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Figur. Biosocial modellfšr motstŒndskraftmot stressorervid ASD (Scarpa et al., 2021).
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Mina undvikanden 
  
Ofta känns undvikanden bra i stunden men är problematiska på lång sikt. 

(1) Skriv ned två undvikanden som du gör när du blir stressad.  

(2) Skriv hur det blir på kort och lång sikt när du gör undvikandet. 
 
 

Undvikande 1 Kort  (+) LŒng (-) 

   

Undvikande 2 Kort  (+) LŒng (-) 

   

 

Hemuppgift 2 

Mina stressande 
situationer 
 
Här nedanför är situationer som kan upplevas som stressande.  

(1) Ringa in de som du upplever som stressande.  

(2) Om du har andra stressande situationer, skriv dessa under …vrigt.!
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

! Ha mina saker i oordning 

! Förändringar när jag inte är beredd 

! Störande ljud eller ljus 

! Människor som pratar 

! Lukter eller kläder som sitter åt 

! Inte få göra färdigt 

! Göra fel 

! Att allt inte är perfekt 

! Inte veta vad jag ska göra 

! Inte få göra som jag brukar 

! Ha kritiska tankar om mig själv 

! Prata i en grupp med människor 

! Få kritik 

! Vänta på något 

! Fråga om hjälp 

! Träffa nya människor 

! Förlora 

! Vara bland mycket människor 

! Att jag måste göra något 

! Bli avbruten i det jag gör 

…vrigt 

 

Arbetsblad  1 

   

Till nŠsta grupp trŠff !!
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gjort hemuppgiften?  
 
         Ja                 Nej 
 
 
Kommentarer  

Skriv en kommentar  hur det var att gšra 
hemuppgiften. T ex om det var svŒrt eller lŠtt, 
hur lŒng tid det tog att gšra den eller liknande.!

3!

Kryssa i Ja-rutan nŠr du gjort hemuppgiften.!2!

Skriv ner tvŒ situationer  som du upplever som 
stressande.!1!

Veckokort 1 

Mina tankar 
 
I huvudet nedanför skriver du ned de tankar som du får under tre minuter. 
 
Lägg märke till om du får värderande eller jämförande tankar. 
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! E28A?2#%&.)C9/8@/)';55%4"#3=?1#;<82'2#%678%2K24&';?$%&'@$3;3<$#

! W%8#)65$)%D#'"B.3%+'$%/,);%(/M<#&002#F%#.10763'$%/,?$35;<'

! HML):5$8&N'38'8&#%()*+,-./^ M='#$'2<;2#%@A'2#%$&';=';=4$%&'@$3;3<$#

! H2L);0/#$'&.)./?.88/%/,.$)$?%L2@A'$3:2%678%@$'2#;$5

!"#$%&'()*"+,+- +2



S%(B4?&3%

• Lite prat (bristande arbetsminne, snabbhet och kommunikation)

• Rak kommunikation (linda inte in)

• Ge svarsalternativ (svårt med öppna frågor)

• Förklara (kontextblindhet, t ex vad tankar och känslor är)

• Ge tid för svar (t ex vid svarslatens)

• Förbered (ge material i förväg, berätta om ramarna och innehållet i 
behandlingen)

!"#$%&'()*"+,+- +/



S%(B4?&3%

! H3*&1'*'$38-0-<'*$+"34':67"#0;3&$&"()8"+,,$8<22$&-

! I,9)11)*'$,:;$<)$&,-&*)4'$)>)/()1$ #&"$%"=>.7"8.'"96,02.,",;3+9$,">50&",5="$22$'"
=+1('0$ 3+)9">.7"&.,9$,=-

! 6-8@-9$)<)4$+(*F&5*7&()8"1$&.3('$'!"$,9$2&"()8":.'?.72+7&"0*'<9!"0.1&"80+'$
/)4'=,*)*$ 1$?"/+2?$'

