Transkribering av Habilitering & Halsas podcast Funka olika —

Livet som ung vuxen med dovblindhet

INTRO: Valkommen till Funka olika — podden om livet med funktionsnedsattning

Hur ar det att vara ung vuxen med doévblindhet? Tillsammans med 30-ariga Sophie
Petersson, som har Ushers syndrom, och psykologen Sofia Hansdotter, pratar vi om hur
dovblindheten paverkar maojligheten till jobb och studier, identiteten och
sjalvstandigheten.

SUSANN: Jag heter Susann Smedberg och dagens tva gaster ar med pa distans.

Valkommen Sofia Hansdotter, psykolog pa Nationellt kunskapscenter for Dévblindfragor
och pa Dovblindteamet i Stockholm.

SOFIA: Tack sa mycket!

SUSANN: Valkommen ocksa Sophie Petersson. Du ar 30 ar och har Ushers syndrom
och lever med Doévblindhet. Hur skulle du beskriva att du ser och hor?

SOPFIHE: Egentligen sa ar jag helt dov, men jag har nagot som heter cochlea implantat
som man brukar férkorta Cl och med den far jag grovt férenklat som konstgjord horsel.

Jag hor bara pa ett ora, vilket gor att jag inte kan hora riktning pa ljud. Jag har svart att
salla om det ar mycket ljud och sorl, men pratar man en till en och att jag far méjlighet
att lasa pa lappar sa funkar det.

Och hur jag ser... i morker ser jag inte nagonting. Jag har ungefar tio procents synfalt
kvar sa jag ser rakt fram och sen har jag en liten bit pa vardera sida i periferin. Och dar
jag ser, det ser jag bra, sa jag kan lasa vanligt text- och sa vilket gor att manga ar lite
forvirrade kring om jag ar synskadad eller inte.

SUSANN: Jag tanker ocksa det har med att du har sa bra talat sprak det kan ocksa vara
lite forvirrande. Hur funkar det?

SOPHIE: Det har varit manga situationer dar jag har behovt forklara mig. Och att jag har
bra tal beror pa, att jag har vuxit upp i en hérande miljé och skillnaden mellan ett Cl och
en horapparat ar ju att horapparater forstarker ljud men man tappar ofta exempelvis S
eller T. Det ar vissa konsonanter som man tappar, men de far man med ett Cl. Ett CI
tacker hela ljudbilden, sa det ar darfor talet ofta ar bra hos dem som har CI.

SUSANN: Ar det ndgonting annat som du paverkas av pa grund av diagnosen?

SOPHIE: Jag har ocksa balansproblem, vilket gor att jag har svart att ga rakt sa ibland
kan folk tro att jag ar lite onykter nar jag gar pa stan eftersom jag gar och vinglar lite
grann.

SUSANN: Hur skulle du saga att det ar att vara ung vuxen med dovblindhet?



SOPHIE: Det ar en ganska svar fraga, for det ar en sa bred fraga egentligen men idag
har det ju valdigt mycket utmaningar.

| och med att mitt ClI maojliggor valdigt mycket for mig att kunna exempelvis jobba och sa,
sa blir det ocksa att stodet till mig paverkas.

Jag har ju blivit nekad ledsagning via LSS, vilket gor att jag inte riktigt kan leva ett liv
som jag egentligen vill ha.

Jag kan inte vara spontan och ga ut och traffa kompisar, utan da blir jag beroende av att
de ledsagar mig hem och till métesplatsen. Jag maste planera in nar jag handlar. Jag blir
valdigt beroende av anhériga, sa jag blir ganska last jamfért med andra unga vuxna som
inte har dovblindhet.

SUSANN: Hur hanterar du det da?
SOPHIE: Dels sa ar ju mitt jobb valdigt viktigt for att fa den har sociala biten.

Manga regerar ju pa att jag jobbar heltid men det ar for att jobbet ger mig energi. Det
som tar energin ar att ta mig till och fran jobbet for pa jobbet vet jag vad jag har allt. Mina
kollegor, min dovblindhet och kan anpassa sig efter det i sin kommunikation till mig.

