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* ) Grund - nedsatta funktionsformagor

- Kommunikation/information

1 FOrmaga att bearbeta 1 p) 2 FOormadga att kommunicera
och forsta egna behov

3 Formaga att forstd andras 3 L L Formaga att delta i samtal
perspektiv och behov

Har barnet svart att ...
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forsta underforstadda budskap, sarkasm och ironi och uttryck som att kasta ett 6ga pa”

plocka ut det visentligaste i ett samtal och/eller ur en text och bortse fran det som dr ovisentligt

beskriva nadgot han/hon varit med om, sett eller last, svért att forklara *varfor” och “hur”
uttrycka vad han/hon vill, alternativt inte vill samt be om hjalp
stalla fragor for att fa information och kunna losa problem, svart att dra egna slutsatser

sdtta ord pa sina kinslor och tankar, att fa omgivningen att forstd hur han/hon upplever nagot

ldsa av och tolka sociala signaler, uppfattar inte nyanser i ett samtal, missforstar ofta

sdtta sig in 1 och forsté andras sitt att tinka, forsta andras avsikter, veta vad man forvintas
sdga/gora

forestalla sig och forstd hur han/hon uppfattas av andra i det han/hon sager och gér

avgora vad som dr lampligt att sdga och till vem samt nar det kan vara lampligt

inleda och avsluta ett samtal
delta i samtal med flera personer, svért att klara turtagning under ett samtal

byta samtalsimne, svart att anpassa samtalsaimne utifrdn sammanhanget, kan halla linga
monologer

halla sig till amnet, lyssna firdigt och lata andra komma till tals, avbryter ofta

halla tillbaka impulser att siga oldimpligheter

Ovriga svarigheter med kommunikation/information

o O o o o o
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. Planeringlorganisation

1 Fdrmaga att organisera 1 2 2 Formaga till problemldsning,
uppgifter konsekvensforstaelse och
sammanhangsforstaelse
3 Formdga att komma i gdng 3 L 4 Formaga att komma ihag
och avsluta

Har barnet svart att ...

1 O fa dverblick och veta i vilken ordning uppgifter ska goras
O planera och handla mélinriktat, kunna félja och uppna ett mal
O skapa struktur pa egen hand
O oprioritera vad som ar viktigast att gora
O forestilla sig, fa bilder i huvudet av hur man kan goéra
) O forestilla sig flera 16sningar pa ett problem
O komma vidare med ndgot och hitta en ny 18sning
O forutse ett resultat eller konsekvenser, t.ex. om jag gor s& hér blir det s4 har ...
O reflektera 6ver nédgot bakat i tiden, t.ex. se vad han/hon har astadkommit
[0 ldra av erfarenhet, t.ex. forra gingen jag gjorde sd hir, blev det s hir
O forstd ssmmanhang, bra pa att se detaljer men
svart att fa ihop information frén omgivningen 0BS! Svag sammanhangsforstaelse
till en helhet bidrar till att det dven blir svart
inom andra omrdden. Det kan
[0 kommai gang med en uppgift t.ex. vara svart att forsta att en
3 o person som rynkar dgonbrynen
O uppritthalla motivationen och

och hojer rosten kan vara arg.
bli klar med en uppgift

[0 komma vidare om han/hon blivit
avledd eller stérd

O avsluta nir han/hon kommit i gng

L O halla flera saker i minnet samtidigt

O halla reda pa sina saker, tappar bort saker, glommer att ta med

Ovriga svarigheter med planering/organisation

O o o o o o
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1 Férmaga att hantera ljud 1 5 2 Formaga att hantera lukter,
och synintryck smak och kanselintryck
3 Balans och kroppssinne 3 L L Motorisk automatisering

Har barnet svart att ...
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hora vad ndgon sdger om det finns bakgrundsljud
hantera vissa specifika ljud, t.ex. surrande flaktar, tickande klockor, barnskrik, klirrande bestick

vistas i miljoer med mycket synintryck, t.ex. mycket saker pa vdggarna, monstrade tyger och
tapeter

hantera specifika synintryck, t.ex. starkt solljus

bedoma avstand

hantera vissa specifika kidnselintryck, t.ex. vissa textilier, beroring

hantera vissa specifika konsistenser, t.ex. grét, fil (som kan kdnnas strav mot tungan), mat med
klumpar i (som potatismos, yoghurt med fruktbitar)

hantera vissa smaker p& mat

hantera vissa lukter

avgora hur mycket styrka man behover anvinda till en uppgift
halla kroppen i uppritt position ldngre stunder, t.ex. sdckar ihop Gver skolbdnken
kinna var kroppen finns i férhallande till rummet, t.ex. kinsla av att falla nar han/hon ligger ner

halla balansen

kunna utféra motoriska rérelser utan att hela tiden behova tinka pd det man gor f6r att kunna
utfora det, t.ex. borsta tainderna, ga och tala, lyssna och skriva

