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Vardagsfardigheter hos vuxna

Lena Walleborn ar arbetsterapeut inom Habilitering & Hélsa, Region Stockholm.
Hon har erfarenhet av att triaffa personer som har svarigheter att klara av sitt
vardagsliv. Med sina kunskaper kan en arbetsterapeut vara ett stort stod for personer
som behover fa ordning pa sin praktiska vardag.

Svérigheterna kan exempelvis handla om att skota om hemmet och hélla rent, att ha
ordning pa privatekonomin eller att passa tider.

Det dr ganska vanligt att man dr medveten om att vardagen inte fungerar sé bra, men
man vet inte vad det beror pd. En arbetsterapeut kan analysera situationen, hitta
grunden till problemen och sedan hjélpa till att hitta en struktur som fungerar som
stod.

Att ta emot, tolka och sortera intryck

For att klara av sin vardag &r det viktigt att kunna ta emot, tolka och sortera intryck
och information. Manga med en diagnos inom autismspektrumet har svarigheter med
det pd grund av en annorlunda perception. Genom att minska intrycken ar det léttare
att skapa ordning hemma, sidger Lena Walleborn.

— En ostiddad bostad kan ge s& manga synintryck att huvudet blir fullt redan innan
man hinner att borjar stdda, sdger Lena Walleborn.

For att klara av att exempelvis stdda, behdver man forst ha formagan att vara
uppmaérksam och se helheten och dverblicka, att se hur det ser ut hemma. Dérefter
urskilja vad som behdver goras mer i detalj. Men till en autismdiagnos kan
svérigheten att hantera allt det hér hora till. Om det &r stokigt hemma, kan huvudet
bli overfullt av information. Det blir ndstan omgjligt att skapa sig en bild dver vad
som behover goras.

Var sak pa sin plats

For att minska pé synintrycken och miangden information fran omgivningen, ar det
viktigt att ha en grundstruktur i bostaden. Ett bra sétt att 4stadkomma det pa &r att
hemmet har tydliga zoner och att de olika rummen har tydliga funktioner. Var sak
bor ha sin egen plats, sd att man inte hela tiden behdver slosa energi pa att leta efter
saker. Det dr ocksa littare att hilla ordning om man vet var allting ska vara. En
arbetsterapeut kan hjélpa till med att bringa ordning i den fysiska miljon.

— Man kan sdga att vi ordnar miljon och gor den sa lugn och tydlig som mojligt,
forklarar Lena. Vi begransar synintrycken i hemmet. For att forenkla ytterligare kan
man exempelvis mérka upp skap och ldor s att det ar lattare att hélla ordning.
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Vad ska man spara?

Ett annat problem ar papper, som tidningar, brev och rdkningar. Det kan vara svart
att veta vad som ar viktigt och vad som kan slidngas i den flod av papper som standigt
strommar in genom brevinkastet. Det dr 14tt att det blir hdgar av papper i hela
bostaden darfor att man helt enkelt inte vet vad man ska gora av dem. Det kan ocksé
handla om en réddsla att missa ndgot viktigt eller en svarighet att ta stdllning till alla
brev och all reklam.

— Om man har dalig struktur pd sina papper, kan det innebéra att rdkningar kommer
bort och da kan hela ekonomin blir paverkad. Hir kan en arbetsterapeut hjélpa till
med att skapa en struktur, exempelvis med parmar och planering for nar rdkningar
ska betalas.

Det kan vara bra att ha en informationshdrna i hemmet, ddr man kan samla planering,
almanacka, adressbok och kanske négot hjdlpmedel som man anvénder sig av.

Stod i gruppbostad

Om en person med autism bor i en gruppbostad, kan en arbetsterapeut handleda
personalen i att vara ett stod for personen att utfora sina vardagssysslor.
Handledningen kan handla om att skapa zoner 1 ldgenheten, var sak pa sin plats, eller
att anpassa miljon och aktiviteterna.

