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Vardagsstruktur

- skapa férutsédgbarhet, minska stress och spara energi -
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Vardagsstruktur vid handlar om att skapa férutségbarhet, minska stress och
spara energi. Det gors bdst genom att synliggdra, ha tydliga rutiner for
grundlédggande behov och god framférhélining. Anpassningarna bygger pé
individens specifika behov.
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Vardagsstruktur

Tid och aktivitet

Vardagsstruktur vid autism handlar om att skapa férutségbarhet, minska stress och spara
energi. Det gors bdst genom visuella hjalpmedel, tydliga rutiner fér grundldggande behov
och god framférhélining. Anpassningarna bygger pd individens specifika behov.
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1. Visualisera tiden och aktiviteter

Abstrakt tid ar ofta svér att greppa.
Konkretisera den med hjdalp av:

e Tuydliga scheman: Anvand bilder, symboler, appar eller textlistor beroende pé& alder
och férmdéga. Schemat ska visa vad som ska hdnda, i vilken ordning och ndr en
aktivitet ar slut.

e Tidshjdlpmedel: Anvand hjadlpmedel som visar hur mycket tid som har gétt och hur
I&ng tid som &r kvar (t.ex. Time Timer).

Anteckningar:;

APPAR | ALL ARA SOM HJALPMEDEL:

Tank pé att personer med NPF har svérare att reglera sitt dopamin vilket gbr att det &r I&ttare att fastna i till
exempel mobiltelefonen. Darav kan det vara en falla att anvanda hjadlpmedel i mobiltelefonen. Eller att det blir
krangligt ifall man bestdmmer sig for att man ska ldgga undan tekniken en viss tid pd& kvdllen fast hjalpmedlen

behdvs efter den tiden.
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https://fokusfredag.humana.se/autism-i-vardagen-forsta-stress-2
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-predictability-or-routine
http://dok.slso.sll.se/Autismforum/St%C3%B6d%20och%20insatser/Vardagsf%C3%A4rdigheter%20hos%20vuxna.pdf
https://www.royalpediatrics.net/blog/1215119-the-importance-of-routine-and-structure-in-autism-management/
https://www.royalpediatrics.net/blog/1215119-the-importance-of-routine-and-structure-in-autism-management/
http://dok.slso.sll.se/Autismforum/St%C3%B6d%20och%20insatser/Vardagsf%C3%A4rdigheter%20hos%20vuxna.pdf
https://vard.skane.se/siteassets/habilitering/dokument/utbildningar/autism-hos-barn---fungerande-vardag.pdf
https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/5-smarta-tips-sa-far-du-struktur-och-overblick-i-vardagen/
https://gupea.ub.gu.se/bitstreams/716114e9-c7a6-4132-9b8e-6b50ab47c02a/download
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-predictability-or-routine
https://vard.skane.se/siteassets/habilitering/dokument/utbildningar/autism-hos-barn---fungerande-vardag.pdf
https://www.autismforum.se/foraldrar-med-autism/mer-kraft-i-vardagen/tips-for-att-orka-det-som-ar-viktigt/
https://fokusfredag.humana.se/autism-i-vardagen-forsta-stress-2

Vardagsstruktur

Rutiner

Vardagsstruktur vid autism handlar om att skapa férutségbarhet, minska stress och spara
energi. Det gors bdst genom visuella hjalpmedel, tydliga rutiner fér grundldggande behov
och god framférhélining. Anpassningarna bygger pd individens specifika behov.
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"SOVMORGON” — EN SNALL TANKE,
MEN KAN SKAPA MER STRESS
Nar du sover langre ...forskjuts hela dagen
an vanligt... och du far mindre tid

till det du tankt eller
vill goéra.
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2. Skapa fasta rutiner 9o &)

Det kan leda till: stress, stresskansla,
samre sémn nésta natt och mindre ork.

Att automatisera vardagssysslor minskar
energiférbrukningen och den kognitiva belastningen.

e Maltider: Hall fasta, forutsdgbara tider och ta hdnsyn till eventuell kanslighet for
matens konsistens eller doft.

e SOmn: Ha en tydlig kvdallsrutin med samma varv-ned-aktiviteter och samma séng-
och uppstigningstid varje dag, édven under helger.

e Hem och hygien: Bryt ner stadning eller personlig hygien i smd, enkla steg. Anvand
fardiga checklistor som bockas av.

