Villdu vetamer?

Har ar en lista med samlade tips pa bocker, webbsidor, filmer och poddar fér dig som vill ta reda pa mer
kring de omraden vi pratar om i vdra tematréffar.

Tematriff 1, Utmaningar och problemlésning

Boktips

Autismhandboken av Katarina A. S6rngard

Autismhandboken forklarar autism och vad det kan innebara i vardagen. Den ger konkreta strategier
som hjalper dig att utveckla din kommunikation, underlatta relationer, be om hjalp, minska konflikter,
hantera kanslor, klara av forandringar och organisera vardagen battre.

ADHD-hjalpen av Katarina A. Sorngard
Denna sjalvhjalpsbok for vuxna med adhd innehaller ett antal dvningar och strategier. Till exempel att
planera, organisera, forbattra uppmarksamheten, kommunicera och hantera konflikter.

Handbok for kvinnor med eller utan ADHD av Ann Soderlund och Fi Lindfors

Med humor, sjalvdistans, nyfikenhet och karlek beskriver Ann och Fi livet med ADHD. De slar hal pa
myter, fragar experter, samlar fakta, intervjuar kvinnor med ADHD, [dmnar ut sig sjdlva och testar olika
metoder, mediciner, strategier, ritualer och knep.

Klara vardagen med adhd : Tips till dig som flyttat hemifran av Lene Straarup

Klara vardagen med adhd dr skriven speciellt fér unga med adhd och add. Den dr ocksd fér fordldrar och
andra som vill ge en hjdlpande hand. Boken lyfter allt det dér man nu sjélv mdste ta tag i: handla, passa
tider, fixa tvdtten, laga mat. HUR fdr man saker gjorda och VARFOR dr det sd svdrt?

Autism och sinnesintryck fran Autism Sverige

Mdnga autistiska personer upplever sinnesintryck starkare, svagare eller pa ett annat satt an
befolkningen i genomsnitt. Det ar bra och ofta nédvandigt att omgivningen kanner till och forstar hur
det kan vara. En bok for dig som ar autistisk, narstaende eller pa annat satt berdrs av omradet.

Leva med autism av Clara Tornvall

Det har ar en bok om att vara autistisk. Den handlar om hur autism paverkar vardagen och vad man kan
gora for att livet ska bli enklare. En handbok och trostbok for dig som ar autist eller for dig som har en
narstdende med autism.

Neuroaffirmativa perspektiv pa autism och ADHD av Hanna Bertilsdotter Rosqvist och Lill Hultman
En introduktion till alla som ar intresserade av ett neurodiversitetsperspektiv pa autism och ADHD.
Boken bestar bland annat av centrala begrepp och teoretiska modeller som synliggor skillnader mellan
olika perspektiv pa autism och ADHD, en beskrivning av neurodiversitetsperspektivet samt konkreta
strategier for att framja ett autistiskt eller ADHD-funktionssatt.
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Hjarnhjalpen: verktyg och strategier av Lotta Borg Skoglund, Linnea Klockljung och Matilda Utbult

Krocken mellan var gamla hjarna och var nya vérld kan orsaka svarigheter for vem som helst och
egentligen skulle nog alla behova hjdlpmedel och strategier for att avlasta hjdrnan i perioder. Men for
vissa blir anstrdngningarna extra svdra att hantera. En bok om att komma ihdg, orka, kénna, strukturera,
fokusera, filtrera, planera och motivera oss sjdlva. | boken presenterar forfattarna sina bdsta hjdlpmedel
och strategier fér att skapa en fungerande vardag utifrdn hur din hjérna - och dédrmed ocksa resten av dig
- fungerar.

Omdiagnoser pa webben

Infotekets webbplats
Pa Infotekets webb finns fakta om funktionsnedsdttningar. Bland annat kan du hitta
texterna Vad dr adhd och Vad ér autism?

Ungdomsmottagningens webbplats
P& Ungdomsmottagningen finns kortare informationstexter om adhd och autism for dig som
drung. Hdr finns dven en sida med skrivna tips frdn andra med diagnoser.

Snorkels webbplats (Region Uppsala)
Snorkel éren webbplats om psykisk hélsa. Hdr finns en digital variant av problemlésning,
men ocksa kunskap och metoder att ta del av om psykisk ohdlsa.

Filmtips

Infotekets filmkanal
Pa Infoteket Play finns faktafilmer, instruktionsfilmer och inspelade foreldsningar om bland
annat funktionsnedsdttningar, exempelvis “En film om Autism” eller "Adhd hos vuxna”.

Attentions filmkanal (YouTube)
Pé AttentionPlay finns mdnga forklarande filmer om NPF f6r personer i olika éldrar. Det ér
bade faktafilmer och filmer dér personer med egen erfarenhet berdttar.

