Genomsnittlig livslangd

Hirvikoski, Tatja ct.al. Premature mortality in autism spectrum disorder (2016) Brittish journal of psychiatry 208

= Kontrollgrupp: 70 ar
= Personer med autismpektumtillstand (utan IF): 58 &r
= Personer med autismspektrumstillstand och intellektuell funktionsnedsattning: 39 &r

Samt:
P E R M A_ O ‘t ‘t S |< O O O d O | I \/ Okad suicidrisk (&ven justerat fér ADHD, utbildningsniva, depression och &ngesttillstand)
Hirvikoski, Tatja etal. (2019). Individual risk and familial liability for suicide attempt and suicide in autism: a populationbased study.

Psychological Medicine 1-12

Meningsfulla relationer och relationer som
meningsskapande

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg Funktionsnedsdattningar innebdr dkade risker
e 44 &r - 24 &rs erfarenhet av arbete inom funktionsnedséttningsomradet »  Okad risk for utmattningstillstdnd/utbrandhet
e Arbete i verksamheter fér personer med NPF, intellektuell funktionsnedséttning eller psykisk sjukdom »  Okad risk for psykisk ohalsa/sjukdom
e Leg. Arbetsterapeut med en masterexamen i kriminologi »  Okad risk for fysisk sjukdom
e Arbetat inom skola, sarskola, boende, daglig verksamhet, assistans och réattspsykiatri »  Okad risk att bli utsatt for vald
e Lagaffektivt bemétande »  Okad risk for Iag sjalvkansla
e Tydliggorande och autonomistodjande pedagogik »

e Utbildningscenter Autism

o Forfattaretill boken “Varldens bésta jobb” tillsammans med Jeanette Johansson Anmark
e www.waldenborg.se

e Therese Waldenborg AB (facebook/messenger)

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Men &r det inte svart att f& till valbefinnande innan man f&tt ordning
pd& saker som dr jobbiga?

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

Ett schysst bemotande jobbiga dagar
ar en viktig grund, men det ar inte nog Okt valbefnnande ger.  okad ikingd

. battre immunférsvar
1 béttre copingstrategier
for att skapa ett gott liv! dtocilcoukice
béttre relationer till andra
mindre depression och angest
battre sjalvkontroll
farre hjartinfarkter
(... osV!)

Therese Waldenborg ). Therese Waldenborg

PERMA - vad ér det?

Ju mer pldgsamma eller trakiga saker vi har eller har haft i vart liv, > Martin Seligman . ‘
-

desto storre behov av att Idgga till det som skapar vélbefinnande!
P> Positiv psykologi - vetenskapen om vad som gor livet vért att leva.

»  Positiv psykologi fokuserar pa vélbefinnande, engagemang och meningsfullhet.

Lite deppig fakta:

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

Therese Waldenborg Therese Waldenborg



Forskning om vad som skapar lycka Positiva emotioner

Tendensen att kdnna positiva kanslor &r delvis biologisk

Tank ett snapp upp fran att fa sina basala behov tillgodosedda

De som behover det mest har oftast svérast att skapa dem sjélva

Viktigt bade att ha det lite hela tiden och att kunna plocka fram den nar det behévs
Sinnesintryck som gladjedmne och kansloférstarkare

« Att applicera forskning pa verklighet och vardag...
o Applicera rakt av

o Inte applicera alls

- Fundera p& hur resultaten kan tittas pa genom en lins av 6vrig kunskap vi har om malgruppen

Therese Waldenborg Ja Therese Waldenborg

Att skapa ett gott liv Positiva emotioner
PERMA e Tendensen att kdnna positiva kdnslor &r delvis biologisk
e Tank ett snapp upp frén att fa sina basala behov tillgodosedda
« P- Positiva emotioner = e De som behdver det mest har oftast svarast att skapa dem sjélva
11 _5 111 f [ r e Viktigt bade att ha det lite hela tiden och att kunna plocka fram den néar det behévs
11 ]

« E-Engagemang

« R-Relationer ‘ .

