Varen 2026

Ha koll — hantera tid och organisera
aktiviteter

For vuxna med autism utan intellektuell funktionsnedsattning. En insats i
grupp fér att hantera tid och organisera aktiviteter. Varje grupp bestar av 6-8
deltagare samt gruppledare och triffas tio ganger.

Ha koll riktar sig till dig som har svart att planera och organisera det du vill och
behover gora. Du kan ocksa ha svart att hantera din tid, till exempel att komma i gang
med att anvdnda en kalender.

Syfte och innehall

Syftet ar att du ska fa stod for att ta reda pa vilka styrkor och svarigheter just du har
med att planera tid och hantera tiden i vardagen. Du far vilja ut nigra omraden som
du vill arbeta med under grupptraffarna. Omradena ar kopplade till innehéllet i
grupptraffarna. Det kan till exempel vara att komma igdng med det som ska goras,
prioritera bland aktiviteter eller hitta en bra balans mellan aktivitet och vila.

Du far lara dig om tidshantering, hur du kan organisera dina aktiviteter och ha battre
koll pa din tid, bland annat via rutiner i din vardag. Vi diskuterar ocksa hur vi alla lar
oss genom att vaga prova och genom att fundera pa hur vi kan gora pé ett annat satt
om det inte blev som vi tinkt oss. Forelasningens syfte ar att du som foralder ska fa
exempel pa strategier och verktyg for att forebygga beteendeproblem. Avsikten ar
ocksé att ge tips och rdd om hur du kan fa battre ork i vardagen och starkt tilltro till
dig sjilv som forilder. Amnen vi tar upp: samvaro med barnet, verktyg for en bittre
vardag och hur du kan ta hand om dig sjalv.

Lingd och struktur

Gruppen traffas vid tio tillfallen en gang i veckan. Varje traff ar tva timmar inklusive
paus. Mellan varje traff far du gora en 6vning, en egenuppgift, som bygger pa det vi
pratat om. Vid den forsta och sista traffen far du fylla i ett formulidr om tidshantering
och organisationsformaga. Det heter ATMS-S.
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Varje traff har en aterkommande struktur som innehéller en sammanfattning av
foregdende traff, uppfoljning av egenuppgift, hur det gatt att anvinda din kalender
och dagens tema med praktisk 6vning.

Vid varje traff far du mgjlighet att dela med dig av dina erfarenheter och lyssna pa
andras. Stort fokus ligger pa att fa idéer om nya losningar, prova nya strategier,
anvanda en kalender och tillsammans utvardera hur det gatt.

Teman
e Styrkor och svagheter med tidshantering
e Hinder och problem med att gora olika aktiviteter
e Hur anvander du din tid — aktivitetsdagbok
e Hur gor du det basta av din tid och energi — kurva for energi- och dygnsrytm
e Hur du kan gora nar din rutin behover forandras
¢ Planering av nagot du ser fram emot

e Belona dig sjalv

For att delta i Ha koll behover du ha kommit 6verens om det med en arbetsterapeut
pa en mottagning inom Habilitering & Hailsa.

Ha koll erbjuds pa olika habiliteringscenter under aret inom Habilitering & Halsa i
Region Stockholm.

Intresseanmilan
Skanna QR-koden eller ga till habilitering.se/kurskatalog
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