EN GUIDE

FOR
EN BATTRE
VARDAG

Vid arbetslivets
vandpunkter

Information och stod
vid férandringar i arbetslivet

—~ o
, m( ’
(8 L /ﬁ ‘
\ A ‘Aﬁs/ \

iy WAL =,

NEUROFORBUNDETS PUBLIKATIONER



GUIDEN VID ARBETSLIVETS VANDPUNKTER

Finlands Neuroforbunds publikationsserie nr 39
1:a upplagan 2014

2:a uppdaterade upplagan 2019

3:e fornyade upplagan 2026

Forfattare till 1:a upplagan:

Marju Teinikivi (f.d. Toivonen) och Katariina Leino

Forfattare till den fornyade upplagan:
Arbetslivsspecialisterna Tuomas Kukkola och Maria Niemela

ISBN 978-952-7296-79-0
ISBN 978-952-7296-80-6 (pdf)

Illustrationer: Simple Line, Lakuku Vector, TiyoSakhi, ST Line Art, slmple life /
Shutterstock.com

Tryck: Newprint

(A

[ R
FINLANDS . "
NEUROFORBUND

Finlands Neuroférbund rf
Vaihemadentie 10 A

21250 Masku

tfn 02 439 2111
info@neuroliitto.fi

neuroliitto.fi

VID ARBETSLIVETS VANDPUNKTER © FINLANDS NEUROFORBUND RF 2026



SISALLYS

INLEDNING ...ouiitiiiiieeiie et e et et e e e et e et e et e et eeaaeesnnaeaneesnnesnnaenes 4
ARBETSFORMAGAN AR EN HELHET

SOM BESTAR AV MANGA FAKTORER .....cceevvvevevereeeeerererrrnenenennnnnnns g
HUR KAN JAG SJALV PAVERKA ATT ARBETET LOPER SMIDIGT? .... 6
STOD FRAN FORETAGSHALSOVARDEN OCH ARBETSPLATSEN........ 7

SKA JAG BERATTA OM MIN SJUKDOM ELLER SKADA
PA ARBE TS PLATSEN ? eeitieeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeesnaeseenaesesnaesesnaeeennns 12

FLEXIBEL ARBETSTID SOM STOD

FOR ATT FORTSATTA ARBETA ...uuuuieeeeieiiiiiiiieeeeeeeeeeertsieeeeeaeeeennns I3
YRKESINRIKTAD REHABILITERING ERBJUDER MOJLIGHETER ....... 17
FORETAGANDE SOM ETT ALTERNATIV I ARBETSLIVET............... 22
ATT STUDERA MED EN SJUKDOM ELLER SKADA ........ccvvvveeennn.... 24
KARRIARPLANERING OCH SYSSELSATTNING ......ccvvvvvvvvvrvvrvnnnnnnns 27
NEURORADGIVNINGENS ARBETSLIVSTJANSTER ...ccceeveeeeeeennnnn.. 30
AVSLUTNINGSVIS ..cvuiiiiiieeiieeiieeeieetieeeteesneesteeesneesnnessneesnaesenns 33

VID ARBETSLIVETS VANDPUNKTER © FINLANDS NEUROFORBUND RF 2026



INLEDNING

For manga ar arbetet en viktig del av vardagen och identiteten. Det tryg-
gar forsorjningen och ger upplevelser av gemenskap och meningsfullhet.
Att insjukna i en neurologisk sjukdom eller drabbas av en hjirnskada kan

vicka fragor om hur man ska klara sig i arbetslivet nér hilsotillstindet har
forandrats. Du kanske funderar pa vilken arbetstid som skulle passa dig,
om sjukdomen paverkar dina framtida karridrmal eller om du fortfarande

kan klara av ditt nuvarande arbete. Syftet med den har guiden ir att ge

perspektiv for att hjdlpa dig lyckas i arbetslivet och svar pa eventuella

bekymmer i forindringssituationer.

Symtomen till f6]jd av en sjukdom eller skada paverkar ménniskors
karridrvagar individuellt. Generaliseringar om limpliga 16sningar i ar-
betslivet kan inte goras utifran en diagnos. En del av dem som insjuk-
nat klarar sig under hela sin arbetskarridr utan att behova forindringar.
Andra klarar sig bra om arbetet gors littare genom att dndra till exempel
arbetstiden, arbetsuppgifterna eller forhallandena pé arbetsplatsen.

Guiden presenterar olika alternativ och forslag pa hur du kan fram-
ja din egen situation och vilka tjinster som finns tillgingliga om arbetet
inte lingre fungerar som tidigare.

Guiden gar fran att granska det egna arbetet till atgiarder diar du
kan fa stod av arbetsgivaren, foretagshilsovarden eller olika tjdnste-
leverantorer. Ocksa perspektiv som giller foretagare, studerande och
arbetssokande tas upp. Guiden presenterar manga olika teman som
beror arbetslivet, men gar inte niarmare in pa alla alternativ inom ser-
vicesystemet, sasom trafik- och olycksfallsforsiakringsbolagens praxis.

Innehallet grundar sig pa information och kunskap som samman-
stillts av experter samt pa erfarenheter fran praktiskt kundarbete. Ex-
empel fran arbetslivet som bygger pd mélgruppens egna erfarenheter
ingar ocksa. Exempelsituationerna i guiden kan ha férkortats eller be-
arbetats.

Vid arbetslivets vindpunkter ar en guide for personer med multipel
skleros, en neurologisk sillsynt sjukdom, essentiell tremor eller nagon
annan rorelsestorningssjukdom, hjarnskada, cerebrovaskuldra sjukdo-

mar eller ndgon annan sjukdom som drabbar hjarnan.
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ARBETSFORMAGAN AR EN HELHET SOM
BESTAR AV MANGA FAKTORER

Nir man reflekterar 6ver sin arbetsformaga dr det manga som tinker pa
begriansningar som ror hdlsan och funktionsférmagan. Det dr litt hint
att man borjar tinka pa bristande arbetsformaga, det vill sdga arbets-
oformaga. Arbetsformagan bor dnda ses som en helhet som omfattar mer
dn bara hilsa och begrinsningar. Det dr viktigt att identifiera de faktorer
som gar att paverka och hitta metoder for att fortsitta i arbetslivet pa ett
meningsfullt och hallbart sitt. Manga som insjuknat onskar att de ska
kunna fortsitta arbeta linge, dnda fram till pensionsaldern.

Inte ens betydande begransningar i funktionsformagan behover ut-
gora hinder for en person att kunna utfora sitt eget arbete. Pa motsva-
rande sdtt kan dven lindriga symtom i vissa arbetsuppgifter eller under
vissa omstdndigheter avsevirt forsimra formagan att klara av arbetet.
Arbetsformagan uppstir som ett samspel mellan individens resurser,
arbetets krav och arbetsmiljon. Arbetsformagan ska alltsd inte ses som
endast en individuell egenskap.

I en vilfungerande arbetsgemenskap kan arbetstagaren anvinda
sina styrkor och prestera vil i sitt arbete. Daremot kan en arbetsmiljo
som ar olamplig eller dér det forekommer problem forsamra arbetsfor-
magan oberoende av personens hilsa eller kompetens. Gott ledarskap,
inspirerande arbetsuppgifter och en balanserad fritid ger helt andra
forutsattningar dn dalig staimning och oklara verksamhetssitt pa arbets-

platsen.
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HUR KAN JAG SJALV PAVERKA ATT ARBETET
LOPER SMIDIGT?

Aven om organisationen har en central roll nir det giller att stoda ett
fungerande arbete, kan du ocksa sjilv paverka din ork och din forméga att
klara av arbetet pd ménga olika sitt. En neurologisk sjukdom eller skada
kan medfora nya utmaningar i vardagen pa arbetet, men det betyder inte
att arbetet inte skulle kunna l16pa vil.

Aven om du inte nddvindigtvis kan paverka sjilva symtomen kan
du ofta hitta metoder som far din arbetsdag att fungera smidigt. Det
kan handla om sma4, konkreta atgirder eller forindringar i ditt eget
tinkande, till exempel i fraga om de krav du stiller pa dig sjalv. Mojlig-
heterna att paverka hur arbetet fungerar varierar enligt arbetsuppgifter-
na och arbetsmiljon. Till exempel inom kunskapsarbete har man ofta

goda mojligheter att se 6ver och anpassa arbetssitten.