! J-980&$'*<7/)-4'40,-$ #&$,?$,0".&&"3.0&,."+"'.&+(,.2+0$'+,7"()8"0.9+,,$8<22-

! E()<1'$=7-&40,-)-$'8$5)4))-9)$#&"$%"=>.7"16'9$'".&&"?5"8.'"1<,7."&.,9.'"()8".&&"
?$&"74'"?+7"5**'4'?-=

!"#$%&'()*"+,+- +0



S%(B4?&3%

! E()<1'$()*+()&4084'<'-9)$#&"$%"=?$&"6'"0<"?$&"6'@?$&"6'"('6&&:+0&=-"1$?"=>50&",5"
8.'"?5"&.,9$,"=?$&"6'"('6&&:+0&=

! K'$38)*)-+&,//)1+)$0$=3*8@<$#&"$%"/$84:$'".:/';&."(1"*.&+$,&$,"*'.&.'"34'"
1;)9$&-

! LF/0--'$,/$+B=4)4$1$?"?$&":+"74'"+"/$8.,?2+,7$,"#/'+0&.,?$"9(,&$%&5.2+&$&!"
+,&$,&+(,.2+&$&-

! LF/0--'$,/$'44$38-0-<'*$,:;$5);'-910-<+;F11$&'-$7((1)8'+$=3*80**'-9)

! 6-8@-9'$=3*80**0-<$,:;$'-9*'$&@-+1,*$0(1"5**0&<'"0(1"&'6,+,7"+"ABCD36'?+78$&$'"
#1$&.D&'6,+,7-

!"#$%&'()*"+,+- +1



PE&>?'<)'+,-'0?*.3%#?

! ;A2<.$+)$'()<122"<12#+B'@)@/2)0.1)12#"2<1C/)2:1-&09/,"$"+)0-)/&1"#!"1-/#*$
"M0"1)."%0->,'&1"#!"1-/#7

! ;/2)12#"),--D/##/)#/2@/+)2:1-&09/,"$+"09N()#/-0-)/*$%"1&%"(0->09#9/,"7

! ECF+#),--D/##/)@+$--"2)2:1-&09/,"$&OP!>8%%<900/-/#7

! !/#"+1/.)$'()12<#+,@#1$2"+)@/2),--D/##/<)<$G)$.$*1<@#)2()#/-0->$
-/<!"M-:-!-0"07

! ECF+#)DH+<#F)C/%)<@/)*H+/)2:1-&09/,"$91:"0&+-//"*$()++8/-(90-)/7

!"#$%&'()*"+,+- 3,



Tänka på och validera

! M011$0-4)$9)1'$/)9$+0<$0$<*7(()-$#/'+0&.,?$"0()+.2"410$0+?+78$&!"9(115,+9.&+(,!"
847"+,&$7'+&$&-

! N*)'10+40+&'$/F1$#/'+0&.,?$")$,&'.2")(8$'$,0 !"34'$0&622,+,7034'1<7.!"
>.75**3.&&,+,7-

! N8'-10<'$108+8@*9)-$#$7,."*'$3$,0$'"()8"&(29,+,7.'".:"(1:6'2?$,-

! 6--,*17-9'$+@44$'44$744*B:&'$+0<$(F$#9(115,+9.&+(,-

! OF+-0-<'*$,:;$;'*$+8F*4$'44$&,//'$809'*)$#9(7,+&+:"+,32$%+/+2+&$&!"4:$'/$2.0&,+,7!"
0&'$00-

!"#$%&'()*"+,+- 3.



9?4%#.?*

! :B%.1*#)$'()@$2@+"#)2&>Q10$=>"1:!-.(9$+'.("0$-/<)1+90-)/7

! I1#")#"J#)2()++8/-(90->9$&>Q1-#4"0"17

! K1.%"+)<$G)<#H%)2&091(91"$>-&8"!!0$P/$98,-0->07

! !122"<<#H%2:1-&09/,"$91:"0&+-//"7

! 8+0"#<0./%)G"%)DH+(/2%</.#"+2/#1C)<=1$900$()/(1"0-&"19*$0',!-##=19$).4$
8/,>-(9$=%%/9$<1Q#)1$2:1-&09/,"$."/019!$.)4"1"/& *$<=1"&0P!!/-/#&<=1+Q#97

