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Autism

Strategier 
för ökad 
livskvalitet
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Vad är egentligen problemet?

 Den neurotypiska hjärnan gör ständigt tusentals 
sannolikhetsberäkningar om vad som precis ska 
hända och förbereder personen. 

 Vid autism sker inte sannolikhetsberäknandet på 
samma sätt. Därför är den med autism mer 
oförberedd på vad som ska hända. 

 Leder till behov att skapa förutsägbarhet på annat 
sätt: genom att göra på samma sätt, göra samma 
saker, ha rutiner osv. 

 Leder också till svårigheter att förutse vad andra 
tänker, anser, menar, att läsa av andra människor.
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Några strategier

 För social interaktion
 Klargöranden

 Öka ömsesidigheten

 Släppa in, pausa, ställa följdfrågor

 Förbereda samtal med 

 Kategoristrategin

 Journalstrategin

 Samtalsnycklar

 För att underlätta flexibilitet
 Skapa förutsägbarhet

 Planera, förbereda, ligga steget före, goda rutiner

 Checklistor

 Utmana sin bekvämlihetszon
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K L A R G Ö R A N D E N

Ö K A  Ö M S E S I D I G H E T E N

K A T E G O R I S T R A T E G I N

J O U R N A L S T R A T E G I N

S A M T A L S N Y C K L A R

För social interaktion
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Förhindra missförstånd med klargöranden

 Förstärk din kommunikation:
 Du sa att jag kunde vänta ett tag med den uppgiften. Hur länge är 

ett tag?
 Du bad mig städa. Vad är det du vill att jag städar, är det hela 

kontoret eller det här förrådet? Hur vill du att det ser ut när jag är 
färdig?

 Jag uppfattar att du ser ledsen ut nu? Är det något jag har sagt som 
sårar dig? Det var inte min avsikt. Kan du förklara för mig?

 Jag har uppfattat att du vill att jag svarar på de här fyra frågorna 
tills i morgon. Har jag uppfattat dig rätt?

 Då träffas vi här kl. 12.00 på fredag. Har jag uppfattat dig rätt?
 Då har jag uppfattat att vi bestämt att ingen av oss köper julklappar 

till någon i år. Har jag uppfattat er rätt?
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Öka ömsesidigheten
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 Ett samtal är som en tennismatch med två spelare, 
bollen går fram och tillbaka och båda är lika viktiga.

 Ta mikropauser

 Släpp in den andra

 Lyssna på vad personen säger, ställ följdfrågor

 Uppmärksamma den andra: verkar personen lyssna, 
ställer personens följdfrågor till dig? Har personen 
tröttnat?

 Kasta tillbaka bollen genom att ställa en fråga: Och 
hur är det med dig förresten? 
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När det är svårt att komma på något att säga
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 Kategoristrategin

 Journalstrategin

 Samtalsnycklar

Förbereda samtal med kategoristrategin – steg 1
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I 
matsalen

Helgen

Boende

Filmen/serien 

ProvetSenaste 
lektionen

Nästa 
lektion

Körkort
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Kategoristrategin – steg 2
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Provet

Hur 
pluggar 

du

Läser 
du allt

Förstår 
du X

Hur 
mycket 

ska man 
skriva

Var har man 
hittat 

information

Förbereda samtal med journalstrategin

Katarina A Sörngård 2020



2020-11-24

6

Förbereda samtal med samtalsnycklar
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S K A P A  F Ö R U T S Ä G B A R H E T

C H E C K L I S T O R  F Ö R  F U N K T I O N E L L A  R U T I N E R

U T Ö K A  D I N  B E K V Ä M L I G H E T S Z O N

Underlätta flexibilitet
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Skapa förutsägbarhet
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 Planera när något ska göras: dagen, veckan, 
månaden.

 Använd kalender eller schema.

 Förbered hur något ska göras: skapa goda rutiner
 Koppla ihop en rutin med en annan: t.ex. när jag ätit klart, 

plockar jag av bordet och diskar.

 Checklistor

Checklistor för funktionella rutiner
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 Checklista för aktivitet: gå och lägga sig
 Stäng alla skärmar kl. 21.00

 Packa väskan till nästa dag, titta i kalendern så jag inte missar något 
viktigt jag måste ha med mig

 Lägga fram morgondagens kläder

 Duscha

 Ta på nattkläder

 Borsta tänder

 Ta min medicin

 Lägga mig i sängen

 Ställa två alarm

 Varva ner med bok eller podd

 Släcka när jag blir dåsig
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Utöka sin bekvämlighetszon
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 När något är viktigt att klara av trots att det väcker 
obehag. Tänk på att obehaget betyder att det är nytt, inte 
farligt.  

 Gör en träningsstege med många små steg i den riktning 
du vill gå. 
 Eva vill kunna äta ute med kollegor

 Utgångsläge: Samma lunch varje dag på kontoret (keso, 2 kokta ägg, 
2 smörgåsar)

 Börjar variera lunchen, ta någon ny ingrediens per vecka. 

 Tränar på att blanda dem. 

 Variera typen av mat, tar med pasta.

 Kollar upp lunchrestauranger, hur ser menyerna ut?

 Besöker en ”trygg” lunchrestaurang och beställer ”plain” pasta. 


