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Makten att formulera vad som ar problem och vad som ar I6sningar
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PERMA — vad ar det?

e Martin Seligman
74 P

e Positiv psykologi - vetenskapen om vad som gor livet vart att leva

PERMA

"not the abscence of misery, but the presence of 5 things” =

Ju mer plagsamma eller trakiga saker vi har eller har haft i vart liv, desto storre behov av att

lagga till det som skapar valbefinnande!

Utbildningscenter = E
F - www.ucautism.se
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Men ar det inte svart att fa till valbefinnande innan man fatt ordning pa
saker som ar jobbiga?

Det &r svart att fA ordning pa det jobbiga utan valbefinnande!

Okat vélbefinnande ger:  6kad liviangd

battre immunforsvar

battre copingstrategier
mindre sémnproblem

battre relationer till andra
mindre depression och angest
battre sjalvkontroll

farre hjartinfarkter

(... osv!)
Utbildningscenter — z
AUTISM www.ucautism.se

PERMA- vad ar det och hur kan det se ut i verkligheten?
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Att skapa ett gott liv

PERMA

e P- Positiva emotioner
(Positiva kanslor, skratt, njutning, tillfredstéllelse, optimism)

Utbildningscenter —— z
AUTISM www.ucautism.se

Positiva |
Therese . : Engagemang: Relationer | Mening : Attuppna
emotioner 949 g; elatione enng uppna
« Bada (ju kallare
' desto battre!!) :
i !+ Kolla p& komedier :
VI lka ' jI;g"ka‘; ulzan’(illd :

situationer? |

Utbildningscenter —— =
AUTISM www.ucautism.se
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. Positiva . L .
Lennart emotioner ;Engagemang; Relationer Mening Att uppna

i Nar personalen '
1 klantar sig/snubblar/

V”ka : ng;‘;)grotfelltokigt
situationer? | sovmorgon

Vara i stallet

.........................................................................................................................

e  Utbildningscenter — -
L | AUTISM ] www.ucautism.se

Kevin Positiva | . . .
emotioner ;Engagemang; Relationer Mening Att uppna

i Nar n&gon sjunger

. Vllka Jagalek/tafatt
Sltuatloner{? Tvattmaskinen

Utbildningscenter S——— -
| AUTISM - www.ucautism.se
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Att skapa ett gott liv
PERMA

e P- Positiva emotioner

(Positiva kanslor, skratt, njutning, tillfredstéllelse, optimism)
e E- Engagemang
(Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)

Utbildningscenter

KGTSR G

Positiva _ _ .
emotioner ;Engagemangé Relationer Mening Att uppna

Aka kickbike i Trana kickbiketricks ! Kompisar (som gillar att: Drommenomattbli | 180 barspinn
- i Spela kickbikespel : j skateparker ! aka kickbike) ! Kickbikeproffs © Tail wip
Vilka i pamobilen = i Bygga kickbikes i 5 i (som ar kickbiketrix)
i Kolla pa kickbike pa ! Redigera ! ' H
situationer? : Youtube | Kickbikevideos pa
: i tiktok
Utbildningscenter = e -
autism N Wiww.ucautism.se
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. Positiva | . . .
Th | : | | |
erese  emotioner 5EngagemangE Relationer Mening Att uppna

* Bada (ju kallare «  Forelasal :
) : dessto battre!l) i . pansa till 90-tals
V| | ka i+ Kolla pd komedier : musik och

. ) ; jag kan utantill schlager
situationer? '

i  Utbildningscenter = ti
B AUTISM aam : R kil

Positiva

Lennart emotioner gEngagemangg Relationer Mening Att uppna

! N&r personalen ! Suduko
i klantar sig/snubblar/

Vl | ka gor nagot fel/tokigt

situationer?

Sovmorgon

Vara i stallet

.........................................................................................................................