Exempel pa sma forandringar i vardagen pa arbetet

o Brytrutinerna. Prova att utfora arbetsuppgifterna i en annan
ordning dn du brukar. Om du vanligtvis inleder arbetsdagen
med att ldsa din e-post, anvind istdllet dagens forsta timmar
till expertuppgifter som kraver koncentration och 6verga dar-
efter till rutinuppgifterna.

e Byt arbetsmiljo och vilj platsen dar du arbetar enligt din
energiniva. Flytta dig vid behov till ett lugnt arbetsutrymme.
Om du daremot behdver stod och interaktion med kollegorna
kan du tillbringa arbetsdagen i de gemensamma arbetsutrym-

mena istallet for att arbeta ensam.
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o Stark de positiva interaktiva relationerna med andra. Liar
kidnna dina kollegor, be om respons eller dela din egen kompe-
tens med andra.

e Andrarytmen i pauserna och sitten att ta pauser pa. Dela
upp krivande uppgifter i mindre delar och ta en kort paus
mellan dem. Reservera en stund for dterhdmtning fore nésta

mote eller ta en promenad.

STOD FRAN FORETAGSHALSOVARDEN OCH
ARBETSPLATSEN

Arbetsgivaren har lagstadgad skyldighet att ordna foéretagshilsovard for
alla sina anstillda. Till foretagshilsovardens lagstadgade uppgifter hor
bland annat hilsoundersokningar, handledning, rddgivning och st6d for
arbetsformagan. Bedomning av arbetsférmdgan och utfirdande av utla-
tanden om mdjligheterna att fortsitta arbeta dr ocksa exempel pa fore-
tagshélsovardens forebyggande, lagstadgade uppgifter som omfattar alla
arbetstagare. Utover de lagstadgade tjansterna kan arbetsgivaren erbjuda
sina anstdllda frivilliga sjukvardstjanster och andra hilsotjénster.

Det lonar sig att kontakta foretagshilsovarden om du upplever
symtom som paverkar din arbetsformaga eller om du misstdnker att
dina symtom beror pa arbetet. Det kan vara bra att ta upp oron kring
arbetsformagan med foretagshilsovarden redan innan den forsta sjuk-
frénvaron.

Utmaningar med arbetsformagan tar sig inte alltid uttryck i en for-
simrad arbetsprestation. Aven om arbetsuppgifterna fortfarande 16per
vdl, kan belastningen i arbetet ta sig uttryck till exempel i svarigheter
att dterhdmta sig, trotthet eller forsimrat vilbefinnande pa fritiden. Da
ar det ocksa motiverat att ta upp fragor som giller arbetsf6rmagan med

foretagshidlsovarden.
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Losningar for arbetslivet med hjalp av natverksmotet

Syftet med ett nitverksmote dr att hitta 16sningar som gor det mojligt for
dig att fortsitta arbeta eller aterga till arbetet om du har problem med
din arbetsférmadga. Till exempel en tillfdllig minskning av arbetstiden
med hjilp av partiell sjukdagpenning kan utgora en plan. Ibland fokuse-
rar man vid motet pa att planera forandringar i arbetets innehall eller pa
moijligheterna till yrkesinriktad rehabilitering. Losningarna for att moj-
liggora ett fungerande arbetsliv planeras gemensamt av dig, arbetsgiva-
ren och foretagshilsovarden. Initiativet till ett ndtverksmote kan komma
fran foretagshélsovarden, arbetsgivaren eller dig sjalv.

Nitverksmotet dr ofta en ny situation for arbetstagaren och dis-
kussionsdmnena ar personliga — arbetet och arbetsformédgan. Det ar
viktigt att pa forhand diskutera med foretagslikaren hur motet ska ga
till, vad malet med det dr och vilka som ska delta. Det 16nar sig ocksa
att fundera péd hur du vill uttrycka dina behov i arbetslivet for din ar-
betsgivare. Organisationerna och deras verksamhetskulturer ar olika sa
utgangspunkterna for samtalen varierar.

I basta fall kan ett ndtverksmote forbattra interaktionen pa arbets-
platsen och 6ka den gemensamma forstaelsen for arbetstagarens situ-
ation. Samtidigt kan det hjilpa arbetsgivaren att identifiera bade ar-
betstagarens behov och mojligheterna att stoda arbetstagarens arbets-

formaga och fortsatta deltagande i arbetslivet.
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"Genom ndtverksmdétet minskade utmaningarna i mitt arbete och samarbetet
inom arbetsgemenskapen okade. Detta hade omedelbara positiva effekter

pd min arbetsformdga. Andringen av arbetsbeskrivningen medforde ocksd
negativa kinslor, eftersom de ligre kraven pad arbetet paverkade mitt
engagemang for arbetet och min entusiasm. For tillfillet dir jag néjd, eftersom
jag har hittat en bittre balans mellan de resurser jag ligger pa arbete och

fritid.”

Anpassning av arbetet

Anpassning av arbetet innebdr att man utformar arbetet sa att det mot-
svarar arbets- och funktionsférmagan. En anpassning kan vara tillfdllig,
till exempel efter en lang sjukledighet, eller bestaende, nir den gamla
arbetsbeskrivningen inte lingre ar forenlig med symtombilden eller
ndr deltidsarbete dr en permanent 16sning for att uppritthalla arbets-
formagan. Genom att anpassa arbetet kan man undanréja hinder for att
klara av arbetet inom manga yrken och i manga arbetsmiljoer. Anpass-
ningen kan i praktiken vara vad som helst som stoder arbetstagaren att
klara av sitt arbete.

Vanliga metoder dr till exempel att omorganisera arbetsuppgifterna
och erbjuda flexiblare arbetstider, sasom férre skift eller deltidsarbete.
Ocksa tydligare arbetsprocesser, atgirder for att sikerstilla arbetsron
eller dndringar i arbetsmiljon, sésom distansarbete, kan bidra till att
man kan fortsitta arbeta.

Arbetstagarna forsoker ofta till en borjan 16sa utmaningarna i arbe-
tet pa egen hand. Storre fordndringar kriver dock planering i samarbe-
te med chefen. Foretagshilsovarden kan involveras redan i bérjan av
processen, sa att tillricklig sakkunskap finns att tillga for att samordna
arbetsformagan, arbetets krav och eventuella stodéatgirder.

Organisationerna skiljer sig fran varandra i fraiga om béde verksam-
hetssitt och kompetens i anslutning till fraigor som giller arbetsf6rmaga.
Erfarenheten visar att de flesta arbetsgivare forhaller sig 16snings-
orienterat till en arbetstagares oro kring den egna arbetsférmagan.
Ibland kan det vara bra att som stod for diskussionen lidgga fram forslag
om hur arbetet kan anpassas i praktiken och vilka fordelar forandring-

arna kan medfora for bade arbetstagaren och arbetsgivaren.
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Arbetstagarens behov beaktas inte alltid i den utstrickning som
situationen kraver. Da dr det sirskilt viktigt med stod fran foretagshil-
sovarden for att hitta en gemensam 16sning. I basta fall kan beaktandet
av de individuella behoven och anpassningen av arbetet utveckla verk-

samhetssitten till det bittre inom hela organisationen.

"Jag hade svdrt att dterhimta mig och min stressnivd var konstant hog.
Losningen var att prioritera jobben, delvis omfordela arbetsuppgifterna och
ta i bruk hjilpmedel for minnet. Jag gor de krdvande jobben ndr jag dr som
piggast.”

Rimliga anpassningar
Enligt diskrimineringslagen ir arbetsgivaren skyldig att gora sadana an-
damalsenliga och rimliga anpassningar som behdovs i det enskilda fallet
for att gora det majligt for personer med funktionsnedsittning att pa
lika villkor som andra fa arbete, klara av sina arbetsuppgifter och avan-
cera i arbetet. En langvarig sjukdom som begrinsar funktionsférmégan
i arbetslivet kan jamforas med en skada. Skyldigheten att vidta atgirder

for anpassning uppstar nir arbetsgivaren ir medveten om arbetstagarens
behov av anpassning.
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Vad som anses vara en rimlig anpassning bedoms alltid fran fall till
fall. Att neka en arbetstagare de rimliga anpassningar som hen har bett
om kan i vissa situationer vara diskriminering. Arbetstagaren har da
ritt att fa en skriftlig utredning om grunderna till nekandet.

Det l6nar sig att forsoka fora en konstruktiv dialog med arbetsgiva-
ren om anpassningsbehoven och symtomens inverkan. Du kan fa stod
infor samtal och med att lyfta fram dina egna rittigheter exempelvis
via foretagshilsovéirden eller arbetslivstjinsterna vid Neuroférbundets
Neuroradgivning.

I allméanhet kan arrangemangen som géller anpassningen av arbetet
genomforas utan betydande kostnader. I situationer ddr arbetstagarens
sjukdom eller skada gor det svart att fortsdtta arbeta eller bli sysselsatt
kan arbetsgivaren ansoka om stod for specialarrangemang pa arbets-
platsen. Med hjilp av stodet, som betalas ut till arbetsgivaren, kan man
skaffa arbetsredskap och mdbler, gora dndringar i arbetsmiljon eller

ordna nodvindig hjdlp i arbetet fran en annan arbetstagare.