« M- Mening
A- Att uppna

Therese Waldenborg

Att skapa ett gott liv

Engagemang

o Flow

« Sinnesintryck

o Stimming

« Specialintressen




R-relationer

“Jag minns att jag som barn dlskade att snurra och gunga och jag snurrade hela tiden « Storsta enskilda faktorn for fysisk hélsa
for att fd kdnna den rérelsen, men jag minns ocksd att det kom till en punkt ddr det inte
var accepterat ldngre.. Sa det kanns faktiskt fortfarande fantastiskt ndr ingen finns « Ingen skillnad i behovet, men finns det andra skillnader?
runtomkring och jag kan hoppa och snurra. Det kdnns som om jag bryter mot reglerna
i hemlighet”

(Kapp, 2019. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6728747/ )

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Vad ar viktiga relationer?
« Meningsfulla och positiva
“Efter behandlingen... Jag kdnde mig nere, vilsen och ville inte géra nagonting. Dom . Omsesidiga
tog ifran mig min energi.. Dom tog ocksa ifran mig liv.” « Att ha nagon att lita pa

o Lagom ofta
« Blanda inte ihop sociala behov med sociala férméagor
» Néra relationer och tunna band

(Lynne McCormack, Wong, Campbell 2023
https://link springer.com/content/pdf/10.1007/510803-022-05644-6.pdf)

o Att f4 vara viktig for nagon

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Noah
NPF och relationer
. . Py Spara ihop pengar till
(Jlko | teotasonze IR Oaen it - Vilka relationer ar viktiga?
situationer? Fa komplimanger Cchldimelslonmetion Féljare pa tiktok Vara den som kan e . . . ° .
simnet « Ett mer okonventionellt och fritt satt att se pa relationer?
» Behovet av att tillhra gruppen vs géra/tycka vad man sjélv vill
I « Vad gor vi med vem? Relationer med en grund i gemensamma intressen
1 ‘ « Annorlunda sétt att interagera och the double empathy problem*
*Milton, 2012 https://kar.kent.ac.uk/62639/
Therese Waldenborg
Att skapa ett gott liv Artighet och hévlighet - skillnader och likheter
PERMA . . . .
« Artighetsritualer och vélbefinnande
e P-Positiva emotioner
(Positiva kénslor, skratt, njutning, tillfredstallelse, optimism)
e E-Engagemang
(Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)
e R-Relationer "For autister kan sjalva halsningen te sig onddig vid méten med ménniskor vi kdnner. N&r jag och min autistiska
(Nara relationer, familj, karlek, intimitet, psykisk och fysisk narhet) vén Hanna tréffas nickar &t varandra, ler och séger ett snabbt hej. Sedan kastar vi oss in i ett samtal om det

som vi fér stunden ténker p3. (...) Neurotypiker vill gérna ha ett enhetligt sétt att hélsa. Alla ska helst géra
likadant. Om de méter ndgon som inte hélsar p4 rétt satt kan de bli provocerade”

Ur Vanliga ménniskor — Autistens guide till galaxen av Clara Thornvall

n my language :
https://www.youtube.com/watch?v=JnylM1hlI2jc&ab_channel=silentmiaow

Therese Waldenborg ; Therese Waldenborg




NPF och relationer Att skapa ett gott liv

PERMA
« Vilka relationer &r viktiga?

«» Ett mer okonventionellt och fritt s&tt att se pa relationer? e P- Positiva emotioner

« Behovet av att tillhéra gruppen vs géra/tycka vad man sjalv vill (F:"Sg_‘VEan‘;;-"‘e':;:Z’a“' njutning, tillfredstallelse, optimism)

« Vad gor vi med vem? Relationer med en grund i gemensamma intressen (Flow, intressanta arbetsuppgifter eller intressen)

« Annorlunda sitt att interagera och the double empathy problem* e R-Relationer

« Ibland kan personal vara de viktigaste relationer personen har -Att f& paverka (Néra relationer, famil], kérlek, intimitet, psykisk och fysisk nérhet)

e M- Mening

vem man vill ta emot stod fran (mening med livet, meningsfullheti livet, syfte, att fa vara viktig)

*Milton, 2012 https://kar.kent.ac.uk/62639/

Therese Waldenborg ) Therese Waldenborg

Lagom ofta och lagom ndara? VI BEHOVER HJALPA PERSONEN ATT FA SVAR PA:;
Autistic Burnout* Vad ska jag gora?

+ Blanda inte ihop sociala behov och sociala formagor! Var ska jag vara?

+Nara relationer kan vara viktiga-men ibland komplicerade Med vem?

+ Tunna band** Nér och hur lange?

Vad hander sen?
+ Online- spel och sociala medier . .
Vad behdver jag?
Djur Varfor ska jag goéra det har?
*(Higgins 2021 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34088219/)
**Henning, 2015 https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:890834/FULLTEXTO01.pdf

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Vad ska jag gbra, med vem, ndr hur ldnge, vad hénder sen?