Ovriga svirigheter med sinnesintryck/motorik

O o o o o o

OBS! Ménga barn har dven svart med grov- och finmotorik och att samordna kroppens rorelser.
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1 FOormaga att rikta sin 1 p) 2 Fdrmadga att halla
uppmadrksamhet kvar uppmadrksamheten
3 Fdrmaga att folja instruktioner 3 L L Formaga att skifta uppmarksamhet

Har barnet svart att ...
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rikta sin uppmirksamhet mot det som &r vésentligt, verkar inte lyssna, gor ofta slarvfel
dela sin uppmérksamhet pa flera saker samtidigt

filtrera bort ovésentliga intryck, stors av yttre stimuli, avleds och ir lattdistraherat

behalla uppmirksamheten 6ver lingre tid, blir inte klar, tréttnar eller undviker uppgifter
uppfatta det som sdgs under ett samtal, missar delar av samtalet
halla den roda traden i det han/hon tinker/sager eller nagon annan siger

fokusera, kommer hela tiden pa sidospar, borjar gora négot annat

uppfatta och f6lja muntliga instruktioner

uppfatta och folja skriftliga instruktioner

skifta uppmérksambhet, att ga fran en uppgift till en annan

atervanda till en uppgift, vet inte var han/hon var

Ovriga svérigheter med uppmirksamhet

O Oo o o d
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. Impulsivitet/aktivitet

1 Formaga att hejda impulser 112 2 Formdga att vanta
3 Férmaga att reglera aktivitets- 3 L L Formdga att reglera aktivitetsniva/
niva/ga pa hogvarv gd pa lagvarv

Har barnet svart att ...

Oooooo ooag oooano

oo
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tanka innan han/hon agerar, r extremt handlingsbenégen och otalig
halla tillbaka impulser att gora nagot oldmpligt
halla tillbaka impulser att siga nagot olampligt eller att inte avbryta

styra sina kinslor, reagerar pé allt, stort som smtt

vinta, vill att allt ska ske NU
védnta pd sin tur

vanta pa respons, feedback

vara “lagom’, gér p& hogvary, ar alltid "pa”

halla sig stilla, 4r rastlos, klattrar och springer omkring, pillar pa saker, trummar med fingrarna
lyssna in andra, pratar oavbrutet, svarar innan fragan ar avslutad

hushalla med sin energi, kan vara i gang for lange och blir till slut utmattad

slappna av, varva ner

hitta lamplig aktivitetsnivé, gar pd lagvarv, dr langsam, verkar sakna energi

komma i géng, saknar handlingskraft och “startmotor”, kan av omgivningen uppfattas som lat,
passiv och ointresserad

delta aktivt, dagdrommer och ser ut att befinna sig i en annan virld

finna ro, upplever stark inre rastloshet och oro

Ovriga svirigheter med impulsivitet/aktivitet

o o o o o o
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1 Upplevelse av tid 1 2 2 Tidsorientering
3 Tidsplanering 3 L L Formaga att anpassa sin
tid till andras

Har barnet svart att ...

O

Oooooano |
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kinna av tid och forsta hur ldng tid som passerat, t.ex. hur lang tid fem minuter ar, saknar “inre
klocka”

svart att forstd vad vi menar med “snart”, “strax’, “senare”, "om en stund”

forstd begrepp som dag, datum, ménad, ar
forsta begrepp som i forrgar, i Gvermorgon
hélla reda pa vilken dag det ar

avldsa och forsta klockan

avlisa och forstd tidtabeller

berdkna tidsitgéng for olika uppgifter/aktiviteter, t.ex. veta hur ling tid det tar att dta frukost
fordela tid mellan olika aktiviteter, t.ex. forst ska jag gora det hér, sedan ska jag ...

passa tider, kommer ofta for sent

anpassa sin tid efter andra

skynda sig

Ovriga svarigheter med tidsuppfattning

o 0O o o o o
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. Flexibilitet

1 Formédga att hantera 1 > 2 Formé&ga att hantera
overgangar oforutsdagbarhet och ovisshet

3 Formaga att hantera ostrukturerade 3 L L Forma&ga att byta tankespar
miljoer och situationer

Har barnet svart att ...

