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Toatraning for vuxna - pa tre dagar
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S Avloppets varsta fiender W

S =

Vatservetter, tops, har, matfett, tamponger, hushallspapper, tandtrad,
godispapper, tuggummi, cigaretter och snus ar exempel pa saker som
tyvarr alltfor ofta hamnar i toaletten. Dessa saker orsakar stopp och
da finns det risk att orenat avloppsvatten sldpps ut i naturen.

= —
Tva akututryckningar
per dag

Sa ofta maste vi aka ut akut for att fa
igdng pumpar som blivit igensatta av
vatservetter och annat.

Manga blir ledsna av rér som
kloggas igen. Ledsnast av alla
blir naturen, kommunens
planbok och toaletten hemma
hos dig och mig.

Ett stopp i avloppet
kan leda till 6ver-
svamning i kallaren,
bade hos dig och
grannen

TON

Sa mycket skrap spolas
ned i Piteas avlopp
varje ar. Vi kan battre!
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Inledning

Vatten ar en del av ett evigt kretslopp.
Darfor maste vi tillsammans varna om vart
vatten sa att inte fel saker hamnar i sjéar
och vattendrag.

Vislanger tyvarr alldeles for mycket saker i
toaletten som inte ska vara dar - till exempel
vatservetter. Vatservetter l6ses inte upp och
skrapet klumpar ihop sig och orsakar stopp.
Darfor har Pireva tagit fram denna handbok
som ska hjalpa foraldrar, som ofta ar flitiga
anvandare av just vatservetter, att slanga
dem ratt. En enkel guide med glimten i 6gat.

Pireva ansvarar for reningen av avlopps-
vatten, dricksvattenférsoérjningen samt
insamlingen och atervinningen av avfall
inom Pited kommun.

pireva.se/toatraning
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Innehall Om Toatrdning for vuxna

Malet med den har boken ar att gora skillnad pa manga
plan, bade for dig och for miljon.

Avloppets fiender s.02
Inledning s.03 Vi vill ge foraldrar en konkret guide for att hjalpa dem
o . att slanga ratt saker i toaletten. Guiden kan ses som ett
Om Toatranlng for vuxna s.04 helhetskoncept, med malet att papperskorgen ska bli en
. naturlig del av vardagen.
Dag 1: Forberedelse s.06 g g
Dag 2: Genomforande s.08 Syftet med boken ar dven att bidra till att férandra
attityder om papperskorgar och sophinkar.
Dag 3: Utmana s.10
Probl e 11 Vi vill ocksa bevisa att det gar att |ara sig att slanga
roblieémiosning S. en vatservett ratt pa bara nagra fa dagar. Och att det

dessutom kan vara en positiv och utvecklande upplevelse
for allainblandade.

Statistik om metoden
Hur lang tid tar det att ldra sig slanga ratt?

30,3% inom 3 dagar
63,7% inom 7 dagar
77,9% inom 14 dagar
88,2% inom 28 dagar
9 -
Det ar alltsa fullt méjligt att lara sig slanga ratt pa
3 dagar, och inom 14 dagar har nastan 4 av 5 personer
lart sig det. Inom 28 dagar har nastan 9 av 10 personer
lart sig slanga vatservetten i papperskorgen.
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Dag 1: Forberedelse

| det har kapitlet ska du foérbereda dig sjalv infor
uppgiften att slanga vatservetter i en papperskorg.
Det ar enintensiv tid i borjan och darfor viktigt att du
ar utvilad och kdnner dig redo innan du satter igdng.

Minnesregeln KBT

For att gora det enklare for dig att komma ihag vad som far slangas
i toan har vi tagit fram en enkel minnesregel - KBT. KBT star for
Kiss Bajs Toalettpapper. Med hjélp av denna behéver du aldrig vara
osaker pa vad som ska sldngas i toaletten.

Upprepa minnesregeln flera ganger for dig sjélv. Skriv gdrna ned den
nagra ganger pa ett papper, det hjalper hjarnan i inlarningsprocessen. Em—

Minnesregel

— W0 x
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Bestam dig ° |
Att dndra ett beteende kan till en bérjan vara Fe m tl pS o

en ratt intensiv period. Du behdver vara bade

fokuserad, lugn och talmodig. * Placera papperskor-

gen nara skotbordet,

du har ett sddant.
Det ar viktigt att du verkligen tror pa det har och omau ettsadan

att du har bestamt dig for att kimpa, dven nar det e Haenplastpasei
kanns tufft. Bestdm dig for att du kommer att klara papperskorgen sa
det har. behdver du inte
rengodra den lika ofta.
Fullt fokus pa uppgiften e Hagod belysning i
Nair du vl satter igdng med évningen behdver badrummet sa att du
du halla ett fullstindigt fokus. Att samtidigt géra inte missar pappers-
annat, till exempel skrolla pa telefonen, dkar risken korgen.
for att du hamnar ur fokus och slanger fel. e Du kan bira vanlig
kladsel, men undvik
Valj ut en papperskorg hart atsittande klader
Hitta en |3mplig papperskorg, det finns ett om du behéver bdja
stort utbud att valja bland. Anpassa storlek av dig ner.
papperskorgen till storleken av badrummet. e En papperskorg med
Manga gillar att matcha papperskorgen med fotpedal kan under-
ovriga stilen i badrummet for att géra det latta slangrorelsen.

mer visuellt tilltalande.

Reflektion!