"I skolbyggnaden fanns trappor som jag hade svdrt att gd i. Mina svdrigheter
att réra mig forvirrade ocksd utmattningen, vilket gjorde att jag hade svdrt
att koncentrera mig och komma ihdg saker. Losningen var att flytta till en

annan skola ddr behovet att forflytta sig under dagen var mindre.”

"Det var svdrt att rora sig med rullstol pd kontoret, eftersom arbetsmiljon inte
var tillgdnglig. Innerdérrarna forsdgs med automatoppning och ytterdorren
med en biittre rullstolsramp. En parkeringsplats for personer med nedsatt
rorlighet placerades niira dorren och arbetsstationen i nirheten av den

tillginglighetsanpassade toaletten.”
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SKA JAG BERATTA OM MIN SJUKDOM ELLER
SKADA PA ARBETSPLATSEN?

Var och en har ritt att sjalv bestimma vad de berittar om sin sjukdom,
ndr de berittar det och for vem. Minniskor och arbetsgemenskaper ar
olika. En del berdttar om sin férindrade situation genast da det blir ak-
tuellt och upplever 6ppenheten som ett sitt att fa stod for att orka med
och klara av sitt arbete. Andra vill hélla fragor som ror den egna hilsan
privata. I bakgrunden kan det finnas en oro for hur informationen skulle
paverka arbetsgemenskapens attityder och bemétande, eller till exempel
karridrutvecklingen. Aven i sidana fall 16nar det sig att diskutera den
egna arbetsforméagan med foretagshilsovirden.

Kunskap och 6ppenhet gor det littare att hitta 16sningar. Erfaren-
heten visar att 6ppenhet pa arbetsplatsen ofta dr en fungerande 16sning
for att stoda arbetsforméagan. Om du beslutar dig for att beritta om
din situation, kan du istéllet for eller utdver diagnosen lyfta fram hur
sjukdomen paverkar just ditt arbete och vilka 16sningar som framjar
ditt vilbefinnande.

Tveka inte att be om hjilp och stéd. Om ditt hilsotillstand pa-
verkar din formaga att utfora ditt arbete ska du inte bli ensam med
dina funderingar. Foretagshilsovarden stoder arbetstagaren i fragor
som giller arbetsformagan. Ofta forhaller sig arbetsgivaren till arbets-
tagarens bekymmer pa ett uppmuntrande och l6sningsorienterat sitt.
Arbetsgivaren har ocksa en skyldighet att forsoka hitta fungerande 16s-

ningar nér en sjukdom paverkar arbetsformagan.

"Med tanke pd min arbetsférmdga var det viktigaste beslutet for mig att
beritta for min arbetsgivare om min ldngvariga stress, och om att jag inte
dterhdmtade mig ordentligt fran arbetet ens under min semester. Det var

forsta gangen jag forde min sjukdom pa tal. Att berdtta om ldget och att
arbetsgivaren hade en positiv och losningsorienterad instillning till saken
underlittade i sig min belastning, dven om de konkreta anpassningarna i

arbetet som vi kom overens om inte var sdrskilt omfattande.”
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FLEXIBEL ARBETSTID SOM STOD FOR ATT
FORTSATTA ARBETA

Arbetet och arbetsforhallandena kan ofta anpassas s att det 4r mojligt
att fortsatta arbeta trots en sjukdom eller skada. Ibland kan deltidsarbete
vara en limplig 16sning. Deltidsarbete erbjuder ett flexibelt sitt att fort-
sdtta vara med i arbetslivet, samtidigt som man har tillrackligt med energi
for fritid och aterhdmtning. Dessutom kan det underlitta belastningen
i vardagen i sddana livsskeden, diar man behover energi ocksa till annat
an arbetet, sisom smabarnsvardagen eller omsorgen om dldre fordldrar.

Deltidsarbete kan ocksa utgora en mjuk overgang tillbaka till
arbetslivet efter en lang sjukledighet. Nir sjukledigheten tar slut kan
det vara svért att bedoma sina egna resurser i den férindrade situatio-
nen. Du kanske mirker att du bara kan koncentrera dig pa dina upp-
gifter en kort stund at gangen eller att du blir trott littare dn tidigare.
For en del kan en sjukdom eller skada ha medfért svarigheter att ro-
ra sig, vilket kan skapa osdkerhet kring arbetsresor eller forflyttningar
fran en plats till en annan under arbetsdagen. Deltidsarbete erbjuder
en mojlighet att gradvis aterga till arbetslivet. Da kan man successivt
Oka arbetsmingden och arbetsuppgifterna i takt med att funktions-

formagan starks.

"Det var inte lingre mdajligt att arbeta heltid som ndrvdrdare. Deltidsarbete
gor det majligt att arbeta kortare dagar, endast morgonskift och varannan

dag. Pa sd siitt far jag en vilodag mellan arbetsdagarna och orkar igen.”
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Losningar som giller arbetstiden och hur man skapar en fungeran-
de rytm i arbetet dr alltid individuella och paverkas av bade arbets-
tagarens och arbetsplatsens behov. Det ér bra att diskutera 16sningarna
tillsammans med arbetsgivaren och prova olika alternativ. For en del
passar det att forkorta arbetsdagen till sex timmar, sa att belastningen
under en enskild dag inte vixer sig alltfor stor. For andra passar det
bittre att ldgga till fler lediga dagar under arbetsveckan eller att ta flera
lediga dagarifoljd, sa att det finns mer tid for dterhdmtning. Att fordela
semesterdagarna jamnt Over dret kan ocksa underlitta orken i arbetet.
Att 6verga till deltidsarbete kan, utover en forkortning av arbetstiden,

dven innebdra forindrade arbetsuppgifter.

"Vi kommer varje vecka tillsammans med chefen overens om de
arbetsuppgifter som mdste bli klara forst, och for dessa avsitts en rimlig
arbetstid. Fordndringen i arbetsrytmen har gjort det littare att fortsdtta
arbeta heltid.”

Vad ska jag gora om heltidsarbete ar alltfor belastande?

Om du efter arbetsdagen stindigt dr sa trott att din fritid narmast gar at
till att vila, eller om det pa grund av till exempel minnes- eller koncentra-
tionssvarigheter har blivit allt mer anstringande att klara av arbetsuppgif-
terna, kan det vara bra att stanna upp och fundera pa om din nuvarande
arbetstid motsvarar dina resurser. For da mojligheten till deltidsarbete
pa tal med din arbetsgivare och ldkare.

Arbetstiden kan forkortas frivilligt genom att forhandla om saken
med arbetsgivaren. En kortare arbetstid paverkar dock 16nen och pen-
sionen. Darfor 16nar det sig att forst ta reda pa vilka méjligheter du har
att fa formaner som stoder deltidsarbete. Partiell sjukdagpenning fran
FPA ir en bralosning da du har ett kortvarigt behov av att arbeta deltid.
Arbetspensionsbolagets alternativ dr daremot avsedda for situationer
dir din arbetsféormaga dr delvis nedsatt under en lingre tid eller per-
manent. For att ansoka om féormanerna behdvs vanligtvis en ansékan
och ett ldkarutldtande.
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"Heltidsarbetet tog alla mina krafter. Sérskilt kontorsdagarna var belastande
och kvillarna gick dt till att vila. Med hjdlp av delinvalidpension overgick
jag till att arbeta pa distans och min arbetstid minskades till fyra timmar
per dag. Tack vare den hdr losningen trivs jag i arbetet. Jag kan ta en tupplur
efter arbetsdagen och orkar med hobbyer pa fritiden.”

Formaner som stoder deltidsarbete

Partiell sjukdagpenning ér en tidsbegrinsad forman som beviljas av
FPA. Syftet med den ar att stdda mojligheten att stanna kvar i arbetslivet
eller dtergd till heltidsarbete efter en sjukledighet. Deltidsarbete med
partiell sjukdagpenning dr ett frivilligt arrangemang som kraver bade ditt
eget och arbetsgivarens samtycke. Man avtalar om detta utifran en be-
domning av foretagslikaren eller en annan likare som kédnner till dina ar-
betsférhéllanden. Deltidsarbete med partiell sjukdagpenning forutsétter
att du minskar din arbetstid till 40-60 procent av din tidigare arbetstid.
Partiell sjukdagpenning betalas ut for hogst 150 vardagar.