— Handledningen kan ocksa handla om ett bra bemotande for att bli mer tydlig, till
exempel att dndra ett abstrakt sprékbruk till ett mer konkret. Ska man ge
instruktioner eller stddja i hemmet dr det viktigt att kalla saker och ting for dess ritta
namn. Ofta fungerar det battre med korta koncisa instruktioner och stodjande
kommentarer. Prat som endast fyller en social funktion kan ibland bara bli
forvirrande.

Att bearbeta, minnas och planera

For att klara av sin vardag pd ett bra sétt, behdver man ha formaga att bearbeta
intryck och information, att planera vad som ska goras och att sedan minnas.

— Har man svart att generalisera utifran tidigare erfarenheter, blir vardagen valdigt
energikrdvande, menar Lena Walleborn. Svérigheter med automatisering, det vill
sdga att kunna gora ndgot utan att tanka pa det medvetet, skapar ocksa problem.

Manga med autism har svart att skapa rutiner for nédr och hur saker och ting ska
utforas. I stéllet maste man tdnka aktivt hela tiden och d& &r risken stor att man blir
uttrottad redan pa planeringsstadiet. Man vet kanske inte ndr hemmet behdver stddas,
ndr man bor duscha och byta kldder eller nar rdakningarna ska betalas.

Tidsuppfattning

De hir svérigheterna ar ockséa kopplade till att en del personer med autism har en
bristande tidsuppfattning, vilket gor att det blir &nnu svarare att skapa rutiner kring
olika sysslor i vardagen. Man har svart att bedoma nér det dr dags att utféra nigot
och att bedoma hur lang tid olika delar av vardagsrutinerna far ta.

Ett exempel dr morgonrutinerna. For att hinna med allt pd morgonen behdver man
kunna avgora ungefar hur lang tid olika saker fa ta: tvitta sig, kld pa sig, dta frukost,
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lasa tidningen, stida undan osv. Annars dr risken stor att man aldrig blir fardig. Det
hér kan fa allvarliga konsekvenser, till exempel om man kommer for sent till jobbet
flera ganger 1 veckan.

Detaljer eller helhet

Personer med autism kan ha svért att se helheten och planera ett arbete som bestar av
flera delar. Det innebér att man utfor sysslor som 16sryckta moment istéllet for delar
som hénger thop. Detta gor att det dr l4tt att fastna i1 detaljer. Exempelvis kanske man
stiddar en eller ett par kvadratmeter av sin bostad 1 taget. Man kanske plockar undan,
dammsuger, vattorkar och dammar en liten del av ett rum for att sedan fortsétta till
nésta lilla avskilda del, ndgot som blir bade tréttsamt och tidskravande.

Att valja

For att kunna planera vad som ska goras behdver man ocksa kunna vilja, vilket
manga med autism har svart for. En vanlig svarighet kan vara att vilja vad man ska
borja med eller vad man ska dta till middag. Det kan vara sé svért att man helt enkelt
hoppar Gver att dta ordentligt.

Svarigheten att vélja kan ge upphov till stress &ven om man bor 1 en gruppbostad.
Det ér inte ovanligt att personalen presenterar alltfor manga valméjligheter nér det
géller till exempel aktiviteter eller mat.

Planering och tidshjalpmedel

For att lattare klara av vardagen kan planering och tydliga instruktioner vara mycket
bra hjdlpmedel. Att ldgga upp bra en planering som é&r tydlig och dverskéadlig kan en
arbetsterapeut hjélpa till med.

— Man kan exempelvis ha en planering som visar hur ofta olika sysslor ska goras,
annars dr det en stor risk att man glommer det som man gor sillan, forklarar Lena.
Vissa saker behover kanske goras varje dag, andra en géng i veckan och sa vidare.
Har kan man ocksa ldgga in sddant som ska goras bara ett par gdnger om éret, som
att lagga undan vinterkldderna och ta fram vér- och sommargarderoben. Vissa
personer klarar denna planering sjélv andra behdver hjélp fran boendestodjare med
detta.

