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VAD AR STRESS?

Du ar trott pa morgonen, dven nar du
sovit lange och ostort flera natter i rad

Du har svart att somna pa kvallen och
kanske vaknar tidigt pa morgonen utan
att kunna somna om

Du har svart att koppla av och varva ner
Du kanner dig likgiltig for vad som
hander omkring dig, nedstamd och
orolig

Du har svarare att koncentrera dig

Du far daligt minne,

Du kdnner av angest



VAD AR STRESS?

Du har latt att fastna i negativa tankar

Du blir latt irriterad och otalig 6ver
smasaker

Du far ont i magen, spanningshuvudvark
eller hjartklappning

Du kdnner dig stel, spand och far ont i
kroppen

Du kanner dig uppgiven och trott, och
undviker darfor sociala kontakter

Du har tappat lusten for sex och intimitet



VAD AR STRESS?

Du far infektioner lattare och oftare

Du kdnner det svarare att andas
ordentligt

Du upplever att tiden inte racker till och
hojer darfor tempot ytterligare

Du valjer bort vila, fritidsaktiviteter,
nojen och kontakt med slakt och vanner
pa grund av tidsbrist

Du behover alkohol, nikotin, koffein eller

somnmedel for att orka med vardagen,
eller tar till detsamma som trost.



VAD AR PSYKISK OHALSA?

e Att inte kunna styra sitt liv

* Obalans mellan privatliv och
arbetsliv

* Kriser

* Missbruk

* Kroppslig sjukdom

* Ekonomisk stress

e Segregation, diskriminering
* Funktionsnedsattning
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KOGNITIVA UTMANINGAR

* Theory of mind — att forsta hur
man sjalv tanker och kanner och
hur man formedlar det till andra

* Mentalisering — att forsta och
kunna satta sig in i hur andra
tanker och kanner



VAD KAN JAG GORA?

* Forsta att det inte handlar om att
personen ar empatilos

* Forsta att man ar snall om man
forklarar precis vad som hant

* Forsta att om personen tar illa vid
sig ar att man har en uppfattning
att alla “tanker som jag”



Isaac om mentalisering

Se filmerna i sin helhet pa youtube “Attention Play”



KOGNITIVA UTMANINGAR

* Inhibition — att bromsa/stanna upp/halla
tillbaks. Att ha en inre dialog.
Konsekvenstank.

* Impulskontroll — férmaga att styra sina
reaktioner och att kontrollera impulser och
sin aktivitetsniva.

e Sjalvreflektion — kanna efter, tanka oss for,
bli medvetna och observanta pa oss sjalva.



VAD KAN JAG GORA?

 Komma ihag att personen inte vill illa

* Fraga om personen ville sara, och vad ville
personen tex saga



Mylo om konflikter

Se filmerna i sin helhet pa youtube “Attention Play”



KOGNITIVA UTMANINGAR

Socialt samspel

 Att tolka sprak, tonmelodi,
bokstavlig tolkning, ironi

* Kroppssprak - ansiktsuttryck
e Svart med turtagning

e Att prata lagom

* Kallprat — socialt klister



VAD KAN JAG GORA?

Socialt samspel

 Undvik ironi och sarkasm eller
beratta nar du ar ironisk

* Fortydliga med ditt kroppssprak
* Tvinga inte fram personer
* Berom de som vagar sta forst

* Ge tips pa vad man kan prata om -
samtalskort



Freddot om det sociala spelet

Se filmerna i sin helhet pa youtube “Attention Play”



KOGNITIVA UTMANINGAR

* Motivationsstyrd — |att att gora det
man har motivation till, omojligt att
gora det man inte har motivation till

* Att behalla fokus och
uppmarksamhet — pa grund av bade
arbetsminne och dopaminnivaer.

» Aktivitetsreglering — svart med
igangsattning och att bryta aktivitet

= Dopamin— vart beloningssystem



VAD KAN JAG GORA?

* Jobba med det man brinner for
« Aterhamta sig extra dir det kravs

 Jobba korta pass eller langa for olika
behov



Pernilla om att gora saker 1 sista stund

Se filmerna i sin helhet pa youtube “Attention Play”



KOGNITIVA UTMANINGAR

e Exekutiva funktioner
- tidsuppfattning
- planering
- att minnas
- att forestalla sig framtiden
- att kunna generalisera

* Arbetsminne
* Tidsuppfattning — att "kanna tid”



VAD KAN JAG GORA?