"Vid nétverksmdtet avtalades att arbetstagaren dtervinder till arbetet forst
pa deltid med partiell sjukdagpenning. Arbetsuppgifterna skrevs upp och
organiserades om inom arbetsgemenskapen. Arbetsuppgifterna prioriterades
och listades som stod for minnet. En elektronisk kalender togs i bruk, ddr
sddant som tidigare hade funnits i minnet antecknades. Arbetsuppgifterna
fordelades ocksd pa olika dagar. Med arbetstagarens samtycke diskuterade
man hens forindrade arbetsformdga samt vilka hens huvudsakliga

ansvarsomrdden var inom arbetsgemenskapen.”
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Delinvalidpension ir en arbetspension som du anséker om fran
ditt eget arbetspensionsbolag. Den kan beviljas antingen tills vidare
eller for viss tid, varvid man talar om partiellt rehabiliteringsstod. Du
kan fa delinvalidpension om din arbetsférmaga dr delvis nedsatt under
minst ett ar pa grund av en sjukdom, skada eller funktionsnedsattning.
Du kan ansdka om pensionen medan du fortfarande arbetar heltid.
Delinvalidpensionens belopp ar hilften av den fulla invalidpensionen,
och arbetet som du utfér vid sidan av pensionen tjinar in ytterligare
pension.

Om du efter att ha fatt ett positivt pensionsbeslut bestimmer dig for
att overga till deltidsarbete, ska du komma 6verens med arbetsgivaren
om dina arbetsuppgifter och din arbetstid sa att din 16n underskrider
den inkomstgrins som anges i pensionsbeslutet. Nir du far delinvalid-
pension bestar din utkomst saledes av 16nen fran deltidsarbetet och
pensionen. Du kan fa delinvalidpension ocksé nir du inte arbetar. Da
dr det bra att ta reda pd om du har mdjlighet att utéver pensionen dven

fa arbetsloshetsdagpenning.

"Pd grund av langvariga utmaningar med arbetsformdgan minskade

bade inkomsten och arbetstiden i och med att nattskiften upphdorde.

Dirfor beslutade vi att anséka om delinvalidpension for att kompensera
inkomstbortfallet. Nu har jag ett laimpligt antal dag- och kvillsskift samt
dagar for dterhdmtning. Aven om jag ofta dr trott efter kviillsskiftet, gdr inte
hela fritiden dt till att ladda batterierna. Jag har inte behovt sjukledighet

efter detta arrangemang.”

Formaner under arbetsoformaga

Ibland kan en neurologisk sjukdom eller skada péverka arbetsférmagan
sa mycket att man maste vara borta fran arbetet under en viss period eller
under en lingre tid. Om din franvaro fran arbetet blir langvarig och du
inte kan utfora ditt vanliga arbete, tryggas din utkomst vanligtvis med
sjukdagpenning fran FPA. Sjukdagpenning kan betalas ut f6r hogst 300
vardagar, dvs. i ungefdr ett ar. Om du inte kan aterga till arbetet ndr rétten
till sjukdagpenning upphor 16nar det sig att utreda hos ditt arbetspensi-
onsbolag och FPA om du har ritt till invalidpension.

VID ARBETSLIVETS VANDPUNKTER © FINLANDS NEUROFORBUND RF 2026



Om din arbetsformaga har forsimrats for en period pa minst ett ar
pa grund av en sjukdom eller en skada, kan du ansoka om invalidpen-
sion. Pensionen kan beviljas antingen som rehabiliteringsstod for viss
tid eller som invalidpension tills vidare. Rehabiliteringsstodet ar avsett
for situationer dir man bedémer att du kan aterfad din arbetsférma-
ga genom behandling eller rehabilitering. Det kan vara fran en manad
till flera &r och det kan beviljas for flera pa varandra f6ljande perioder.
Invalidpension innebir inte nddvindigtvis att du inte kan delta i ar-
betslivet utifran dina egna resurser. Du kan arbeta ocksé vid sidan av

pensionen, sa linge du beaktar din personliga inkomstgrans.

YRKESINRIKTAD REHABILITERING ERBJUDER
MOJLIGHETER

Med hjilp av yrkesinriktad rehabilitering kan man hitta ett sitt att fort-

sdtta i arbetslivet som passar ens egen situation.

Vem &r yrkesinriktad rehabilitering avsedd for?
Malet med yrkesinriktad rehabilitering ar att stoda dig att fortsitta i ar-

betslivet i ett arbete som dr lampligt med tanke pé din hilsa. Vilken in-
stans som ansvarar for rehabiliteringen samt vilka rehabiliteringsatgarder
som vidtas beror pa om du omfattas av ett arbetspensionsbolags rehabili-
tering eller FPA:s yrkesinriktade rehabilitering. Arbetspensionsbolagen
ansvarar i regel for den yrkesinriktade rehabiliteringen for personer som
ar i arbetslivet och har arbetat under en lingre tid. D& talar man om
arbetspensionsrehabilitering.
Du kan ha ritt till yrkesinriktad rehabilitering om
o det finns en risk for att du pa grund av en sjukdom eller skada
blir arbetsoférmogen under de nirmaste aren
e du har tjinat in den mingd pensionsférsdkrade inkomster eller
Fo6PL-arbetsinkomster som kriavs under de fem foregaende
kalenderéaren
o du har haft arbetsinkomster under de féregiende 36 manader-
na eller varit borta fran forvirvsarbetet under denna period

for att varda ett barn under 3 ar eller ett adoptivbarn 6ver 3 ar
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o du inte har ritt till yrkesinriktad rehabilitering som beviljas pd
grundval av ett olycksfall eller en trafikskada

o din yrkesinriktade rehabilitering dr andamalsenlig och kan
stoda dig att fortsitta i eller aterga till arbetslivet

e duinte har uppnatt din lagsta pensionsalder.

Om du inte har ritt till arbetspensionsrehabilitering kan du utreda
dina mojligheter att fa yrkesinriktad rehabilitering hos FPA. Om du
endast har lite arbetserfarenhet ar det vanligtvis FPA som ansvarar for
den yrkesinriktade rehabiliteringen. En forutsittning dr dessutom att
du har en sjukdom eller skada som visentligt forsamrar din arbets- eller
studieformaga.

Om ditt behov av yrkesinriktad rehabilitering beror pa en arbets-
platsolycka, en yrkessjukdom eller en trafikskada, ansvarar olycksfalls-
och trafikforsidkringsbolagen for rehabiliteringen i enlighet med lag-
stiftningen om olycksfall i arbetet och yrkessjukdomar samt trafikfor-

sakringslagstiftningen.

Ansokan om yrkesinriktad rehabilitering och utkomst
vid yrkesinriktad rehabilitering

Innan du ans6ker om yrkesinriktad rehabilitering dr det bra att diskute-
ra din situation med vérdinstansen. Om du dr i arbetslivet 16nar det sig
ocksa att fundera pé saken tillsammans med arbetsgivaren och foretags-
hilsovirden. Be din likare om ett utlatande som du kan bifoga ansékan
och dir dina konstaterade sjukdomar och deras inverkan pé din arbets-
och funktionsformaga beskrivs. Bifoga dven promemorian fran nitverks-
motet, om en sadan finns att tillga.

Under den yrkesinriktade rehabiliteringen far du rehabiliterings-
forman for att trygga din utkomst. Den vanligaste rehabiliteringsfor-
manen som betalas ut under yrkesinriktad rehabilitering dr rehabili-
teringspenning. Om du fér rehabiliteringsstéd (delinvalidpension for
viss tid) och samtidigt deltar i yrkesinriktad rehabilitering far du ett
rehabiliteringstilligg pa 33 procent pa ditt rehabiliteringsstod.

Metoder for yrkesinriktad rehabilitering

De priméra metoderna for yrkesinriktad rehabilitering dr arbetsprovning

och arbetstraning. Da talar man om arbetsplatsrehabilitering. Om det
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inte dr mojligt att 6vergd till nya arbetsuppgifter med hjilp av arbets-
platsrehabilitering, kan studier eller stod for foretagande med hjilp av
ndringsstod vara ett alternativ. Med hjdlp av rehabilitering kan man ocksa
stoda din atergang till arbetslivet efter en ling sjukledighet.

Den yrkesinriktade rehabiliteringen fokuserar pa att stoda dig att
aterga till eller fortsitta i arbetslivet. Den omfattar ingen medicinsk
vard eller rehabilitering, saisom besok hos ldkare eller fysioterapeut.
For medicinsk vard och rehabilitering ansvarar hilso- och sjukvirden
samt FPA.

Arbetsprovning och arbetstrianing

Inom arbetspensionsrehabiliteringen genomfdrs arbetsprovning och
arbetstrianing pa en arbetsplats, antingen hos din nuvarande eller hos en
ny arbetsgivare. Med hjilp av arbetsprévning kan du aterga till ditt eget
arbete med ldttare arbetsbelastning eller prova pa nya arbetsuppgifter
som eventuellt limpar sig battre for din arbetsf6rméga. Arbetsprévning-
en varar i allménhet 3-6 manader.

