Fem plus fem om PERMA

Therese Waldenborg och Anna Sjélund

Vi som skriver denna artikel handleder och utbildar personalgrupper som ger stéd till personer med
autism och intellektuell funktionsnedsdttning. Vi méter manga som vill veta mer om vad PERMA ér
och om hur man kan anvénda PERMA med mdlgruppen. Hér vill vi ge en férstdelse om vad PERMA ér
och ge tips pG hur man kan anpassa PERMA-samtal med mdlgruppen. Vi kommer kort att beskriva
PERMA, som rymmer fem omrdden. Sedan beskriver vi fem anpassningsomrdden féljt av tips pG hur
du kan begripliggéra begreppen i samtal med huvudpersonen och ger dig forslag pa frageformulér du
kan anvidnda som underlag. Det blir fem plus fem om PERMA. Men vi bérjar med att kika pG varfér

PERMA dr viktigt.
Varfor ar PERMA viktigt?

Ett gott liv bestar av bra dagar. Nar vi ska ge stod till personer for att skapa bra dagar for dem ar det
latt hant att vi vill borja med att “fa ordning pa det som stéller till det” som ett satt att jobba mot
valbefinnande. Vi vill starkt rekommendera att vdnda pa detta. Borja med att skapa valbefinnande,

|at det andra komma senare.

Manga personer med funktionsnedsattningar kampar hart varje dag bade med att fa energin att
racka till och att forsta sin omvarld och att sjalva bli forstadda. Manga har dessutom ofta upplevt
jobbiga saker som riskerar att forsdmra deras livskvalitet. Ju fler pldgsamma och jobbiga saker vi varit
med om, och ju mer trakiga saker eller 6verkrav vi stélls infor, desto storre ar behovet av att borja
med att bygga pa det som skapar vélbefinnande. For att energin ska racka till behdver man ocksa fa
fylla pa sitt “vélbefinnandekonto”. Dar behdéver det finnas en buffert for att klara av allt som ar svart
att hantera i vardagen. Under pandemin har det varit svarare att fylla pa valbefinnandekontot och
den psykiska ohdlsan har 6kat hos manga. Kanske ar det nu sarskilt viktigt att bygga en "budget i

balans” och arbeta med PERMA i syfte att 6ka vdlbefinnande och psykisk halsa.



Vad dr PERMA?

PERMA kommer fran positiv psykologi och ar enkelt forklarat vetenskapen om vad som gor livet vart
att leva. Har skiftar man fokus fran att titta pa det som inte fungerar och skapar ohélsa till fokus pa
att titta pa det som fungerar och mojliggor valbefinnande. Forskningen inom positiv psykologi har
identifierat 5 omraden som grundldaggande for att kianna valbefinnande och lycka. Dessa fem

omraden har fatt forkortningen PERMA.

P — Positiva emotioner

E — Engagemang

R — Relationer

M — Mening

A — Att uppna

PERMA:s fem omraden

P som i positiva emotioner

Positiva emotioner ar kanslor som kanns harliga. Skratt, njutning, tillfredsstallelse och optimism. Tank
en niva upp fran att bara fa sina grundldggande behov tillfredsstdllda, tank det som ger livet en
guldkant, nar livet kanns riktigt gott for en stund. Om vi utgar fran den vi ska ge stéd som vi har
framfor oss, hur méter vi kdnslorna? Hur ser vi dem? Hur vet vi? Hur kan vi stalla fragor om dem?

Och vilka ord kan vi anvanda som kan vara begripliga?

E som i engagemang

Engagemang handlar om de dar stunderna dar vi ar har och nu, nar vart fokus och var kropp ar
engagerade i nagot som ar precis lagom utmanande for att tid och rum ska I6sas upp i konturerna.

Ibland kallas det hér tillstdndet som uppstar for flow.



Har finns det tva saker det kan vara bra att leta efter; specialintressen och det som vi ibland kallar for
stims eller stimming. | diagnosmanualen fér autism hittar vi dessa saker under rubriken ”stereotypa

beteenden och intressen”, och vi vardagligt tal bendamns detta alltfor ofta som "fixeringar”.