!"#$%&'()*"+,+- 3+



9?4%#.?*

! LH+@./+/2%")12D$0./%)20$"M$(P/&!)&()!9*$&-//"&-/01'.(*$(1)%%&8%%<900/-/#7

! 6/#1$2/.DH+").M,%HC212*/+)2-/0"/0-)/9!-0"0*$."/019!$.)4"1"/& *$+)0->90-)/7

! LA+*@$%/#&Q$900$,"0$P1$!P00$900$4-009$).4$()%%!9$0-!!$)!-(9$0'%"1$9>$+90"1-9!$
291:"0&+-//"*$&'&0"+90-&"1-/#*$()/0"M0:!-/,4"07

! :+A212*)1)D$@,<<@1D#")2&>Q10$>PM!9$+"!!9/$&-//"/*$()#/-0->$-/<!"M-:-!-0"07

!"#$%&'()*"+,+- 33



MODUL 1: STRESS & UNDVIKANDEN

!"#$$%"&''()*(+,-.(/%"0//.-10(/,%#.%,2-0"

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.
! "#$%&'()*%+%$,%&-.&!"#$!! -/0&122.#$34%..%&(+,%&4*$(44%,'(&45*1%*5-,($6&

! 78$.(')%&%**&'(*&4-.&+8$&-44&4*$(44%'(&#$&01$&95&%&#'())$#-44 *5))&9:$%&
*%,3%$;&3#,4)-$&-/0&3$-2244(,4%*5-,($6&<,*(&*%,3%$,%;&3#,4)-$,%&-/0&
3$-2244(,4%*5-,($,%&!"#!$6&

! =#$&0>#$,%,&122?%**%$&(,&45*1%*5-,&4-.&(**&*'+"*,$))$#,*-#+.)$/*, 5,5*5($%4&(,&
4*$(44$(%3*5-,&95%&@ABC4D4*(.(*6

! @>#$,%,&#$&-)0!"1!2 %"&(*&+:$&%**&*$#,%&?8$.:+%,&%**&0%,*($%&4*$(44%,'(&
45*1%*5-,($&-/0&%+($%&):,+453*5+*&-/0&0:))E%$*6&

"#$%&'()*+#,-,. /0



MODUL 1: STRESS & UNDVIKANDEN

!"#$$%"&''()*(+,-./01,-2'&331,

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.&
! LP19$,"!09#91/9$)+$,2%C1@/2%"DA../2*$&)+$-//":P1$900$:"0""/,"/$&)+$
+-/&(91$):"49#$).4$&01"&&$%Q$()10$&-(0$&P!!9/$<8/#"191$%Q$!Q/#$&-(05$

! G=19$,"!09#91/9$8%%+P1(&9++9$%Q$"*2/),2%C1@/2%"2)).4$&0190"#-"1$
&)+$-/0"$<8/#"1915$

! R=1+",!9$900$,"0$<-//&.F2*<1@#1*/)<#+/#"*1"+)<=1$900$49/0"19$&01"&&$).4$
):"49#$).4$900$,"0$P1$/Q#)0$>-$()++"1$01P/9$%Q$8/,"1$:"49/,!-/#"/5$

"#$%&'()*+#,-,. /.



!"#$%&'(&)*+,)*-./0

!"#$$%"&''(4*(560#7%"&,/,8

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.