Hur gick det tycker du? Den forsta tiden kan vara relativt kaotisk,
och det ar helt normalt. Fundera pa vad som gatt bra och daligt under
dagen. Finns det nagot du hade kunnat géra annorlunda? Skriv ned
det paen lapp sa du minns det till imorgon nér det ar dags igen.
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Dag 2: Genomforande

| det har kapitlet ar det dags att komma igang

pa riktigt. Du har en spannande tid framfor dig.

Nu kor vi!

Hall dig néra papperskorgen

Hall dig hemma, relativt nara papperskorgen till
en borjan. Ga gérnain i badrummet och titta pa
papperskorgen med jamna mellanrum for att
bekanta dig med den och bli van vid dess
narvaro.

Upprepa minnesregeln under torkning

Nar du har bytt pa ditt barn, torkar du av med
vatservett precis som vanligt. Men under tiden

du gor det ska du upprepa minnesregeln KBT tyst
for dig sjalv, detta for att forbereda dig pa det som
komma skall.

KBT

keT KBT

”Jag ar helt lyrisk! Jag var riktigt frustrerad
for nagra dagar sedan, men till slut trillade
poletten ned! Nu slanger jag ritt varje gang,
och det kdnns inte ens jobbigt langre”.

ANONYM TOATRANARE
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"KBT-metoden fungerar verkligen. Dag 1-2
var jobbiga eftersom min man vagrade slanga
vatservetterna i papperskorgen. En period
slangde han dem pa golvet hejvilt. Men dag 4
viande det, han slangde ratt varje gang!”

ANONYM TOATRANARE

Kroppsmedvetenhet

Ofta ar det nastintill reflexméssigt att slanga vat-
servetten i toaletten. Bli darfor medveten om din
kropp och dina rérelser. Marker du att du &r pa vag

att slanga vatservetten i toaletten kan du saga hogt K ‘ [ 9 J
for dig sjalv “nu tankte jag slanga vatservetten i toan,
men den hor inte hemma dar. Darfor slanger jag den i
papperskorgen istéllet”.

Vatservetter pa golvet

Var inte orolig 6ver antalet vatservetter pa golvet i
bérjan. Det ar helt normalt att nagon som har slangt
feli helasitt liv inte kan kontrollera sin impuls, det &r
precis darfor vi ovar.

Reflektion!

Bra jobbat - du tog dig igenom dag tva, den ar tuffast av alla!
Hur det &n har gatt idag sa tycker vi att du ska vara stolt och
no6jd 6ver det du astadkommit hittills.

pireva.se/toatraning 9
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Dag 3: Utmana dig

| det tredje och sista kapitlet ska vi fokusera pa att
utveckla dina kunskaper och vaga utmana lite mer.

Prova olika miljcer

Under den héar fasen 6kar du utmaningarna genom att lamna hemmet
under langre perioder och ta dig till nya miljéer. Med utmaningar
menar vi att du utsatts for fler vardagliga situationer, till exempel
offentliga toaletter eller en toalett hemma hos en van. Ta det lugnt i
bérjan och 6ka utmaningarna gradvis allteftersom du blir bekvamare
irollen.

Nar det inte finns en papperskorg

Ibland stélls vi infor den tuffa utmaningen att det inte finns en
papperskorg pa toaletten vi besoker. Det kan vara stressande,
men tro pa dig sjélv och att du kan hantera situationen. Har har
vi listat nagra handfasta tips att ta till vid ett sddant tillfalle.

1. Tamed en liten pase att slingaiom
det inte finns en papperskorg.
2. Vaga fraga efter en papperskorg.

3. Tamed dig vatservetten och sling den
i en annan papperskorg.

Reflektion!

Hur kdndes det har? Det ar vanligt att utmaningarna
i nya miljoer kdnns pafrestande till en borjan. Darfér
kan dessa behova goras flera gdnger innan du blir
mer bekvam. Vi tycker du ska vara stolt dver dig sjalv.

pireva.se/toatraning

Probleml6sning

"Minfamilj ——>
forstar inte”

"Papperskorgar ——>
ar fula”

”Jag har inte plats —>
i badrummet”

"Min katt hoppar ——>
ner i papperskorgen”

Lo 4
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Lésning: Det ar vanligt att om-
givningen kan kanna olust infér en
forandring. Forsok forklara for dem
varfor detta nya beteende ar viktigt
och pa vilket satt det paverkar vart
vatten och var miljo.

L6ésning: Nej, det behdver de inte
alls vara! Utbudet ar stort och det
finns papperskorgar for alla smaker.
Tips ar att soka pa internet, dar ar
utbudet ofta stérre ani butik.

L6sning: Det finns papperskorgar
i flera olika storlekar och former.

En liten papperskorg ar battre an
ingen alls.

Lésning: Investera i en pappers-
korg med lock for att undvika att
katten hoppar i. Manga med lock ar
dessutom utrustade med fotpedal
vilket underlattar 6ppningen.
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Bakgrund om boken

Vislanger tyvarr alldeles for mycket saker i
toaletten som inte ska vara dar. Till exempel
hushallspapper, bindor, snus, tops, tamponger
och vatservetter. Dessa saker |6ser inte upp sig
av vatten, och blir darfor ett stort problem vid
rening.

Pireva har tagit fram denna handbok som ska
hjalpa foraldrar, som ofta ar flitiga anvandare av
vatservetter, att slanga dem ritt. En enkel guide
med glimten i 6gat. Hoppas du gillar den.

Om Pireva

Pireva ansvarar for reningen av avloppsvatten,
dricksvattenforsorjningen samt insamlingen och
atervinningen av avfall inom Pited kommun.

Yo, PIREVA
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