Tyvérr har vi ibland en tendens att vara lite radda for att de vi ger stod ska hamna i det har tillstandet
och ibland kallas dessa aterkommande diskussioner om att det ar viktigt att "bryta ett beteende”. Vi
skulle istallet foresla att varje gang vi hamnar i diskussioner om fixeringar, stereotyper eller att bryta

ett beteende stanna upp och aktivt tanka “WOW! Har var det flow!”

R som i relationer

Relationer till andra manniskor &r universellt viktiga, men hur och pa vilket satt behover vi jobba
aktivt med att ta reda pa for varje individ. Vi behdver ocksa jobba pa att inte utga ifran oss sjalva eller
hur vi tror att det ar for “de flesta”. Det kan vara bra att komma ihag att nara relationer t.ex. till
foraldrar eller familjemedlemmar saklart ar viktiga for de flesta, men att de ndrmaste relationerna
ocksa tenderar att vara lite mer komplicerade. Man ska darfor inte underskatta relationer som vid en

forsta anblick ser ut att vara ytliga.

Ett vanligt misstag vi gor nar vi ska ge stod ar ocksa att underskatta relationer som finns online. Det
hander ocksa att vi misstolkar svarigheter med social interaktion som finns i diagnoskriterierna for
autism, och tror att dessa innebar att relationer ar en mindre viktig del for personer med autism, nar

det istdllet bara innebar ett storre behov av stéd i att fa det att fungera.

M som i mening

Mening kan fér en del handla om saker som hjdlper en att hitta ett dvergripande syfte med sin
existens, sa som t.ex. religion eller livsaskadning, men for malgruppen vi ska ge stod kan det kanske
ibland bli mer konkret om vi pratar om meningsfullhet, att uppleva meningsfullhet och att fa stod i

att se saker i ett sammanhang.

For manga kan mening och meningsfullhet handla om att fa ha ett syfte, att fa vara viktig och att de
saker man gor har en praktisk betydelse. Att fa kdnna sig behoévd och att ha ett sammanhang som ar
meningsfullt ar viktigt for de flesta. Att fa stod att se sina styrkor och att fa anvanda dem och fa

kdanna att man behdvs ar angeldget.



Det kan forstas vara valdigt olika vad man har for styrkor, nagon kan vara valdigt bra pa att hugga
ved, nagon annan pa att bowla, sjunga, spela dataspel, aka skidor, mala eller kanske pa att dikta eller
korrldsa texter. Mening kan vara ett ord som inte ar tillrdckligt konkret och begripligt for en del, da

kan man prata om vad som ar viktigt for personen.

A som i att uppna

Att ha nagot att strava mot verkar ha en viktig funktion i manniskors valbefinnande. Kanske dels for
att det sa att sdga skapar ett litet ankare in i framtiden, dels for att det for de allra flesta ar en skon
kdnsla ndr man uppnatt nagot som man har stravat eller langtat efter. Har finns bade stora drémmar

och sma konkreta vardagssaker, att utvecklas och att lara sig.

Nar vi pratar om det som ar drommar och det som ar konkreta vardagssaker kan vi behdva anvanda
greppbara ord och kommunikationsstdd. Anna arbetade en gang exempelvis med en man med stora
kognitiva svarigheter som ville traffa en dalkulla, skaffa sju barn och bo pa en bondgard full med barn
och djur. De pratade om hur harligt det ar att drémma och att manga drommer om olika saker, som

att kopa ett slott i Frankrike, vinna ett maratonlopp eller starta en restaurant.

Vissa saker ar forstas mojliga att ha som mal och jobba aktivt mot, annat ar héarliga tankar att mysa i
och dagdrémma om. Har ryms allt fran att drémma om nagot till att strava efter, uppna konkreta mal

och delmal och att man uppnar att t.ex bli klar med ett pussel eller mocka i stallet.

Fem steg for att anpassa PERMA- samtalet och for att kunna koppla det till det systematiska

kvalitetsarbetet.

1. Fundera dver vilket kommunikationstdd som dr mest begripligt fér huvudpersonen. Ar det
bilder? Om s vilka bilder? Ar det bild och text tillsammans? Ar det stédtecken? Behdver du

gora beteendeobservationer?

