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Vardagsfardigheter hos barn och ungdomar

Vardagsfiardigheter hos barn och ungdomar handlar om att liira sig
att ta hand om sig sjilv och sitt vardagsliv. Kldader, hygien, maltider,
halla ordning och planera sin tid. For manga tar det lang tid innan
allt det har fungerar och en del behover extra stod och traning.

Annie Bostrom har arbetat som arbetsterapeut inom Habilitering & Halsa,
Stockholm. Hon har erfarenhet av att fundera pa barns och ungdomars
vardagsfardigheter tillsammans med foraldrar. Annie brukar ibland beskriva
vardagsfardigheter som att f4 nagot pa sig, i sig, om sig och kring sig.

Att fa nagot pa sig
Maénga har svart att komma igang, till exempel p4 morgonen. Det finns ofta
annat som pockar pa uppmarksamhet: Dar ligger senaste numret av

favorittidningen! Vilken ordning ska kladerna pa? Tyget i de nya jeansen kdnns
for hart!

Lugn omgivning underlattar

— Det dr viktigt att miljon ar lugn runt barnet, sdger Annie. D3 ar det lattare att
koncentrera sig. Att kla pa sig kraver ordentlig fokusering. Och den som kampat
sig igenom morgonrutinen, fortjinar en stunds avkopplande beloning.

Det finns olika sitt att gora paklddningen enklare for barnet. Det dr viktigt att
hitta en struktur som passar ens barn och ocksa att askadliggora strukturen sa
att det blir lattare att minnas. Man kan exempelvis lagga fram kldderna i en viss
ordning. Det som ligger 6verst tas pa forst. Eller man kan komma 6verens om
att man borjar kla pa sig inifrén, det vill siga underklader forst, sedan byxor,
troja och sa vidare. Det kan ta ldng tid for ett barn med autism innan
péakladningen blir automatiserad, det vill sdga att det gar av sig sjilv.

Att vilja lampliga klader efter arstid, vader och dagens aktiviteter ar komplext.
Det kan vara svart att avsta fran invanda sommarplagg nar hosten kommer eller
att skilja mellan vad som ar lamplig kladsel en kylig vardag jamfort med en
varm vardag.

— Ibland hjalper det att man sétter ord eller bild pa detta. Det kan vara enkla
bilder som visar bilder pa regn och sol kopplat till olika klader, exempelvis.

Lat finmotoriken vanta

Maénga barn har ocksa svart att ldra sig kndppa knappar och knyta skor och
annat som kraver en bra finmotorik. Om pakladningen allmént stéiller till
problem, kan det vara klokt att vanta med att barnet ska bemastra detta. Istallet
kan man forsoka hitta klader som barnet kan klara av sjilv utan stora problem,
som tréjor utan knappar och skor med kardborrband.
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— Att pdminna och stotta barnet i den dagliga paklddningen far stor betydelse pa
sikt. Det géller att ta sma steg sa att barnet far uppleva att det klarar av saker.
Genom att sakta lagga mer ansvar pa barnet 6kar ocksa barnets sjalvfortroende.

Att fa nagot i sig
En del barn med autism &ter daligt. En bra sak att tinka pa som foralder ar att

barnet far tid att vinja sig vid ny mat och att det finns tydliga rutiner for
maltiden.

— Enkelhet och rutiner ar att foredra framfor kulinariska utmaningar med stor
variation. Svarigheterna med maten kan handla om att man foredrar mat med
en viss konsistens, farg eller smak. Det kan ocksa handla om att man inte riktigt
kan tolka kroppens signaler och inte kianner sig hungrig fast det ar dags att ata.

Frukosten viktig

Just frukosten har ménga barn svart att fa i sig. Kanske ar det trétthet eller
allmén olust pa morgonen som gor frukosten svarare 4n de andra maltiderna.

— Barn och ungdomar med autism har ofta en lag energiniva. Frukosten ar
viktig och bildar energidepa for formiddagens aktiviteter. Att fa dta ungefar
samma sak varje dag skapar forutsagbarhet och ger darmed bra forutsattningar
for att barnet far i sig frukosten.

