Hade du kant mig hade du inte domt mig
Hade jag hjalpt dig hade du aldrig glomt mig
Hade du ta 't dig tid hade du kanske fattat
Hade jag vagat hade vi kanske snackat
Hade vi bara haft mer tid
Hade jag kanske satt mig bredvid
Hade vi lart kanna varandra
Hade vi inte varit sa radda for andra

(Timbuktu)
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Utga ifran det positiva

RIT HONOM FOE A1
MUNTRA UPPER
HAE PX HEMMET .




Lisas Behov for att fa en utvecklande stimulerande framtid

Lakarkontakt
God man
Akupunktur

Bostad dar jag trivs

Personlig Assistans, Max 3 stycken
som jag kianner fortroende for och ar trygg med

Terapi

Personlig Vagledare i vardags fragor
Ex. ALLT som ror relationer
Radd/vagledning med jobbiga tankar mm

Behover fa mer kunskap om Asperger/Adhd
for att bl.a. forstd mina funktionshinder

Andlig person att diskutera livets djupa fragor med

Bra Ekonomi,
sd jag inte blir stressad over det flera ganger i manaden

Kontaktperson

Avkoppling/ Massage

Arbetsterapeut/Som hjalper en att strukturera inom
Mina svdrigheter/som dven kan hjalpa mig med
Papperssortering av alla miljontals viktiga papper jag har!

Hjalp att uppna mina stora mal och visioner jag
Lange haft och har
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ett nytt forhallningssatt!




ICF’s n fardigheter

. Etik och professionalitet

. Coachoverenskommelsen
.~ FOrtroende och narhet

.~ Coachnarvaro

. Aktivt lyssnande

-~ Kraftfulla fragor

. Direkt kommunikation

. Skapa medvetenhet

. Utforma handlingar

. Planera och sétta mal

. Framsteg och ansvarstagande

08-10-01






Aktivt lyssnande

Niva 1, vi lyssnar enbart och utgar fran oss sjalva
Niva 2, fokuserade med empati osv
Niva 3, Vi lever oss in i samtalet, kroppssprdk osv.



Redskap vid aktivt lyssnande
Upprepa
Klargora
Losa knutar

Avbryta, overta styrningen
Konkludera/ga till karnan



Coachens uppgift
Visar vart du ar just nu
Vad vill du uppna
Uppmuntrar egen utforskning om olika mojligheter
Hjalper dig att hitta nya vagar
Hjalper dig att hitta strategier och losningar
Hjalper dig att hdlla kvar forandringen




Coachingoverenskommelse

Hur lange hdller vi pa
Vad vill du ta upp

Vem for anteckningar
Klienten sammanfattar vad vi kommit fram till



Etfekter av coaching

Skapa framtida mojligheter, inte fastna i begangna
misstag

Skapa medvetenhet kring att inre hinder
ofta ar varre an yttre

Minska den inre stressen

Skapa metoder for sjalvcoaching



Ettekter av coaching
Skapat handlingsplaner som fungerar

Anvander intuition och andra dolda resurser

Tillgang till effektiva verktyg for varaktig
forandring av den nuvarande situationen



Lycka nagot du ar !

Vad innebar for dig att vara lycklig?
Hur var det nar du var lycklig, beskriv situationen?

Hur kandes det nar du var lycklig, satt ord pa det?
Finns det grader av lycka?



Underliggande mal

Oka sjalvtilliten oavsett vad uppgiften eller
problemet handlar om

Medvetenhet . Moijlighet » Ansvar » Sjalvtillit




7 principer i att arbeta med mal
Princip 1- sag vad du vill och inte vad du vill undvika
Vad vill jag ha istallet?

Vad kommer det att ge mig?

Princip 2- Satta upp mal som ar utmanande och
realistiska

Ar malet uppnaeligt
Ar det har malet utmanande



7 principer att satta upp madl

Princip 3 — Paverka resultatet direkt
Kontrollerar jag det har mdlet

Vad kommer jag att gora for att na madlet
Princip 4 - Mat dina framsteg

Nar kommer jag att upnd detta

Hur mater jag det

Hur vet jag nar jag ar pa vag att uppna malet



7 principer att satta upp mal
Princip 5 - Undersok dina resurser
Vilka resurser har jag
Hur kan jag fa mer hjalp
Princip 6 - Berakna kostnaden
Princip 7 - Gor en handlingsplan och borja betala.



Nagot jag gjort bra.
Fundera en stund pa ndgot som du gjort bra.
Skriv ner ndgra nyckelord kring detta.
Coachens uppgift.
Inspirera att beratta mer.
Anvand hur, vilka och vad fragor. T.ex. hur kommer det sig att du sdg
problemet?
Hur kommer det sig att du vagade den gangen?
Har du gjort ndgot liknande forut?
Vilka av dina kompetenser anvande du?

Hur kommer det sig att du forstod vad som hande?
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Far en overblick over sitt liv










Rita upp en cirkel pa ett papper
Skriv i cirkeln olika saker du vill uppna
Kommer det negativa saker skriv upp dem utanfor cirkeln

Valj ut nagra mal

Vad behovs for att du skall na dessa mal?

Vad kan du sjalv gora?

Vad hindrar dig?

Vad kan du behova stod fran andra med?

Vilka ar dina forsta steg mot malet?
Nar borjar du?



*Vad
*Vad

Separera upprordhet

| ar du upprord over?
|ar fakta(vad hande) vem, var, vad och nar?

*Vad

| lagger du till, din tolkning?

*Vad ar mest framtradande av de tre ovan?

*Vad
*Vad

| vinner du pad att ha upprordheten kvar?
| forlorar du pa att ha upprordheten kvar?