* Hjalp till att planera
- Prioriteringsordning
- Forenkla
- Paminn — dar det behovs



Marianne om behovet av rutiner

Se filmerna i sin helhet pa youtube “Attention Play”



SENSORISK STIMUL
UNDER- ELLER OVERKENSLIGA SINNEN

* Lukt, smak, kdansel, horsel, syn
 Varme — kyla

* Konsistenser — aversion

* Farger - monster

e Klader, sangklader

* Hygien



OLIKA "OVERLEVNADSSTRATEGIER”
& VERKTYG FOR MANGA MED NPF

o Keps och eller hoodie

e Horlurar med brusreducering &
oronproppar

» Att fa ga undan eller hitta sin egen horna
for att fokusera

e Placera pa kontoret, en avskiljande skarm

. Eget rum om m6j|igt

e
SEz



OLIKA "OVERLEVNADSSTRATEGIER”
& VERKTYG FOR MANGA MED NPF

e Tydlig struktur

e Tydliga forberedelser

e Tydliga & korta instruktioner
e Hjalpmedel for tidshantering
» Manga raster

e Tillaten sensorisk stimulering nar man
maste sitta still och lyssna



0JAMN FUNKTIONSFORMAGA



0JAMN FUNKTIONSFORMAGA



ENERGIATGANG

Det borjar regna,
inget paraply

Bussen forsenad

Ingen mjolk till
morgonkaffet

Forsover sig

Normtypiker



ENERGIATGANG - GOR EN ENERGIINVENTERING

Det borjar regna,
inget paraply

Bussen forsenad

Ingen mjolk till

Ingen mjolk till morgonkaffet
morgonkaffet
Forsover sig Forsover sig

Normtypiker NPF



Vilken/vilka
arbetsuppgifter

tar och ger mest

energi pa jobbet?
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https://youtu.be/cDA3_5982h8?si=h9_sz8Yoo4PTV7qm

VAND UTMANINGAR
TILL

LATTDISTRAHERAD
SVART SKIFTA FOKUS

AGERAR | AFFEKT
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VAND UTMANINGAR
TILL

LATTDISTRAHERAD

SVART SKIFTA FOKUS

AGERAR | AFFEKT



OPPENHET




DE OSYNLIGA REGLERNA - BARN/UNGA

* Hur ska jag vara? Vem far jag vara?

* Var far jag vara och vad far jag gora?
* Om jag later for mycket...

* Om jag latt brusar upp...

* Om jag ar en san dar som ar tyst men
hoppas att nagon forstar att jag
behover hjalp...

* Det sitter en massa saker i vaggarna



DE OSYNLIGA REGLERNA - VUXNA

Semester
Morgonmoten/personalmoten
Annan ledighet, som tandlakarbesok
Afterwork/julfest/andra firanden
Mobiltelefoner

Rast och lunch

Branschkultur och dresscode



11 FRISKFAKTORER



JOBBA FOREBYGGANDE



RATT PERSON
PA RATT PLATS



PRIORITERING



MAL & SYFTE?



VEM GOR VAD?



KAN JAG PAVERKA
MIN SITUATION?




KOMMUNIKATION



HALLBARA
MANNISKOR



ENERGI-INVENTERING



TYDLIGHET & RUTINER



FEEDBACK



ATERHAMTNING



Bra att tanka pa

Dopaminhojare

positiv forstarkning

borja med nagot att lyckas med
anvand lekar till att trana

Saknar filter
var forutsagbar
skaffa rutiner
ta bort intryck

Tappar snabbt fokus

korta instruktioner

kolla att hen forstatt

undvik att sta i ko och vanta

Impulsivitet
tydliga regler
skapa trygghet



Bra att tanka pa

Tar tid pa sig

skapa utrymme for fragor
extra genomgang, kanske
individuell

Dagdrommare

paminn ofta

positiv feedback

visa igen VAD som ska goras

Socialt samspel

var extra tydlig
undvik ironi/sarkasm
tank pa ansiktsuttryck

Svart med forandringar
hall rutiner, tider

var noga med planering
forbered forandringar



Bra att tanka pa

Strategiskt tankande
forklara logiken
och svara pa fragan varfor

Konkret

hall rutiner, tider

undvik metaforer som "spring
hem" "anda in i1 kaklet" osv

Abstrakt tankande

rita/skriv pa whiteboard-tavla
anvand time-timer

Mena vad du sager
och sag vad du menar



SAMMANFATTNING - VAD BEHGVS FGR ATT FUNGERA BRA PA SKOLAN/JOBBET

Ljud & ljus Mojlighet att slippa stimuli Majlighet till avskildhet
Tydlighet och hjalp vid Doftintryck Energibalans
sociala situationer

Hjalp att hitta ratt (lokalsinne)

Positiv F&Srstérkning

Tydlighet - struktur Mojlighet till vila aven

under arbetsdagen

Méjlighet till rorelse

vd behov Rutiner - upprepas

Hjalp med prioritering Var sak p& sin plats Maojlighet till stimuli

Fa mojlighet till forberedel
Jr— a mojlighet til torberedelse Hjalp med tidsuppfattning o g%g
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Lankar till filmer:
youtube.com/ @AttentionPlay