! LP19$,"!09#91/9$)+$D$@,<#+A212*)2+",>"0"/$/P1>91)7$&)+$"00$&P00$900$
(8//9$>919$/P1>919/,"$).4$!P##9$+P1("$0-!!$&9("1$&)+$4P/,"1*$:Q,"$-/)+$
"/$&OP!>$).4$809/<=15$

! G=19$,"!09#91/9,--GA+@</GG/ %Q$>91$,"$491$&-00$
8%%+P1(&9+4"0&<)(8&*$&9+0-,-#0$&)+$,"$8%%+P1(&9++91$&-/9$09/(91*$
(P/&!)1$).4$(1)%%&&"/&90-)/"15$

"#$%&'()*+#,-,. /1



"#$%&'()*+#,-,. /2

!"#$%&'( &#()*+

()*+,- ./ 0+123045675)2540809: ;+007 +..<7227=-6757>1?61210)>-,89-,@4A6)BC-
70?57

D70*75,)> 10 !"#$%&&3'()%8001C/AA: !80,*7 8021AA1*2+7A8,15809E-5+>8015809)BC)5)

F021,2G57,7+2)>728,*276-270*753?1<+,8)0: H1-<+0*28)010I8021028)0108,24AA12<J5K)*,276A89
2)A*0809

(/ .15,.1*286./ 270*75)BC,822>1?61270?13,1A<-
7,-B)021L2:

M7-10-<A1L8K1A-,G0-./-,89-,@4A6E-8021-<7,207-8-5422I<1AE-
K57I?/A892E-N@79-*70-8021-254<<7->4008,*)5-.97 76->80-
7+28,>N-

!"#$%&'(&)*+,)*-./0



!"#$$%"&''()*(+,($-".$-/%01

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.

! "#$%&'()*%+%$,%&%***%!"#$!"%&'()!*)$'+,)&,+%,#) -./+,0*01&
'(2340/,56&4/7&(**&4#**&%**&0,*(&)8*%&*%,.%$,%&4*9$%&:/$*&2$8,&'(*&4/7&
#$&10.*0+*&2;$&'(7&4<#)1%=&

! >;$%&'()*%+%$,%&-!!./#%$,..,)!*)$'+,)&,+%,#) /?@&'(&A81($.%$&
'($%4&.#,4)/$6&.$/AA44(,4%*0/,($&/?@&:(*((,'(,=&

"#$%&'()*+#,-,. /3

!"#$%&'(&)*+,)*-./0



9N7L/'TU'7KP'8N9'VM'C@!P@GP

!"#$$%"&''(2*(3-%(.45(&"(10/%06%('7"(506

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.
! "#$%&'()*%+%$,%&/7&)0141#$'(,&/?@&%**&.3,,%&:)0&.)%$%$(&;1($&1%'&4/7&
#$&('%&'0&)12#)"+)$3/4(=&

! >;$%&'()*%+%$,%&3AA7#$.4%77%&A8&0&10).(,&+$%'&'(&)(1($&0&)0,<(&7('&
40,%&)0141#$'(,&0,/7&15#,)('%&'0,)4'($6.#*7"+ B&
C$:(*(D4944()4#**,0,+6&E#)4%6&F()%*0/,($&/?@&G$0*0'=&

! E<#)A%&'()*%+%$,%&%**&2/$73)($%&"0+,)4'($(/#7"+) 0,/7&'(&29$%&
)014/7$8'(,%=&

"#$%&'()*+#,-,. /4



"#$%&'()*+#,-,. 0-

!"#$%&'( &#()*+

OJ57?12,)> 4568*2892<J5-10 ,@4A638021
<J54A?57507E-*)>.8,7507 1AA15,7>C4AA12:

P*7 *)027*2>1?-645?108,24AA12<J5-722<7,2078
+..98610C12)BC-*)52,8*2897,257219815

Q8*2892>1?-2G?A897>/AK12110?10-3612767?>70-
,*7 9J57:

D5407,89-8722<)5>+A157>/A 370075,)<277K,257*2
)BC-)2G?A892:

R12110?1<J540?5809*54615>)286728)0-3./ 58*2892S: !80,*7 582+7A15)BC-5191A,2G52K12110?1)BC-8,24AA12
9J57?12-,)> <+091575I4540?7>/A,10A892

%/09,8*2897>/A 38,24AA12<J5-*)52,8*2892+0?68*70?1: D5407,89-8722<J51,24AA7,89-<57>28?103*)>.10,157
<J5-K58,270?1<J51,24AA0809,<J5>/97E-*)0*512
240*70?1:

9N7L/'TU'7KP'8N9'VM'C@!P@GP



!"#$$%"&''(8*(!7",(9-%(.45(&"(10/%06%

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.