Sen forsoker jag trana mycket pa fritiden for att kropp och knopp ska orka med. Och sen
far man ocksa planera in aterhamtning och vila ibland.

SUSAN: Sofia, av det unga vuxna som du traffar, vilka funderingar brukar de ha?
Kanner du igen det har som Sophie beskriver?

SOFIA: Ja, men absolut. Om vi tdnker oss ung vuxenperioden nagonstans mellan, fran
gymnasiealdern och upp till och med 30 ungefar sa ar det en tid i livet, som det hander
valdigt mycket for alla manniskor.

Och jag tror att man har valdigt mycket liknande funderingar som unga vuxna har, men
pa det kommer det har med den kombinerade syn och hérselnedsattningen och hur man
kommer att klara av livets utmaningar med sin dévblindhet.

Om man har den sjalvkdnnedom och medvetenhet som Sophie har, sa har man ju
valdigt bra forutsattningar att ta sig an de har extra utmaningarna, men om man inte tar
itu med det, utan man fortfarande har ganska fullt upp med att forsoka passera som
seende och hdrande, sa gar det at valdigt mycket energi till det.

SUSANN: Det har med beroendet till andra och att inte kunna gora saker pa samma
villkor som andra unga vuxna som inte lever med dovblindhet. Hur paverkar det igen
som person?

SOFIA: Ja, det kan ju paverka, eftersom som den héar tiden i livet handlar mycket om att
frigbra sig fran sina féraldrar och att utveckla sin egna identitet och férséka hitta vem
man sjalva och sta pa egna ben.



Risken finns ju att den processen, alltsa den frigorelseprocessen, att den kan bli
paverkad.

Det kan ju vara jobbigt och behdva kanna sig sa beroende och sarskilt da man tanker
sig att man vill sdka samhallets stod i stallet for att anvanda sig av sin familj och sina
vanner for att det skulle underlatta den har sjalvstandighetsprocessen att gora saker pa
egen hand. Om man da far avslag pa de insatserna sa da blir det ju tufft.

SUSANN: Ar det vanligt att man déljer sin dévblindhet for att passa in?

SOFIA: Det ar ju alltid svart att generalisera, men jag tror att i perioder i livet sa tror jag
manga har nagon fas da man férsoker att passa in. Sarskilt som ung, ung vuxen och
kanske annu tidigare dar i hogstadiet, gymnasietiden, da vill man inte vara annorlunda
pa nagot satt.

Sa da tror jag att det ar ganska vanligt att man gor allt man kan for att inte sticka ut och
det tar ju oerhdrt mycket energi. Men de flesta kommer ju till en punkt nagon gang i livet
dar man &r inser att jag tjanar nog pa att vara lite 5ppen med min dévblindhet och bdrja
tala om lite for omgivningen att de har situationerna kan vara svara for mig och det
skulle underlatta om du tankte pa det har och det har.

SUSANN: Sofie, har du dolt din dovblindhet vid tillfallen?

SOPHIA: Precis som Sofia sager, det var nog mer kring hogstadiet och gymnasiet som
den har perioden var nar man vill passa in och sa. Sen i efterhand hand ser man sa
tydligt att det marktes ju anda pa grund av missar i kommunikation.

Det kan handla om att nagon kanske stracker fram handen for att halsa och det missar
jag. Alltsa, det ar sddana sma subtila saker, men under den perioden tanker man inte pa
det utan man gor det man kan for att passa in.

Men efter gymnasiet har det blivit mer och mer att jag maste vara éppen med min
ddévblindhet for att andra ska kunna anpassa sig ocksa.

SUSANN: Hur var det for dig i skolan? Du gick allman grundskola.
SOPHIA: Jag gick ju en vanlig grundskola.

Det som var lite jobbigt fér mig var att jag inte kédnde till nagon annan person med
dovblindhet som gick integrerat.

| dag vet jag att det kommer allt fler unga i och med att det har med CI har bdérjat 6ka,
men da hade jag inte riktigt nagon forebild eller sa, sa da blev det valdigt mycket att
forsdka passa sig efter omgivningen och hanga med.