Om du ska 6verga till en ny uppgift och behover mycket ny kompe-
tens for den, dr arbetsprovning inte nddvindigtvis en tillriacklig atgard.
Da kan arbetstrining vara ett alternativ. Under arbetstriningen lir du
dig de kunskaper och firdigheter som krivs i den nya uppgiften genom
praktiskt arbete. Vid behov kan du ocksa delta i tilldggs- eller fortbild-
ning for att stirka din yrkeskompetens.

FPA:s arbetsprovning och arbetstrining omfattar, utover prakti-
ken pa arbetsplatsen, dven triffar med en coach. Med hjilp av arbets-
provning kan man till exempel bedéma branschens limplighet innan
man soker arbete eller borjar studera. Arbetsprovningen pagar hogst S
manader. Mélet med arbetstraning ar att hjilpa dig hitta en lamplig ar-
betsplats eller komma igdng med foretagsverksamhet. Arbetstrianingen

pagéar hogst 13 manader.

"Den hektiska arbetsmiljon utgjorde linge en belastning for mig. HR-
avdelningen hos min stora arbetsgivare hjilpte mig att hitta en plats for
arbetsprovning i en arbetsmiljo med firre stimuli. Genom arbetsprévningen
fick jag majlighet att utreda min arbetsformdga i en ny typ av arbetsmiljo.
Arbetsprovningen visade att jag inte dr oformogen till allt slags arbete, dven

om mitt eget yrke vid ett daghem har varit alltfor tungt i flera drs tid.”
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Utbildning

Malet med utbildning ar att hjilpa dig att 6verga till ett arbete dir du kan
dra nytta av dina styrkor och intressen och som framfor allt passar ditt
hilsotillstand. Till utbildningarna s6ker man bade inom arbetspensions-
rehabiliteringen och inom FPA:s yrkesinriktade rehabilitering genom
den vanliga antagningsprocessen. Nar du overviger olika utbildnings-
alternativ I6nar det sig ocksa att beakta sysselsittningsutsikterna inom
branschen. Nir du utexaminerats sker arbetsskningen i huvudsak som

for andra arbetssokande.

”Jag blev tvungen att sjukskriva mig frin arbetet som forare av tunga fordon.
Efter perioden med sjukdagpenning borjade vi tillsammans med likaren
overviga omskolning, eftersom det inte var realistiskt att dtergd till arbetet
som forare. Jag genomgick bland annat neuropsykologiska undersékningar,
dir jag fick information om mina styrkor. Efter en ldng tids 6vervigande
bestimde jag mig for att tilliggsutbilda mig inom logistikbranschen med

madlet att fd arbete som kérplanerare.

Inom arbetspensionsrehabiliteringen innebir utbildning yrkes-
inriktad omskolning. Det betyder i praktiken olika yrkesexamina samt
yrkeshogskolestudier. En kurs, en annan kortare fortbildning eller en
delexamen kan ocksd komma i fraga. Nar det giller progressiva sjukdo-
mar sasom MS dr det sdrskilt viktigt att motivera andamalsenligheten
av omskolning. Ett bra ldkarutlatande ir i nyckelposition, utéver din
egen ansOkan. Det ér bra att tillsammans med likaren noggrant bedoma
hur realistisk planen ar i forhallande till hur sjukdomen framskrider,
och sjukdomens eventuella inverkan pa arbetsférmagan inom det pla-
nerade yrket.

Utbildning som stéds av FPA skiljer sig fran arbetspensionsreha-
bilitering genom att den, forutom yrkesutbildning, dven kan omfatta
grundldggande utbildning eller gymnasiestudier f6r vuxna. En person
som insjuknat i unga ar kan genomfora studierna till sitt forsta yrke i
form av yrkesinriktad rehabilitering. FPA:s yrkesinriktade rehabilite-
ring omfattar ocksa en kort utbildningsprévning. Med hjilp av den kan
du bekanta dig i praktiken med en studieinriktning du dr intresserad av

innan du fattar ditt slutgiltiga beslut.
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Andra alternativ for yrkesinriktad rehabilitering
FPA:s yrkesinriktade rehabiliteringsutredning kan hjilpa dig att fa

klarhet i din situation och hitta ritt riktning i arbetslivet eller studierna,
om en sjukdom eller skada pa ett visentligt sitt har forsamrat din arbets-
eller studieformaga. I den yrkesinriktade rehabiliteringsutredningen
funderar du tillsammans med experter kring vilken typ av arbete eller
studier som passar dig bast och hur du ska ga vidare for att na dina mal.

FPA:s Kiila-rehabilitering genomfors tillsammans med din ar-
betsplats. Malet ar att hitta 16sningar for att stirka din arbetsformaga i
samarbete med ett multiprofessionellt team. Rehabiliteringen omfattar
individuella triffar och samtal samt gruppdagar.

Dessutom beviljar FPA hjidlpmedel som st6d for arbete och stu-
dier. Ett hjdlpmedel hjdlper dig att klara av uppgifter som &r visentliga
i ditt arbete eller dina studier.

Den yrkesinriktade rehabiliteringen omfattar dven stod till foreta-
gare och personer som planerar att starta ett foretag. Lds mer om dm-
net pa sidan 21 under rubriken Yrkesinriktad rehabilitering som stod for

foretagaren.

Olycksfalls- och trafikforsakring

For en del av guidens ldsare kan en olycka eller en personskada i trafiken
vara orsaken till den férindrade arbetsformagan.

Olycksfalls- och trafikférsdkringen dr de primira ersittarna i fall
som omfattas av deras ersittningsansvar. De ersittningar som betalas
ut och den rehabilitering som ordnas till f6ljd av olycksfall i arbetet,
yrkessjukdom eller personskada i trafiken regleras i lag. Ersattnings-
praxisen for de lagstadgade forsdkringarna dr enhetlig och oberoen-
de av forsikringsbolag. Utover de lagstadgade forsdkringarna finns det
frivilliga personforsdkringar, vars ersittningar bestims enligt forsak-
ringsvillkoren.

Bade olycksfalls- och trafikforsdkringen betalar ersittning for in-
komstbortfall under rehabiliteringstiden. I rehabiliteringen kan vid
behov ingd till exempel yrkesinriktad rehabilitering, dndringsarbeten
i bostaden och hjilpmedel samt rehabilitering av funktionsf6rmagan.

Kontakta arbetslivsspecialisterna vid Neuroférbundets Neurorad-
givning om du inte far svar pa fragor som giller din situation i den har

guiden.
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FORETAGANDE SOM ETT ALTERNATIV I
ARBETSLIVET

Lonearbete ar inte det enda alternativet for att fortsitta vara verksam i
arbetslivet med en neurologisk sjukdom eller skada. En del personer som
insjuknat eller fatt en skada upplever att foretagandet har hjilpt dem att
fortsitta i arbetslivet, eftersom det har gett dem méjlighet att sjélva pa-
verka hur, nir och hur mycket de arbetar. Det kan ocksa gora det littare
att samordna arbetet med det 6vriga livet.

En utmaning kan dock vara att foretagandet inte ger samma trygg-
het som en anstillning, till exempel i form av regelbundna inkomster,
foretagshidlsovérd eller stod frén en arbetsgemenskap. Foretagande
innebar ocksa att du ansvarar for ditt eget arbete, din f6rs6rjning och
ditt socialskydd. Som foretagare ombesorjer du sjilv ditt pensions-
skydd och din sociala trygghet genom att teckna en FOPL-f6rsdkring
for foretagare.

Om du funderar pa att bli foretagare dr det viktigt att du noggrant

bekantar dig med hur man startar foretagsverksamhet.

Yrkesinriktad rehabilitering som stod for foretagaren

Om du ar foretagare eller planerar att bli det och din arbetsférmaga har
forsamrats, kan du ans6ka om yrkesinriktad rehabilitering. Malet kan
vara att fortsitta som foretagare, att grunda ett nytt foretag eller att Sver-
ga till att arbeta som anstdlld. Alternativen for den yrkesinriktade reha-
biliteringen for foretagare dr i huvudsak desamma som for arbetstagare:
arbetsprovning, arbetstrining och utbildning. For foretagare erbjuds
dessutom egen arbetsprovning eller arbetstrining for foretagare samt
niringsstod. Mer information om yrkesinriktad rehabilitering hittar du
pa sidan 16 i avsnittet Yrkesinriktad rehabilitering erbjuder majligheter.
Med hjilp av den yrkesinriktade rehabiliteringen kan du anpassa
din foretagsverksamhet sa att den béttre passar ditt hilsotillstand. Ofta
genomfors den yrkesinriktade rehabiliteringen som arbetsprévning i
det egna foretaget. Under arbetsprévningen anpassar du dina arbets-
uppgifter och din arbetstid sa att arbetet bittre motsvarar dina resur-
ser och din arbetsformaga. Yrkesinriktad rehabilitering kan ocksa vara

arbetstrining, varvid du lir dig nya arbetsuppgifter genom att arbeta.
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Vid behov kan du utoka din kompetens genom enskilda kurser.

