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BEHOVER DU HJALP?

Vi &r allt ifran en timmes bollplank till den som
producerar en hel festival. Herr Omar ar en strategisk
motes- och eventbyra. Med oss far du tre byraer i en:
strategibyran, innehallsbyran och produktionsbyran.

Vi hjadlper er att skapa, planera och producera riktigt
lyckade mdéten och event. Vi kan ocksd utbilda er i hur ni
skapar och leder moten som riktiga proffs, ordna en
teambuildingaktivitet eller utveckla ett vinnande

moteskoncept. Vart uppdrag:

Lis mer om oss pa herromar.se Att befria varlden

. fran meningslosa
Kontakta oss pa herromar@herromar.com g

.. '
eller +46 (0)8 684 560 00 moten!

Ps: Vi jobbar sjalva med NPF-inkludering i de event och
moten vi hjdlper till med. Dessutom utbildar vi andra i hur
det gar till.




ANPASSNINGAR SOM BLIR BATTRE FOR ALLA

I dag lever manga med en neuropsykiatrisk
funktionsvariation (NPF). Det kan exempelvis vara
adhd eller AST (autism). Vissa har fatt en diagnos,
medan andra kan uppleva svarigheter utan att ha gatt
igenom en utredning och fatt en NPF-diagnos.

Men oavsett diagnos eller inte finns det utmaningar
vi kan minska genom att ténka till lite extra da vi
planerar och genomfdor moten och event.

Det bidrar till oOkad tillgénglighet och inkludering.
En riktigt bra bonus ar att NPF-anpassningarna gor
dina moten och event battre for alla!

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.






De vanligaste utmaningarna Fér ndgon med NPF:

. Fokuseringsproblem: Svart att bibehalla

uppmarksamhet pa en uppgift 6ver léngre
tid.

Impulsivitet: Kan agera utan att forst
tdnka igenom konsekvenser, som kan paverka

i sociala interaktioner.

Sociala interaktionssvarigheter:
Svarigheter med att forsta och tolka
sociala signaler, som kan leda till

missfdrstand.

Hyperaktivitet: Kan ha en stark inre energi

som kan vara svar att styra over.

. Organisatoriska svarigheter: Svarigheter

med att planera, organisera och slutfora
uppgifter.
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(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.

. Kiinslomdssig reglering: Svarigheter med att

hantera och uttrycka kdnslor pa ett
lampligt satt.

. Overkiinslighet for sinnesintryck: Okad

eller minskad kanslighet for 1ljus, 1ljud,

berdring, smak eller lukt.

Svarigheter med flexibilitet: Utmaningar
med att anpassa sig till foréandrade
situationer eller rutiner.

Sprakliga utmaningar: Svarigheter med
kommunikation, som att forstd komplexa
instruktioner eller uttrycka tankar.

Specifika inlirningssvarigheter:
Svarigheter inom omraden som l&sning,

skrivning eller matematik.







Svart med Fokus, interaktion och allEFér manga intryck.

Svarigheterna beror pa hur kroppen och hjirnan
fungerar fysiskt och kemiskt. De kan darfor
inte bemastras med tanke- eller viljekraft.
Dock kan ndgon med NPF valja att gora saker pa
andra satt, som minskar svarigheterna. Eller
vdlja att avstd fran aktiviteter som medfdr
alltfor stora svarigheter.

Manga med NPF ir duktiga pa att maskera sina
svarigheter, for att passa in. Detta tar dock
mycket energi och kan leda till mental

utmattning.

En person med NPF kan ha svart att hitta fokus
och motivation for saker de inte har ett
starkt intresse for. Niar man val lyckats &r
det oerhdort latt att tappa fokus igen, om det
h&nder nagot som distraherar eller stor.

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.

Personer med NPF kan ocksa vara hogkinsliga
£0r intryck. Vissa saknar formagan att sténga
av for intryck och att enbart fokusera pa en
sak eller handelse. FOr andra kan intryck som
1jud, dofter eller smaker forstarkas till en
niva som kan bli snudd pa olidlig.

For manga med NPF kridver deltagande i sociala
situationer, som event och méoten, mycket
energi. Ju léngre och intensivare
aktiviteterna ar, desto mer energi tar de. Att
aterkommande ge utrymme for reflektion och
hjarnvila kan ge ny energi for dem med NPF,
men ocksa for alla andra.
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S& har kan du goéra
dina event och
moten mer
NPF-inkluderande!






Sitt NPF pa agendan. Genom att bdrja
prata om NPF forandrar vi attityder,
stigman och flyttar normer. Det &r ocksa
positivt, betryggande och okar
fortroendet om ni borjar prata om att ni
ar NPF-medvetna och téankt till i er

planering.

Kriv aldrig att nagon ska vara oppen med
sin NPF eller annan funktionsvariation.
Aven fér den som levt en tid med en
diagnos kan det vara kansligt att dela
den med andra, eftersom man ofta livet
igenom stétt pa mycket fdordomar och
stigman. Vissa &ar Oppna med sin diagnos
och andra inte. En funktionsvariation ar
ocksa en kénslig personuppgift och darfor
inget som du far registrera i exempelvis

ett anmédlningssystem.

Erbjud alternativa sitt att kommunicera
pa, exempelvis skriftligt som komplement
till muntligt. Vissa har inga problem att
be om uppmadrksamhet och uttala sig
muntligt infdr en grupp. Fér manga andra
kdnns det snudd pa traumatiskt. Det &r
darfor bra om man, utdover att begara
ordet, ocksa kan skriva sina fragor eller
inlédgg i exempelvis en chatt. Las upp
inldggen at dem som postat dem och krav
inte att de sjalva ska lasa upp, utveckla

eller forklara dem.

