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Introduktion

ATMS-S dr ett sjalvskattningsinstrument dir personen sjalv fyller i sina svar. Instrumentet skattar
personers egna organisationsformaga och strategier for hur de anvinder sin tid, vilket kan stodja
eller stora formdgan att hantera tid pa ett effektivt sitt. Framgangsrik tidshantering innebir en
medvetenhet om att tiden kan manipuleras genom att aktivt anvinda kunskap, strategier och
verktyg, att skapa och uppritthalla en flexibel rutin samt genom férmdgan att utvirdera sin person-
liga eftektivitet.

INNEHALL OCH STRUKTUR
Sjdlvskattningsformuliret bestdr numera av 27 olika pastaenden (ifems) med.aktiviteter inom
tidshantering och organisationsférmaga. Pistiendena har inom forskning grupperats i tre subskalor

ERINEE)

”Tidshantering”, ”Organisering och planering” samt "Reglering av kinslor” (Janeslitt et al., 2017).

Tidshantering (time management subscale)

1. )Jag kdnner att jag r bra pa att planera min tid.

5. Jag stressar for att gora klart mitt jobb.

7. )ag kanner mig 6vervaldigad av mina dagliga rutiner.

8.Jag ar forsenad dven nar jag vill varai tid.

9. Aven nir det &r en uppgift jag inte tycker om, blir jag klar med den i tid.

16. Jag skjuter upp saker som jag inte tycker om till sista minuten.

17. Jag kan gora en korrekt uppskattning av tiden det tar att gora klart mina uppgifter.

18. Jag lar mig av mina misstag.

22. Jag kdnner mig sdker pa att jag kan gora klart mina dagliga rutiner.

24. Tiden tar slut innan jaghinner gora klart viktiga saker.

27. Jag kanner att jag inte ar bra pa att hantera tid.

Organisering och planering (organization and planning subscale)

2. Jag anvander en kalender for att kunna komma ihag mina uppgifter.

3. Jag stannar upp och planerar innan jag borjar pa nagot nytt.

4. Jag planerar mina dagliga aktiviteter.

6.Jag gor de svaraste uppgifterna vid tidpunkter da jag har mest energi.

10. Jag ar oorganiserad nar jag gér mina uppgifter.

11. Jag rojer en arbetsyta innan jag borjar en uppgift.

13. Jag skriver “att gora”-listor.

14. Jag vantar tills jag kdnner mig battre innan jag borjar med viktiga uppgifter.

19. Jag ser till att fa en god natts somn.

25. Jag har en klocka pa mig, eller en mobiltelefon med mig, for att halla koll pa tiden.

26. Jag staller tillbaka saker dar de hor hemma eller dér jag hamtade dem.

Kommentar till pastaende 9. Ordet "6vervaldigad” har i ATMS-S en negativ betydelse och synonymer &r "6verhopad” och
"6verbelastad”. | det amerikanska originalet heter pastaendet ”I find that | am overwhelmed by my daily routine”.
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Reglering av kdnslor (regulation of emotions subscale)

12. Nar jag ar klar med uppgifterna i min kalender &r jag nojd.

15. Jag belénar mig sjalv for ett val utfort arbete.

20. Jag kdnner att jag har kontroll 6ver min tid nar jag skriver in mina aktiviteter i en kalender.

21. Mitt humor paverkar min férmaga att hantera min tid.

23. Jag anstranger mig mer for att folja mitt schema ndr jag ser att andra hinner med sitt.

Foljande pastienden, fran tidigare versioner av ATMS-S (2017, 2016), har 1 forskning (Janeslitt
etal., 2017) inte kunnat kategoriseras :

¢ Jag tittar i min kalender under dagen for att hilla reda pa vad jag ska gora (tidigare nummer 3).

* Jag har med mig en kalender (tidigare nummer 4).

* Jag har en penna med mig dagligen (tidigare nummer 27).

Orsaken till att de inte kategoriserats dr de statistiska analyserna visade att de tva Oversta pastiendena
overlappar andra frigor och dr dirfor onddiga samt att sista pastiendet inte miter vare sig tidshante-
ringsférmaga, planering och organisationstérmaga eller reglering av kinslor. Dessa tre pistienden
har darfor uteslutits 1 denna nya svenska version av ATMS-S, som siledes bestar av 27 pastienden.

I denna nya version har de 27 pastiendena fitt ny numrering i sjalvskattningsformuliret. Original-
forfattaren har under 2019 gjort samma forandring 1 den amerikanska ATMS.

Personen besvarar varje pastiende utifran frekvens, det vill siga hur ofta hen upplever att pastiendet
staimmer in pa hen sjilv. De fyra svarsalternativen dr “aldrig”, ”ibland”, oftast” och alltid”. For-
muliret kan fyllas i av en person pd egen hand vilket tar ungefir tio minuter. I de fall personen

har svart att lisa kan arbetsterapeuten ldsa upp pastiendena at personen.