For att slippa oron for maten varje dag, kan man gora en matsedel som stracker sig
en vecka fram i tiden. Nér det géller svarigheter med tidsuppfattning kan olika
tidshjélpmedel vara till hjilp.

— Det kan vara bra att ha en timer av nagot slag som talar om hur mycket tid man har
pa sig for olika saker. Som arbetsterapeut kan jag ocksa hjélpa till med att sortera
bort saidant som man kanske inte maste gora nar tiden &dr begriansad, men som man
gor av gammal vana.
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Att fa saker gjorda

For att kunna leva sjélvstindigt behover man bade veta hur man utfor vardagssysslor
som stddning och matlagning, och se till att de blir gjorda.

Det finns flera orsaker till varfor manga med autism har svart att skota sitt hem. Man
kan ha svart att utféra sysslorna i sig, man kan ha svart att komma igang eller ha
svart fOr att veta ndr det dr klart. Manga har ocksa en l14g energiniva och orkar helt
enkelt inte med att skota sitt hem. Andra har svart att tolka kroppens signaler for
trotthet och fortsétter tills de &r helt slut.

Att automatisera
Nar det géller sjdlva utforandet av vardagssysslorna kan det upplevas som valdigt
kravande for en person med autism.

— Manga med en diagnos inom autismspektrumet har svarigheter med
automatisering, det vill sdga det som vi gor rutinmassigt och som vi inte behover
tanka pa, till exempel pé hur man dammsuger, dammar eller tvittar héret, sdger Lena
Walleborn.

Det hir paverkar bade formagan att planera och att utféra. De flesta vet hur
dammsugning gér till utan att behova ténka pa det. For en person med autism
déremot kan det kéinnas som fOrsta gangen varje gang och darfor tar det enormt
mycket energi.

Att se hur andra gor

En del personer behover se konkret i vilken ordning och pé vilket sétt nagot ska
utforas for att forsta tillvigagangssattet. Det ricker inte med att f det forklarat med
ord.

— Det dr rimligt att tdnka sig att detta &r en bidragande orsak till att en del har
svérigheter med den personliga hygienen, sdger Lena. Intima, privata saker gor man
ju vanligen for sig sjdlv. Ofta har man haft fa chanser att imitera ndgon annan,
framfor allt ndr man &r dldre och dédrigenom inte kunnat léra sig hur man ska gora.
Tillsammans med dalig kroppsuppfattning kan det da bli knepigt att klara hygienen.

Ta hjalp av strategier

En arbetsterapeut kan ldra ut strategier for hur, nir och hur ldnge olika sysslor i
hemmet ska utforas. Sedan far personen i friga gora uppgifterna sjilv, eller kanske
tillsammans med en boendestddjare.

— For att 4 en bild av hur en person utfor olika sysslor kan jag till exempel be dem
att laga ett mal mat, berdttar Lena Walleborn. Da kan jag ocksa ge tips om hur saker
kan goras pé ett littare sitt.

Manga kan ha god nytta av instruktioner, gdrna med bilder av i1 vilken ordning och
hur olika sysslor ska utforas.



Autismforum, Habilitering & Halsa, Region Stockholm

Start- och stoppstod

For personer med autism kan det vara svart att sétta igdng med de sysslor man
bestdmt att man ska utfora. Att stdda ett kaotiskt hem kan kidnnas 6verméktigt. Man
planerar och planerar, men kommer aldrig igéng.

Det dr inte heller ovanligt att man har svart att bedoma resultatet, ndr exempelvis
stddningen ar klar. Det hér bidrar till att det dr svart att veta ndr man ska sluta.

For att 6verhuvudtaget komma igdng med stddning eller nagot annat som behdver
goras kan man behdva en minsklig "igdngséttare”. Nagon som kommer hem till en
ndr det dr dags att stdda och kan vara ett stod under arbetets ging.