! "#$%&'()*%+%$,%&/7&78):(*((,'(,&/?@&@<#)A%&'(7&:)0&.)%$%$(&;1($&
1%'&'(&.%,&+;$%&4/7&%6+%#"&,)8"&""+7"+)4/7&#$&0&)0,<(&7('&40,%&
)0141#$'(,=&

! E<#)A%&'()*%+%$,%&%**&2/$73)($%&"0+,).*48"&""+7"+) 0,/7&'(&29$%&
)014/7$8'(,%=&

"#$%&'()*+#,-,. 0!

9N7L/'TU'7KP'8N9'VM'C@!P@GP



MODUL 4: ACCEPTANS

!"#$$%"&''(:*(;,<%-",(/&<.=4"

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.

! C**&)#$%&'()*%+%$,%&6.)%/+$46#) /?@&@3$&'(&.%,&9,+&"#,)%/+$46#=

! C**&'()*%+%$,%&2;$4*8$&%**&'(*&20,,4&64'%,)(,+4'0,)%/+$46#)4/7&%))%&
@%$&(,&4A(?020.&23,.*0/,&/?@&%**&%))%&.#,4)/$&:(@;14=&

! C**&'()*%+%$,%&*$#,%$&A8&%**&,+(/+7,)16%-$&#/+'+0) /?@,::"!&,+$
2;$&%**&@%,*($%&.#,4)/$=&

"#$%&'()*+#,-,. 0,



"#$%&'()*+#,-,. 0/

3456789: 85:;<+

"##$%&' (%)*+',* -##$%&%./*-)', ')) -,(&01'
%$$%.23.&.4,5'

6',)%.' 7%,78.0713&%.98:; -,(%.7)0+-$%.0,5

<-,,' ;'* +%,)'$' ;4,(%$7%.=14,7$8./*)',1'.
%$$%.1.8##77%,7')08,%.>

?0,71' %+8)08,%$$)8:; 78:0'$)-,(&01',(%

@::%#)',7 '&*+%,)'$' ;4,(%$7%./*inte %, &077
70)-')08,

<$'.'*'&* ')) ;'* 14,7$8. '&*8741%.;%)8:;
23.4,(.0,5'.

A,)%&4.(%.' %$$%.(3+' B.C)'*82$%D0E$'23.%7)4$$,0,5'.F7&'.)9&0))*
)4,1',(%

9N7L/'WU'5OOKHP528



,-.//0-122345367809-73:-;//98

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.
! !""#$%&'#()$"'*'&+'#,-#).")&, / 012++)12+"&3456#,47#2+")&,4)8"2,+05&,881988:'""+2+*6#1'-"#

79&#()#5'+#2&/.*+&$4(//*4(/.+567$-62$7+-,,44(8/&0*+9$

! !""#()$"'*'&+'#:;&1"<&#'""#()"#:2++1#,$25'#4(//*4(/.+567$4-)$7&/$8*$:,,2-;$.(00$4.+*44&/3*$
.&/7&+<$7=/40-+$-62$7+-,,44*/4&.(-/*+9

! !""#()$"'*'&+'#:;&1"<&#'""#()"#:2++1#7+-,,44(8/&0*+1,-#5'+#='&'#1=<&'#'""#$%**'#-%&5)#"2$$>#

! !""#()$"'*'&+'#"&%+'&#8<#'""#'+=%+('#>-7:4.+=/(/8$-62$&66*,.&/4$:;&#'""#988:'""'#,47#
7'+")&'#12++)12+"&345#,47#5&,88112*+'$)&#2+5$912=)#()#"'+5'&?#5%+1$,&#,47#5&,8811)+1'"2,+)&#
1,-#%&#$%+5'+()#"2$$#()11'>#

"#$%&'()*+#,-,. 00

MODUL 4: ACCEPTANS



!"#$%&1(&$!2342*&5&6.*+73!.4/42

!"#$$%"&''(9*(+:8;7(:2-(1,-"1

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.