1 O hantera évergangar mellan aktiviteter, vixla fran en uppgift till en annan,
att ga frin A till B

O

hantera oforutsagbarhet och ovisshet, t.ex. ndr en rutin dndras och han/hon inte
ges mojlighet att forbereda sig

avvika fran regler och rutiner

hantera nya miljéer

ooao

mota nya manniskor

hantera ostrukturerade miljoer eller situationer, t.ex. att ha rast

w
oa

fylla ut egen tid, komma pa vad man kan géra

byta tankespar, fastnar i en tanke

hitta flexibla l6sningar pa olika problem
forestilla sig sadant som ska ske, far inga bilder i huvudet

kompromissa, anpassa sig efter andras idéer

OooOo0ooano

uppfatta nyanser, har ett konkret “svartvitt tinkande”

Ovriga svérigheter med flexibilitet

o 0o o o o d
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i Ankare - starka funktionsformagor

Till djupdykningen hor ocksé att forsoka ringa in barnets ankare, de starka funktionsfor-
madgorna. Det kan vara svért; ibland kanske man bara ser alla hinder och glommer bort
att barnet har styrkor och fardigheter ocksa. Om du har svart att hitta ankare, kan du ta hjalp
av nedanstdende forslag. (Naturligtvis finns det fler styrkor och fardigheter &n vad vi tar
upp hér.)

snabb verbal glad lojal omtanksam beslutsam sjdlvstandig
karleksfull social noggrann generos modig punktlig spontan
eftertanksam fordomsfri godhjartad rattvis nyfiken intelligent
tadlmodig hjdlpsam trevlig odmjuk humoristisk tillgiven kvicktankt
livfull arlig stark vanlig naturlig cool konstnarlig
positiv kanslig hansynsfull utatriktad praktisk envis ansvarsfull
kreativ ambitios dventyrlig plikttrogen insiktsfull framat pahittig
palitlig logisk lugn energisk teknisk rolig fantasifull
charmig ordningsam klok pratsam analytisk valtranad osjalvisk
artig metodisk effektiv forsiktig smart mangsidig unik

Ett ankare kan ocksé vara nagot man &r bra p4, till exempel att vaga vara sig sjdlv, vara en bra
lyssnare, formaga att fordjupa sig inom olika omraden/intressen, snabb inldrningsformaga.

Jag dr bra pa
O attlyssna

att sjunga

att dansa
sport
att teckna

sprak

matte

att laga mat

att skriva

att se detaljer

Oo o o o o o o o

I Iy B [y

att tinka utanfor ramarna
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978-91-7205-977-1 Vardagskompassen

<§$}> Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstiende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som dr svért.

0o O 00 o0 o0Oo6o0ooo6ooaoQo™ obQOo oo OoQO 6O ooooooooooooao

Vad dr svart nar du ska stiga upp pad morgonen?

Jag kommer i sang sent eller somnar sent och ar mycket trott.
Jag dr orolig for att jag inte vet vad som ska handa under dagen.
Jag dr orolig for att komma for sent till skolan.

Jag har svart att vdnja mig vid att det dr dag. Min kropp behdver tid for att vakna.

Jag stors av ljus.

Jag stor av lukter.

Jag stors av ljud.

Jag har svart att ha klader pa kroppen.

Jag har svart att komma i gang. Min startmotor ar langsam.

Jag har svart med omstdliningen fran varm sang till kallt rum.
Jag har svart med omstdliningen frdn maorkt rum till ténd lampa.
Jag har svart att veta hur mycket tid allt jag ska gora tar.

Jag har svart att veta i vilken ordning jag ska gora allt.
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<I$I> Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstiende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka

identifiera vad som ar svért.

Vad ar svart ndr du ska gora dig i ordning pad morgonen?
Jag vet inte vad jag ska ha pa mig for kldder.

Jag vet inte i vilken ordning jag ska ta pa mig kldderna.
Kldaderna skaver och gor ont.

Det ar svart att kndppa knappar/dra upp dragkedja.

Det &r svart att borsta haret.

Det gor ont att borsta haret.

Det &r svart att borsta ténderna.

Duschstrdlarna gor ont.

Det blir kallt nar jag kliver ur duschen.

Tvalen &r kladdig.

Jag forstar inte varfor jag ska tvdtta mig.

Det dr svart att vet hur lange jag ska tvatta mig for att bli ren.
Det ar jobbigt att tvatta haret.

