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Hur gor folk,
for att bara vara
normala?

Jqﬁ orkar inteé !
' med alla fu”’
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Emil och Emilia

Socialaforvantningar OCH biologiska skillnader




Kvinnors hormonellaliv

Perioderavintresse?

Postpartums-8

Perimenopaus?

Pubertet!.2

Ostrogen nivaer
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Menscykeln

Dramatiska svangningar varje manad
J Ostrogen
Progesteron

PMS/PMDS
HETSATNING/BULIM
ANGEST
DEPRESSION
BEROENDE
PSYKOS
SUICID

Mens

FOLLIKELFAS LUTEALFAS
Dag1l Dag14 Dag 28
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Handy et al. Psychiatric Symptoms Across the Menstrual Cycle in Adult Women: A Comprehensive Review. Harv Rev Psychiatry. 2022 Mar-Apr 01;30(2):.100-117.



Det sitter baraiditt huvud!

PARIETAL CORTEX

Sensorik, smarta, sammanfogar
och koordinerarkroppsintryck

PREFRONTAL CORTEX
Beslutsfattande, HIPPOCAMPUS
ppmarksamhet, broms ). Inldrning, minne,
\ B sammanhang

LIMBISKASYSTEMEN ) \ 1\
Kénslor-Vadbetyder | [ | oA N
det har for mig? ¢ || HYPOTHALAMUS
AMYGDALA ) roppreglering,

) oo . | temperatur, hormoner
Kanslor - Viktigt | aotit. ete
just nu! ' PHL Ste.
Motivation och forvntan W& cereBELLM
“Wanting or Liking?” HJARNSTAMMEN \& N Finjustering, tajming

Autopilot, reflexer ‘\

~MaRT



Vad innebar NPF for Emil och Emilia?

Hyperaktivitet och impulsivitet
Pojkar - Motoriskt rorliga, olyckor, brak, storande
Flickor - Pratsam, pillar, stressad, angest, kamratproblem, avbryter

Ouppmarksamhet
Pojkar - Verkarinte lyssna
Flickor — Missforstar

Social kommunikation ochinteraktion
Pojkar - Ogonkontakt
Flickor - Studerar och kopierar, maskerar

Specialintressen
Pojkar - Bilar, dinosarierochrymden
Flickor - Smink, mode, sociala medier, psykologi




Det som syns?

- KONTROLLBEHOV
== Fortvivlanvidlamning, mamma overbeskyddande?
Enobservator-radd att gdrafel?

REGLERINGSSVARIGHETER
Svart att somnasjalv, upphackad sémn?
Kraftiga utbrott, omattlig aptit?

TROTT och PETIG
Selektivimaten, kanslig for klader?
Overvaldigad av "vanligdag”?

OFLEXIBEL
Kanslig for forandring?
Ratt skavararatt?




Alla hjarnor ar olika!l
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ADHD och autism 24/7

Ett gemensamt sprak bortom diagnoser

SMaART



2 - Manniskan

O S

Sammanhang Mening
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4 - Hjarnan
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Overblicka Reglera  Filtrera Vixla
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/ - Livsstilsfaktorer

TT Kost % Relationer

_‘K Traning L= Beroenden

[@ Somn @ Vardagsstruktur

)
0.0
Te Stress
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Funktionskarta

e Lotta
Martin
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Verktygslada

(D

Vet ej!

(D

Dags att tanka till?

()

Okej - Kor pa!

(D

Fokus for forandring?

Sammanhang
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OVERBLICKA

Fokuserapa funktion

FOor om det gar bra, sa mar man bra!

REGLERA

FILTRERA

SMaART



Kontrolltornet - overblicka ==

ORGANISERA och PLANERA
Jag stadar och stadar men det blir aldrig nagon ordning!

HALLA | HUVUDET - TANKA | FLERA STEG
Det &r sa manga saker pavagen somkan ga fel!

PRIORITERA
Vad behoverjag gbra nu ochvadkan vantatill senare?