*Vad

| vinner du pa att ge upp din standpunkt?



Nagot jag gjort bra.
Fundera en stund pa ndgot som du gjort bra.
Skriv ner ndgra nyckelord kring detta.
Coachens uppgift.
Inspirera att beratta mer.
Anvand hur, vilka och vad fragor. T.ex. hur kommer det sig att du sdg
problemet?
Hur kommer det sig att du vagade den gangen?
Har du gjort ndgot liknande forut?
Vilka av dina kompetenser anvande du?

Hur kommer det sig att du forstod vad som hande?



Adhdprofil
Det ar svart for mig att ge uttryck for de problem jag
har
Jag har svart att styra mitt temperament
Jag ar mycket impulsiv
Jag ar stresskanslig

Jag har svart att koncentrera mig en langre tid dt
gangen
Jag har svart for forandringar



Adhdprotfil

Jag har svart att passa tider

gQ

har svart att komma upp pa morgonen

=
gQ

har svart att komma i sang pa kvallen

o
aQ

Jag har svart att folja eller fa in en dygnsrytm

OQ

|
]
]
|
Ja

Jag har svart att planera och uppskatta hur mycket tid
en uppgift tar



Hur kanner jag igen en person
utan adhd diagnos
Han kommer forsent till moten eller dyker
inte upp alls.
Glommer bort avtal eller att tex skicka in

viktiga papper.
Tar pd sig uppgifter men far dem inte utforda.



Hur kanner jag igen...

Har rorig ekonomi, byter ofta arbete, partner
och boende.

Har svart att genomfora arbeten eller andra
sysslor.

Vet hur en uppgift skall losas men kommer
inte igdng med den.

Ar rastlos, sitter oroligt pa stolen och verkar
ouppmarksam.



Hur kanner jag igen...

Har svart att sta ut med vantetider eller
harbargera behov.

Pratar mycket och har svart att hdlla traden i
ett samtal.

Avbryter och svarar innan frdgan ar

fardigstalld.



Hur kanner jag igen...

Har ofta kort stubin och kommer i konflikt.

Reagerar impulsivt, handlar forst och tanker
sedan.

Trots mdnga resurser far han aldrig saker att
fungera.



Samtalsschema




Resursprofilen for arbete

Professionella och praktiska fardigheter i fraga om att
arbeta

* yrkeserfarenheter

» Utbildning

* Intressen

(Tema 1 handlar om

din skola, utbildning, yrkeserfarenhet och hobbys)



Resursprofilen for arbete

Personliga fardigheter for att du skall kunna fungera i
sociala och yrkesmassiga

relationer.

* Social kompetens

* Anpassningsformdga

* inlarningsformdgan

(samarbete, hantera konflikter mm, din formaga att
arbeta i nya och obekanta arbetssituationer och din
formaga att lara sig nya saker)



Moteshjalp

Skicka en kort konkret dagordning

Markera det viktigaste och maximalt 5 saker

Satt av god tid for sjalva motet sd at ni inte hamnar i stress
Lat garna brukaren ha ndgon med sig

Bra plats att hdlla motet pa

Skicka pdminnelse innan motet med tex sms eller mail



Moteshjalp

Skriv ett protokoll

Gor en punkt fardig i taget pa dagordningen
Undvik langre forklaringar och sndrigt facksprak
Stall konkreta fragor

Ge mojlighet till en rast

Hjalp till att konkretisera och satt realistiska mdl
Stam av om ni uppfatta saker lika

Bestam nytt datum direkt och var behjalplig med att brukaren for in det i
kalendern omedelbart






Neuropsykiatriska

funktionshinder

Dags och veckoplanering F Hem och hushalsarbete Aroete &studler —~ F| Fotd, Kultr, samndle
Arbetsmetoder

Coaching



Dags & veckoplanering

Synliggora strukturera tiden
Infora och folja rutiner
Komma ihag

Fa saker utrattade

Passa tider och berakna tider
Samordna



Hem & hushallsarbete

Halla ordning

Organisera dagliga sysslor

Inte stora grannar

Komma ihdg att lamna saker pa reparation



Ekonomihantering

Sortera och betala rakningar i tid
Veta hur mycket pengar man har
Gora en budget

Hejda utgifter som kan dra ivag



Arbete & studier

Sortera och organisera
Komma ihdg moten osv
Komma igang
Prioritera tiden
Fokusera pa ratt saker
Studieteknik



Fritid, kultur, samhalle

Att kanna sig orienterad i utbudet
Att fa hjalp med begransning

Att komma sig for

Komma i tid

Komma ihdg vad man skall gora



[ det vardagliga livet

Bristande tidsuppfattning

Svart att organisera och planera
Svdrt att hdlla ordning

Svdrt att fa saker gjorda

Svart att valja och valja bort

Svart att gora flera saker samtidigt
Svart att komma ihag



[ det vardagliga livet

Svart med forandringar

Bristande orienteringsformaga
Gransloshet

Ojamna prestationer, ojamna dagar
Svart att uppfatta instruktioner
Svart att forklara sina behov



PERCEPTION

Mina sinnen

KOGNITION

Mina tankar




PERCEPTION
Mina sinnen

KANSEL

HORSEL

SYN

LUKT

SMAK

FUNGERAR
BRA IDAG...

FUNGERAR
SAMRE IDAG...

MAL?

HUR?




Sd har kan man gora...

ey

Dig...eller mig?

Ska jaig andra pa mitt eget beteende
eller ska andra andra pa sitt



Sd har kan man gora...

e

TILLRATTALAGGA

Forandra i omgivningen/miljon



Sd har kan man gora...

Valja bort svdra situationer/miljoer