Det luktar illa i badrummet.

Det luktar starkt om tval/schampo/tandkram.

Det &r fel mdrke pa tval/schampo/tandkram.

Jag vet inte hur lange jag ska torka mig efter duschen.

Jag har svart att torka mig ndr jag har varit pa toaletten.

Jag vet inte hur lange jag ska torka mig nar jag varit pa toaletten.
Handduken skaver och &r hard.

Handduken luktar illa.

Jag vet inte vad jag ska gora.

O OO O OO DO0OO0O0OOD6QOO OO QDO oooooooooooobooooooooooao

45



978-91-7205-977-1 Vardagskompassen

Ett pedagogiskt kartlaggningsmaterial fér dig som méter barn och ungdomar som har svart att navigera i vardagen

© Anna Sj6lund, Lena W Henrikson och Gothia Fortbildning AB, www.gothiafortbildning.se

A

< v > Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstdende checklista till hjalp om du tillsammans med barnet vill férsoka

identifiera vad som 4r svart

Vad &r svart vid frukosten?

Att dta tillsammans med andra.

Att bli stérd ndr jag dter.

Jag har svart med smaker och konsistenser.

Jag dr radd for att tiden inte ska rdcka till. Jag kanner mig stressad.
Det &r svart att skdra.

Det &r svart att dta med bestick.

Besticken dr obehagliga att halla i.

Det &r svart att hdlla och veta ndr jag ska sluta hélla.
Det &r svart att fa upp férpackningar.

Jag stors av ljud.

Jag stors av lukter i koket.

Jag forstar inte varfor jag ska dta frukost.

Jag vet inte vad jag ska ata.

Jag vet inte vad jag ska gora nar det ar fel sorts marke pa det jag ska &ta, t.ex. smoret
eller brodet.

Jag star inte ut med att ndgon annan sdtter sig pd min plats.
Jag har svart att sitta still.

Jag sitter obekvamt.

Jag kdnner mig inte hungrig.

Jag blir inte matt.

O OO0 0O 00O O0OD6O0OOoOODO QO d-QQOoOoOoobo0 oooooooooooooaod
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%:} Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstdende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka

identifiera vad som ar svért.

Vad &r svart ndr du ska ivag till skolan?

Det dr jobbigt med fordandringar.

Det dar jobbigt med nya miljoer.

Det &r svart att berdkna tiden. Hinner jag?

Jag dr radd for att glomma saker, som nycklar, gympapase.

Jag har svart att bedoma tiden, hur 13ng tid det tar att ta sig till skolan.
Jag vet inte vad jag ska gora om ndgot oférutsett hdnder, t.ex. att bussen inte kommer.
Det &r svart att hitta kldder jag ska ha pa mig.

Det &r jobbigt att ta pa sig kldder. De dr obehagliga mot kroppen.

Det ar svart att kndappa knappar, dra upp blixtlas, knyta skor.

Jag blir orolig om ndgon annan &r stressad.

Jag kommer inte ihdg vad jag ska ha med mig.

Jag hittar inte sakerna jag ska ha med mig.

Det dr jobbigt att inte veta vad som ska hdanda i skolan.

Det dr jobbigt att inte veta hur Iange jag ska vara i skolan.

Det &r jobbigt att inte veta vem som ska hdamta fran skolan.

O O 00 o0 0ODo0OOoO0oOD6oOQOoQoQO™ bQOO QO onQOQOoOOoQOooooooooooooooao
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< - > Barnets navigeringshjalp
Du kan ta nedanstdende checklista till hjalp om du tillsammans med barnet vill férsoka
identifiera vad som ar svart.

Vad &r svart ndr du kommer hem eller till kortis?

Det ar jobbigt att komma frdn en milj6 till en annan miljo.

Det ar jobbigt att inte veta vilka som d&r hemma.

Det ar jobbigt att inte veta vilka som jobbar pa kortis.

Det har varit jobbigt i skolan.

Jag vill bara vara i fred.

Jag minns inte vad jag gjort i skolan.

Jag vet inte vad jag ska gora ndr jag ar hemma.

Jag kdnner inte ndr jag ar hungrig och glommer att dta mellanmal.
Det &r svart att vdlja vad jag ska dta till mellanmal.

Det dr jobbigt att inte veta ndr jag ska gora laxorna.

O Ooo0oooob0ooboo oo ooooQo obODoOooDbO o oooooooooan
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Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstdende checklista till hjalp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som &r svart.

Vad ar svart ndr du ska gora dina laxor?