"Jag har aldrig forstatt det dér med att folk séger att jag ska tréffa en kompis eller
gdra nagonting kreativt for att ma béttre nér jag mar daligt. F6r mig &r det tvértom,
att ndr jag mar béttre s4 vill jag gora kreativa saker, eller tréffa en van. Men
eftersom jag verkar ma bra nér jag gér dom sakerna s misstar folk ofta orsak och
verkan och vad som behGver komma forst. Det tog lang tid for mig sjélv att forsta
det ocksd”

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg

Att f& vara viktig HUR LANGE?

« Att fa tillhora ett sammanhang dar ens nérvaro raknas
« Att fa gora saker for andra

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg



Therese Waldenborg

Forutsattningar for meningsfullhet

» Attjag forstar vad som ska hdnda
Att jag har 6verblick
» Att jag kénner en kansla av kontroll

v

» Attjag kanner att jag blir lyssnad pa
» Attjag far paverka

Therese Waldenborg

For att hitta fler aktiviteter
For att ge fler erfarenheter
(det &r svart att s&ga "det hér gillar jag!” om saker man inte fatt prova!)

Vad tyckte personen?
For att vi ska kunna veta vad personen tyckte (sa vi vet om
vad vi ska géra mer eller mindre av)

Forutsattningar fér meningsfullhet

» Attjag forstar vad som ska hdnda
» Attjag har 6verblick
» Att jag kénner en kansla av kontroll

» Attjag kanner att jag blir lyssnad pa
» Attjag far paverka
» Attjag far kommunicera pa det satt som fungerar bast for mig

Therese Waldenborg

Vikten av att anpassad och tydlig vardag

”Men det finns en annan typ av traumatisering, som inte orsakas av enstaka eller
upprepade tydliga 6vergrepp eller hdndelser, utan som handlar om en stress som finns
ndrvarande i vardagen hela tiden. Det handlar om felbedémning och dédrigenom
felbelastning av en persons kognitiva och kommunikativa férmdgor, oftast i form av
dverskattning av férmdgan att férstd talat sprék, férmdgan att férsté sammanhang
(kontext) och den exekutiva formdgan.”

Lena Nylander https:

Therese Waldenborg

Forutsattningar fér meningsfullhet

» Attjag forstar vad som ska hdnda
Att jag har 6verblick
» Att jag kénner en kansla av kontroll

v

» Attjag kanner att jag blir lyssnad pa
Att jag far paverka
» Attjag far kommunicera pa det satt som fungerar bast for mig

v

Att fa vara huvudpersonen i sitt eget liv!

Therese Waldenborg

Meningen med livet eller mening i livet?

Kénsla av sammanhang (meningsfullhet, begriplighet, hanterbarhet)
Att tro pa nagot
Kénslan av att bidra, vara en del i nagot och vara viktig fér nagon annan

Djur, vaxter

aldenborg




Meningen med livet eller mening i livet? Positiva emotioner

Mindfulness* Vad kan vi titta efter?

Hur vet vi nar personen kanner positiva kanslor? Vilka ansiktsuttryck, ljud eller stims uttrycker saker som

gladje, njdhet, njutning, valbehag
* (Liu mfl, 2022 https://www.scirp.org/pdf/psych_2022052015201403.pdf )
1 vilka situationerkan vi se detta?
https://munderbar.wordpress.com/2016/11/29/mindfulness-for-adhdisar-eller-konsten-att-inte-krangla-till-
det/

Vet vid vad personen tycker om? Humor? Favoritmat, favoritfarg, favoritaktivitet, favoritlag, favoritserie osv...

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg
Att skapa ett gott liv Engagemang
PERMA
ol . Vad kan vi titta efter?
e P-Positiva emotioner
((FEeliva &l G, shais mpwia e i ied e el ermil ) Vad finns det for aktiviteter som skapar fokus, som &r lagom utmanande, som har en inbyggd motivation?
F.I E—lEngagemangb if lleri Nér landar personen?
(Flow, |ntreS§anta arbetsuppgifter eller intressen) Nar kan vi se tecken pé fokus, koncentration, att personen &r sin flow-bubbla
e R-Relationer .
(Nara relationer, familj, karlek, intimitet, psykisk och fysisk narhet) =
e M-Mening -

(mening med livet, meningsfullhet i livet, syfte, att fa vara viktig)
e A-Attuppna
(ambitioner, att fa lyckas, vl avvdgda krav, stolthet) : &

= L S r—
— I

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg

Att uppné& Relationer R
CLARK TORNVALL
Stora drommar och vardaglig stravan Vad kan vi titta efter? YAN_LIG_A
Vem fragar personen efter? MANNISKOR
e . Vem f&r personen att lysa upp nar den kommer?  AUTISTERS GUIDE
Doda inga drommar . TiLL GALAXEN
Vem far en spontan kram?