En del behdver paminnas om att de ska vila for att inte kora slut pa sig och da kan det
vara bra med ett tidshjdlpmedel. Det finns enkla varianter som dggklockor som kan
stéllas in pé olika tider. Mobiltelefonen &r ett annat utmérkt tidshjalpmedel.

Manga behdver ocksé stoppstdod. Da kan man ha nytta av ett "’klartstod”, till exempel
en beskrivning eller bilder av vad som ingar i den vardagliga stddningen och hur
hemmet ska se ut nar det &r fardigstédat.

Att ta emot stod

Det kan vara svart att be om stdd med sadant som andra inte verkar ha nigra problem
med. Men att {4 stdd i att fa ordning p4 sin vardag, gor livet mycket enklare.

Det kan kdnnas svart att be om hjédlp med vardagen, som for manga manniskor verkar
sé enkel att klara av. Man kanske har ett arbete, familj och 1 6vrigt ett relativt
fungerande liv trots att det finns viktiga saker 1 vardagen man har svart att klara av.
Steget till att soka stod hos en arbetsterapeut kan kidnnas ldngt.

— Man maste ju sjdlv kdnna motivation, sdger Lena Walleborn. Ibland nér jag tréaffar
en person som jag ser skulle ha glddje av mina kunskaper, men som har svért att ta
emot stod, brukar jag forsoka motivera till en fordndring.

Tid till annat

Fordelarna med att fa struktur pa sin vardag dr manga. En del upplever att de har ett
rorigt hem som de inte sa gidrna visar for andra. Det hér kan leda till att man aldrig
bjuder hem vénner, och dédrigenom gir miste om viktiga sociala kontakter. Det som
ar mest negativt med ett rorigt hem 4r dock att man blir mindre sjdlvstindig hemma
om man inte sjdlv klarar att ordna upp 1 réran

Att ha ett ordnat hem och en strukturerad vardag gor att man far béttre kontroll dver
tillvaron. Det blir inte s anstringande att fa livet att fungera och man slipper oroa
sig sa mycket for saker och ting.

En ytterligare fordel ar att sjélvkénslan forbittras och man blir mindre beroende av
andra. Det starkaste skélet for manga att forsoka strukturera sitt liv dr att man dé far
mer tid och energi dver till annat.
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Borja med de viktigaste behoven

Det &r ju inte sd att man behover bli expert pa hur alla vardagssysslor ska planeras
och utforas, det finns det néstan ingen som dr. Men genom att forbattra vissa
grundldggande delar kan livet bli mycket enklare.

Det dr oftast inte heller mojligt att fordndra allt pa en ging.

— Naér jag tréffar en person, brukar jag titta pa behoven just nu, berittar Lena. Vissa
saker kanske maste vinta. Tillsammans kan vi ta reda pd vad personen har storst
behov av att klara av och s forsoker vi tillsammans hitta 16sningar som fungerar.
Ofta handlar det om att fortydliga omgivningen sa att den blir mer léttolkad och att
fordndra saker i den fysiska miljon sa att det blir ldttare att klara av att halla ordning.
Det ér ocksa vanligt att hjélpa till att sélla bland alla aktiviteter som man tror att man
’maste” gora.

Det kan kénnas svart att sldppa in en frimmande person i sin bostad och det dr en
arbetsterapeut medveten om. Arbetsterapeuten gor bara hembesdk om personen har
problem 1 sin vardag och sjélv vill ha stdd 1 hemmet. Dérfor traffar Lena alltid en
person flera ganger innan hon foreslar att hon ska besoka bostaden. Hon brukar
ocksa alltid berétta for dem hon tréffar att det &r manga som har samma problem 1
vardagen. Och att hon inte dr ndgon “stddpolis” utan kan hjélpa till med att fa livet att
fungera bittre.
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