Jag har glomt mina bocker eller Idxan i skolan.

Jag vet inte vad jag ska gora.

Jag forstar inte instruktionerna.

Jag vet inte hur lange jag ska arbeta.

Jag har svart att koncentrera mig.

Jag blir 1att stord.

Jag forstar inte det jag ldser.

Jag fastnar i detaljer.

Jag dr for trott. Mina krafter racker inte till.

Jag hittar ingen bra plats att sitta pa.

Jag hittar inte ndgon penna, block eller annat jag behover.
Jag har svart att be om hjalp.

Jag har svart att stdlla fragor for att f3 mer information.
Jag har svart att ta emot hjalp.

Jag har svart att skriva for hand.

Jag har svart att veta hur mycket jag ska skriva.

Jag forstar inte varfor jag ska gora laxan.

O OO0 oO0Do0Ooo0o0DoDoboQoobQ o ooooooooooooooooaa
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<v> Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstiende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som dr svart.

Vad &r svart nar du far gora vad du vill?

Jag har svart att sysselsatta mig sjalv.

Jag vet inte vad jag kan gora.

Jag vet inte hur jag ska gora ndr jag far en idé.

Jag kommer inte i gdng med nagonting.

Jag kan inte avsluta ndr jag kommit i gang.

Jag tycker att det &r svart att prova nagot nytt.

Jag har svart att be om hjalp.

Jag har svart att ta emot hjalp.

Jag tycker att det ar for mycket ljud runt omkring som stor.
Jag stors hela tiden av annat.

Jag hittar inte de saker som jag vill ha.

Jag blir arg ndr det inte blir som jag har tankt.

Jag blir fast i det jag héller pa med och kommer inte vidare.
Jag vet inte hur Idng tid jag har pd mig att géra nagot.

0o OO0 0O O0OO0ODo0OOoOQoQODbQO QO™ oQOQO QO QO oOoOO OO oQOQoooboobooooooooaod
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<v> Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstdende checklista till hjalp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som &r svart.

Vad &r svart med aktiviteter?

Jag tycker att det dr svart att gora saker tillsammans med andra.
Jag tycker att det dr svart att vanta pa min tur.

Jag tycker att det &r svart att forstd vilka regler som galler.
Jag tycker att det &r jobbigt nar ndgot andras.

Jag vill veta precis vad som ska hdnda.

Jag tycker det d@r jobbigt ndr det ar rorigt omkring mig.
Jag har svart att uppfatta instruktioner.

Jag har svart med roriga lokaler.

Jag har svart med ljud.

Jag har svart med lukter.

Det dar jobbigt med nya miljoer.
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S v > Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstiende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som dr svart.

Vad dr svart vid middagen?

Att dta tillsammans med andra.

Att bli stérd ndr jag dter.

Jag kan inte dta och prata samtidigt.

Jag har svart med smaker och konsistenser.

Jag har svart att vanta pa min tur att fa prata.

Det &r svart att skdra.

Det &r svart att dta med bestick.

Besticken dr obehagliga att halla i.

Det &r svart att hdlla och veta ndr jag ska sluta hélla.
Det &r svart att fa upp férpackningar.

Jag stors av ljud.

Jag stors av lukter i koket.

Jag forstar inte varfor jag ska ata.

Jag star inte ut med att ndgon annan satter sig pd min plats.
Jag har svart att sitta still.

Jag sitter obekvamt, har svart att hdlla kroppen uppratt.
Jag har svart att veta ndr jag ar matt.

Jag har svart med vissa smaker.

Jag tycker att maten smakar for lite.

Jag tycker att maten smakar for starkt.

Jag har svart med vissa konsistenser, som klumpar i mat.
Jag har svart att dta bade varm och kall mat.

Jag tycker inte om ndar mat blandas.

Jag kdnner mig inte hungrig.

Jag vet inte vad som dr lagom mycket att ata.
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Du kan ta nedanstdende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka

\

978-91-7205-977-1 Vardagskompassen

> Barnets navigeringshjalp

identifiera vad som ar svért.

Vad &r svart pa kvidllen ndr du ska ga och ligga dig?

O O 0O 0O 0O OO0 00O O0OD6O0QOoOQQSO QO ooooooooooooooooao

Jag vet inte var jag ska ldagga kldderna som jag tar av mig.
Det &r svart att borsta ténderna.

Duschstrdlarna gor ont.

Tvalen &r kladdig.

Det &r svart att veta hur lange jag ska tvdtta mig for att bli ren.
Det &r jobbigt att tvatta haret.

