Habiliteringen

Vuxna med autism — tips och
strategier for en enklare vardag
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Vuxna med autism —
tips och strategier for en enklare vardag

I detta hafte sammanfattas tips och strategier som kan vara till hjélp i det vardagliga livet for
personer med diagnos inom autismspektrumet. Det skiljer sig fran person till person inom
vilka omraden som svarigheterna leder till mest bekymmer. Darfor ar heller inte alla punkter i
detta hafte relevanta for alla. Vad som ar till hjalp for just dig eller din narstaende &r nagot ni
tillsammans kanske kan fundera éver och diskutera. Ibland behdver man prova sig fram, det
ar inte alltid man pa forhand kan tanka sig just hur en viss strategi kan vara till hjalp.

Haftet ar indelat enligt teman som fangar in omraden som det ar vanligt att personer med
autismspektrumdiagnos har svarigheter inom. Ni kanner igen olika tema fran
informationstréaffen. Under vissa rubriker finns mera konkreta tips pa strategier och under
vissa andra rubriker finns utrymme att anteckna det som ni tar med ifran diskussioner och
ké&nns viktigt for just er.

Perception

Sammanhang och detaljer
Sjélvstyrning
Mentalisering

Stress och sarbarhet
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Perception




Smak

Personer med autism kan ha annorlunda smakupplevelser.
Manga svarigheter kan minska nar man blir vuxen. M

Exempel

Kénslighet for matens konsistens.

Besvér med att tugga - kan gora att man ater for lite eller
ensidigt.

Svart att ata blandad mat, eller for starkt kryddad mat.
Svart med varm eller kall mat, t.ex. att forst ata en varmratt och darefter glass.

Obehag att dricka kolsyrade drycker.

Tips och strategier

Undvik stress kring maltiden.

Gor matstunden till en behaglig upplevelse.

Laga flera portioner mat och frys in - latt att ta fram och ata varje dag.
Rutiner och paminnelser sa att du kommer ihag att 4ta och dricka.

Forsok att vanja dig gradvis vid olika sorters mat.



Syn

Personer med autism kan ha annorlunda synupplevelser. Manga svarigheter

kan minska nar man blir vuxen. Strategier kan underlatta. A

Exempel

e Pl6tsliga rorelser t.ex. nar nagon snabbt kommer nara inpa.
e Det kan vara svart om det finns for manga saker eller farger

i ett rum. v

e Ljuskanslighet.

Tips och strategier
e Tonade glasogon eller keps.
e Sortera och ordna dina saker.
e Sétt upp lappar och bilder sa att du ser vad som finns var.

e Lér dig att hitta i de butiker du vanligtvis handlar i. Gor en inkopslista efter var i
butiken varorna finns.



Horsel

Personer med autism kan ha annorlunda upplevelser kring horsel. Manga
svarigheter kan minska nar man blir vuxen. Strategier kan underlatta.
Exempel

e Svart att koncentrera sig nar det finns stérande bakgrundsljud.

e Svart att prata i telefonen om det ar ljud runt omkring.

e Svart att se en film om andra pratar samtidigt.

e Besvarande att vara i miljoer med manga méanniskor.

e Personer med autism kan hora extremt bra, Vissa ljud kan t om

upplevas som sméartsamma.

Tips och strategier

e Oronproppar

e Horselkapor

e Anvand horlurar och lyssna pa musik, talbocker eller poddar i miljoer med mycket
ljud.

e Forsok att trana pa ljud sa att du kanner igen dem. Da kanske du klarar dem béttre.
e FOrsok att vélja lugna platser
e Ljudisolering i hemmet, t.ex. tjocka gardiner, mattor, material som dampar ljud.

e Troja med huva



Lukt

Personer med autism kan ha annorlunda upplevelser kring lukt. Manga svarigheter
kan minska nar man blir vuxen. Strategier kan underlatta.
Exempel

e Det kan upplevs som obehagligt att bli utsatt for starka lukter.

e Svettlukt.

o Parfym eller rakvatten.

Tips och strategier
e Anvand parfymfritt rengéringsmedel.
e Ha en doft pa handen eller pa en néasduk.
e Anvand oparfymerat tvatt- och skdljmedel.
e Anvand parfymfri duschtval, schampo, deodorant mm.



Kansel

Personer med autism kan ha annorlunda upplevelser kring kansel. Manga
svarigheter kan minska nar man blir vuxen. Strategier kan underlatta.

Exempel

e Smartsamt att duscha.

e Obehagligt att klippa haret och naglarna.
e Man kan ha annorlunda upplevelser av kyla, varme eller smérta.
e Latt berdring kan kannas jobbigare &n kraftfulla kramar.

e Klader kan kannas obehagliga pa grund av smmar och lappar som irriterar.