Om det med tanke pa ditt hilsotillstand skulle vara battre att fa an-
stillning hos en annan arbetsgivare, kan arbetsprovning eller arbetstra-
ning hjilpa dig att 6verga till l6nearbete. Din yrkesinriktade rehabili-
tering kan ocksa vara studier, varvid du utbildar dig till ett nytt yrke.

Du kan ansoka om yrkesinriktad rehabilitering ocksé for att starta
ny foretagsverksamhet. Grundandet av ett nytt foretag kan stodas ge-
nom arbetsprovning eller arbetstraning. Da tryggas din utkomst med

rehabiliteringsforman.

Ekonomiskt stod for foretagande

For att grunda ett foretag, dndra foretagsverksamheten eller bedriva yr-
kesverksamhet dr det mojligt att ansoka om nédringsstod fran arbetspen-
sionsbolaget. For att niringsstod ska kunna beviljas méaste du ocksa ha
egen finansiering. Med hjilp av stodet kan nddvindiga hjdlpmedel och
hjialpanordningar som underlittar arbetet ersittas, liksom nya arbetsred-
skap och arbetsmaskiner som gor det mojligt for dig att fortsitta arbeta
trots dina hilsorelaterade begriansningar.

Niringsstodet som beviljas av FPA dr ett behovligt och skiligt un-
derstod som kan beviljas foretagare for anskaffning av arbetsredskap
och arbetsmaskiner. Niringsstodet kan hjilpa dig att grunda ett nytt
foretag eller fortsitta med din nuvarande foretagsverksamhet om din
arbetsformaga har forsimrats visentligt pad grund av en sjukdom eller
skada. Aven FPA:s niringsstod forutsitter att du kan finansiera en del
av kostnaderna sjilv.

Som ny foretagare kan du ocksa ansdka om behovsprovad start-
peng, som inte dr knuten till ditt hilsotillstand. I borjan av foretags-
verksamheten kan det ofta ta tid innan inkomsterna borjar komma
in, och startpengen dr avsedd att trygga din forsorjning under etable-
ringsfasen ndr du inleder foretagsverksamhet pa heltid. Du ans6ker om

startpeng hos arbetskraftsmyndigheten i din region.
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ATT STUDERA MED EN SJUKDOM ELLER
SKADA

Att insjukna i en neurologisk sjukdom eller fa en skada kan gora det sva-
rare att inleda eller slutfora studier. Du borjar kanske fundera 6ver din
egen studieférmaga och din framtid i arbetslivet, och du kanske till och
med borjar ifragasitta om du kan fortsitta med de studier som leder till
ditt dromyrke. Behoven hos varje studerande varierar beroende pa sjuk-
domen, symtomen och studieomréadet.

En neurologisk sjukdom eller skada utgér ofta inget hinder for att
studera eller avligga en examen, men det kan kravas sirskilda arrang-
emang i genomforandet av studierna. Funktionsférmégan och orken
kan ocksa variera i de olika skedena av studierna. Darfor dr det viktigt
att de 16sningar som stoder studierna kan anpassas flexibelt enligt den
aktuella situationen.

Om symtomen paverkar din studieférmaga eller din framtida for-

maga att klara av arbetet, dr ett byte av bransch inte nédvindigtvis den
primdra l6sningen.
Studierna kan ofta stodas till exempel med hjilpmedel och studiearrang-
emang som minskar symtomens inverkan. Arbetss6kandet kan vanligtvis
riktas enligt personens egen kompetens, intressen och individuella be-
hov. Karridrvigarna kan se olika ut dven for personer som avlagt samma
examen. Det dr inte enbart din examen som avgor vilka arbetsuppgifter
du kommer att ha i framtiden. Om det visar sig att ett byte av examen
eller bransch dr den basta 16sningen kan du forst fundera pa vilka nya
studier de studier du redan avlagt kan utgéra en bra grund f6r. Samti-
digt I6nar det sig att ta reda pa hur de kan riknas till godo som en del
av den nya examen. Ibland kan en helt ny yrkesinriktning vara det basta
alternativet.

Betydelsen av lirande i arbetet har 6kat inom olika examina. Det
har en sdrskilt central roll inom yrkesutbildningen, men &ven inom
hogskolestudier dr olika former av praktik och arbetslivsprojekt vanliga.
Lirande i arbetet erbjuder en bra méjlighet att testa sin egen funktions-
formaga i praktiska arbetsuppgifter. Det kan ocksa hjilpa dig att fa en
uppfattning om vilka arbetsarrangemang och vilken typ av flexibili-

tet som kan stoda dina studier och ditt arbete. Det 1onar sig att 6ppet
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diskutera din situation med en representant for laroanstalten och med
arbetsgivaren, sa att lirandet i arbetet kan ordnas pa ett sétt som stoder

dina studier och ditt arbete sa bra som mojligt.

Stod for studier

Utbildningsanordnaren dr skyldig att se till att den studerande har lik-
vardiga mojligheter att bedriva sin studier dven nir en sjukdom eller
forandringar i funktionsformégan forsvarar avldggandet av studierna.
Individuella arrangemang kan stoda studierna da de forsvaras av en lang-
tidssjukdom eller en skada. Med individuella arrangemang avses prak-
tiska arrangemang i anslutning till undervisnings-, handlednings- och
tentamenssituationer. Du kan till exempel avtala om tilldggstid for att
utfora uppgifter och tentamina, att avldgga en muntlig tentamen istillet
for en skriftlig tentamen, att ersitta en tentamen med en essi eller att
genomfora en tentamen i mindre delar.

Om du behover individuella arrangemang, kontakta liroanstalten
i god tid. Ritten till individuella arrangemang forutsitter i allmanhet
ett utlitande av ldkare eller en motsvarande expert. Om behovet bara
giller en enskild kurs kan du ofta komma Gverens om arrangemangen
direkt med liraren. Diremot krivs det ingen separat rekommendation
eller utredning for att anvinda hjdlpmedel som erhallits hos hilso- och
sjukvarden, personlig assistent eller ledarhund i undervisningssitua-
tioner.

Liroanstalten ska sdkerstilla att studiemiljon och studierna ar till-
gingliga. Da har du mdojlighet att fa undervisning och handledning
utifrin dina egna behov, delta i liroanstaltens verksamhet, rora dig
obehindrat i olika lokaler och anvinda den informationsteknik, den
kommunikation och det studiematerial som du beho6ver i dina studier.
Som st6d for studierna kan du dessutom fa assistentservice eller sir-
skilda hjalpmedel.

Studiehandledning kan vara till hjdlp om du har utmaningar i stu-
dierna. Dessutom har du mdjlighet att fa stod av liroanstaltens kura-
tor och studiepsykolog samt anvinda studerandehilsovardens tjdnster.

Det dr bra att 6ppet beritta om sina egna behov och att aktivt soka hjilp.
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Nya studiesatt underlattar studiernas framskridande

Studier kriaver formaga att lira sig nya saker, koncentrera sig, ta till sig
information och behirska omfattande helheter. En neurologisk sjukdom
eller skada kan paverka dessa fardigheter. De studiemetoder som fung-
erade tidigare kanske inte lingre fungerar, det kan vara mer belastande dn
tidigare att forbereda sig infor tentamina eller det kan kdnnas utmanande

att delta i grupparbeten.

Hir ar nagra tips for att gora studievardagen smidigare.

e GOr de mest kriavande uppgifterna nir du dr som piggast.

e Spjilk upp stora helheter till sma mal. Uppnadda delmal
Okar kénslan av att lyckas och 6kar motivationen samt gor
det lattare att fa struktur pa studierna. En omfattande inlir-
ningsuppgift kan till exempel delas upp i informationssékning,
planering, skrivande och fiardigstillande. Da kdnns helheten
tydligare och littare att genomfora.

o Utnyttja olika sinnen och tekniker. Gor anteckningar och
minneslistor. Korta, tydliga anteckningar som man formulerat
med egna ord ar oftast mer effektiva dn att ordagrant kopiera
foreldsningsmaterial eller text ur lirobocker. Rita begrepp-
skartor som gor det littare att gestalta helheter, hitta samband
mellan olika saker och stéda minnet. Firgldgg och strecka
under i texten.

o Utnyttja tekniken, till exempel genom att lyssna pa lirobock-
er som ljudbocker, anvinda textlisningsappar samt elektronis-

ka kalendrar och paminnelser.