Forutsagbarhet

Generellt ar forutsagbarhet ett nyckelord. Om man har ungefar samma
veckomatsedel under en langre tid, kan det bli lattare for barnet att ata. Det ar
naturligtvis bra om man kan ha en 6verenskommelse att provsmaka ny mat. D&
far barnet ny erfarenhet, &ven om det tar tid att vinja sig vid nya smaker.
Samtidigt ar det viktigt att respektera barnets tycke och smak som faktiskt kan
ha att gora med en annorlunda upplevelse av matens smak, lukt och konsistens.
Ibland kan det vara bra att bestimma en viss tidpunkt foér maltiden och hur
lange den ska hélla pa.

Nir det giller lunchen kan foraldrar behova samverka med skolan om hur miljo
och mat framjar barnets matlust. Man vill ju undvika lasningar kring
maltiderna. Det forsvarar bade dtande och samvaro.

Kroppen behover bransle

Annie Bostrom menar att det inte ar sdkert att barnet forstar, eller sjalv kommer
pa varfor man ska ata.

— Man kan behova forklara for sitt barn att mat ar viktigt for att kroppen ska
fungera. Bilen behover bensin och manniskan behéver mat. Forstar och
upplever barnet att det faktiskt mar battre om det ater, far maltiden en annan
betydelse. Samtidigt far man inte skramma barnet, da kan det verkligen bli
problem. Men genom att vara konkret kan man skapa forstaelse bade for varfor
och hur vi bor dta och for hur kroppen fungerar.

Stress och mat hor inte ihop

Middagen med familjen ar ett tillfalle att skapa en positiv stund tillsammans.
Genom att alltid ata ungefar vid samma tid och kanske ha ungefar samma
matsedel varje vecka, skapar man forutsagbarhet och underlittar darmed for
barnet. For en del barn och ungdomar ar det enda ratta att 4ta ensam i lugn och
ro.
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— Forr kunde varje veckodag sta for en viss sorts mat, sdsom fisk pa tisdag och
soppa pa torsdag. Pa sondagen hade man kanske stek. Liknande rutiner skulle
kanske gora skillnad i familjer dar barn har negativa forvantningar kring mat
och méltider. En grundmatsedel kan underlitta for den som planerar maten och
alla i hushaéllet vet ungefar vad som serveras.

Aven miljon kring méltiden har betydelse. Tydliga regler fore, under och efter
maltiden kan bidra till en lugn stund.

— Det kan vara svart att fa till méaltider dar hela familjen samlas, eftersom
mangas almanackor striacker sig langt 6ver middagstid. Tiden vill séllan racka
till. Gar det att gora mer for att férebygga problem for barnet? Kan man
begransa antalet fritidsaktiviteter? Att sinka kraven pa vad man ska hinna med,
kan frigora valbehovlig tid for vila, samvaro och vardagsrutiner som gor att alla i
familjen mar béttre.

Att hantera det man har kring sig

Nir ett barn borjar skolan innebar det storre krav pa ordning och reda. Det har
brukar fresta pa bade barn och forildrar. Ett barn med autism behéver extra
stod fran foraldrar och skola.

I skolan ar det bra om barnen sjilva klarar av- och pakladning, skolluncher och
toalettbesok. Skolviaskan ska vara med varje dag, papper, laxor och bocker tas
med hem och sedan tillbaka, gymnastikkladerna ska med vissa dagar, vantar,
mossor och extraklader ska ibland med bade till och fran skolan. Det hir ar
kravande for alla barn och foraldrar. Med genomtankt forberedelse brukar det
ga smidigare.

Annie Bostrom menar att det ar bra att aktivt prova och 6va de har
fardigheterna. Oddsen blir da battre att barnen klarar av det sjélva sa
sméaningom.

— Som foralder kan man inte forvanta sig att barnet ska klara av det har vid
skolstart. Manga barn kommer att behova stod under lang tid. Genom medveten
och successiv bade traning och anpassning, blir forutsiattningarna for
sjalvstandighet storre.

Man kan borja vildigt enkelt, med att barnet bara tar ansvar exempelvis for att
ta med sig en frukt pd morgonen och foridldern tar ansvar for att packa resten.
Nar barnet lyckats en period, gor man en ny 6verenskommelse med barnet att ta
over ytterligare en liten del till exempel av packningen. Att kunna se en
paminnelse i text eller bild hjalper manga barn battre dn att fa hora den. Prat
blir l4tt tjat och ar jobbigt for bade barn och fordlder.

