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Malinriktat beteende, exekutiva
funktioner
- exempel pa svarigheter

e Paborja eller byta aktivitet.

e Anpassa sigtill forandrade situationer.

e Att prioritera.

e Att halla kvarinformation och planerai flera steg.
e Att fora ettinre resonemang.
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Hamma och kontrollera impulser
- exempel pa svarigheter

e Man sager det som dyker upp itankarna for att inte
gléomma det.

Man kan uppfattas som impulsiy speciellt under stress.

Svart att losa konflikter eller att hindra sig sjélv fran att
fa ett kansloutbrott.
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Hamma och kontrollera impulser

* STOPP, stanna upp och téank
igenomden situationdu ari.

Tips och . b .
strategier Réknatill 10
* Andasi fyrkant
» Gaundan
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Organisera och planera
— exempel pa svarigheter

Forhalla sig till forandringar av tidigare ordning
eller acceptera annan persons ordning

Forma fungerande rutiner och skapa struktur i vardagen.
Att i fortid kunna se eller forsoka uppskatta eft resultat

Habilitering Y6V i
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Organisera och planera

e Prata med dinomgwning hur nivillhaer
gemensamma struktur

e Sortera ochmérk upp dina saker och hadem pa
bestamdastallen.

e Anvand planeringsunderlag eller tekniska
hjalpmedel.

e Skriv kom-ihag-listor ochinstuktioner p&vad
du behdver gora.

e Skriv upp allaouppkiarade uppgifter pa ett
papper pé kvillen, s& at duvetvad du skabora
med nastadag.

e Stall Kockan p& 2 minuter och sat igang med
vad som helst, bara for attkommaigang.

e Gor lite varjedag.
e Anvand digav "de sju friggoma”

Tips och
strategier
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De sju fragorna

Med vem ska
jag gora det?

Hurska jag
gbra det?

Narska jag
gbra det?

o

Vad ska jag
Varska jag AT gobra sen?
vara? t
f
Vad ska jag
gora? !
al

H
&

Hurlange ska
jag hallapa?

Motivation
- exempel pa svarigheter

Forstd meningen med aktiviteten.

Forestélla sig vad aktiviteten kommer att innebéra.
Att satta mal och utféra uppgifter.

Fa sig sjélv att gérasaker som kinns meningslosa
eller jobbiga.
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Motivation

- Belonasig sjalv vid utférdadelmal
och /elleravslutad uppgift.

* For-och nackdelar, tittapa
konsekvenserna.

» Ta hjalpavandra.

» Forsok att hitta dinegen
motivation.

Tips och
strategier
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Automatisera

Automatisering - att gora saker utan att
behéva tanka pa dem, t.ex. g4, ata, cyKa,
simma, aka skidor.

Exempel pa svarigheter:

» Swvart att utfora vissa kroppsliga aktiviteter
per automatik goratvd saker samtidigt.

+ Svart att kinna igen en person med en ny
frisyr eller i ett nytt sammanhang

Automatisera

» Setill attdet ar
Tips och bra omsténdigheter nar
strategier du utfor aktiviteten

 Beratta att man har svart
med att kdinnaigen
manniskor
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Generalisera

Generalisering ar att kunna anvanda tidigare inlard
kunskap i en ny situation. Har man svart med
generalisering gor en féréandring att situationen upplevs
som heltny.

Exempel pa svarigheter:
+ Det ar svért att snabbt utvdrdera sitt handlande och férandra sitt
beteende i forhallande till nya situationer.

Man Karar inte av att dka buss om man Kiver pa bussen pa en
annan héllplats &n man brukar eller om man ska resa vid en
annan tid pd dygnet &n man brukar.

Man kan laga mat i ett visst kbk men inte i ett annat.
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Generalisera

- Frdga och be om hjalp

Tips och

. » Forbereda diginfor nya
strategier

situationer

« Utforma en plan B
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Energibalansering

Det &r vanligt att man
hela tiden ligger pa ett
hundraprocentigt

anv andande av sin
energi vilket inte
fungerarilangden.

Ojamn dagsform paverkar ~ Vil&/aterhamtning

hur my cketenergi man

har tillgang till. Aktivitet
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Diskussionsfragor

e Vad tanker ni kring energibalans?

e Vet nivadsom gererenergiochvad
somtarenergi?

e Vilka strategier har ni for att hitta
energibalans?
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Sammanfattning av dagenstillfille:

Malinriktat beteende — Exekutiva funktioner

Habilitering
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Nasta tillfalle:
Mentalisering —theory of mind

Att tanka kring andras
och egna tankar och

kanslor

Att forsta sig sjalv

Habilitering

& Halsa