Pa satt och vis ar jag valdigt glad att jag har gatt integrerat for det passar mig att ha lite
hogre tempo rent studiemassigt och sa, men i grundskolan sa var det bitvis valdigt tufft
och ocksa att fa andra i min alder att forsta.



For barn forstar ju pa olika satt beroende pa vilken alder man ar i och hanterar pa olika
satt. Att tackla det, tackla att man kanske hade en extra person vid sig, tackla att larare
och pedagoger hade sina satt att tinka pa hur jag skulle hantera situationen som inte
jag holl med om. Som barn ar ju inte ens rost lika stark.

Men ju aldre jag blev och som i gymnasiet funkade ar klockrent for mig. Dar trivdes jag
jattebra.

SUSANN: Och idag jobbar du och studerar. Hur fungerar det pa arbetsplatsen du ar pa?
SOPHIE: Det fungerar bra. Alla mina kollegor vet jag om min dévblindhet.

Mina chefer har fatt prova pa sa kallad fingerad optik vilket innebar att de far satta pa sig
ett par glasdgon som pa ett ungefar visar lite hur det kan vara att ha begransat synfalt
och hdérselkapor och forsokt fa ett litet hum om hur jag har det.

Det har inte varit nagra problem att fa tolk till de méten dar jag kanner att jag behdver ha
det och mina chefer har gjort det de kan for att anpassa och sa, sa det har aldrig varit
nagra bekymmer pa min nuvarande arbetsplats.

SUSANN: Vad ar det for jobb du har?

SOPHIE: Jag jobbar som fysioterapeut pa en kirurgisk klink dar jag framfor allt har
jobbat med cancerkirurgi.

SUSANN: Har du upplevt att det har varit Iatt att hitta en tillmotesgaende arbetsgivare,
eller hur har det varit nar du har sokt jobb?

SOPHIE: | bérjan nar jag blev fardig med min utbildning sa blev jag kallad pa valdigt
manga intervjuer men sa fort chefer fick reda pa det har med min dévblindhet sa
backade de.

Sa till slut fick jag nagon form av praktikplats och via det sa fick jag kontakt med en chef
pa en annan enhet, som var valdigt 6ppen, och anstallde mig pa ett vik jag hade som
sen forlangdes da. Sa det 6ppnade ju upp dorrarna, sa efter det sa har jag haft latt att fa
de jobben jag soker, sa det var just att fa in den har foten att en arbetsgivare vagade tro
pa mig. Det har gjort att andra arbetsgivare ser att ja det funkar faktiskt.

SUSANN: Och néar det géller studierna da, har du nagra anpassningar dar?
SOPHIE: Det ar att jag har tolk.

Tidigare nar jag laste min grundutbildning till fysioterapeut sa hade jag anteckningsstod,
tolk och lite anpassningar sa. Nu laser jag pa distans och nu ar det bara tolk.

Det sparar jag ocksa mycket energi for mig att plugga pa distans for da jag kan vara
hemma. Jag behdéver inte lagga energi pa att ta mig nagonstans eller sa.

SUSANN: Sofia, av de unga vuxna du traffar, hur kan man tanka kring jobb och studier?
Ar det har nagon fragestéllning som kommer upp?



SOFIA: Absolut, det &r manga som funderar kring ska man tala om att man har
dovblindhet nar man soker jobb eller ska man ta den nar man kommer pa intervju. Och
precis som Sophies erfarenhet visar, sa pa grund av den har okunskapen som finns om
dovblindhet sa kan det vara svart for en arbetsgivare att forestalla sig hur en person
med dovblindhet kan utféra ett arbete pa en arbetsplats. Da ar det latt att man kanske
backa. Sa det ar en utmaning hur man ska fa in den har foten.

Man behdver ocksa sjalv som ung person med dovblindhet kanna till vilka rattigheter
man har i arbetslivet.

Da kan man till exempel ha kontakt med arbetsféormedlingen. De har speciella enheter
som jobbar med att underlatta for personer med dovblindhet till exempel, att fa de
anpassningar och hjalpmedel som behdvs for att det ska fungera pa jobbet.

SUSANN: Vad kan det handla om for anpassningar som behdvs da?