! E00$,"!09#91/9$01P/91$%Q$900$/2CA2%/)<12/)DH+CA+C/%")3456789:&
DA+%1*("#"+)12$G).1C<$G+F%"#)<$'1/./)+"./#1$2"+N)

! E00$,"!09#91/9$!P1$&-#$(/2#"+/)<#+"<</2%")#/2@/+O)@A2<.$+)$'()
@+$--<+"/@#1$2"+)1)<BD#")/##)(/2#"+/)<$'1/./)<1#,/#1$2"1$%Q$"00$&P00$&)+$
P1$-$!-/O"$+",$&-/9$!->&>P1,"/$-/)+$&).-9!9$1"!90-)/"15$

"#$%&'()*+#,-,. 0.



!"#$$%"&''(>?*(@0<(A%-"B&5%<0<6

!"#$%&'%(&)*+,,$*-##%.&

! C**&+;$%&'()*%+%$,%&7('1(*,%&/7&1-+0"#,+7")*&"#9/.&,+7")
,%&'('&"&"#)4/7&'(&.%,&%,1#,'%&2;$&%**&2;$(:9++%&4*$(44&/?@&28&
8*($@#7*,0,+=&

! C**&'()*%+%$,%&*$#,%$&A8&%**&,+(/+7,)$'+,)12#(/#(,7")
;<=>?@AB C1/#7'09"&"#)'+6.)4'($6.#*7"&)D#'&'7 =&

"#$%&'()*+#,-,. 01

!"#$%&1(&$!2342*&5&6.*+73!.4/42



!"#$$%"&''())*(+,-./0"%01

E51&")."7)0#-!!&#/11"+
! "##$%&'#()(*+($#*,+(*$-.$(##$!"#$"%!&'("!&)*+#$+#!%,&-./01234 5)$+%(67,8,+&

("9:&'!:8;(6!&;(#'9:+<%,"= /,'0(1$"*2&#&1$3&'(#45+&*$567$8*4#4%9$

! "##$%&'#()(*+($#*,+(*$-.$(##$7(+#&*($0#*&00(+%&$#(+:(*1$:,+0'5*$567$
:*5--00&+0(#45+&*1$4$0;<#&$(##$7!"8,+!&7("%,+&+,*$%&$)=*$>.'2&#&&+%&+$4$'4+?&$>&%$
04+($'4@0@,*%&+9$

! "##$%&'#()(*+($;$+&'(6&!"#$"%!&>(#'?!+8!"& 05>$,*$&+$0#*A:#A*&*(%$>(''$<=*$(##$
:A++($<5*#0,##($(+@,+%($04+($BCD3E"FGH<,*%4)7&#&*$&<#&*$(@0'A#(%$2&7(+%'4+)9$

"#$%&'()*+#,-,. 02

MODUL 6: LIVSKARTAN 



!"#$$%"&''(>C*(+0%%,('",5A%

E51&")."7)0#-!!&#/11"+)

! C**&'()*%+%$,%&$,..,+1,&&,#)$'+,)"#1,#"+9"&"#) %1&
:(@%,')0,+(,6&1%'&'(&)#$*&40+&/?@&@3$&'(&10))&16#&$/&&,),+(/+7,)
$'+,)1/#7'09"&"#)!*)"0"+)9,+7 =&

! C**&'()*%+%$,%&28$&4%77%,2%**%&40**&%$:(*(&3*02$8,&"014.%$*%,&/?@&
&574'002#,)$'+,)4'($(/#7"+)6:9).*48"&""+7"+) 2$%7;1($=&

"#$%&'()*+#,-,. 03

MODUL 6: LIVSKARTAN 



!"#$%

=2-%.>%(

5,?-FE$%5,2$--?64(

GGG6E$%5,2$--?64(

"#$%&'()*+#,-,. 04

mailto:info@brainproof.se

