Jonglera
vardagen

i familjen med NPF

Tina [ )iman




Det ar bara att...




"Allt ar inte alls moijligt,
for da hade jag kunnat
svava.’

Mathilda, 7 ar



Speciella familjer lever
ivet pa ett speciellt satt.

Tina Wiman



Verkligheten
begransar oss.

Vad gor vi at det!?



Acceptans enligt Tina:

"Att gilla laget medan man
gor en plan for att bryta
sig ut ur fangelset.”



Gilla laget tills vidare

I NPF-vardagen:

Inse hur laget ar

Skaffa vanner som vet hur det kanns

Ta reda pa allt du kan

Gor en plan for att andra svara situationer

Fyll pa med ork bade fysiskt och psykiskt
(aterhamtning, somn, mat, motion, tankekoll,
humor, intressen mm)



"Det storsta hotet mot
var mentala halsa™ ar var
stravan efter normalitet’

Sara Kvist
*Bortsett frdn skolan



Rakna med...

Att du blir avbruten...

...och glommer bort vad du holl pa med

Ojamn dagsform

Energikris mitt i (aka min sang ar full med papper)
Ketchupeffekten (En olycka kommer sallan ensam)
Att dina planer stors (boka in 4 x vilotillfallen)

December och maj...(Ocksa detta ska ga over)



Skillnaden mellan en
att-gora-lista och
en onskelista
ar ibland harfin.

Tina Wiman



Att veta ar inte att
kunna.

Att forsta ar inte att
klara.

Tina Wiman



Exempel: Vuxen med
ADHD

Lattdistraherad: ...

Oorganiserad: Tappar bort tiden, saker, vilken ordning
saker ska goras i, svart att minnas strukturen

Ofokuserad: Svart att starta och gora klart uppgifter

Glomsk: Minns inte att hen glomt planer, viktiga/oviktiga
uppgifter, hela samtal

Rastloshet: Uppe i vary, pa gang, stannar inte upp

Svart att lyssna: Hor bara halften, missforstar
(G. Pera, ADHD Partner Survey, www.adhdrollercoaster.org)



"Han vet att han har
ADHD,
men han ar

fortfarande
oorganiserad?!”



Vi valjer inte mellan
Thailand och Spanien, vi
valjer mellan hartvatt
och kvallsmat.

Tina Wiman



Exekutiv valuta




Vad tar mest energi!

Tanka ut vad jag ska gora

Bestamma mig

Satta igang med att ta fram saker mm
Gora uppgiften

Fortsatta... Ekorre...

Avsluta

Plocka undan



Om energi var pengar

® Vad gar inte att ta bort? (Det som far allt
annat att funka.Vila, till exempel.)

® Vilka utgifter bor jag minimera? (Vad ger
oviktiga eller sma konsekvenser?)

® Vilka inkomster kan jag oka? (Vad ger
energi! Nettovinst for familjer!)



Energi - egna utgifter

Starka sinnen: Ljud, ljus, lukt, smak, rorelse...
Somnsvarigheter

Sortera, valja, vilken ordning?, starta, halla igang, stoppa.Vad
ar viktigast just nu? ("Slosar tid”)

Stressad, "’Jag racker inte till”, "slacker brander”
Oro, angest (paralyserad / utmattad / fnattar runt)
Att aktivt tolka andra manniskor tar energi

Ensamhet, svart att bli forstadd, konflikter

Jag kan EGENTLIGEN! Varfor funkar det inte!?



Energi - familjens utgifter

e Skolan.

® Vardagspusslet: Jobba, hamta, skjutsa, handla, tvatta, ata... + 3
matratter/ maltid, bildschema, timstock, hjalpmedel, mediciner,
apoteket, ritprat, gora laxor(!)

® Kriget for stod: Moten, ansokningar, intyg, telefonsamtal,
vardbesok, SIP, planering, soc-anmalningar, pengar, jobb,VAB,
sjukfranvaro, stodboende, skolval, utbilda tjansteman...

e Familjen Extra allt: Brak o konflikter, forbereda, somn, mat
e Alltid pa jourtid. (Jourersattning...?)

® Oforstaende omgivning



Vem har lart dig mest om
hur din mix funkar?