SOFIA: Det kan vara till exempel, sa kan manga arbetsgivare undra om det blir en
ekonomisk belastning att man ska ha tolk pa arbetsplatsen sa kan arbetsférmedlingen
erbjuda stod for det.

Sa arbetsgivaren far vetskap om att sa har mycket tolkbidrag kan man fa som
arbetsgivare om man har en person anstalld med dévblindhet.

Det kan ocksa vara att man far stdéd i synanpassningar om man behéver det.
Hjalpmedel, forstoringsapparater eller skarmlasare vad det nu kan vara, man far lite
hjalpmedel for att kunna anvanda sin dator och sina arbetsverktyg.

Ofta ar det ju individanpassat efter den har personens behov.
SUSANN: Ar det nagra skeenden i livet som &r extra sarbara for den har gruppen?

SOFIA: Om vi pratar om grupperna med forvarvad dovblindhet dar en stor grupp ar
personer som har Ushers syndrom av olika slag, som Sophie har berattat, sa ar det ju
en livslang sarbarhet i samband med férandringar.

Om synen har férandrats sa pass mycket att man inte langre klarar av samma saker
som man har gjort hittills da kan det bli lite svajigt och man behéver ga igenom en ny fas
dar man behdver lara sig nya strategier och man kanske behover hantera lite den
kanslan av osakerhet. En del hamnar i kriser i en sadan situation.

Det ar dels hur en egen syn och hérsel férandras som kan stélla till det men sen ocksa
forandringar i livet, i miljon, att man ska byta skolform till exempel.

Om man gar fran grundskola till gymnasieskola det ar ju ocksa en stor férandring. Ny
milj6, nya larare, nya klasskamrater. Alla sadana stora forandringar kan orsaka ganska
mycket extra stress for en person med dovblindhet. Det ar ju stressande for vem som
helst men for en person med dovblindhet innebar det ofta manga funderingar. Hur
kommer det att fungera fér mig? Kommer jag att bli forstadd och allt det har. Och
likadant om man ska byta fran gymnasiet till arbetslivet.



SUSANN: Hur kan man gdra for att det ska fungera sa smidigt som majligt da?
SOFIA: Det brukar vara hjalpsamt med mycket planering och forberedelser.

Manga personer som jag har traffat blir med tiden valdigt valdigt duktiga pa att forbereda
sig och tanka logistiskt eftersom man har lart sig av erfarenhet att saker och ting kanske
inte I6ser sig av sig sjalv. Man maste sjalv ta tag i saker och férbereda och informera
innan och ta reda pa vad man har ratt till och se till att man far det och sa.

Och sen det har med att informera, som Sophie var inne pa, att beratta for den
omgivning man kommer att befinna sig i under langre period, hur man funkar. D& kan
man kanna sig trygg dar och da i det sammanhanget.

SUSANN: Sophie, hur har du forberett dig for olika férandringar nar det galler till
exempel skola och jobb?

SOPHIE: Det ar mycket som Sofia redan har varit inne pa, att planera, informera
exempelvis nar man har bytt skola fran grundskola till gymnasiet. Informera larare, att
informera klasskamrater, eller nar man har boérjat pa universitetet sa har det varit samma
sak dar.

Och nar jag boérjade pa universitetet sa tog jag kontakt med ett par personer som jag
visste skulle vara faddrar som da fick lite mer ansvar att ha lite koll pa mig kan man
saga. De hjalpte till lite mer med ledsagningen och den biten sa att jag kunde slappa lite
den pressen.

Men det som ar viktigt ar nog att informationen kommer fran mig. For det har blivit
situationer ibland dar andra ska informera kring min dévblindhet, som egentligen inte ar
helt insatta, och da har det blivit felaktig information, vilket da tar valdigt mycket energi
och skapar valdigt mycket frustration for min del.

Sen ar det ocksa att vaga vara lite har i nuet for mig.

Jag vet ju om att min dgonsjukdom kan progredieras och att det kan ske férandringar
snabbt, och det kan ske férandringar langsamt. Men jag kanner att jag kan inte tanka sa
langt fram.

