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Skota sin hygien SKOVDE

Att skota sin hygien, vara hyfsat ren och ta hand om sin kropp kan vara krangligt for den som har
svarigheter med kroppsuppfattningen, planera & strukturera, sinnesintryck tolkas annorlunda, har
nedsatt motorik, bristande tidsuppfattning etc. Att skdta sin hygien kan vara mycket
energikravande. Att inte orka eller av andra anledningar inte klara av att skota sin hygien, trots att
man ar vuxen, kan kdnnas jobbigt. Det ar ofta dessutom nagot som kan vara svart att soka hjalp
kring, det ar nagot man vill klara sjalv. Darfor kan det vara bra att veta att det finns andra som har
samma problem.

Vad som anses vara vardat eller ovardat ar en asikt som forandrar sig 6ver tiden. Men nagot som
aldrig har varit okej ar smutsiga naglar, kisslukt, svettlukt, flottigt har, oborstade tander, dalig
andedrakt och smutsiga klader. Att halla sig ren underlattar framfor allt i sociala sammanhang och
det kan férhindra sjukdomar. Fér den som vill gora ett gott intryck pa nagon ar det har omraden
som maste skotas. Aven manniskor man kant lange kan kdnna sig besvarade av att vistas eller
synas i ens ndarhet om man ar ovardad. Det &r lite tabu att inte skota sin hygien och déarfor ar det
sallan nagon som vill sdga om man ar ofrdsch. Det kan istallet bli sa att man t.ex. inte blir inbjuden
hem till folk, att manniskor inte tar en pa allvar, att man inte blir lyssnad pa, att det blir svart att
hitta en partner eller att det blir svarare att fa ett jobb. Om man vill vara med i sociala
sammanhang ar det darfor en bra start att halla sig ren.

Ibland kan det vara svart att komma ihag att lagga tid pa att varda sitt yttre. Det kan vara
bra att ha en spegel som sitter i hallen, som man kan titta i precis innan man ska ga ut. Om
man ofta spiller pa sig kan det vara bra att ha extrakldder i skolan eller pa jobbet, sa att
man kan byta hellre an att gd med synliga matflackar.
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Duscha

For en del personer kan det gora ont att duscha. Man upplever att duschstralarna traffar
kroppen pa ett satt som kan kdnnas obehagligt eller faktiskt smartsamt. Da ar det forstas
[att att valja bort att duscha. Ibland kan det fungera med ett annat duschmunstycke eller
att bada istallet for att duscha.

Lagom

Att ta lagom mycket schampo och tval kan vara svart. Da kan t.ex. pumpflaskor
vara till hjéalp. Lagom ér ett svart begrepp overhuvudtaget - hur ofta ar det till
exempel lagom att duscha eller byta klader? Det kan vara bra att bestamma hur
ofta lagom &r for dig - och sedan planera in det i sin kalender. Det kan ocksa vara bra att
bestdmma hur lange det ar lagom att duscha - t.ex. att du duschar sa lange som en sarskild
lat eller spellista haller pa.

Att tvatta haret och kroppen kan vara besvarligt for den som har svart med motoriken. D3 kan j H
man ha hjalp av ett schema som beskriver vilka moment som ska utforas och i vilken ordning. =)

En stor spegel du kan se nar du duschar - som paminner om att du har bade en framsida och en il
baksida som ska tvéttas - kan ocksa vara bra. \1___LI\\
Borsta tander dr

Manga som har svart att gora saker automatiskt tycker att det ar jobbigt att borsta
tanderna eftersom man maste tanka pa varje enskilt moment. Blir man stérd behover
man kanske borja om fran borjan. En del anvander en eltandborste eller en tresidig [
tandborste, vilket ofta underlattar om man har problem med motoriken. Det finns i
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ocksa instruktioner med bilder eller appar for tandborstning som man kan félja om
man tycker att det ar klurigt.

Kom garna till var visningsmiljo for att fa mer tips och inspiration!

Las mer i Kunskapsbanken:
Planera & strukturera
Annorlunda perception
Forstd & hantera tid
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