Informationshorna

— Det kan vara bra att viga en sarskild plats hemma till familjens information.
Det kan exempelvis vara skolschema, fritidsaktiviteter eller forslag pa
mellanmal. Har kan man, pa ett 6verskadligt och tilltalande satt placera
informationen och darmed underlatta for barnet att sjilv hitta svar pa sina
fragor. Att ha ett veckoschema dir det exempelvis syns vad man ska ha med sig
olika dagar ar ett bra satt att starka barnets egen struktur och ge det battre
forutsattning att ha egen koll.

Genom att lata viktiga prylar fa bestimda platser i hemmet, ar det lattare ocksa
for barnet att lagga tillbaka dem efter anvindning och sedan hitta dem igen. Det
kan exempelvis underlitta om alla har en egen krok for viaska och ytterklader.
Kanske kan man ocksa ordna varsin korg eller hylla for andra saker som nycklar
och busskort.
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Att forsta och hantera pengar

Aven nir det handlar om privatekonomi giller det att forebygga svarigheter
senare i livet. Det ar bra att borja tidigt med rutiner och tydliggoranden kring
hur man hanterar pengar.

— For ménga ar det sjalvklart att pengarna ska anviandas for att inforskaffa
nagot, men en del barn med autism kanske bara samlar pengarna pa hég. Andra
kanske spenderar alldeles for mycket pa en gang. Det hér dr nadgot man maste
prata om och det ar viktigt att man far stod i att planera och képa det man
kommit Gverens om.

Sa smaningom kommer de flesta manniskor att vara tvungna att ansvara for sin
egen ekonomi. D4 ar det viktigt att ha rutin pd hur man hanterar pengar.

— Det kan vara bra att fa se familjens budget. Vilka inkomster finns? Vad

anvander vi pengarna till? Vilka utgifter r "maste”? Finns det utrymme for
vill”?

Att yngre barn far en liten veckopeng och tonaringar en storre manadspeng ar ju
vanligt. Vad ska 9-aringens pengar racka till? Kanske godis och eget nira
sparmal. Vad ska yngre tonaringens pengar riacka till? Kanske fika, vissa
kladesplagg och ett sparande for nagot storre. Vad ska studiebidraget racka till?
Kanske dven néjen och alla vardagens klader och skor. Bestam tillsammans nar
det ar dags att kolla hur det fungerar och eventuellt omférhandla. Ett skriftligt
“avtal” med text och kanske bild forbattrar tydligheten.

Grundlaggande kunskaper om ekonomi behover alla barn. Nar det galler barn
och ungdomar med autism behover man ha beredskap att vara mer konkret och
ge stod langre upp i aren.

Hygien
En viktig vardaglig fardighet ar att skota sin personliga hygien. Manga barn och
ungdomar med autism behover extra stod och traning for att hitta bra rutiner.

Hygien ir ett omrade som ménga barn med autism har svarigheter med. Det
kan hinga samman med en begrinsad kroppsuppfattning, att man tycker att
andras kommentarer om ens hygien ir oviktiga eller att man upplever
sinnesintryck pa ett annorlunda satt. Det har kan till exempel gora
tandborstning till en obehaglig upplevelse.

— Ménga foraldrar som vi traffar, undrar om deras barn dr ensamma om att inte
klara av sina toalettbesok och handtvatt utan hjalp. Men det ar inte ovanligt
med barn som har svart att klara av de har bitarna.

Svarigheterna att skota sin hygien kan ibland beror pa att barnet kanske inte
riktigt vet var det ska borja och var det ar viktigt att tvitta sig. Medan det
fortfarande ar naturligt att ha foraldrar med i badrummet kan man hjalpa och
lara sitt barn pa ett naturligt och lekfullt satt. Om det behdvs kan man sé
smaningom ga over till stod i form av kom ihag-lappar i badrummet, en enkel
bildserie var pa kroppen, och i vilken ordning man tvittar sig, mirkning av
burkar och flaskor dar det star vad de anvands till och hur mycket som behovs
och punktlista 6ver vad som ingar i morgon- och kvillsrutiner.