Livet med NPF (YouTube) :
Har finns korta klipp med tips, sketcher & fakta om adhd, autism och Tourette med Eric Donell &
(ordfdorande Attention Sverige)
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Boktips

Navigera genom stormarna av Wolpher, Nicole

Kdnslor kan vara svdrt for alla. Har du en npf-diagnos kan det vara dnnu knepigare. Kénslorna kan
komma med enorm kraft, eller kan vara svdra att fd tag pd. De kan skifta i rasande takt eller tvértom
kdnnas svdra att bryta. Det kan vara svdrt att férsta varfor de skéljer 6ver en och svart att riktigt kunna
svara pad frdgan “hur mar du?”. | boken svarar forskare och kliniker som arbetar med psykologisk
behandling pd fragor frén personer med npfi intervjuer som Gterberdttas av forfattaren.

Adhd: fran duktig flicka till utbrand kvinna av Lotta Borg Skoglund

ADHD kan ta sig mycket olika uttryck utifrdn biologiska skillnader mellan kénen och tyvdrr ér kunskapen
fortfarande skrdmmande lGg nér det gdller flickors och kvinnors unika utmaningar. Vi missar flickorna
med ADHD ndr vi letar efter symtom som dr vanligare hos pojkar. Flickor och unga kvinnor fdr inte heller
lika effektiv behandling eftersom de flesta ldkemedelsstudier pa preparat och doser dr gjorda pd pojkar
och mén.

Om aterhamtning och sémn pa webben

Boken Sov Gott innehaller rad och tips for battre sémn och ar en skrift fran Region
Uppsala. Har finns dven forslag pa och instruktioner till olika 6vningar for bland annat
avslappning. P4 1177.se under sidan om Somnsvarigheter finns ”Sov gott” att lasa i
digitalt format eller lyssna pa som ljudbok.

Pa virtuella stressmottagningen finns en del information och kostnadsfritt material
om stress och aterhdmtning. Bland annat kan du lyssna pa 6vningar i medveten
narvaro eller se en inspelad foreldsning om stress och dterhamtning.

Pa Infotekets filmkanal, Infoteket Play finns en inspelad foreldsning om
aterhamtning och NPF. Forelasare Jill C. Faulkner.

Boktips

Gor det idag! av Helena Kubicek Boye.

Brukar du skjuta upp saker som du lovat dig sjélv att du ska géra idag? Da dr du langt ifrdn ensam! | Gor
det idag férklaras psykologin bakom uppskjutarbeteende. Boken ger dig ocksd tips och rdd om hur du kan
ga till vdga for att faktiskt fG saker gjorda.
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Ett hallbart arbetsliv for alla: tydliggorande pedagogik for personer med autism och adhd av Lena
W Henrikson.

En bok om hur vi med hjélp av tydliggorande pedagogik och visuellt stod kan kartldgga behov, stérka
sjdlvkdnsla och undanréja arbetsrelaterade hinder. Det kan gdlla allt frén att resa och hitta till
arbetsplatsen, till att hdlla tider samt forstd arbetslivets regler. Boken innehdller fallbeskrivningar,
checklistor och exempel pa visuellt stéd som kan anvéndas i arbetslivet eller i arbets- och
studieférberedande syfte.

Om arbete och studier pa webben

Pa Attentions filmkanal, Attention Play, finns en spellista om NPF och arbete.

)

Pa UR finns serien ”orka plugga”. Har hittar du filmer om studiestrategier och planering i
studier.

Jobba frisk med NPF ar en samlingssida med tips och information for dig som har NPF
och vill veta mer om att arbeta eller studera.

Med NPF pa jobbet ar en sida fran Attention riktad bade till anstallda med NPF och
arbetsgivare. Har kan du lasa personliga berattelser och hitta material for utskrift.

Tematraff 4, Relationer och sociala situationer

Boktips

Vanliga manniskor av Clara Tornvall

Det hér dr en bok om neurotypiker. SG kallas ménniskor som inte har en neuropsykiatrisk
funktionsnedsdttning, som autism eller adhd/add. De dr inte alltid ldtta att begripa sig pa. Boken dr for
dig med erfarenhet av autism som vill ldra dig att férsta de vanliga médnniskorna bdttre. Deras vérld ér
udda, men de tdnker sdllan pd sig sjéilva som avvikare.

Knack karlekskoden av Sofia Asplund och Lisa Nordenstam

I Kndick kdrlekskoden far du kunskap och konkreta tips kring dejting och kdrleksrelationer: allt fran att
hitta ndgon att bjuda ut pd dejt till att kyssas och ha sex, férstG om du dr kér och att tréffa partnerns familj
och vinner. Boken dr framst skriven for dig med autism.

Sex, dejting och adhd : En handbok av Tanja Suhinina, Rebecka Bratt, Anna-Sofia Bengtsson
Det hdir ér den férsta boken pd svenska som lyfter hur adhd pdverkar sex och dejting. Den ger dig mdnga
olika tips och strategier, till exempel hur du kan anvénda din entusiasm och ditt hyperfokus for att fd
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sexlivet att blomstra, hur du kan anvénda sinnesintryck for att forhdja upplevelser och skapa roliga dejter
tack vare din kreativitet och impulsivitet.