KOMMA IGANG och AVSLUTA
Jag tappar koll tiden!

SMaART



Kontrolltornet - overblicka an

Struktur, férutsdgbarhet och stéd férarbetsminnet 'm'z

Inte sa hjalpsamt:

. Slappna av! Sluta férsdk vara sa duktig!

Mer hjalpsamt:

. Duverkar stressad. Vad kanjag gora for att avlasta ditt kontrolltorn lite sa att
du kan slappna avigruppen/under dvningarna?

. Tankeparkering

. Eisenhowers matris

SMaART



Eisenhowers matris

Prioritera utifran bradska OCH viktigt ochinte det som skriker hogst

BRADSKANDE EJ BRADSKANDE
GOR PLANERAIN
(I[_) Viktigt och bradskande - gor detta Viktigt meninte bradskande - bokain
E nu! en tid!
S T.ex: Laga mat tillmiddag. T.ex: Skicka utinbjudningar
— DELEGERA TA BORT
O
— Bradskande men mindre viktigt - Varkenviktigt eller bradskande -
E |amna Sver! slapp taget.
E T.ex: Be nagon képa gradde. T.ex: Vika servetter snyggt!

Borg Skoglund L, Klockljung L, UtbultM. Hjarnhjalpen. Natur & Kultur (efer Stephen Coveys Eisenhower-matris s M a RT



Volymknappen - reglera

ENERGI, AKTIVITET och MOTIVATION
Jagar aIIerglsk mot att ha trakigt!

HUMOR och KANSLOR
Jag exploderaroch angrarmig sedan!

APTIT ) |
Jag glommer att ata eller kaninte sluta!

SOMN
Det bliraldrig tystihuvudet!

SMaART



Volymknappen - reglera

Stod forsjalvreglering

Inte sa hjadlpsamt:

. Kann efter och sagtillnardet blir for mycket!

Mer hjalpsamt:

. Hurbrukar det mérkas padig attduarpa gransen ochvad villduattjag gor
da?

. Fidgets, horselkapor, stimma, 6ronproppar,schemalagga oro, 3-3-3,
kortkort dvning i medveten narvaro

SMaART



Fidgets

Reglera energioch 6ka koncentrerationen genom att pilla pa nagot

Vad aren bra fidget?

. Anvands som ettverktyg, inte somenleksak

. Kraverinte for mycket uppmarksamhet - |att att pilla
med utan att titta pa den

. Storinte omgivningen

. Arsvératttappa bort - garnafast pa ett smycke eller
en nyckelring

Borg Skoglund Klockljung, Utbult . Hjarnhjaloen. Natur & Kultur s M a Rt



3-3-3

Superkort évning i medveten narvaro

Hur?

 Riktauppmarksamheten mot
omgivningen, vaxla mellan olika sinnen

e Beskrivtre sakerduser
o Beskrivtre sakerdu hor
e Beskrivtre saker dukannerikroppen

e Tatre medvetnaandetagvad handeri
kroppen? Stannaidetutanattandra
nagot

Borg Skoglund Klockljung, Utbult . Hjérnhjélpen. Natur & Kultur

Nar

. Naroro och tankar snurrar - for att
grunda dig!

e Innan nagotsomkanns jobbigt

e FOrattriktaomfokusnarduar
overstumulerad

e | stokiga miljoer(vantrum, kder,
affarer)

e Som paus mellanuppgifter

SMaART



Virusfilter-vélja och avskarma

Yy

“OVER-KANSLIG”
Jag blir bvervaldigad av alla intryck!

“UNDER-KANSLIG” o
Jag markerinte var min grans gar!

FOKUS
Jag stors av allt!

KALIBRERING
Hurvetjagvadsomar “lagom”?