Orsak och verkan

Det ar ocksa viktigt for barnet att forsta varfor man ska gora vissa saker. Om
man till exempel inte borstar sina tinder ordentligt varje dag kan det fa
konsekvenser.
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— Det ar viktigt att forsta att det finns orsak och verkan kring vardagens rutiner.
Man borstar tinderna for att tinderna ska forbli hela. Det kan gora ont i en
trasig tand och bestken hos tandldkaren kan bli jobbiga. Nar man forstar varfor
man ska halla tinderna rena, kan det bli lattare att std ut med obehaget att
borsta tinderna.

Tidsuppfattning

Eftersom méanga personer med autism har svart med tidsuppfattning kan
morgon- och kvéllsrutinerna bli vildigt langdragna. Kanske blir barnet stadende i
duschen eller sittande péa toaletten orimligt 1ange, vilket kan bli stressande for
hela familjen. Det kan ocksa vara svart att veta nir och hur ofta det ar lampligt
att gora sig ren.

— Ibland kan man hitta enkla 16sningar. En dggklocka i badrummet kan till
exempel vara ett bra hjalpmedel for att hélla koll pa tiden.

Rutiner, struktur och tid

Barn som tidigt far hjélpa till hemma lar sig olika vardagssysslor. Det forebygger
problem senare i livet ndr man ska ta ansvar for sitt boende. Dessutom uppstar
situationer som ger barn och vuxen mojlighet att samtala och samspela med
varandra.

— Det ar viktigt att tidigt forbereda for det egna ansvar barnet kommer att fa
som vuxen. Det kan kdnnas langt borta, men det giller att efterhand pussla ihop
fler moment som ingar i en sammansatt process exempelvis fran smutsiga plagg
vid avkladning till rena och torra i skdp och lador. Hur forbereda for tvatt? Vad
gora forst? Vilken utrustning behovs? Hur mycket tvittmedel? Hur avsluta
tvatten?

Det ar inte sdkert att ett barn sjalv har drivkraft eller ork att hjalpa till. Vad ar
vitsen med sysslan? Vad ir vinsten med att hjdlpas at och att lara sig? Man
maste kanske som foralder stélla lagom stora och individuella krav pa att barnet
ska vara med. Ibland kan man behdva koppla samman en syssla med en
beloning for att motivera barnet.

Maltider och stidning kan vara bra omraden att borja med. Det finns ménga
praktiska uppgifter for att fa till en maltid. Ingredienser ska forberedas, kastrull
passas, bord dukas, matrester tas om hand med mera. Uppgifterna kan fordelas
sd man vet i forvag nir och for vad man ansvarar. Ofta ar det bra att ha sin
syssla en lang period innan det ar dags att lagga pa nasta moment eller helt byta
ansvarsomrade.

S& smaningom kan barnet introduceras i och delta i sysslor som man inte gor
varje dag, exempelvis att byta lakan, packa upp och stélla in den inhandlade
maten eller skotta sn6. Genom att ldta barnet vara med, grundlidgger man
kunskapen om hur ofta och nar det behover goras och hur det gar till.

Var sak pa sin plats

Att var sak ska ha sin plats kan tyckas banalt men just struktur i hemmet kan
vara det som gor att ett barn med autism klarar av sin vardag hyggligt och kan ta
med goda vanor i framtiden. Nar vi héller ordning gar mindre tid och energi
bland annat till att hitta sina saker. Med gott om hyllor, lddor och fack gér det
lattare att ordna klader, spel och bocker. Att vélja och sortera bort ar svart. Det
blir snart 6verfullt, sarskilt hos den som viaxer. Kanske det gar lattare med en
regel, sisom “en in och en ut”. Kanske kan fardiganvinda favoriter fa en egen
lada en viss tid.
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— Om det beh6vs kan man mérka upp lador och férvaringsutrymmen sa att
barnet ser var det ska lagga till exempel sina rena klader. Hittar alla latt sin
tandborste? Far man ha sitt smink ifred? Skulle det g& battre om prylarna marks
med fargprick eller namn?