Svarsalternativen poingsitts sedan utifrdn en mall av arbetsterapeuten med 1-4 poing, dir total-
summan ligger mellan 27 och 108. Ju hogre poidng, desto bittre indikation pa god férmaga
till tidshantering och organisationsféormaga. 8 av 27 pastienden poiangsitts 1 omvind skala.
Vad giller dessa pastienden indikerar ligre poing bittre firdigheter. P4 sammanstillningsformuli-
ret (se bilaga B) kan sedan arbetsterapeuten fylla i personens poing fore och efter intervention.
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ANVANDNINGSOMRADEN OCH MALGRUPER

ATMS-S ir ursprungligen framtaget for en speciell population: personer med allvarlig psykisk
ohilsa och missbruksrelaterade sjukdomar. Effektiv tidsanvindning for dessa grupper 4r ofta
begrinsad. For personer med missbruksrelaterade sjukdomar ar tiden ofta centrerad kring aktivi-
teter 1 droganvindningscykeln, vilket kan ha starkt negativa konsekvenser tor deras formadga att
fungera bade pd arbetet och 1 samhillet i stort. ATMS-S har kulturanpassats och har prévats for fler
malgrupper i Sverige, bland annat personer med neuropsykiatrisk problematik, ryggmargs-
brack, cerebral pares och intellektuell funktionsnedsattning.

ATMS-S dr ursprungligen amnat att mita resultatet av interventionen med programmet Ha koll
(LGO-S). Nir det anvinds i detta sammanhang 4r instrumentet utformat som ett resultatmatt.
Genom att ha ett standardiserat resultatmatt kan effektiviteten av dtgirden faststillas.och stodja
arbetsterapi som behandling. Dirutdver kan ATMS-S anvindas fristaende for att mita tidshante-
ring pa ett standardiserat sitt. Personens resultat kan anvindas for att forbittraforstaelsen for per-

sonens individuella kunskaper, organisationstérmaga och graden av inflytande pa planering av dagen.

BEHOV SOM INSTRUMENTET TACKER

Trots att framgang och bibehillna strategier for tidshantering oftadr god prediktion pa dterhimt-
ning/hilsa, sa finns det inga nyetablerade rehabiliteringsprogram {6r utvirdering eller undervisning i
tidshantering for personer med allvarlig psykisk ohilsa. Fornarvarande dr de vanligaste verktygen for
att beskriva tidsanvindning bland personer med allvarlig psykisk ohilsa frageformulir, tidskalender,
upplevelsesamplingsmetoder (Experience Sampling Methods, ESM), observationer av tidsanvindning
och tidsgeografi. Dessa verktyg fingar en persons livsstil genom att identifiera, klassificera och
kvantifiera de huvudsakliga aktiviteter som man utfor under en viss tidsperiod, till exempel ett r eller
en manad. De hir olika sitten att beskriva tidsanvindning ger en bild av tidsanvindandet. Tidigare
forskning dir tidsanvindning under delar av en 24-timmarsperiod skattades bidrog till att bekrifta
att personer med psykisk ohilsa utfor fa aktiviteter och tillbringar mycket tid med att sova (Eklund,
Leufstadius & Bejerholm, 2009). Ovan beskrivna tidshanteringsverktyg inkluderar inte koncept som
strategibyggande eller hur effektivt personen aktivt planerar sin tid genom att prioritera eller anvinda
kognitiva hjilpmedel, som exempelvis en kalender. ATMS-S fyller dirmed ett behov som andra
instrument inte fyller genom att utvirdera de beteendeforindringar som forvintas bli resultatet av

en valutformadintervention for tidshantering. Instrumentet har en praktisk och anvindbar skala t6r

skattning av-personens torstielse av tidshantering och hur hen anvinder kunskaper och sjilvskattning.

INSTRUMENTETS BEGRANSNINGAR

Den framsta nackdelen med alla sjilvskattningsintrument ar riskerna for att en fraga eller ett svars-
alternativ missuppfattas (Portney & Watkins, 2009). For att kunna fylla 1 ATMS-S sjilvskattnings-
formuliar méste personerna ha en viss kognitiv nivd och lisforstaelse for att kunna ldsa, forstd och
fylla i formulir. I en studie av White et al. (2013) identifieras vad som behdvs for att kunna lisa,
forstd och fylla i sjalvskattningsformuliret. Den ligsta kognitiva nivan for att kunna besvara sjilv-
skattningsformuliret dr nivd 4 av 6 méjliga enligt enligt Allen’s Cognitive Levels (ACL) (niva niva 6
ir den niva som personer utan kognitiva nedsittningar fungerar pa) (Allen, 1982). Det innebir att
det finns en brist 1 exekutiv funktion men ocksi potential for lirande. I samma studie (White et al.,
2013) identifieras ocks3 att for ifyllandet av formuliret krivs en lisforstielse som motsvarar 4.8 eller
hogre pa lasbarhetsindexet Flesch Reading Grade Level (Flesch, 1948), det vill siga den niva som barn

pa 9-10 dr vanligen har i ldsning.
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EXEMPEL PA SJALVSKATTNING OCH POANGSATTNING

I exemplet nedan, synliggors en persons sjalvskattning och direfter arbetsterapeutens poangsittning

och summering.