Utbildningscenter S——— -
| AUTISM - www.ucautism.se
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Kevin Positiva | _ _ )
. emotioner éEngagemangé Relationer Mening Att uppna

Nar n&gon sjunger
V||ka ; Jagalekfafatt ! Kasta I6v (nér det

Situationel'? Tvéattmaskinen ar sol)

Gymnastikpinnen

Utbildningscenter

AUTISM ' ' www.ucautism.se

Att skapa ett gott liv
PERMA

e P- Positiva emotioner

(Positiva kanslor, skratt, njutning, tillfredstéllelse, optimism)
e E- Engagemang

(Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)
e R- Relationer

(Néra relationer, familj, karlek, intimitet, psykisk och fysisk narhet)

Utbildningscenter

AUTISM

www.ucautism.se
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Positiva
Therese : .Engagemang: Relationer | Mening : Attuppna
emotioner | —Ja9¢mang 9 PP
+ Bada (ju kallare . Forelasal . Familjen
. ; destobattre!)) i . pansatil 90-tals . Vannema (naraoch'
V||ka ; + Kollapa komedier ; musik och ! langt borta! P& :
) ) jag kan utantill schlager natet och i
situationer? | ; L Verkiigheten)
: : v« Djuren

i Arbetskollegor

| Utbildningscenter .
: | AUITISN - www.ucautism.se

Positiva

Lennart emotioner gEngagemangg Relationer Mening Att uppna

' Nar personalen ! Suduko Syster
i klantar sig/snubblar/ ! Flickvan

Vilka | gor nagot felftokigt
situationer? |

Vara i stallet

.............................................................................................................................................................................................................

Utbildningscenter =
| AUTIS M - . www.ucautism.se
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Kevin . Positiva ) . .
s . :Engagemang: Relationer | Menin - Att n
emotioner ' %49 g; elatione ening Uppna
. Na&r nagon sjunger Gymnastikpinnen Eva i koket
. V||ka Jagalekafatt grel:;?)mv (nar det
situationer? :

: Tvéattmaskinen

Utbildningscenter

RETE

Att skapa ett gott liv
PERMA

e P- Positiva emotioner
(Positiva kanslor, skratt, njutning, tillfredstéllelse, optimism)
e E- Engagemang
(Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)
e R- Relationer
(Néra relationer, familj, karlek, intimitet, psykisk och fysisk narhet)
e M- Mening
(mening med livet, meningsfullhet i livet, syfte, att fa vara viktig)

Utbildningscenter e e -
AUTISM www.ucautism.se
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Positiva
emotioner

éEngagemangé Relationer Mening Att uppna

2020-11-24

* Bada (ju kallare

i Tanken pa att det jag

. Forelasal Familien
. desto battre!!) i+ Dansatill 90-tals Vannerna (néra och | gor i mitt jobb kan
V||ka i+ Kolla pa komedier : musik och 1&ngt borta! P& i gora atminstone lite
, ) Jag kan utantill schlager nétet och i i skillnad och forbattra
S|tuat|0n er? verkligheten!) i livet fér nagra
Djuren i enstaka personer.
Arbetskollegor
Utbildningscenter =
v G
. Positiva | | . : . i .
| :Engagemang : |
1 Ll i 1 i i
Lennart | emotioner | no29emang Relationer E Mening ; Att uppna
: Nar personalen ! Suduko | Syster + Uppgifter som &r pa
) : kla}nta[ 5|g/snubb_lar/ ' ! Flickvan ' riktigt och har en :
V”ka | gor nagot feltokigt | ; | praktisk betydelse.
! ' ! ' Som att hugga ved !

Sovmorgon

situationer?

Vara i stallet

.............................................................................................................................................................................................................

Utbildningscenter

www.ucautism.se
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Kevin | Positiva . . .
s . .Engagemang: Relationer | Mening @ Attuppna
emotioner gag gg g g g PP
. NAr négon sjunger Gymnastikpinnen Eva i koket I(Zt:(fti?ﬁ?viglr:en il
V||ka : ! Kasta lov (nar det : ! koket, lamna posten,
. . i Jagalekitafatt L ar sol) ! ! tanda och slacka
Sltuatloner? Tvéattmaskinen : :  lampor)