Tips och strategier
e Torka kladerna i torktumlaren. De blir mjukare da.
e Kop klader utan muddar eller kragar.
o Klipp bort etiketter i plaggen.
e Bada i badkaret om man har.
e Prova att skruva bort duschmunstycket.
e Prova flanell- eller sidenlakan.
e Prova ett tungt tacke.

e Upplys partner/narstaende om att kroppskontakt ar svart for dig.



Balans

Personer med autism kan ha annorlunda upplevelser kring balans.
Manga svarigheter kan minska nar man blir vuxen. Strategier kan
underléatta.

Exempel

Svart att beddma avstand.
Svart att halla balansen.

Svart att ga ute ndr det ar halt och i backar eller ojamn
terréang i skogen.

Problem med yrsel och obehagskénslor eller néstan ramla
omkull om man ror for snabbt pa huvudet.

Svart att samordna sina rorelser och réra sig utan att forst
tanka efter hur man ska gora.

Tips och strategier

Undvik skor med hoga klackar.

Anvand skor med gummisula for att fa ett bra grepp mot underlaget.

Anvand broddar till skorna pa vintern for att inte halka.

Fixera blicken vid en fast punkt nér du aker rulltrappa.

Anvand ledstangen nar du gar upp eller ner i trappor.

Sta bredbent och lite framatlutad for att fa battre balans pa buss eller sparvagn.

Anvand duschpall.



Kroppssinne

Kroppssinnet ar kopplat till vara muskler och hjalper oss att veta var vi har kroppen.

Kroppssinnet talar om vilken stéllning kroppen har utan att vi behdver anvénda
ogonen. Detta kan vara svart for personer med autism. Manga svarigheter kan
minska nar man blir vuxen. Strategier kan underlatta.

Exempel

Svarigheter med kroppssinnet kan gora
skolidrotten jobbig, séarskilt bollsporter och lagsporter.

Langsamma och klumpiga rorelser och att samordna rorelser.
Svart att gora nagot utan att anvanda synen.
Svart att veta hur mycket styrka man behdver i en viss situation.

Tips och strategier

Anvand sax for att dppna forpackningar istéllet for att riva upp dem.

Séatt dig ner nar du ska anvanda handerna. Det blir lattare att koncentrera dig pa det du
ska gora.

Tréna finger motorik — skiva frukt, skriva, spela kort.

Trana koordination pa gympapass, uthallighet och kondition. Koordinationen blir
samre nér du blir trott.

Studsa boll mot vagg.
Gal/jogga i ojamn terrang.

Stanna upp om du skall vanda for att titta. Gor en sak i taget.



Sammanhang och detaljer
Tankar och funderingar utifran diskussioner.



Sjalvstyrning
Tankar och funderingar utifran diskussioner;



Organisera och planera

Tips och strategier
e Sortera och mark upp dina saker hemma.
e Skriv kom-ihag-listor och instruktioner pa vad du behover gora.
e Ha alla saker pa bestamda stallen i lagenheten.
. fStieiII klockan pa 2 minuter och sétt igang med vad som helst, bara for att komma
igang.
e Gor lite varje dag.

e Skriv upp alla ouppklarade uppgifter pa ett papper pa kvallen, sa att du vet vad du ska
borja med nasta dag.



Tidsuppfattning

Strategier
e Bildschema 6ver dagens/veckans handelser

e Vanlig almanacka, mobilkalender
e Fargat veckoschema, manadsalmanacka att kryssa over.
e Bildsekvens pa vad som hander under dagen.

e Tréana pa kanslan for tid, "vad hinner jag gora pa 5 minuter?
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Mentalisering

Tankar och funderingar utifran diskussioner



Stress och sarbarhet

Tankar och funderingar utifran diskussioner



Situationsanalys
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Energikartlaggning
En aktivitet kan bade ge och ta energi. Den hér kartlaggningen kan hjalpa dig att battre
forsta hur dina aktiviteter paverkar dinenergi.

e Gaigenomdina aktiviteter.
e Kiryssa i den rdda rutan om aktiviteten tar energi och den grona om aktiviteten ger energi.

AKTIVITET




Energikartlaggning

En aktivitet kan bade ge och ta energi. Den har kartlaggningen kan hjélpa dig att battre forsta
hur dina aktiviteter paverkar din energi.

e Gaigenom dina aktiviteter.
e Skatta mellan 1 - 10 hur mycket energi aktiviteten tar och hur mycket energi den ger.
e Raékna ihop resultatet i kolumnen till hdger.

AKTIVITET -1+




Dagsform

Dagsformen ar bra, jag orkar delta som vanligt

Dagsformen ar sadar, jag deltar lite grand

Dagsformen ar dalig, orkar inte idag
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