Att forsta och planera tid

En utvecklad tidsuppfattning kraver en kognitiv mognad, som infinner sig forst
ganska langt upp i skoldldern hos alla. Personer med autism kan ha svarigheter
med tidsuppfattningen under hela sitt liv.

— Tid har fatt storre betydelse i vart komplexa sambhélle, sdger Annie. Mycket
kretsar kring tider som ska passas och det ar stressande for manga. Barn med
autism kan ha ett eget sitt att uppfatta tidens gang och har dessutom ofta en l1ag
stresstroskel. For ménga kan det vara bra att undvika eller vilja bort en del
moment i vardagen. Det kan vara svart att gd mot strommen och gora
annorlunda dn majoriteten. Men vinsten kan bli stor, bade for barnet och for
familjen.

Det ar anda viktigt att fora in grundldggande och konkreta begrepp om tid och
planering i vardagen.

— Det ar inte meningen att det lilla barnet exempelvis maste lira sig klockan,
utan det handlar mer om att vicka ett intresse for och fa en kinsla for tid. Det ar
anvandbart att veta vilken ordning det dr smart att gora saker, kunna ta reda pa
vilken dag det ar, nir man ska gora vissa saker och ungefar hur lang tid det
vanligtvis tar.

Det hir ar sddant som alla barn 6var och lar sig. Fér barn och ungdomar med
autism gar det ibland lattare att fa se tiden pa ett mer konkret sitt dn en vanlig
klocka, till exempel en dggklocka eller ndgon annan form av konkret tidvisning.
Da kan kanslan for tid utvecklas lattare och barnet far battre koll pa sin tillvaro
och kan agera mer sjalvstandigt.

Hjalpmedel for att tydliggora vardagen

Det finns en mangd hjalpmedel som kan ge stod i vardagen, bade fér barnet och
for familjen. Mycket kan man med enkla medel gora sjilv eller kopa. En del
tekniska hjalpmedel gar ocksa att 1ana hos en hjalpmedelsverksamhet. Har
foljer ett par listor med tips och exempel pa olika hjalpmedel.

Tid och planering

e Aggklocka — Ett enkelt tidshjilpmedel som kan anviindas for mer &n
matlagning, till exempel for att veta hur lange man ska vinta pa sin
tur eller hur lange man far eller ska halla pa med néagot.

e Timer — Sitts i vigguttag. En lampa eller radio kan anslutas och
styras att lysa eller lata viss tid. Man kan gora en 6verenskommelse
med barnet att nar kvillslampan tidnds ar det dags att gora sig i
ordning for natten och nar den slacks ar det dags att sova.

e Timstock — Ett modernt timglas som med farger och lysdioder visar
hur mycket tid som finns kvar av exempelvis en timme.

e Listor — Hjalper till att skapa overblick i olika ssmmanhang, till
exempel over vad som ska finnas med i skolviaskan, vad som ska
kopas eller vad man kan gora nar man ar ledig.
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e Mobiltelefon — Kan anvandas till mycket mer an att ringa med. I ett
sms till exempel kan det ga lattare att besvara en fraga eller uttrycka
en asikt.

e Scheman — Man kan gora scheman for en vanlig dag, vecka eller for
ett helt ar, beroende pa barnet och syfte.

e Program — Som forberedelse till en ovanlig dag sdsom en utflykt eller
julafton, kan man gora ett speciellt program med text och bild. Da
kan den speciella dagen bli ndgot man lyckas med och inte bara
medfora obehagliga 6verraskningar.

e Almanacka — Med ett blad per vecka eller manad, beroende pa
barnet. Skriv in handelser som har betydelse for barnet.

e Rivalmanacka — Utmairker tiden till ndgot som ska hinda,
exempelvis nedrikning till sommarlovsstart. Hafta ihop lampligt
antal papper som dras bort ett i taget.

Vardagsrutiner
e Serier som visar vardagsgoromal, till exempel hur man diskar.
e Instruktioner i text eller bild som visar morgon- och kvillsrutiner.
o Overenskommelse om ansvarsuppgifter hemma.
e Kom ihdg-lista for den som gar sist hemifran.
e Avvikelse fran det vanliga, exempelvis nar foraldrar kommer hem.
e Tips pa mellanmal.
e Matsedel over veckans mat.
e Tidtabell for till exempel buss.
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