"Det var besvirligt att studera i stora foreldsningssalar, bade pd grund av att
det var svdrt att ta sig fram och av att man blev kognitivt trott. Dessutom
gjorde de varierande symtomen att det var svdrt att hdlla de strikta
tidtabellerna. Universitetets tillginglighetsservice skrev ett dokument som
jag visade for varje ny lirare. Som stodmetoder noterades mdojligheten att
delta i foreldsningar och tentamina pa distans, tilldggstid for inldmning av
uppgifter och alternativa examinationsformer ndr jag exempelvis inte klarar

av att forbinda mig till tidtabellerna for grupparbeten.”
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KARRIARPLANERING OCH SYSSELSATTNING

Att soka arbete eller fundera Gver sina egna karridrplaner kan kdnnas
sarskilt utmanande nir en neurologisk sjukdom eller skada har blivit en
del av livet. Du kanske funderar pé vilken typ av arbete som passar din
nuvarande situation, om dina krafter ricker till eller om din tidigare kar-
ridrplan fortfarande gar att forverkliga. Aven om en sjukdom eller skada
kan medfora nya villkor i arbetslivet, tar den inte ifran dig din kompetens,
din erfarenhet eller dina mgjligheter att hitta en riktning som passar just
dig. Ett meningsfullt arbete och motivation stoder ofta orken i arbetet
och arbetsformégan.

Utifran diagnosen kan man inte gora generaliseringar om vilken
bransch som ir lamplig eller forutspa hurdan karridr man har framfér
sig. Varje persons yrkesbana framskrider individuellt. Personer med
neurologiska langtidssjukdomar eller som fatt en hjirnskada finns i
alla slags arbeten och arbetsmiljoer. Behovet av att beakta sjukdomen
varierar fran person till person, och for vissa paverkar sjukdomen eller
skadan arbetslivet mer dn for andra.

Hos kommunens sysselsattningstjinster far du stod for arbetssok-
ning, yrkesval och karridrplanering. Olika former av sysselséttnings-
frimjande st6d, sisom arbetsprévning, arbetstrianing och karridrcoach-
ning kan hjdlpa dig ut i arbetslivet pa ett sitt som passar dig. I tjansterna
beaktas din individuella situation samt de eventuella stodbehov som
beror pé din skada eller sjukdom. Ocksa de olika formerna av yrkesin-
riktad rehabilitering kan st6da dig i att hitta en ldamplig yrkesbana.

Lonesubvention kan underlitta rekrytering och sysselsittning av
personer med nedsatt arbetsforméga. Det ar ett stod som beviljas ar-
betsgivaren for 1onekostnader for en arbetslos arbetssokande.

Arbetskraftsmyndigheten fattar beslut om beviljande av 16nesub-
vention och stodet betalas ut till arbetsgivaren. Du kan lisa mer om

stod for specialarrangemang pa arbetsplatsen pa sidan 10.

Vilken typ av arbete passar mig?

Det gér inte att gora en lista 6ver lampliga yrken enbart utifran en diag-
nos. Nir du kidnner dig sjilv kan du gora battre utbildnings- och karriar-

val. Du kan till exempel reflektera 6ver vilka teman som lockar dig och
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vilka saker du lar dig snabbt. Reflektera ocksa 6ver vad som ar viktigt for
dig. Vill du till exempel hjélpa andra eller skapa ndgonting nytt? Trivs du
bland minniskor eller vill du ha ett sjadlvstindigt arbete? Vilka dr syssel-
sattningsutsikterna i branschen som intresserar dig? Vill du ta praktiska
steg mot ett lampligt arbete?

Beakta dessutom din nuvarande arbets- och funktionsforméga.
Fundera pa vilka arbetsuppgifter du klarar bra trots dina symtom och
vilken typ av arbetsuppgifter och arbetsforhallanden som stoder dig
att orka i arbetet. Skulle skiftarbete, distansarbete, fysiskt arbete eller
kontorsarbete passa dig? Infor en ny situation ar det bra att stanna upp
och fundera pa om du beho6ver uppdatera din kompetens, till exempel
genom studier, eller om du kan anvinda din kompetens pa ett nytt sitt

eller inom en ny bransch.

Att soka jobb med en sjukdom eller skada

Det 16nar sig att vara realistisk och ta hdnsyn till sina egna resurser nar
man sOker arbete. Samtidigt dr det bra att ha ett 6ppet sinne. Arbetsgiva-
ren dr mest intresserad av din kompetens, din erfarenhet och din lamp-
lighet for uppgiften. Nar du soker arbete ska du framhidva dina styrkor
istdllet for din sjukdom eller skada. Istillet for att sdga att du s6ker min-
dre krivande arbetsuppgifter pa grund av din sjukdom eller presentera
dig som till exempel en forsiljare med MS, kan du sdga att du soker en
befattning dir du far anvinda din organisationsférmaga, din problemlos-
ningsformaga och din erfarenhet inom kundservice.

Som arbetsl6s arbetssokande dr det bra att informera arbetskrafts-
myndigheten ifall ditt hilsotillstand paverkar arbetssokningen eller din
mojlighet att ta emot arbete. Om din sjukdom eller skada inte paverkar
din arbetsforméga for nirvarande, behover du i allminhet inte beritta
om den. Manga upplever dock att det dr nyttigt att berdtta om sin sjuk-
dom eftersom det kan bidra till att man far st6d och service som passar

den egna situationen.
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Det ar ditt val att berdtta om sjukdomen

Ofta upplever man det inte som noédvindigt att berdtta om sitt hilso-
tillstand under en anstdllningsintervju, och intervjuaren far i regel inte
stilla fragor om personliga hilsouppgifter. Aven om arbetsgivaren inte
har ritt att fraga om ditt hilsotillstand utan en anledning som &r motive-
rad med tanke pa ett anstillningsférhallande, kan du sjilv avgora vad du
vill berdtta i samband med arbetssokandet. Om sjukdomen eller skadan
vasentligt paverkar utforandet av det arbete du sokt eller kraver sarskil-
da arbetsarrangemang, kan det vara bra att diskutera saken med arbets-
givaren.

Enbart en diagnos ger i allmidnhet inte arbetsgivaren tillrackligt
med information om din arbetsformaga. Beritta istdllet hur sjukdo-
men eller skadan paverkar utférandet av arbetet i praktiken. Du kan till
exempel beskriva vilka arbetsuppgifter som fungerar bra, vad du klarar
av att gora och vilka arbetssitt och arbetsforhallanden som stoder dig
i arbetet. Eventuella utmaningar utgor ofta inget hinder for att utféra
arbetet, utan det gar att hitta 16sningar som fungerar for bade arbetsta-

garen och arbetsgivaren.
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NEURORADGIVNINGENS
ARBETSLIVSTJANSTER

Om du vill diskutera fragor i anslutning till arbetslivet, studier eller ar-
betsforméga kan du kontakta Neuroradgivningen arbetslivsspecialister.
Alla fragor ar vilkomna. Tillsammans med en arbetslivsspecialist kan
du till exempel reflektera kring ork i arbetet, méjligheterna att fortsatta
arbeta och olika sitt att anpassa arbetet. Du far ocksa information om
stod och formaner som eventuellt kan limpa sig for dig.
Neuroriddgivningens tjinster produceras av Neuroforbundet. Ser-
vicen dr avgiftsfri och forutsitter inte medlemskap i forbundet. Du nar
arbetslivsspecialisterna per telefon och e-post. Kontaktuppgifter finns

pa webbplatsen neuroliitto.fi/tyo.
Fragor till arbetslivsexperterna

”Hur ska man orka i arbetet och i vardagen?”

Malet for dem som tar kontakt &r att hitta 16sningar for att uppna en
balans mellan arbetet och vardagen. Att diskutera den egna situationen
kan i sig skapa klarhet i tankarna och hjilpa personen att identifiera vilka
16sningar som behdovs.

Kunderna funderar ofta pa hur stor del av utmattningssymtomen
som beror pa sjukdomen och i vilken utstrickning arbetet eller den
Ovriga vardagen paverkar deras krafter. Man antar latt att utmattningen
beror enbart pa sjukdomen, trots att det kan finnas andra bakomliggan-
de faktorer, till exempel utmaningar pa arbetsplatsen. A andra sidan
ar utmattning ett vanligt symtom vid neurologiska langtidssjukdomar.
Utmattning paverkar ofta arbetsformagan pa ett betydande sitt. Den
kan vara intensiv och férlamande och lindras inte av vila eller sémn pa
samma sitt som vanlig trotthet.