Det ar svart att veta hur ofta jag ska tvdtta haret.

Det luktar illa i badrummet.

Det luktar starkt om tval/schampo.

Det ar fel marke pa tval/schampo.

Det blir kallt nar jag kliver ur duschen.

Det &r svart att torka sig efter duschen.

Jag vet inte hur lange jag ska torka mig.

Handduken skaver och ar hard.

Handduken luktar illa.

Jag vet inte i vilken ordning jag ska gora saker.

Jag vet inte vad jag ska ha pa mig for klader ndsta dag.
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Barnets navigeringshjalp

Du kan ta nedanstiende checklista till hjilp om du tillsammans med barnet vill forsoka
identifiera vad som dr svért.

Vad &r svart nar du ska sova?

Tankarna star pa ko.

Tankarna tumlar runt.

Tanker pa allt som har hdnt under dagen.

Det dr jobbigt att inte veta vad som ska handa i morgon.
Det ar jobbigt att forsoka komma ihag vad jag ska ha med mig.
Jag dr orolig for att jag sagt eller gjort nagot dumt.
Jag stors av ljud.

Tacket och lakanen ar kndliga.

Det ar for varmt.

Det ar for kallt.

Sommarna i pyjamasen skaver.

Det kanns som om jag faller nar jag ligger i sangen.
Jag kan inte slappna av och varva ner.

Jag dr radd for att sova.

Jag kan inte blunda.

Jag kan inte sova med sldackt lampa.

Det luktar konstigt i rummet.

Det luktar starkt om lakanen eller pyjamasen.

Det ar for rorigt, for mycket att titta pa i rummet.
Jag dr inte trott.

Jag har svart att avsluta och kommer inte i sang.
Det ar svart att ligga stilla i sangen.
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STRESS OCH STRESSORER

m Nir kraven inte dr anpassade efter barnets formaga blir barnet 6verbelastat och
stressat. Dérfor dr det viktigt att ocksa kartldgga vilka krav i vardagen som kan
vara specifikt jobbiga for barnet och anpassa situationen efter det. Genom att

kravanpassa och kompensera for det som ér svért férebygger du grundstress. Att standigt ha

krav som &r hogre 4n formégan att hantera dem leder annars till konstant stress.

Utover grundstress kan dven situationsstress uppstd, det vill sdga att vissa specifika upp-
levelser eller situationer stressar. Da dr det viktigt att identifiera stressorerna (det som fram-
kallar stress), bade for att kunna forebygga men ocksa for att hitta strategier, till exempel
lugna-ner-mig-tekniker.

Hogt ljud, att inte veta hur man kan besvara en fraga och att behova vénta dr nagra van-
liga stressorer.

Det dr bra om du kan sitta dig ner tillsammans med barnet och ga igenom vad som
framkallar stress. Du kan ta nedanstidende pastdenden till hjalp. Be barnet kryssa for de
pastaenden som stimmer. Ligg gdrna till sidant som du tror kan skapa stress hos barnet.

Jag blir stressad av

att inte veta vad som ska handa.

att inte veta vad jag ska gora.

att inte veta vad som forvdantas av mig.
att inte ha nagot att gora.

att behova vanta.

hoga ljud.

starkt ljus.

stora folksamlingar.

nya mdnniskor, t.ex. vikarier i skolan.
att prata med madnniskor jag inte kdnner.
att fa fragor jag inte kan svara pa.
plotsliga forandringar.

raster.

skolmatsalen.

att forlora ndr jag spelar spel.

nya obekanta miljoer.

att inte bli forstadd.

att avsluta for att jag maste gora nagot annat.
att jag vill vara med overallt.

att inte ha koll pa tiden.

att behdva skynda mig.
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N&r jag blir stressad eller orolig blir jag lugnare av
att g& undan och vara for mig sjilv.

att spela dataspel och/eller spel p4 mobilen.

att fi 4gna mig at mitt specialintresse.

att lyssna pa musik.

att fd massage.

att ga ut och springa — vara i fysisk rorelse.

att titta pa film.
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Niér jag blir stressad vill jag att du hjélper mig att anvinda mina “lugna-ner-mig tekniker”
genom att

sdga

och gora s& har:

&

Det hir vill jag alltid ha med mig i min tryggsick om jag blir stressad

O 0O o O
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Morgon Skola Eftermiddag Kvall

Vad kan vi gora for att det inte ska lacka sa mycket energi?
Vad kan jag packa i tryggsicken?
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