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.







Var tydlig med form och forvintningar.
For manga med NPF &r det mycket oro och
energi som gar at till att forbereda sig
infor ett event eller mote. Man vill ha
koll pa vad som forvantas, om man tvingas
prata med andra, presentera saker etc. Se
till att i forvag kommunicera hur
programmet ser ut, vilka aktiviteter som
kommer att ske, i vilken form man
forvantas delta och vilken typ av sociala

interaktioner som planeras.

Manga korta sessioner med avbrott okar
mojligheterna till fokus, Jjimfort med
langa och monotona sessioner. Manga med
NPF har svart att hitta och behalla fokus
en langre tid. For dem underlattar det
oerhdrt om programmet bestar av manga

kortare och mer varierade sessioner med

avbrott for aterhémtning emellan.

Skapa interaktionsfria rum eller zoner,
£f0r mental vila. FOor manga neurovarierade
tar all social interaktion och alla
intryck enormt mycket energi. For att
hjalpa dem kan du skapa mentala ladd-
stationer, tillgédngliga under pauser, dit
man kan ga for att reflektera eller vila
hjarnan. Satt upp instruktioner om att
dessa ar lugna, tysta och pratfria

platser.

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.
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Undvik plotsliga overraskningar,
forindringar, nya direktiv och indrade
eller otydliga regler. Manga med NPF
anvander mentala forberedelser som en
overlevnadsinstinkt. Aterkommande rutiner
blir ocksa nagot att halla sig i som
skapar trygghet. Om du plotsligt kastar
om i agendan, ger nya instruktioner eller
dandrar pa premisserna kan det bidra till
oro. Forsdk darfor i mesta mdjliga man

att undvika det.

Skapa anledningar till kontakt och
konversationsstartare. En person med NPF
kan ha svart att bdrja socialisera utan
anledning. Det kan du avhjdlpa genom att
skapa exempelvis samtalszoner med olika
amnen i mingelomradet. Konversationskort
kan ocksa ge uppslag till nagot att prata

om.

Undvik starka firger, monster, ljud- och
1ljuseffekter, men ocksa total tystnad,
sterilitet och vita viiggar. Nagon med AST
(autism) kan fungera som bast i en miljo
fri fran starka fédrger och monster. Nagon
med adhd kan i stédllet ha lattare att
fokusera i en likadan miljo. En bra
kompromiss kan vara att Jjobba med saker
som paminner oss om naturen, vilket vi

alla mar bra av.

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.







Lat aktiviteter som kriver att man limnar
ut sig eller interagerar vara frivilliga.
Att tvingas med i en plotslig jympadvning
eller fa en uppmaning om att prata med
ndgon man inte kanner, det kan vara
oerhdért traumatisk for nagon med NPF. Om
du &nda lagger in sadana aktiviteter, se
till att de &r frivilliga och berdtta att

de ar det.

Komplettera med visualiseringar och
bildstdd. Personer med autism kan ha
utmaningar med att forestalla sig saker
som du beskriver med ord. For dem ar det
oerhort hjalpsamt om exempelvis
foreldsare ocksa ritar och férklarar,
eller hjdlper till att visualisera det pa

annat satt.

Ge tydliga ramar, regler och
instruktioner. De flesta gillar rutiner,
ramar och regler, allra sarskilt manga
med NPF. Var tydlig med ramar och regler
i inledningen av motet eller eventet, men
ocksa infor varje ny diskussionsuppgift,

grupparbete och liknande.

Hjalp den som avbryter, men utan att
skuldbelidgga. En person med NPF kan ha
utmaningar med att hantera impulser. Det
handlar ofta om att man &r radd att
glémma bort nagot man kommer pa. Som
motesledare kan du hjdlpa till genom att
visa med oOgonkontakt och en nick nar du
sett personen. Detta samtidigt som du med
ett finger signalerar ett vanta, jag

kommer strax att slappa in dig”.

(c) Guiden och innehallet far delas vidare om du h&nvisar till herromar.se som kdlla.




VILL DU HA MER INSPIRATION TILL BATTRE MOTEN?

Motet &r en tretusen ar gammal uppfinning med ett 150 ar
gammalt operativsystem. Vi tyckte att det behovde en
uppgradering och skapade darfor Meetfulness. Det ar en
metodik for battre moten som ger dig en kombination av
kunskap samt nya verktyg och arbetsmetoder.

Se vara utbildningar och 1lis mer pa meetfulness.se

Motesakuten &r var podcast ddr vi i varje avsnitt tar upp
ett dmne som kopplar till mdten och event. Omarish &r vart
nyhetsbrev som handlar om allt som h@nder och kan h&nda da
manniskor mots. P& ”fraga mdtesdoktorn” kan du fa svar pa
dina egna fragor om moten. Varje ar tar vi ocksd fram en
rapport som sammanfattar de trender vi beddmer kommer ha

storst paverkan pa event och mdten under kommande ar.

Lis mer pa herromar.se/inspiration

Kontakta oss pa herromar@herromar.com

eller +46 (0)8 684 560 00, om du har fragor eller vill ha
forslag pa hur vi kan hjdlpa till att gora ert ndsta mote
eller event riktigt lyckat.
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