Utbildningscenter ”
PGl i

Att skapa ett gott liv
PERMA

e P- Positiva emotioner
(Positiva kanslor, skratt, njutning, tillfredstéllelse, optimism)
e E- Engagemang
(Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)
e R- Relationer
(Néra relationer, familj, karlek, intimitet, psykisk och fysisk narhet)
e M- Mening
(mening med livet, meningsfullhet i livet, syfte, att fa vara viktig)
e A- Att uppna
(ambitioner, att fa lyckas, val avvagda krav, stolthet)

Utbildningscenter = 2
auTisv S Qiiiicuceutism.se
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Positiva
emotioner

2020-11-24

éEngagemangé Relationer Mening Att uppna

* Bada (ju kallare

Familjen

l&ngt borta! P&
natet och i
verkligheten!)
Djuren
Arbetskollegor

i Tanken pa att det jag
Vannerna (néra och :
i gora &tminstone lite
iskillnad och forbattra
i livet fér nagra

i enstaka personer.

gor i mitt jobb kan

* Kratta I6v
i« Plugga kriminologi

. i . ieflto bétlzre!!)d‘ P E‘;fs'fﬁ: 90-tals
Vilka e ke
situationer?

Utbildningscenter I
. Positiva ‘Engagemang
Lennart | emotioner !

www.ucautism.se

.~ Relationer

Mening

Att uppna

Nar personalen
i klantar sig/snubblar/

V| | ka gor négot fel/tokigt
situationer? i

Vara i stallet

Suduko

i Syster
1 Flickvéan

Uppgifter som ar pa
riktigt och har en
praktisk betydelse.
Som att hugga ved,

Tydliga praktiska
uppgifter som har ett
slut, med stod att dela
upp dem i lagom bitar.
Ex veden.

.............................................................................................................................................................................................................

Utbildningscenter

www.ucautism.se
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Kevin Positiva En ageman Relationer Menin
. emotioner %4 gE ’

2020-11-24

Att uppna

A 3 ; Gymnastikpinnen o Att f hjélpa till
V||k + Narnagon sjunger : Evaikoket ! (ex ta matvagnen till
a Jagalek/tafatt \ Kasta l6v (nar det : . koket, lamna posten,

! ar sol) ! ! tanda och slécka
i : i lampor)

situationer?

Tvéattmaskinen

i Pussel

1 Vardagsfardigheter/

1 Tydliga praktiska

\ uppgifter som har ett

! slut och som har klarar
sjalvstandigt

Utbildningscenter =
‘ www.ucautism.se

Vad gor vi med det vi hittar nar vi letat
upp valbefinnandet och lyckan?

Utbildningscenter _
‘ www.ucautism.se
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Positiva . i . 3
Therese : :Engagemang: Relationer | Mening Att uppna
i emotioner i
i+ Bada(ukallare : . Forelasal «  Familien i Tanken pa att det jag Kratta l6v
" H destobatre!) . Dansatill 90-tals :. Vannema (nara och :gor i mitt jobb kan Plugga kriminologi
Vilka i * Kollapakomedier :  musik och langt borta! P& i gbra Atminstone lite
. , i; legkanutantil  :  schiager natet och i iskillhad och férbatira
Sltuatloneﬂ H H verkligheten!) livet fér nagra
: H * Dijuren ‘enstaka personer.
: «  Arbetskollegor
Utbildningscenter

ucautism.se

AUTISM

Positiva
Therese : :Engagemang: Relationer :| Menin Att uppna
i emotioner : e g; R - e
: + Bada (jlikallare + Forelasa! : inken pa att d
. i i zzifb::::éd ierg + Dansatill 90-tals . 51 i mitt i
Vllka : jag ka‘; utantill rsn

situationer? P- Positiva emotioner

Utbildningscenter

AUTISM

- B www.ucautism.se
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Positiva i
harac H . i - o
Therese : :Engagemang: Relationer | Mening Att uppna

emotioner >

Bada (ju kallare « Forelasa! « Familien i Tanken pa att det jag Kratta l6v
; i destobattrel) . pansatill 90-tals . Vénnerna (nara och :gor i mitt jobb kan Plugga kriminologi
Vilka i+ Kollapakomedier :  musik och langt borta! Pa i gra atminstone lite
. : i Jagkanutantil  :  schiager natet och i iskillnad och férbatira
S“uanoner? H H verkligheten!) :livet for nagra
: Djuren ‘enstaka personer.