Nar jag valde att 1asa till fysioterapeut, jag ar ju medveten om att min syn nagon gang
kommer att férandras. Jag kanner att jag maste anda fokusera pa vad jag tycker ar roligt
har och nu for att det ska ge mig nagonting. Sa det tror jag ar nagonting som jag
forsoker ta med mig mycket.

Aven om det ar en ny utmaning, det kan vara &ka i vag pa nagot lager med bara seende
och hoérande, att &nda ta mig i kragen och aka dit, aven fast jag ar jattenervos innan for
hur kommunikation och sa ska funka, just for att jag vet att det ger mig nagonting efterat.

SUSANN: Sofia, det ar ganska kravande for den egna personen att alltid prata for sig
sjalv och vaga ge sig ut i det okdnda. Om man inte har det dar i sig, hur funkar det da?



SOFIA: Det ar verkligen sa och det ar valdigt rérande ibland nar man ser hur mycket
som kravs av en person och hur mycket eget ansvar som det innebar. Och precis som
du sager, det ar inte alla som har det i sig, som Sophie uppenbarligen har, och da ar
risken att man valjer att inte folja med pa aktiviteter. Att man valjer att undvika situationer
dar man vet att det har kommer nog bli tufft pa grund av min dévblindhet och jag vill inte
gora allt det dar att beratta och vara tydlig med mina behov. Sa risken da blir ju att man
blir i socialt isolerad pa sikt.

Ett annat alternativ ar ju att man soker sig till likasinnade, att man soker sig till andra
personer med dovblindhet.

| basta fall har man tillgang till bada varldarna att man har ett sammanhang med andra
personer som vet, som har egen erfarenhet och samma sak som man sjalv dar man kan
tanka energi och kanna sig som en av alla andra. Och att man vagar delta i aktiviteter
med andra seende och hérande for att man ar sa intresserad av just den aktiviteten.

Men det som gor mig orolig ar om jag traffar nagon som inte har tillgang till nagon av de
har tva. Da far man ju jobba med det. férsdker utveckla sociala relationer pa nagot satt.

SUSANN: Sophie, jag vet ju att du ocksa tranar mycket pa din fritid. Vill du beréatta lite
om det?

SOPHIA: Ja men lite kopplat till det Sofia namnde nu ar tidigare har, sa tror jag ju ocksa
att min familj har haft en stor del i det har. For de har inte varit sa 6verbeskyddande
jantemot mig utan de har latit mig prova pa mycket saker.

Sa redan som liten sa larde mina féraldrar mig att spela handboll och skjuta luftgevar
och rida och prova massa olika aktiviteter. Sa jag har ju fatt i mig det har med fysisk
aktivitet och traning redan som liten, och att vaga prova pa.

Har jag perioden nar jag tranar mindre, da marker jag att jag ar trottare, jag ar blir lattare
nedstamd och sa. Men har jag perioderna nar jag tranar mycket da ar jag piggare, orkar
mer pa kvallarna, ar gladare och har mer energi.

SUANN: Vad tranar du fér nagonting?
SOHPIE: Just nu ar det mycket mot triathlon. Cykla, simma och springa.

SUSANN: Hur fungerar det da, har du mer an nagon nar du cyklar och springer och
simmar?

SOPHIE: Ja, jag maste ju cykla pa tandemcykel.

Och fran borjan sa var det mycket cykling. Sa att jag cyklade ju ett par Vatternrundor
och Tjejvattern och sa. Men det kravs att man hittar nagon guide eller ledsagare som
kan cykla med den och det ar ju inte helt |att att hitta nagon som vagar ta sig an det.

Manga tror jag gor det lite stdrre och kanner ett valdigt stort ansvar for mig nar man ar
tva pa cykeln. Men det har funkat och jag har cyklat med nagra.



Nar jag simmar sa anvander jag ofta tolk nar jag simmar i grupp. Simmar jag i ppet
vatten sa har jag en person som simmar fére med en boj. Sa da siktar jag pa bojen och
den har personen har ju da lite extra koll pa mig.

| likadant i I6pning att da ar det en person som springer bredvid och hjalper mig att
navigera genom, ja men om det kommer motande cyklister eller barn eller gupp eller sa.
Men vi har ingen lina eller s& utan vi springer bredvid varandra och sa tar guiden tag i
mig nar det behdvs. Annars sa springer jag sjalv.