SMaART



Virusfilter-vélja och avskarma

Intryckskontroll

*Aﬁﬁ
[ (((
vy,

Inte sa hjadlpsamt:

. Nu Overreagerar du! Alla blirtrotta av skolan

Mer hjalpsamt:

. Vad gerochvadtarenergifordig? Berattal

. Keps, brusreducerande lurar, kommunikations kort

SMaART



Skarma av intryck

Avlasta hjarnan genom att begransa syn- och horselintryck

Minska synintryck

. Keps,luvaellersolglasdégon

> SAICHe SHEIm Minska hérselintryck

. Skapaenkojaellerettdraperiruntsangen 3 . .
Blunda . Ho&rlurarmed aktiv brusreducering

. Vittbrus - enljudmattasom damparandraljud

. Undvik starkaljuskallor-anvand flera . o N .
. Oronproppar (vigillarsilikonvarianten)

mindre, skarmade lampor ; o
. Horselkapor

. Inredljuddampande med mattor ochtyg

Borg Skoglund Klockljung, Utbult . Hjarnhjaloen. Natur & Kultur s M a Rt



Kommunikationskort

Minska socialutmattning -forbered forolika situationer

Nar jag behoverutrymme

e Detarformycketintryck, jagbehdver
ga undan och ladda batterierna.

e Jagbehdver aterhdmta mig. Jaghdrav
mig narjag arredo.

e Just nuorkarjaginte prata, menjagvill
garnabara vara med.

e Kanvitaen paus?Jagbehdvernagra
minuter for mig sjalv.

e Jagarinte sur-jagbehodverbaraspace
just nu.

Borg Skoglund Klockljung, Utbult . Hjérnhjélpen. Natur & Kultur

Nar jag vill forklara mittlage

. Jagbehodver lite extra tid och tydlighet.

e Detarlattare for migom dukommer med

forslag, och inte ger fér manga alternativ.

e Jaghorochhangermed, avenomjag
tittari dgonen.

e Kanduskickasmsistalletforattringa?
Text ar [attare fOr mig att tain.

e Jagkan hasvartatt sattaord pa hurjag
kanner eller mar - kan vigdra en skala for
hurjag mariolika lagen?

SMaART



Vaxellada - byta spar @

FLEXIBILITET
Jag fastnaritankar pa pinsamma sakerjag sagteller
sakersom arorattvisa!

BYTA STRATEGI
Jag gbrsamma misstag, jag vagarinte testa nytt!

RUTINER, RITUALER, och REPETITION
Ominte allt blir perfekt kan jaginte tanka pa nagot
annat!

SMaART



Viaxelldda - byta spar

Forbered ochfdrklara

Inte sa hjadlpsamt:

. Narviskabodrja? Det marker du?

Mer hjalpsamt:
. ForklaraNAR, VAR och VARFOR saker ska gdras eller behdver dndras

. Flexibilitetsrutin, vanecirkel, hemmadagsrutin for energiniva

SMaART



Flexibilitets- och energirutiner

Gasanarduvillbromsaochtvartom?

Flexibilitetsrutin

. Skapa’fastaodarietthavavosakerhet”

. Enfastmorgonrutin,
aterhdmtningsaktivitet, samma matlada
varje dag

. Sma3, forutsdgbarasaker som mentala
ankare nar omgivningen férandras.

Borg Skoglund ,Klockljung Utbult . Hjarnhjalpen. Natur & Kultur(efer Peter Vanmeulen

Hemmadagsrutin for energiniva

. Haenplanavenfdrledigadagar (aktiv vila)

. Reglerastress(stannaupp, andas lugnt)

. GoOrenenergiplanering(nar padagenhardu
mest energi?)

. 5smasaker(nagotdumaste, nagotirorelse,
nagotidagsljus, nagot socialt, och nagot helt
onodigt)

SMaART



Kunskap ar makt "‘”‘

Smarta strategierbortom diagnoser

Med mer kunskap om olikheter gor att:

Fler manniskor kan na sin fulla potential!
Vilar oss skilja pa prestation och funktion!
Vikanundvika stress, utmattning och konflikter!

Vikan motverka missforstand, utanforskap och skamkultur!

Alla tjanar pa ett NPF-anpassat synsatt!

Det arupp till oss att skapa ett samalle for ALLA!

SMaART
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