® Egna erfarenheter

® Andra personer med NPF

® Proffs



"Ingen larde mig hur
man lever livet nar man
har Aspergers”



“

Alla andra



Hur ser dina ansvarsringar ut!




Ta en fika med ditt daliga samvete
och lar kanna varann

® Det har har jag inte gjort denna vecka:

® Kommer det att leda till negativa
konsekvenser for mig eller min familj?

Ja __Nej

® Om ja, hur negativa! _Allvarliga = Ganska
daliga

_Inte sa daliga _ Knappt markbara



Ta en fika med ditt daliga samvete
och lar kanna varann

® Finns det nagot jag kan gora at det? _ Ja
_ Nej

® Om ja, vad!

® Har jag ork, tid och vilja? _Ja _ Nej

® Ar det battre for mig/familjen att lata bli?
Ja _ Nej

® Tanker jag goradetanda? _ Ja _ Nej

® Om ja, nar!




Du far valja

Strunta i det som du inte orkar, vill, kan...

Testa en sak i taget. Eller lat bli.
Tank pa allt du faktiskt gor!
”Om jag hade sa skulle jag ge”
Det mesta utanfor familjen kan andra skota.

"Nej, tyvarr, jag kan inte” racker som
forklaring. Upprepa tills folk ger sig. ;-)



Men jag kan ju ibland!




Nar stressen — eller affekten
— okar minskar formagan

Formaga

Stress




Toleransfonstret




Vi maste skapa
just de forutsattningar
som gor att vi kan.
Varje dag.

Tina Wiman



Struktur

En vanlig morgon? Klocka schemat!
En vanlig dag? En trott dag!

En vanlig onsdag!?

Maj manad?

Semester!

Jobb?



Kompenserande miljo

® Stoc
har |

= Bygg "rullstolsramper”

et maste finnas i situationen! ("Men du
u glasogonen pa banken darborta?”)

® Stru

<tur i vardagen: Rensa, forenkla, mark upp,

ta hjalp.

Ojamn energi: Dela upp, pausa, pacing mm.

Tidsglasogon: Larm, paminnelser, listor,

kalender, Bujo, whiteboard, rutiner, bildschema



Gor det synligt
Klottra, skriv ner dina tankar, mindmappa

Flytta runt lappar, post-its

Gor tiden synlig - rita, planera i
datorkalender; simulera dagen

Metoder tex KonMari:Ta fram alla bocker,
dela upp i hogar, behall det du alskar

Paminnelselappar! Bilder! Musik! Larm!

Mark upp sa mycket du kan



Visuella paminnelser




Gor det enkelt

Decluttra - slang onodiga saker, ta bort onodiga aktiviteter,
gor mindre av det som inte gar att ta bort.Ta hjalp!

Sortera - ta hjalp har ocksa! Mark allt (Ja. Allt. Innan du
glomt hur du tankte...)

Skapa sekvenser = rutiner. Skriv/rita varje steg.

Gruppera uppgifter (Arenden pa torsdagar. Papper-att-
gora-nat-med-hogen.)

Dela upp i mindre bitar. (Hur manga tvattkorgar far man
ha? Ring 2 samtal kl 10.05.)

...Varfor tar det stopp?! Anpassa till hur du funkar!



Skolan...

Diplomatiska forbindelser
Looking for yes
Ett mote ar ingen insats!

Chefens chef

Flera vagar samtidigt - spar tid



Tre ord att ta med sig

Uthallighet
Beslutsamhet

Talamod



Valj dina strider

Ll thequeerwithoutfear

pick your battles. pick... pick fewer
battles than that. put some battles back.
that's too many

ﬁ\‘ missvoltairine

Me, frantically trying to hold on to my
armload of battles, battles falling out of
my pockets: NO | need ALL these battles



Fanga ogonblicket.
Dagen ar for lang.

Tina Wiman



° O
Kom ihag
Lagg energin pa att fa gjort det som paverkar
livet mest (Ja, somn, jag tittar pa dig!)
Hur ar ditt toleransfonster? Nar kan du!?
Det som ger dig energi ar livsviktigt
Summaeffekten i familjen

Ansvar ar som lokringar

Forenkla, forenkla, forenkla!