SUSANN: Var du hittat de har guiderna nagonstans?

SOPHIE: Det har varit mycket via kontakt dar man liksom har fatt fraga runt. Och den
som jag kor mycket med nu la jag ut en fraga i en traningsklubb har i LinkGping pa deras
sida. Och da racker den dar personen upp handen att och vi kan ju testa och den har
personkemin funkar valdigt bra.

Sa det ar ocksa nagonting som ar otroligt viktigt nar man tranar att personkemin funkar.
Annars kan jag inte lita pa guiden.

SUSANN: Hur orkar du med allt det har, trana, jobba, plugga?

SOPHIE: Det ar mycket som Sofia ndmnde férut. Man blir valdigt duktig pa att planera,
man blir valdigt duktig pa logistik. Sa att det &r mycket sa man far in det.

Och exempelvis som cykeltraningen och sa kan jag fa in, jag har en trainer att jag kan
cykla hemma. Da cyklar jag nar jag har tid.

Lépningen da kommer min ledsagare och méter mig utanfor dérren sa jag behdver inte
ta mig nagonstans. Sen har jag lyxen att bo valdigt nara simhallen i Linkdping.

SUSANN: Sofia, det har med att det tar mycket energi, att leva med dovblindhet, har du
nagra strategier som du lar ut fér hur man kan hantera det dar?

SOFIA: Ja, en av de strategierna som vi redan har varit inne pa ar att férebygga och
planera sa mycket som mgjligt.

Och om man jobbar da i samtal med nagon som har dévblindhet och som vill ha hjalp
med de har sakerna da brukar det vara bra att medvetandegdra det har med hur mycket
energi som gar at till allt det det har som har med dévblindhet att géra det. Det ar inte
alltid man ar medveten om det sjalv, men nar man blir medveten om det d& kan man
gbra nagonting at det.

En viktig insats eller forandring ar ju att hela tiden tanka aterhamtning. Hur kan jag
aterhamta mig fran den har aktiviteten efterat? Och hur kan jag se till att jag ar pigg och
lugn infor?

Ibland kan det ju tyvarr vara sa att manga personer upplever valdigt mycket stress i sina
vardagsliv pa grund av dévblindheten for att det innebar ju en enorm osékerhet att bara



ta sig nagonstans. Sarskilt om man inte har ledsagning och sarskilt om det ar da till en
ny plats.

Som Sophie sa innan att hon har nara till simhallen. Det betyder att det ar en vag som
hon gar ofta och da kan hon lara sig den rutten och kanske ga den biten sjalv. Det ar
liksom en strateqi.

Jag brukar forsoka stotta personen sjalv hitta strategier for aterhamtning bade i det
dagliga livet, det vill sdga, nar du kommer fram till vardcentralen och du ska traffa en
lakare dar da kanske personen ar jattestressad och trétt nar de kommer fram och da ar
ju risken att man inte ar riktigt narvarande och delaktig i sjalva méte. Jag bara tar det har
som exempel. Da kan man till exempel titta pa forsok och komma till vantrummet i lite
god tid for du hinner sitta och andas och géra nagon typ avslappningsévning for att
kommer man ner i varv och blir mer lugn. Da fungerar ju oftast det har motet efterat
battre.

Sadana har vardagliga aterhamtningar for att dovblindheten ofta gor att man hamnar i
det har stressystemet. Sa jobba mycket med det, avslappningsévningarna i vardagen,
men ocksa over tid.

Som Sophies strategi att trana mycket, det ger henne energi. Och for andra personer
kan det vara andra saker som ger energi. Det kan man behdva titta lite pa och fundera
kring. Vad behdver jag? Vad fyller pa energi hos mig? Och ser till att man far, att man
lagger in sana aktiviteter i sitt liv.

SUSANN: Ar det nagra andra férhallningssatt som kan vara hjalpsamma?