Vem skrattar personen med?

Tank FIRA istéllet for beléning/berom Vem delar personens intressen?

Finns det viktiga djur?
2 ine- i ?
Att ha ndgot att se fram emot Online-relationer?
Hur kan vi stétta relationer till andra runtomkring sa att de funkar sa bra s& mojligt?
N o Kan/behover vi stotta sa att personen oftare kan fa traffa de som &r viktiga i personens liv?
Att fa kénna sig fardig, klar och nojd

Hur kan vi forsta skillnaderna battre?
Therese Waldenborg

Therese Waldenborg

Mening

Vad kan vi titta efter?
+  Hur férstér personen sin vardag? Hur vet personen vad som ska handa, nér, hur det ska till
osv?
+  Finns det ledtradar till vad personen upplever som meningsfullt?
.o .. +  Finns det situationer dar personen far géra nagot som ér viktigt fér nagon annan? (hjélpa till,
H U I’ kO ﬂ \/| | d e ﬂTIfI 6 I"O ,P vara viktig, vara i ett sammanhang dér ens nérvaro och insats spelar roll?

+ lvilka situationer far personen méjlighet att vélja och paverka vad som ska hénda eller hur
vardagliga saker ska ga till?

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg



Att uppnd Kartléggningstips

Vad kan vi titta efter? Hitta dininre get

Vilka ansiktsuttryck, ljud eller stims uttrycker stolthet? | vilka situationer far personen majlighet att kénna
stolthet?

1 vilka situationer far personen prova nya saker?

1 vilka situationer/aktiviteter far personen uppleva en kénsla av att klara av saker sjélvstandigt? | vilka
situationer far personen uppleva kénslan av att bli fardig och klar?

Finns det uttryck som tyder p& att personen langtar och ser fram emot ndgot? Vad?

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg

Lennart i ngagemang elationer Mening

DIKEN ATT SE UPP MED

. Nar personalen klantar Uppgifter som &r pa Tydliga praktiska
Vilka sig/snubblar/gor fel Sl Syster riktigt och en praktisk  uppgifter som har ett
situationer? Sovmorgon Flickvan betydelse, ex att hugga ~ slut s& man fér kéinna
Att vara i stallet ved sig fardig

Fraga om han vill bjuda

hem syster ni nar gér Se il att dar &r nagot Setill att hugga ved

m & Kopiera nya sudukon helgplaneringen raktiskt varje dag pa o s 5
Hur kan vi se till Uepm;:rsarﬁma nahr ur goken syom star pa o g ﬁ)laneringen‘? Ex. 3;1 st:‘r paé)lar_\'ennglgn
att de hander? nago;_ (;r(?d'gt oc! kontoret s att det Vid handling, paminn eller &tervinning. ohc it etfrt(); igt
jud ps det alltid finns vidbla  honom attspara 25kr B L om hjalp nar ur stor méangd per
fatoljen till onsdagsfikatom  négot praktiskt ska gang.
han vill képa manga géras.
lotter

Kevin 5 l nang elationer Mening

Att fréga sig fram

Musik (Svenne Rubins)

) Kiippa ut bilar och Attfahialpaltil (e ta DoSSl L — ) o .
Vilka verktyg ur Gymnastikpinnen Eval kéket matvagnen till koket, e pra?mska ﬂppgmg «  Skapa ett visuellt stod for att kunna fraga personen
situationer?  katalogerfidningar SIBCCERE :fcmh’:iipc‘l’;'fa"r'"‘;;‘ga som har et slut och gar +  Viljenlugn plats
Tuittmaskinen EUCCERIEN R 0L - Vil ett bra tillfalle
Kopa in horlurar till Setillatt Visuellt stod dven for personer med verbal férméga! Detta méjliggor ofta att personen har léttare att svara
:S:sdr;":;a:‘::;“m do  Gymnastikpinnen inte Fylla pi/byta ut 25 och/eller orkar svara pa manga fler fragor!
Hur kan vi se andra stors férsvinner (ska alltid L&t honom féllamed ~ Ha med matvagn och s (e
1ill att de liggai gréna skapet i till kdket och hamta post pd il andpra X
handers Spara reklamblad frén hallen) frukt eller lzmna dagsplaneringen verksamheterna om de Tips!
! matvagnen och saga i o : il f : :
igg;/g:gs@g:lisson 9N S bilden pa pinnenpa  hej till Eva Be honom om hjzlp har) Checklista for att uttrycka sig begripligt (www.imaginari.se)
pysselrummet vélja-tavlan