2. Vilken plats ar bast [ampad for samtalet. Var brukar samtal funka bast att genomféra? Om
beteendeobservation — var ar det bist att du observerar? Ar det en viss person/vissa
personer i personalgruppen som kan vara bast lampade att halla samtalet/genomféra

beteendeobservationer. Vem/vilka?



3. Hur kan du anpassa langden pa samtalet efter personens koncentrationsfonster? Vilken
lingd pa samtal brukar funka bast? Ar vissa dagar och/eller tidpunkter battre 4n andra? Om
beteendeobservation — hur lange bor du aktivt observera personen i aktiviteten/situationen?

Nar kan det funka bast att gora?

4. Hur kan du forklara syftet med PERMA-samtal/observationer fér huvudpersonen? Kan du
t.ex. sdga: “For att vi ska veta vad du mar bra av att gora och vad som ar viktigt for dig skulle
jag behdva stilla nagra fragor till dig om det. Ar det okej?”. Eller om du behdver géra
beteendeobservationer: "For att vi ska veta vilka aktiviteter du gillar bast kommer vi spana

efter nar du ser glad och nojd ut, sa att vi vet vilka saker vi bor géra mer av”.

5. Hur samlar ni bast informationen ni far fram i samtal/observationer har for att kunna
direktkoppla det till ert systematiska kvalitetsarbete? Om ni exempelvis identifierar att
huvudpersonen mar gott av att bygga legomodeller, trivs med att fa prata med bibliotekarien
och vill lara sig att steka pannkakor. Hur planerar ni genomférandet och hur kan ni sedan

mata nojdheten hos huvudpersonen?

Tank ocksa pa att:

e Fundera Over vilka ord eller begrepp som kan vara svara att greppa for din huvudperson, byt
ut dem mot mer greppbara ord for personen innan du genomfér samtalet.

e Beroende av vad du identifierat som personens basta samtalslangd dela upp frageformularet
i flera samtal med anpassad tidslangd.

e Individualisera exemplen i fragorna till varje omrade sa att de passar fér din huvudperson

innan du genomfor samtalet.

Underlag till fragor och beteendeobservationer. Forslag pa hur du kan begripliggéra begreppen

direktkopplade till respektive omrade i PERMA.
P som i positiva emotioner
Begripliggor begreppet:

Nar vi fragar huvudpersonen sjalv kan vi prata om “harliga kdnslor”. Vi kan, om det behovs, ocksa ge

ett tankestdd genom att paminna personen om nagon hen gjort dar vi tror oss ha sett att det skapat



harliga kanslor hos personen. Da kan vi exempelvis anvdnda “be om lov-fragan” fran Motiverande
samtal (MI): “Ar det okej att jag berdttar om nagra situationer dar jag tror att du upplevt hirliga

kénslor?”

Forslag pa fragor som kan anviandas som pastaendeformulir eller ihop med samtalsmatta.

Anpassas efter huvudpersonens behov av bild och/eller text alt stodtecken.

Vad kan fa dig att skratta och/eller kan fa dig att kdanna en harlig kansla i kroppen:

e Film

e Serie

e Lek

e Person
e Spel

e Musik
e Skdmt
e Bok

e Sport

e Plats

e |Intresse
e Foremal
e Annat

Beteendeobservation: Har hittar du ledtradar om att harliga kdnslor pagar nar du ser: Skratt.

Leenden. Glada ljud. Glada stims. Ansiktsuttryck som uttrycker mys, néjdhet eller njutning.

e | vilka situationer sker detta?

Reflektera 6ver: Kan vi géra mer avdem? Nar kan vi géra det? Kan vi hitta fler situationer som ger

harliga kanslor? Hur kan vi gora det?



E som i engagemang

Begripliggor begreppet:

Engagemang handlar om de stunder da nagot ar sa kul och intressant sa man inte tanker pa nagot
annat an det man gor i stunden. Ibland kallas det for flow. Ofta kan man kdnna den kdnslan nar man
far dgna sig at sitt specialintresse. Ibland kanner sig kroppen da sa glad att den behover géra stims,
kanske vill man klappa handerna, gunga njutningsfullt fram och tillbaka ar ga med glada steg fram

och tillbaka.

