enkel.no/
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Kontakt:

Riitta Hellman Terje Grimstad
E-post: rh@karde.no terje.grimstad@karde.no
Tel. 982 112 00 908 44 023

Folg oss her: https://www.facebook.com/kardeasno/
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