Anteckningar:;

APPAR | ALL ARA SOM HJALPMEDEL:

Tank pé att personer med NPF har svérare att reglera sitt dopamin vilket gbr att det &r I&ttare att fastna i till
exempel mobiltelefonen. Darav kan det vara en falla att anvanda hjadlpmedel i mobiltelefonen. Eller att det blir
krangligt ifall man bestdmmer sig for att man ska ldgga undan tekniken en viss tid pd& kvdllen fast hjalpmedlen

behdvs efter den tiden.
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http://dok.slso.sll.se/Autismforum/St%C3%B6d%20och%20insatser/Vardagsf%C3%A4rdigheter%20hos%20vuxna.pdf
https://www.royalpediatrics.net/blog/1215119-the-importance-of-routine-and-structure-in-autism-management/
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https://adhdcare.se/artiklar-kunskap/5-smarta-tips-sa-far-du-struktur-och-overblick-i-vardagen/
https://gupea.ub.gu.se/bitstreams/716114e9-c7a6-4132-9b8e-6b50ab47c02a/download
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/preference-for-order-predictability-or-routine
https://vard.skane.se/siteassets/habilitering/dokument/utbildningar/autism-hos-barn---fungerande-vardag.pdf
https://www.autismforum.se/foraldrar-med-autism/mer-kraft-i-vardagen/tips-for-att-orka-det-som-ar-viktigt/
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Vardagsstruktur

Férandringar och évergdngar

Vardagsstruktur vid autism handlar om att skapa férutségbarhet, minska stress och spara
energi. Det gors bdst genom visuella hjalpmedel, tydliga rutiner fér grundldggande behov
och god framférhélining. Anpassningarna bygger pd individens specifika behov.

3. Forbered férandringar och évergéngar

Autism innebdr ofta ett behov av samstédmmighet
vilket goér ovéntade handelser stressande.

e Information i god tid: Berdtta om foérandringar, nya rutiner eller besdk sé tidigt som
mojligt.

e Visuellt stéd: Rita, skriv ner eller visa bilder p& vad som kommer att hdnda, eller gé
fysiskt till den nya platsen i forvag (t.ex. infor en resa eller ett nytt skol-/arbetsstalle).

Anteckningar:;

APPAR | ALL ARA SOM HJALPMEDEL:

Tank pé att personer med NPF har svérare att reglera sitt dopamin vilket gbr att det &r I&ttare att fastna i till
exempel mobiltelefonen. Darav kan det vara en falla att anvanda hjadlpmedel i mobiltelefonen. Eller att det blir
krangligt ifall man bestdmmer sig for att man ska ldgga undan tekniken en viss tid pd& kvdllen fast hjalpmedlen

behdvs efter den tiden.
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https://fokusfredag.humana.se/autism-i-vardagen-forsta-stress-2
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https://fokusfredag.humana.se/autism-i-vardagen-forsta-stress-2

Vardagsstruktur

Visuellt brus

Vardagsstruktur vid autism handlar om att skapa férutségbarhet, minska stress och spara
energi. Det gors bdst genom visuella hjalpmedel, tydliga rutiner fér grundldggande behov
och god framférhélining. Anpassningarna bygger pd individens specifika behov.

@ SKAPA EN GRUNDORDNING.
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4. Anpassa miljén

Minska det visuella bruset.
Mycket saker framme tar energi och skapar stress i hjarnan.

e Skapa en grundordning: Ha bestdmda platser for alla vardagsféremdal (nycklar,
telefon, pldnbok). Det minskar onddigt letande och stress.

e Sinnesintryck: Anpassa belysning, ljudnivé (t.ex. anvénd brusreducerande hoérlurar)
och méblering utifrén kanslighet for sinnesintryck.

e Visuell miljé: Hall 6ppna ytor som bénkar och bord s& tomma som majligt. M&dnga
|6sa saker som ligger framme skapar "visuellt brus” som stjdl energi frén hjarnan.

Anteckningar:;

APPAR | ALL ARA SOM HJALPMEDEL:

Tank pé att personer med NPF har svérare att reglera sitt dopamin vilket gbr att det &r I&ttare att fastna i till
exempel mobiltelefonen. Darav kan det vara en falla att anvanda hjadlpmedel i mobiltelefonen. Eller att det blir
krangligt ifall man bestdmmer sig for att man ska ldgga undan tekniken en viss tid pd& kvdllen fast hjalpmedlen

behdvs efter den tiden.
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Vardagsstruktur

Det har tror vi pd

Vi tror att manniskor utvecklas bdst nér de:

v forstér sin omgivning

v vet vad som forvantas

v f&r mojlighet att vara delaktiga
v fér verktyg som gor vardagen mer begriplig

VAar vision

Att géra vardagen lite enklare, lite
tydligare och lite tryggare for
madnniskor som behdver det som mest.
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DLIG SKAPAR MOJLIGHETER

Stod, kunskap och verktyg

for en tydligare vardag med NPF.

For familjer, skolor och verksamheter som vill
skapa trygghet, struktur och delaktighet.
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Kunskap som Strukturstod Idéer for forskola,
forstar verkligheten ivardagen skola och fritids

IDEER FOR FORSKOLA, SKOLA MATERIAL, CHECKLISTOR OCH
‘OCH FRITIDSVERKSAMHET KONSEKVENSKARTOR
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