Pastaenden Aldrig | Ibland | Oftast | Alltid

1. | Jagkanner att jag ar bra pa att planera min tid. X 3

2. | Jag anvander en kalender for att kunna komma X 2
ihdg mina uppgifter.

3. | Jag stannar upp och planerar innan jag borjar X 2
pa nagot nytt.

4. | Jag planerar mina dagliga aktiviteter. X 3

5. | Jag stressar for att gora klart mitt jobb. X 7

6. | Jag gor de svaraste uppgifterna vid tidpunkter X 2
da jag har mest energi.

7. | Jag kdnner mig dvervaldigad av mina X 2
dagliga rutiner.

8. | Jag ar forsenad aven nar jagvillvara i tid. X 3

9. | Aven nir det ir en uppgift jag inte tycker om, X 3

blir jag klar med'den i tid.

10. | Jag ar oorganiserad nar jag gér mina uppgifter.

1. | Jag rOjer en arbetsyta innan jag bérjar en uppgift.

12.| Narjag ar klar med uppgifterna i min kalender
ar jag nojd.

x| x| x| X
N

13. | Jag skriver “att gora”-listor.
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Pastaenden Aldrig | Ibland | Oftast | Alltid

14. | Jag vantar tills jag kanner mig battre innan X 2
jag borjar med viktiga uppgifter.

15. | Jag belénar mig sjalv for ett val utfort arbete. X 2

16. | Jag skjuter upp saker som jag inte tycker om X 2
till sista minuten.

17. | Jag kan gora en korrekt uppskattning av X 2
tiden det tar att gora klart mina uppgifter.

18. | Jag lar mig av mina misstag. X 2

19. | Jag ser till att fa en god natts somn. X 3

20. | Jag kanner att jag har kontroll 6ver min tid X 2
nar jag skriver in mina aktiviteter i en kalender.

21. | Mitt humor paverkar min formaga att X 2
hantera min tid.

22. | Jag kdnner mig saker pa att jag kan gora klart mina X 2
dagliga rutiner.

23. | Jag anstranger mig mer for att folja mitt schema X 2
nar jag ser att andra hinner med sitt.

24. | Tiden tar slut innan jag hinner gora klart X 3
viktiga saker.

25. | Jag har en klocka pa mig, eller en mobiltelefon X 3
med mig, for att halla koll pa tiden.

26. | Jag staller tillbaka saker dar de hor hemma eller X 2
dar jag hamtade dem.

27. | Jag kanner att jag inte ar bra pa att hantera min tid. X 2

Arbetsterapeutens summering 67

Arbetsterapeutens kommentar:

Personen fyller i sjdalvstindigt men har svirt att vilja svarsalternativ. Hen reflekterar
dven dver att det dr mycket som hen verkligen vill bli battre pd. Blir glad for att bli
erbjuden intervention med Ha koll-programmet.
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Aktivitet i tid med struktur - sjilvskattning av tidshantering och organisations-
foérmdga (ATMS-S) ar ett standardiserat instrument som identifierar personens
egna upplevelser av sina problem kring tidshantering och organisationsformaga.
For kunna skapa forutsattningar for forandring ar personens egen motivation och
delaktighetiinsatserna avgorande.

Instrumentets malgrupper dr vuxna med problem med tidshantering och
organisationsformaga. Instrumentet ar framtaget av av Suzanne White i USA
och anvands dar framst for personer med allvarlig psykisk ohalsa och missbruks-
relaterade sjukdomar.

I Sverige har instrumentet testats kliniskt med goda resultat pa personer med
neuropsykiatrisk funktionsnedsattning, ryggmargsbrack, cerebral pares, intellek-
tuell funktionsnedsattning samt personer som far stod via psykiatri.

Sjalvskattningsformulidret bestar av 27 pastaenden med aktiviteter inom tids-
hantering och organisationsféormaga och fyra svarsalternativ for hur ofta
personen utfor aktiviteterna; “aldrig”, "ibland”, "oftast” och "alltid".
Formularet fylls i av personen pa egen hand, vilket tar ungefar 10 minuter.

Instrumentet kan dven anvandas fér att mata resultatet av interventions-
programmet Ha koll - gruppintervention for att hantera tid och organisera
aktiviteter (LGO-S), som utvecklats parallellt med sjalvskattningsinstrumentet
och som dven det ges ut av Sveriges Arbetsterapeuter.
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