Forslag pa fragor som kan anviandas som pastdendeformulir eller ihop med samtalsmatta.

Anpassas efter huvudpersonens behov av bild och/eller text alt stodtecken.

Vad tycker dr sa kul eller intressant att du liksom inte tinker pa nagot annat nir du gor det?

e Pyssel/skapande

o Sillskapspel

e Dataspel
o  TV-spel
e Sport

e Film/serie

e Annatintresse

Beteendeobservation: Har hittar du ledtradar nar du ser: Kroppssprak och/eller ansiktsuttryck som

uttrycker att man ar i fullt fokus med det man gor.

e Hur kan du kdnna igen gladstims hos personen?
e Hur kan du se pa personens kroppssprak/ansiktsuttryck att denne &r i flow?

e Nar ser du dessa gladstims alternativt glada ansiktsuttryck?

Reflektera dver: Hur kan ni aktivt arbeta med att skapa fler situationer/aktiviteter dar flow kan

uppsta?



R som i relationer

Begripliggor begreppet:

Vilka personer man sjalv tycker ar viktiga att fa traffa ar inte alltid de personer ens omgivning tror
man ska tycka ar viktiga att traffa. Ibland kan det handla om att man till exempel tycker om att traffa
bibliotekarien eller farbrorn i kiosken. Det kan vara en kompis man spelar med online eller diskuterar
vissa fragor med i ett forum. En del personer blir man glad av att fa traffa. De kdnns viktiga att fa

traffa. Vilka ar de personerna for dig?

Forslag pa fragor som kan anviandas som pastdendeformulir eller ihop med samtalsmatta.

Anpassas efter huvudpersonens behov av bild och/eller text alt stodtecken.

o Vilka personer ar viktiga for just dig?
e Ardet viktigt att triffa ndgon/négra i fysiska traffar?
e Ardet viktigt att umgas med ndgon/nagra online?

e Kan de som ger dig stod stotta dig i de relationer som ar viktiga for dig? Hur?

Beteendeobservation:

e Vem skiner personen upp emot?

o Vem fragar hen efter?

e Vem blir hen glad eller lugn av att vara med?
e Vem kan fa personen att skratta?

e Finns det nagon som brukar fa en spontan kram?

Har kan det vara bra att komplettera med att intervjua personens anhdériga.

Reflektera dver: Hur kan vi ge personen stdd att uppratthalla viktiga relationer? Hur kan vi ge

personen stod att planera och genomfora traffar med de personer som ar viktiga for denne?



M som i mening

Begripliggor begreppet:

For manga kan mening och meningsfullhet handla om att fa ha ett syfte, att fa vara viktig och att de
saker man gor har en praktisk betydelse. Att fa kdnna sig behdvd och att ha ett sammanhang som ar
meningsfullt ar viktigt for de flesta. Mening kan vara ett ord som inte kdnns sa begripligt, da kan man

det ibland kdnnas mer begripligt om att prata om vad som &r viktigt for en.

Forslag pa fragor som kan anviandas som pastdendeformulir eller ihop med samtalsmatta.

Anpassas efter huvudpersonens behov av bild och/eller text alt stodtecken.

Vad kanns viktigt for mig att géra?

e Umgas med djur

e Mala

e Dikta

e Hugga ved
e Bowla

e Pyssla

e Spela dataspel
e Aka skidor

@  Ha ansvar fOr Attt

Beteendeobservation: Har hittar du ledtradar nar du ser: Kroppssprak och/eller ansiktsuttryck som

uttrycker att man trivs med det man gor.

e Hur kan du se pa personens kroppssprak/ansiktsuttryck att denne trivs med det hen gor?
o | vilka situationer och aktiviteter kan du se kroppssprak och ansiktsuttryck som visar att

personen trivs med det hen gor?

Reflektera 6ver: Hur kan ni arbeta med att skapa fler aktiviteter och situationer som ar viktiga for

personen att fa dgna sig at?