Therese Waldenbo

Om det &r svart att kartlégga tillsammans med personen

Observera aktivt i vardagen och leta efter ledtradar
Diskutera tillsammans

Hur kan man gé vidare?
Att ta reda p& mer

Therese Waldenborg | Therese Waldenborg




Relationer

Om vi kan fraga:
Vem dar viktig for dig? Vem blir du glad av att traffa? Vem kan du vara avslappnad med? Vem skrattar du
med? Vem kénner du dig trygg med?

Rita en mindmap?

Vad kan vi fréga?

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Positiva emotioner Mening

Vad tycker du &r roligt? Vad kan fa dig att skratta? Vad far dig att le? Vad kan fa dig att o o o o
kinna en hirlig kinsla i kroppen? Vad gor dig lugn och lycklig? Vad tycker du 4r gott? Vad Vad ér viktigt for dig? Vad ar viktigt i ditt liv? Vad &r viktigt att andra gor for att du
tycker du kinns sként? ska ma bra?

Finns det saker du skulle vilja bestdmma mer over i ditt liv?

Nér kénner du dig viktig?

Therese Waldenborg ), Therese Waldenborg

Kanske punkt eller krysslistor? Att uppnd

Saker jag gillar:

o Film/Serie: Finns det ndgot som du skulla vilja ldra dig som du inte kan? Eller nagot som du skulle
e Person: vilja lara dig mer om/bli battre pa som du redan kan?

° Spel: Vad &r du mest stolt dver att du kan eller att du gjort/klarat?

e Musik:

e Skamt:

e Bok: Vad ser du fram emot?

® Sport:

* Plats: Vad vill du syssla med i framtiden? Om du fick vélja helt utan att bry dig om vad som &r
® |Intresse:

mojligt? Vad skulle du géra om du hade hur mycket pengar som helst?
e Nagot atbart:

e Annat:

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Engagemang
Om vi kan fraga:

Finns det nagon grej du gér som du tycker &r sa kul eller intressant att du liksom inte
tanker pa natt annat nédr du gér det? Har du nagot specialintresse?

Andra vardagliga bedémningar

Pyssel/skapande? Spel? Sport? Film/serie? Annat intresse?

Therese Waldenborg ) Therese Waldenborg



Hur kan man mer ta reda pé& saker?

» Informellavardagsbedémningar
Observationer
o Arrangerad bedomning/intressebedémning

o Aktivitetsanalyser

Therese Waldenborg

Avstressande aktiviteter

www.imaginari.se

Therese Waldenborg

Hur tar man reda pé saker?

Kevin telgtel Relationer Mening Att uppnd
Musik (Svenne Rubins)
B q T Pussel

. Klippa ut bilar och Att f4 hjélpa till (t.ex. ta mom .
Vilka verklyg ur Gymnastikpinnen eyl Koket matvagnen til kbket, ‘g’:’:;?(ff:g'ﬂ::‘;gg""
situationer? katalogerftidningar Strimla papper Iamna"pos(9n, ténda som har ett slut och gar

och slécka lampor) att gora sjal di

Tvittmaskinen gora sjalvstandigt

Hur kan vi se

Képa in horlurar till
iPaden sa han kan
lyssna oftare utan att de
andra stors

Setill att
gymnastikpinnen inte
férsvinner (ska alltid
liggai gréna skapet i
hallen)

Lat honom félja med
till kket och hamta
frukt eller lamna
matvagnen och sdga

il Spara reklamblad fran

o ‘ et d,f Jula/Clas Ohlsson och
hander lagg i korgen i
pysselrummet

Sétt bilden pa pinnen pa  hej till Eva

Ha med matvagn och
post pa
dagsplaneringen

Be honom om hjalp

Fylla pa/byta ut 25
bitars pussel (kolla med
de andra
verksamheterna om de
har)

» Informella vardagsbedémningar
Observationer
- Arrangerad bedémning/intressebedémning

o Aktivitetsanalyser

vélja-tavlan
Intressebedomning for
att hitta fler aktiviteter

Intressebeddmningar

» Plocka ihop material
» Testa!
> Observera personens nyfikenhet, ansiktsuttryck, ljud...