Det dr viktigt att identifiera de faktorer som 6kar din egen utmatt-
ning och fundera pa hur deras inverkan kan minskas. Med hjilp av en
utmattningsdagbok kan du identifiera faktorer som 6kar utmattningen.
Samtidigt borde man identifiera och stirka resurserna bade i arbetet
och det 6vriga livet. Allt detta kraver ork i sig, sa det dr viktigt att man

reagerar i ett tidigt skede och ber om stod.
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Arbetslivet dr en balansging mellan resurser och belastningsfakto-
rer. Ménga soker hjilp eller gor forandringar i sin situation forst efter
att ha kdmpat linge, ofta pa bekostnad av sin fritid och dterhimtning.
Om du mirker att du upprepade ganger funderar pé hur du ska orka, ar
det bra att reagera pa situationen.

Arbetsgemenskapen och stamningen pa arbetsplatsen har stor be-
tydelse for hur man orkar med arbetet. Utmattning syns inte alltid utat.
Darfor kan man inte alltid identifiera dess konsekvenser. En 6ppen dis-
kussion i arbetsgemenskapen kan underlitta situationen. Nar du berit-
tar att du ibland behéver bli pamind eller fa extra tid for att ta till dig
ny information, till exempel pa grund av utmattningssymtom, blir det
littare for ménniskorna i din omgivning att forstd din situation och

stoda dig.

”Hur ska jag fa arbetet att fungera dven nir jag inte ir pa topp rent

kognitivt”

Arbetsprestationen kan utmanas av exempelvis koncentrationssvarighe-
ter, svarigheter att lira sig nya saker, snabb utmattning av tankeformagan
eller férsamrad initiativformaga. Man kan stdda koncentrationen genom
att reducera de storande faktorerna och organisera arbetet. Att fa moj-
lighet till ett eget arbetsutrymme eller distansarbete samt avsatta tider
for telefonsamtal och hantering av e-post kan minska avbrotten och ge
battre arbetsro.

Att prioritera arbetsuppgifterna och fokusera pé en sak i taget kan
ocksa gora arbetet smidigare. Att planera arbetsdagen pé forhand hjal-
per dig att fa battre kontroll 6ver arbetsuppgifterna och tidsanvind-
ningen.

Att ta till sig nya saker kan ibland krdva mer tid dn forut och nya sitt
att lira sig. Som stod for minnet kan man anvinda sig av olika hjalp-
medel, sisom minneslappar, uppgiftslistor samt telefonens och datorns
paminnelsefunktioner. Att anvinda hjdlpmedel férsvagar inte minnet,
utan minskar belastningen och stressen i samband med att komma ihag
saker.

Utmattning kan forsimra uppmairksamheten, koncentrationsfor-
madgan, minnet och formdgan att lira sig nya saker. I arbetet kan detta
synas till exempel genom att man gor fler misstag, arbetstakten blir

langsammare eller det blir svirare att hantera helheter. Att kimpa pa
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och férsoka halla ut under en lingre tid kan 6ka belastningen ytterliga-
re och forvirra symtomen. Om orken inte forbittras tillrackligt genom
arbetsarrangemang kan dven en tillfallig forkortning av arbetstiden
vara en fungerande 16sning.

Ofta kan dven sma arbetsarrangemang forbéttra arbetsprestationen
och minska belastningen. Mélet ir inte att man ska klara sig pa egen
hand, utan hitta 16sningar som skapar en sa bra balans som méjligt
mellan kompetens, krafter och arbetsuppgifternas krav. Ibland kan 16s-

ningen vara betydande forandringar i arbetsbeskrivningen.
"Hur kan svdrigheter att rora sig och motoriska symtom beaktas i arbetslivet?”

Svarigheter att rora sig, problem med balansen eller andra motoriska
symtom behover inte nodvindigtvis hindra en frin att fortsitta arbeta,
men de kan kriva forandringar i arbetsmiljon eller arbetssitten. Ofta kan
arbetet underlittas med olika praktiska l6sningar som 6kar sikerheten,
gor det littare att forflytta sig och minskar belastningen.

Arbetsmiljon kan goras mer tillginglig genom att till exempel av-
lagsna trosklarna, bredda passagerna, forstora toalettutrymmena eller
skaffa ett h6j- och sankbart arbetsbord och en ergonomisk arbetsstol.
Vid behov kan dorrar som 6ppnas automatiskt, ramper eller tillgiangli-
ga parkeringsplatser underlitta bade ankomsten till arbetsplatsen och
forflyttningen under arbetsdagen. Ocksa olika hjilpmedel kan minska
den fysiska belastningen.

Darrningar kan forsvara exempelvis arbetsuppgifter som kriver pre-
cision, skrivande eller anvindning av dator. Da kan ergonomiska ar-
betsredskap, organisering av arbetsuppgifterna och tillracklig arbetsro
underlitta arbetet. Det visentliga ar att arbetstagaren, chefen och vid
behov foretagshilsovarden tillsammans kan hitta 16sningar som stoder

arbetsprestationen och gor det maoijligt att fortsitta arbeta.
"Skulle hjilpmedel kunna underlitta arbetet?”

Funderingar och kinslor kring hjdlpmedel kommer upp till diskussion i
synnerhet vid de kamrattraffar kring temat arbetsliv som Neuroférbun-
det ordnar. Manga hjilpmedel som behovs i arbetet, sasom hjilpmedel
for forflyttning och synhjilpmedel, ir hjilpmedel inom den medicinska

rehabiliteringen som arbetstagaren ocksa behover i hemmet eller pa fri-
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tiden. I sadana fall ska man kontakta den offentliga hilso- och sjukvarden
for att fa hjalpmedlet i fraga.

Arbetsgivaren och arbetskraftsmyndigheten (stéd fér special-
arrangemang pa arbetsplatsen) bekostar hjilpmedel som behovs i arbe-
tet, sisom nya mobler, arbetsredskap eller dndringsarbeten pa arbets-
platsen. Hjidlpmedlen kan ocksa vara en del av FPA:s yrkesinriktade
rehabilitering. Mdanga hjilpmedel, arbetsredskap eller arbetssitt som
underléttar arbetet medfor inga storre kostnader. I sin enklaste form
kan ett hjalpmedel till exempel vara minneslappar eller brusreduceran-

de horlurar som gor det littare att koncentrera sig.

AVSLUTNINGSVIS

For manga dr arbetet mycket mer dn en inkomstkalla. Det dr en viktig del
av identiteten, sjalvforverkligandet och upplevelsen av att man har sin
egen plats i samhillet. Den yrkesmaissiga identiteten byggs upp av kom-
petens, arbetserfarenhet, viarderingar och kinslan av att man kan utnyttja
sina styrkor och utfora ett meningsfullt arbete.

En ldngtidssjukdom, forandringar i funktionsférmégan eller andra
utmaningar i livssituationen kan vicka osdkerhet kring den egna yrkes-
rollen och framtiden i arbetslivet. Svarigheter att klara av arbetet eller
behov av att anpassa arbetsuppgifterna kan utmana uppfattningen om
den egna kompetensen och den yrkesmaissiga identiteten. Da ar det
viktigt att komma ihag att forandringar i funktionsférmagan inte inne-
bar att den yrkesskicklighet, erfarenhet eller kompetens man byggt upp
under sitt arbetsliv skulle minska.

Med aktorskap avses upplevelsen av att man kan paverka sin egen
situation, gora val och delta i beslut som berdr en sjilv. I arbetslivet
syns aktorskap till exempel som en mojlighet att diskutera arbets-
arrangemang, paverka sdtten att utfora arbetet och hitta 16sningar som
stoder en att fortsitta arbeta. Kinslan av att kunna paverka sin egen
situation stdrker vilbefinnandet, engagemanget i arbetet och tron pd

framtiden.
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Arbetets betydelse kan forindras i olika livsskeden, men dess virde
minskar inte nodviandigtvis. For manga ger arbetet en rytm i varda-
gen, sociala relationer, mojligheter att ldra sig nytt samt en kinsla av
att vara behovd och delaktig. Aven om arbetsuppgifterna, arbetstiden
eller yrkesrollen forindras kan man fortfarande uppleva att arbetet ar
meningsfullt.

Pa arbetsplatsen innebir stod for den yrkesmissiga identiteten
och aktorskapet att man blir bemott med respekt, far erkinnande for
sin kompetens och har maojlighet att delta i beslut som giller det egna
arbetet.

Nir fokus riktas mot styrkor, kompetens och resurser istillet for
begrinsningar kan man skapa férutsittningar for en meningsfull och

hillbar arbetskarriar aven i forandrade livssituationer.
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