Relationsboken for unga av Zandra Kanakaris
En bok som vdnder sig till den som vill [Gdsa mer om vad som kan vara en bra relation och hur man kan
gora ndr det inte kénns riktigt bra.

The Autism Couple ‘s Workbook av Maxine Aston
En bok pé engelska med rdd, aktiviteter och dvningar for att bygga férstdelse och kommunikation i
relationer ddr en eller bdda parterna har en npf-diagnos.

Relationer och sociala situationer pa webben

Pa webbplatsen Snorkel finns mer information om validering. Langst ned pa sidan finns
en film som beskriver hur en kan gora for att skapa goda relationer.

Snorkel fran Region Uppsala lyfter manga bra saker kring relationer. Bade fakta och
ovningar.

UMO, ungdomsmottagningen har en sida om karlek och vanskap med mycket och bra
information.

RFSU har manga texter om allt fran relationer till sex och samlevnad.

o
1)

svenska. Den riktar sig till unga med NPF och beskriver sociala interaktioner.

®

Poddar

Podden Funka olika har manga bra teman. Exempelvis om att vara partner till ndgon
med ADHD eller autism.
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| samma podd-serie finns dven ett avsnitt med dejtingtips for dig med autism. Det ar
forfattarna till boken Knack karlekskoden som berattar.

® ®
s | podden Smart prat finns ett avsnitt om relationer, forskning och hur ADHD kan paverka i

T, I relationer.

Digitala métesplatser

Attention har lanserat en digital motesplats pa Discord for dig med NPF. De beskriver
den som ”ett vardagsrum online dar du som har NPF kan kanna dig valkommen precis
som du ar”. Du deltar anonymt och kan chatta, delta i samtal, spela spel eller bara
hanga tyst i bakgrunden.

Boktips

Bakom fasaden men framfor allt av Linda Wallin

En bok som varvar fakta med drapliga mdten och hdndelser ut férfattarens egna liv. Boken skildrar den
knaggliga vardag som rullas ut framfor en nér man har barn med diagnoser. For det dr inte [ditt att som
fordlder lotsa sina barn med osynlig diagnos genom ett samhdille som dlskar att tavla om allt och beundra
ytliga saker.

Stada och fixa av Estrid Holm

Véick stadlusten med Stdda och fixa! Védgen till ett nystddat och skinande rent hem kan ibland kédnnas
odndlig, men med smarta rdd om utrustning, rutiner och teknik blir stddningen bade létt och smidig. Ja,
till och med ndstan rolig!

Klara vardagen med adhd: Tips till dig som flyttat hemifran av Lene Straarup

Att flytta hemifrén dr spdnnande och kanske blir man ocksé dverrumplad av allt det dér man nu sjélv
mdste ta tag i: handla, passa tider, fixa tvétten, laga mat. HUR fér man saker gjorda och VARFOR dr det sG
svart?

NPF-kokboken: Om mat och dtande for barn med autism och adhd av Sara Ask, Helena Cloodt och
Julia Esters

Hdr far du veta hur du kan géra mat och dtande Iéittare och roligare fér barn med autism och adhd. Du fér
ldsa om den vanliga rédslan fér ny mat och vikten av trygghet, hur du kan tdnka kring néring, hur ni kan
umgds mer avslappnat kring maltider, hur du kan hantera ovdlkomna rdd och vad du kan préva om
barnet dter vildigt lite - eller véldigt mycket. Boken innehdller Gven recept och forslag pd hur mdltiderna
kan komponeras for att passa sa manga som mdjligt.
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Gor det idag! av Helena Kubicek Boye.

Brukar du skjuta upp saker som du lovat dig sjélv att du ska géra idag? Da dr du langt ifrdn ensam! | Gor
det idag férklaras psykologin bakom uppskjutarbeteende. Boken ger dig ocksa tips och rdd om hur du kan
ga till vdga for att faktiskt fG saker gjorda.

Om praktiskt hemmaliv pa webben

Attention har en sida for dig som ar foralder med adhd. Hér finns beréttelser fran andra,
lifehacks och fragesidan psykologen svarar.

Autism Sverige har gjort en handbok for dig som ar foralder med autism.

O] O]
En samlingssida for foraldrar med autism pd Autismforums hemsida. / 0
@ )

Py

®

¥@ _‘ ® Foraldrar med egen erfarenhet har tillsammans med projekt TrUSt tagit fram en
webbutbildning for att starka personer med psykisk ohalsa eller NPF i sitt foraldraskap.

Appar for hemsysslor

Matglad 2.0 ar en digital kokbok med tydliga recept som visar dig steg for steg hur du lagar
Malg maten. Stall in om du vill ha vegetariska, glutenfria eller mjolkfria alternativ. Du kan ocksa fa
G hjalp att planera vad som ska atas och skapa inhandlingslistor. Finns till Android och 10S
och kostar inget.

Grumme, en app som innehaller rad och instruktioner kring stadning, disk, tvatt och
EMIB  flickborttagning. Har finns ocksa fardiga stidscheman for olika typ av stad med checklista-
funktion. Finns till IOS och kostar inget.
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