@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for personer inom
autismspektrumet

Ovning: Att dela upp uppgifter i mindre delar

Varfor dr det bra att géra 6vningen?

| den har 6vningen marker du att dven besvarliga uppgifter bestar av flera delar. Det
ar lattare att ta tag i en liten del an i en stor massa. Du kan ocksa upptacka om du
behodver hjalp.

Hur gér man 6vningen?

Valj en uppgift som du har undvikit eller som kanns svar. Fundera pa uppgiftens
olika delar med hjalp av fragorna.

Uppgiften jag har valt

Exempel: lamna tillbaka ett paket
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Skriv upp alla saker du kommer pa som du behéver gora for att slutféra

uppgiften. Du kan skriva det i vilken ordning som helst.

Exempel: satta fast en returetikett, prata med ndgon, ga till posten, paketera, hitta
tejp.
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Vilka saker vet jag inte dn? Vad maste jag ta reda pa forst for att kunna gora
uppgiften?

Exempel: Var ligger narmaste postkontor? Hur tar jag mig dit? Vad behover jag saga
dar?
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Var hittar jag information om sddant jag inte kan?

Exempel: Jag fragar mina foraldrar eller letar information pa natet. Jag kollar upp pa
natet var platsen ligger och hur det ser ut dar.

Gor en plan for hur du ska utféra uppgiften har nedan

Exempel

Jag soker efter information pa natet om hur man returnerar ett paket.
Jag letar fram tejp och en adressetikett.

Jag packar paketet och satter pa adresslappen.

Jag kollar upp pa natet var narmaste postkontor ligger.

Jag bestammer mig for vilken dag och vilken tid jag ska g& med paketet.
Jag gar till posten.

N o o B W DN

Om jag inte vet hur jag ska gora fragar jag personalen.
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