«  Arbetskollegor

R - Relationer

Utbildning

Positiva . é . )

Therese : :Engagemang: Relationer | Mening Att uppna
emotioner ;
i+ Bada(ukallare : . Forelasal «  Familien i Tanken pa att det jag Kratta l6v
s i destobatire!) i . Dansatil90-als . Vannema (naraoch :gér i mitt jobb kan Plugga kriminologi
Vilka i+ Kollapakomedier :  musik och Iangt borta! Pa i gbra Atminstone lite
. ; i iag kan utantill : schlager nétet och i iskillnad och forbattra
Sltuanoner? i : verkligheten!) livet fér nagra

Djuren ‘enstaka personer.

+ Arbetskollegor

A — Att uppna

Utbildning

AUT

2020-11-24

ucautism.se

.ucautism.se
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Kevin Positiva . . .
. .Engagemang: Relationer : Mening : Attuppna
emotioner : ;
i Kph : § Atfa njaipa | Pussel
. ¢ Nér nagon sjunger : Gymn?_stlkpl_nnen ¢ Evaikoket I (exta n!mvagnen till : Vardagsfardigheter/
Vllka galeitatin : :asla: ov fnar det ! kbket, lamna posten, : Tydliga praktiska
) ) vattmaskinen r wol) i tandaochsiacka | uppgifter som har ett
situationer? § lampon) slut och som har Kiarar
: : ! sjalvstandigt
Utbildningscenter =

AUTISM

rucautism.se

Kevin Positiva . .
emotioner Engagemang: Relationer | Mening Att uppna
g : i ! Pussel
& nagon sjunger | Gymnastikpinnen Eva i kbket i Al fh o o4 il | Vardagsfardigheter/
Vllka agalek/tafatt ¢ Kesta v inds det ﬁi:z:‘.?::;;m i Tydiiga praktiska

; dr sol,
vattmaskinen i ) i tanda och slécka

i lampor)

situationer? :

P- Positiva emotioner

e e

> T -
= Lilla Snigel Akta D

i uppgifter som har ett
: slut och som har klarar
i sjalvstandigt

E- Engagemang

v.ucautism.se
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Kevin Positiva | . . .
 emotioner iEngagemangé Relationer Mening Att uppna

: t ok : At fa hjalpa il i Pussel
) i Nér nagon sjunger : ‘::;',:‘?;:”E:;rn::t i Evaikoket i (exta ,:.a&:gnen til | Vardagsfardigheter/
V”ka : .Jraqa\sid!a!aﬂ : ar vol) i i Kkoket, lamna posten, | Tydliga praktiska
. . i vattmaskinen : i i tanda och slacka H uppgifter som har ett
Sltuatloner? i : : i lampor) i slut och som har klarar
H H ! sjalvstandigt

Hat

R - Relationer M- Mening

el

H

i

r.ucautism.se

Kevin Positiva . . o
 emotioner iEngagemangE Relationer Mening Att uppna

3 e tik H o i At fa hjalpa till i Pussel
: § Narnagon slunger ¢ drdet | EVaikbket | (extamatvagnen til : Vardagsfardigheter/
Vilka { Jagalektatalt ! ar sol) : i koket, lamna posten, : Tydliga praktiska
. . : Twvéttmaskinen : i i tanda och slicka : uppgifter som har et
situationer? : ; : | tampon) { siut och som har Karar

i sjalvstandigt

A — Att uppna

r.ucautism.se
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(ex ta matvagnen till | vardagsfardigheter/