A som i att uppna nagot

Begripliggor begreppet:

Att uppna nagot kan for en del handla om stérre mal och drommar. Men det kan ocksa handla om
sadant som att fa bygga klart en modell i Lego, att mala klart en tavla, eller skriva klart en dikt. Det
kan ocksa handla om att bli battre pa nagot man redan kan, till exempel lara sig fler japanska ord
eller att steka pannkakor. En del saker ar ocksa hérliga att dagdrémma om, utan att man behdéver

gora dem.

Forslag pa fragor som kan anviandas som pastdendeformulir eller ihop med samtalsmatta.

Anpassas efter huvudpersonens behov av bild och/eller text alt stodtecken.

e Finns det nagot som du skulle vilja lara dig som du inte kan? Om sa- vad?

e Finns det nagot som du skulle vilja lara dig mer om/bli battre pa som du redan kan? Om sa-
vad?

e Vad &r du mest stolt 6ver att du kan eller att du gjort/klarat?

e Vad skulle du vilja géra om du fick valja helt utan att bry dig om vad som ar maijligt?

e Vad skulle du géra om du hade hur mycket pengar som helst?

e Vad ar harligt att bara dagdrémma om?

Beteendeobservation: Har hittar du ledtradar nar du ser: Kroppssprak och/eller ansiktsuttryck som

uttrycker att personen ar néjd med det hen gor.

e Nar kan du se detta? Kdanner hen sig exempelvis ndjd och stolt dver att vara fardig med ett
pussel eller att ha sorterat atervinningen?
e Uppgifter/aktiviteter som ar begripliga och meningsfulla for personen, vilka

uppgifter/aktiviteter ar det?

e Hur kan du se pa personens kroppssprak/ansiktsuttryck att denne ar néjd med det hen gér?

Reflektera over: Hur kan ni arbeta med att utdka dessa situationer och aktiviteter?
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Avslutande ord pa vigen

Ett gott liv bestar av harliga saker, att fa dgna sig at mer harliga saker bygger vdlmaende och framjar
psykisk halsa. Vi behéver som tjuren Ferdinands mamma forsta att vad vi i omgivningen kan tro att
huvudpersonen borde ma gott av att dgna sig kanske inte ar det hen upplever som PERMA. Vi

behover fraga huvudpersonen sjalv.

Identifiera tillsammans med huvudpersonen vad som bygger harliga dagar planera sedan sa att

denne kan uppleva fler hiarliga dagar, det &r just det ett gott liv bygger pa.

En annan viktig funktion vi kan ha i manniskors liv pa det har omradet ar att fira framstegen. Inte

belona eller berémma, utan snarare fira som i att tillsammans ga in i gladjen.

Det kommer antagligen ocksa handa positiva saker bade med dig sjalv och i relationen mellan dig och
den du ska stotta nar du borjar fokusera pa PERMA och att skapa ett gott liv. Fér de flesta som
arbetar med att ge stod sa ar nog arbetet nagot som bade ger positiva emotioner, engagemang och
mening, sa det ar ett valdigt bra recept for att fa en (dnnu) battre relation med den du ska ge stod till.
Ofta blir det ocksa positiva effekter pa det stod du ska ge om du forséker ge dig sjalv sa mycket bra

dagar och PERMA som du kan dven utanfér jobbet.

Vi hoppas att denna artikel inspirerar dig och ger dig matnyttiga tips i hur du kan hjdlpa just din
huvudperson att bygga fler bra stunder och dagar. Under tiden som vi som forfattat artikeln skrivit
den har vi funderat pa vad sjalva skulle identifiera under PERMA, och konstaterat att bad i alla former

hamnar hogt hos oss bada. Denna sommar kommer vi att bada ofta! @

Therese Waldenborg och Anna Sjélund

Artikeln kan med férdel anvindas som ett komplement till Anna Sjélunds kartldggningsmaterial for
Vardagen: Vardagsstéd 1, om du vill Iéra dig mer om PERMA héller Therese Waldenborg utbildningar

i det.

Pedagogiskt Perspektiv AB, Stockholm 2022
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