Har kommer ocksa lankar till filmerna, flera och lite langre @n de klipp som
fanns i presentationen:

”I langden blir det slitsamt” - Autism, adhd, stress & aterhamtning
https://youtu.be/H-BA1nieOEQ?si=MB3g3nxqrTmsCKbS

”Jag var inte dum” - Autism, adhd, sjalvkansla och sjalvfortroende
https://youtu.be/WywcgKBIgNk?si=LOmhSd4L9Bx7hguH

”"Varfor blev det sa kaotiskt?” - Autism, adhd, relationer och kanslor
https://voutu.be/EzHRMVZfnWQ?si=apl7xGyGiOdRhrf5

"Hallt for oronen och skdrmat av” - Autism, adhd, perception & intryck
https://youtu.be/aGN1K9utdKI?si=5mIH10jiZvpfR2Eg

”Om jag bara fatt ga i kloster” - Autism & adhd, rutiner & struktur
https://youtu.be/o1wFEQOV7SU?si=L5AI29z0gaNNIFB6

Anhorigfilm med Jessica Stigsdotter Axberg
For de som vill veta mer om hur det kan vara med NPF i familjen
https://www.youtube.com/watch ?v=wTrv9PobjdU



https://youtu.be/H-BA1nie0EQ?si=MB3g3nxqrTmsCKbS
https://youtu.be/WywcqKBlgNk?si=LOmhSd4L9Bx7hguH
https://youtu.be/EzHRMVZfnWQ?si=apI7xGyGiOdRhrf5
https://youtu.be/aGN1K9utdKI?si=5mlH1ojiZvpfR2Eg
https://youtu.be/o1wFEQ0v7SU?si=L5Al29zOgaNNIFB6
https://www.youtube.com/watch?v=wTrv9PobjdU

Lankar till filmer:

Anna PGs film + intervju
Och NPF-forum pa urplay.se

Vad ar intrycksallergi? Med Anna PG

https://www.youtube.com/watch ?v=-
72kQkj9HPI

Sa ar det att leva med autism: ”Hjarnan ar
som en motorvdag” med Anna PG
https://www.tv4play.se/klipp/26d8c25dc7a

NPF-forum 18 april 2024:

https://urplay.se/serie/237932-npf-forum-2024

Sven Bolte — Fran diagnos till funktionsférmaga
https://urplay.se/program/237947-npf-forum-2024-fran-diagnos-till-

funktionsformaga

Oe2baa9b7/video-sa-ar-det-att-leva-med-
autism-hjarnan-ar-som-en-motorvag

Trotssyndrom & adhd

https://voutu.be/ecmd-
wkheks?si=agRrg6VusDuLmNOt

Neurodiversitet - plats for alla att fa vara sig sjalv
https://urplay.se/program/237936-npf-forum-2024-neurodiversitet-plats-
for-alla-att-fa-vara-sig-sjalv

Hallbart och inkluderande arbetsliv
https://urplay.se/program/237935-npf-forum-2024-hallbart-och-

inkluderande-arbetsliv

Min resa i NPF-varlden — Jessica Stigsdotter Axberg
https://urplay.se/program/237934-npf-forum-2024-min-resa-i-npf-varlden



https://urplay.se/serie/237932-npf-forum-2024
https://urplay.se/program/237947-npf-forum-2024-fran-diagnos-till-funktionsformaga
https://urplay.se/program/237947-npf-forum-2024-fran-diagnos-till-funktionsformaga
https://urplay.se/program/237936-npf-forum-2024-neurodiversitet-plats-for-alla-att-fa-vara-sig-sjalv
https://urplay.se/program/237936-npf-forum-2024-neurodiversitet-plats-for-alla-att-fa-vara-sig-sjalv
https://urplay.se/program/237935-npf-forum-2024-hallbart-och-inkluderande-arbetsliv
https://urplay.se/program/237935-npf-forum-2024-hallbart-och-inkluderande-arbetsliv
https://urplay.se/program/237934-npf-forum-2024-min-resa-i-npf-varlden
https://www.youtube.com/watch?v=-72kQkj9HPI
https://www.youtube.com/watch?v=-72kQkj9HPI
https://www.tv4play.se/klipp/26d8c25dc7a0e2baa9b7/video-sa-ar-det-att-leva-med-autism-hjarnan-ar-som-en-motorvag
https://www.tv4play.se/klipp/26d8c25dc7a0e2baa9b7/video-sa-ar-det-att-leva-med-autism-hjarnan-ar-som-en-motorvag
https://www.tv4play.se/klipp/26d8c25dc7a0e2baa9b7/video-sa-ar-det-att-leva-med-autism-hjarnan-ar-som-en-motorvag
https://youtu.be/ecmd-wkheks?si=aqRrg6VusDuLmNOt
https://youtu.be/ecmd-wkheks?si=aqRrg6VusDuLmNOt
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