Vilka

; iy ; ; ; ;
. Positiva | g . | . | o
: . :Engagemang: Relationer | Mening : Attuppna
. emotioner : ; ; |
' Nar personalen ! suduko : Syster ! Uppgifter som &r pa | Tydliga praktiska
i klantar sig/snubblar/ ! Elickvan ! riktigt och har en 1 uppgifter som har ett
V”ka i gor nagot fel/tokigt , , | praktisk betydelse. | slut, med stod att dela
: ' : ! Som att hugga ved + upp dem i lagom bitar.
' ' ,? 1 Sovmorgon ' ' ' ¢ Ex veden.
situationer? : ; | ; |
i Vara i stallet : H i i
! Uppmarksamma ! Kopiera nya sudukon } Fraga om han vill ! Se till att dar & n&gon ! Se till att hugga ved star pa
i gérna nér det blir i ur boken pé kontoret i bjuda hem syster nar : praktiskt varje dag p& :planeringen.
s tokigt : s& detalltid finns vid | ni gor helgplaneringen. | planeringen. Ex. Ved |Utka stalluppgifterna?
HUI’ Kaﬂ Vi Oka ! bla fatslien i eller &tervinning.
1 Aktivitetsanalys av . i Vid handling- P&minn : Be L om hjalp nar det
dem? i frukost/kaffeinstruktion ! om att han brukar vilja | &r ndgot praktiskt som !
i ha kvar pengar till fika | behovs géras! Kan han
H . 1 om han vill képa ' hjdlpa vaktmastare !
................................. fetresrerreesssssessssesansssassan e senesaseasasessessssssenssent- IANGRJQLEL ... . GOTAN A MANAGAIZ 1 e
i ! Minst en fatolj- : E i
H 1: . E i stund varje dag : : :
H . (gérnafler, H H i
uro J[a ar : i speciellt i april :
mé|et? H i och maj) H : I
i Positiva | é . i . : .
s . : Engagemang: Relationer | Mening | Attuppna
. emotioner g g 9 : PP
Nar ndgon sjunger Gymnastikpinnen Eva i kket Att fa hjalpa till Pussel
i Jagalek/tafatt | Kastalov (nar det | i koket, lamna posten, | Tydliga praktiska
, , 5 i arsol) ; i ténda och slacka ! uppgifter som har ett
Sltuatloner’? i Titta p& tvatt maskinen ; : i lampor) i slut och som har klarar
: : : : i sjalvstandigt

i Prova med bildstod for | Se till att pinnen inte | L8t honom foljamed till # kan han hjaipa til med! Fylla pa/byta ut 25 bitars

. jaga-lek forsvinner (ska alltid koket och hamta &tervinningen? i pussel (kolla med andra
1UI’ kaﬂ VI Oka Skriv en lista pa ! ligga i skapet i hallen) | frukt/lamna matvagnen : i klassen)
; favorit-singer : : och séga hej till Eva. :
dem? : ! Satt bilden pa pinnen : i Prova att utveckla titta pa
: '\ pavilja H : + tvatten till en aktivitet med
: : i instruktioner.
: S& ofta som Tvattstugan varje
u : : ~ : ' i torsdagar (utveckla
H i behdvs (dvs han : : [ M
HUI’ Ofta ar : ! eka aIIticE méjlighet : : : fardigheten steg for steg)
mé|et'? att visa att han : :
: i behover pinnen)

19
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Sammanfattning

e Kartlagg valbefinnandet, rakna skratten och stétta relationerna!

Utbildningscenter =

AUTISM , www.ucautism.se

Sammanfattning

e Kartlagg valbefinnandet, réakna skratten och stétta relationerna!
e Var kreativ nar det kommer till att anvanda det som kommer fram.

o Anvand informationen for att 6ka antalet situationer
o Forin utvardering av PERMA i mallar och dokument

o  Skapa en bok att titta i tillsammans? En video? En spotifylista?
e Borja garna med dig sjalv MEN:
Glom aldrig att utgd helt ifrdn vad som ar meningsfullt/positivt/viktigt/engagerande fér huvudpersonen

e Vanta inte tills det svara ar 16st, se det som ett sétt att |6sa det svaral

Utbildningscenter —

AUTISM www.ucautism.se
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www.facebook.cem/
Utbildningscenter Autism
Therese Waldenborg AB

AllE@imm nSEIlRA Lfred sfiilm.

; /
"En liten film }rén Alfred gch hur vikfigt det &r med manniskor

som forstar. Och om hdfviktigt det ar att gora det som ar kul.”
g Ulla Adolfsson

TACK FOR ATT NI LYSSNAT!

G4 ut i varlden och skapa goda liv!

Utbildningscenter 3
a——— m
= 43
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