SOFIA: Ja, som psykolog. Jag jobbar ju del med en metod som kallas for Acceptance
and commitment therapy. Den gar ut mycket pa att férsdka avgéra om det har ar nagot
som jag kan paverka eller inte.

Om det ar nagot man inte kan paverka. Da kan man behdéva stdd i, kanske problemldsa.

Om det inte ar nagot man kan paverka just nu, da ar det basta foérhallningssattet att saga
okej, eller det hemska ordet "acceptera". Det betyder inte att man ger upp, utan det
betyder bara att man slapper det just nu for det hjalper inte att slésa energi pa det som
inte gar att 16sa just nu. Man later det vara och fokusera pa de dar sakerna som man
kan gora nagot at.

Sen jobbar jag ocksa mycket med sjalvmedkansla. Eftersom man hamnar ju i manga
jobbiga situationer, eller en storre risk for att man gor det. D& behéver man ha en bra
inre strategi for att hantera alla motgangar i livet dar man utvecklar ett satt att ta hand
om sina egna jobbiga kanslor och tankar.

For att nar vi gar igenom motgangar i livet och vi ar upptagna med nagon slags skam
eller sjalvkritik da ar risken att vi fastnar i det laget, onddigt lange.

SUSANN: Sophie, anvander du dig av nagra sadana har strategier?



SOFIE: Ja, men det kan vara exempelvis om jag ar pa jobbet och kanner att det borjar
bli mycket da kan det bara vara att ga ifran i fem minuter och stanga av Cl:t. For det
sparar mig jattemycket energi att inte behdva anvanda hérseln.

Nar jag kommer hem, att kdnner jag nagon dag att men idag orkar jag inte trana, att
faktiskt vaga saga nej till det och da ar jag bara hemma och tar det lugnt och sa.

Sen ar jag mycket av en tidspessimist. Vet jag att taget gar tjugo 6ver ja men da kanske
jag se till att vara dar minst tio minuter innan for att slippa stressa. For att ha koll pa att
taget gar fran det ar spar som ar sagt fran boérjan och att det inte ar nagra férandringar.

SUSANN: Vad skulle du saga att det ar viktigaste stodet du har fatt hittills i livet?

SOPHIE: Jag tror att det &r nog mycket fran min familj just det har att vaga prova pa
saker och ocksa att manniskor har visat att de tror pa mig att man far den har
uppmuntran.

SUSANN: Sofia, vad skulle ditt rad vara till féraldrar och andra narstaende?

SOFIA: Jag blir sa glad nar jag hér Sophie hur hon upplevde att hon har blivit bematt
fran sin familj for att det ar precis det radet jag skulle ge.

Att visa att du tror pa din anhériga med dovblindhet och stétta personen att vaga prova
pa.

For att som ung vuxen sa méter man ju ofta andra vuxna och ska liksom beratta om sina
framtidsdrommar och man speglar sig valdigt mycket i andras reaktioner. Det ar ganska
viktigt att man visar att man tror pa personen och att man har en positiv syn.

Och sen om man har funderingar kring hur det ska fungera med dévblindheten sa kan
man tanka lite pa hur man uttrycker sig och i stéllet stétta personen i att I16sa de sakerna.

SUSANN: Avslutningsvis har du nagot rad till unga vuxna som lever med doévblindhet
hur de kan férbereda sig infér vuxenlivet?

SOFIA: Ja, om du ar en person som inte har kontakt med andra personer med
dovblindhet som du kan kanna igen dig i, det ar det som det viktiga, sa kan det vara bra
att kolla in DBU, dovblindas ungdomsforbund till exempel.

Men sen ar det ju det har som vi har varit inne pa att ha kunskap om vilka rattigheter du
har och sluta inte att drdmma om din framtid, vagar ha drémmar. Och forséka hitta satt
att genomféra det pa. Sitt inte hemma och undvik livet utan vaga goéra saker.

SUSANN: Darmed sager jag stort tack, Sophie Petersson och Sofia Hansdotter,
psykolog pa Nationellt kunskapscenter for dovdblindfragor och pa Dévblindteamet i
Region Stockholm.