Therese Waldenborg

Avslappning och andningsévningar
Teiparidi

Aktivitglel
Farglagga mélarbésfr\ﬁﬁ

~ Gosed ﬁﬂhimn)el )
v ;‘sz#:',;;&sg}ggp A

Smorja in med handkram

Therese Waldenborg

Therese Waldenborg

Vilka
situationer?

Hur kan vi se till
att de hander?

Nar personalen klantar
sig/snubblar/gor fel
‘Sovmorgon
Att vara i stallet

Uppmérksamma nar
nagot blir tokigt och
bjud pa det

Utveckla en visuell
instruktion for att gora
kaffe for att géra
momarna mer
sjélvstandiga

Suduko

Kopiera nya sudukon
ur boken som star pa
kontoret s3 att det
alltid finns vid bla
fatolien

Relationer

Syster
Flickvén

Fréaga om han vill bjuda
hem syster ni ndr gor
helgplaneringen

Vid handling, pAminn
honom att spara 25 kr

Mening

Uppgifter som &r pa
riktigt och en praktisk
betydelse, ex att hugga
ved

Setill att dar &r nagot

praktiskt varje dag pa

planeringen. Ex. Ved
eller tervinning.
Be L om hjélp nar

Att uppnd

Tydliga praktiska
uppgifter som har ett
slut s& man far kanna

sig fardig

Setill att hugga ved

star pd planeringen

och att det &r tydligt

hur stor mangd per
gang.

Hur gick det for Lennart?

Therese Waldenborg

till onsdagsfikat om nagot praktiskt ska
han vill képa manga goras.
lotter
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Hur gick det for Kevin? https.//www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter (Brief

Strength test)

Therese Waldenb {

s gs 2 .
Att arbeta med att stédja valbefinnande - Sammanfattning Arbetsglddje - de dtta vanligaste svaren
1. Arbetskamraterna
e Manskliga behov &r i stor utstrackning ganska universella - det ar daremot inte alltid forskningen 2. Nojda mottagare P
o Darfor behdvs kunskap om bland annat funktionsvariation nér forskningen ska bli vardag och verklighet 3. Uppskattning
o Relationer &r viktiga, men de behdver vara positiva och meningsfulla 4. Att bliklar - att se resi E
e Vad som upplevs som positivt och meningsfullt kan skilja sig at 5. Utmaningar
Inled kartlaggning med att identifera 6. Humor och skratt R
e Bdrja garna med dig sjélv, men utgd alltid fran personen du har framfér dig! 7. Meningsfullhet
8. Lara sig nagot nytt M
e Vantainteftills det svara &r 6st, anvand PERMA fér att I6sa det svara A

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Till dig som &r chef:

» P - Hurkan jag identifiera och stétta positiva kdnslor hos min personal och bidra med positiva kénslor
sjélv? Uppméarksamma och uppmuntra situationer dér bade personal och stédtagare kénner glddje?
» E- lvilka situationerkanner respektive medarbetare engagemang? Finns det arbetsuppgifter som har
en bra balans mellan krav och férmé&ga? Skapar vi en verksamhet dar stodtagaren kan vara sig sjélv?
» R - Vilket stéd behovs for att relationerna pa arbetsplatsen ska fungera? Hur kan vi stétta i relationen
P E R M A | pe rsona | g ru p pe N P mellan medarbetare och anhériga?

* » M - Hurkan jag sékerstélla att det &r tydligt for mina medarbetare vad de ska gora och att det &r
hanterbara férvantningar? Hur kan jag sakerstélla att min personal har nédvéndig grundldggande
kompetens for att skapa forutsattningar fér meningsfullhet?

» A - Hurkan jag stérka stoltheten Gver bra arbetsinsatser i vardagen? Hur kan jag skapa férutsattningar
for utveckling och att l4ra sig nya saker?

Har jag koll p4 mina medarbetares kérn-styrkor och arbetar fér att de ska komma till anvéndning?
Hur tar jag hand om mitt eget vélbefinnande i vardagen fér att orka stodja andras?

Therese Waldenborg Therese Waldenborg

Varfor fokusera pé sin egen PERMA?

e PERMA smittar mellan livsomréden — och handlar om livet som helhet
o Mojlighet att reflektera 6ver vad jag kan ta med mig och utveckla pa arbetet

" Viks 31 mina Karm-styrkor? Hur uppfattr mina ollegor mig? Vanta inte med att skapa
valbefinnande tills det svéra ar ost.
Skapa valbefinnande for att [6sa det
svara

Therese Waldenborg Therese Waldenborg
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