Solklart pa spektrumet?
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har diagnostiserats sent och for dem som har tydliga
drag, men som inte far en diagnos
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EN OVERSIKT OVER AUTISMSPEKTRUM

Autismspektrumtillstdnd hos en vuxen kan ta sig uttryck i
manga olika drag och diagnostisering av tillstdndet grundar sig
pa personens utvecklingshistoria och beteende. En autism-
spektrumdiagnos stalls ofta redan i barndomen, men man kan
ocksa fa diagnosen i vuxen alder, om drag som ar typiska for
autism har forekommit redan i barndomen. Diagnosen stlls

av en lakare, oftast en psykiater, ofta i samarbete med en
neuropsykolog. Kdnnetecknande for vuxna inom autism-
spektrumet kan vara svarigheter i sociala relationer, specifikt
avgransade intressen, svarigheter att forstd andras kanslor och
over- eller underkanslighet for sensorisk stimulans i omgivning-
en. Det berdknas finnas dver 55 000 personer inom autismspek-
trumet i Finland. Dessutom finns det manga manniskor som
inte omfattas av de har siffrorna eftersom de inte uppfyller alla
diagnoskriterier. De kan anda ha tydliga drag som hanger ihop
med autismspektrumtillstand. Den har guiden ar avsedd for
alla som ser drag av autism hos sig sjalv.

KOMMUNIKATION OCH SOCIAL INTERAKTION
Du som ar pa autismspektrumet kan ofta uppleva att olika
sociala situationer med icke-autistiska personer ar svdra.

Du kanske upplever att du blir bade missférstadd och
ignorerad. Det kan vara svart att forsta oskrivna regler om
social interaktion, och da ar det nédvandigt att utveckla egna
strategier for dessa situationer. Sociala situationer kan kannas
som om du delvis talar ett annat sprak an andra eller har gatt
vilse i en frammande kultur. Det kan vara svart att férsta andra
manniskors tankar och kanslor. Det kan leda till missférstand i
kommunikation och social interaktion.



HUR DRAG AV AUTISM
SYNS I SOCIAL
INTERAKTION

Ditt satt att ta dgonkontakt
och reagera med miner och
gester kan avvika fran dem
som inte har autism. Du
kanske ocksa har ett
annorlunda satt att uttrycka
kanslor med ansiktsuttryck
och andra gester eller de kanske knappt alls syns utat. Ditt

satt att tala kan verka jamnt och monotont. Kansloldagen och
kanslomadssiga variationer kanske inte formedlas i tonfallet

pa samma satt som hos icke-autistiska personer. Ditt ansikte
kanske saknar miner och du talar jamnt, men ditt sinne sjuder.
Du kanske fokuserar mer pa det egentliga ordagranna bud-
skapet och mindre pa miner, gester och tonfall. Det kan leda
till missforstand med icke-autistiska manniskor som ofta tolkar
kommunikationen pa ett mer évergripande satt.

ATT MINNAS NAMN OCH ANSIKTEN

Du kan ha svart att komma ihdg namn och ansikten av flera
olika skal. Hos en person inom autismspektrumet behandlar
hjarnan visuell information pa ett annat satt, vilket gor det
svart att urskilja ansikten. | stallet fér hela ansikten kan upp-
marksamheten riktas mot en detalj i ansiktet eller till exempel
haret. Sociala situationer innebar ofta utmaningar och huvud-
bry. Darfor kanske du fokuserar mindre pa att minnas ansik-
ten och namn eftersom du koncentrerar dig pa andra sociala
antydningar och situationer.



ATTTOLKA SOCIALA ANTYDNINGAR

Du kanske har svart att tolka och forsta sociala antydningar,
sasom miner, gester och tonfall. Det kan gora att gruppdiskus-
sioner kanns forvirrande och svara att félja. Nar du har bara en
samtalspartner finns det farre storande faktorer. Till exempel pa
fester och moten dr det ofta lattare att dra sig undan och tala
med en person lite avsides an att umgas i en stor grupp. Nar
man talar pa tu man hand ar det ocksa lattare att halla sig till
och fordjupa sig i ett amne. Dessutom kan gruppdiskussioner
vara 6verbelastande for sinnena.

MASKERING

Det ar typiskt for manniskan att ta modell av andra for sitt eget
beteende. Det ar till nytta i det sociala umganget och ar avsett
att hjalpa dig att klara dig i en viss situation, inte att forand-

ra din personlighet. Man talar om maskering (eng. masking,
camouflaging) ndar man menar att dolja drag som hanger ihop
med autism. Det ar en annan sak an att i en viss situation ha en
stallning, som kan kallas en roll. Maskering forekommer ofta
nar man efterstravar social acceptans och pa grund av socialt
tryck. Malet ar att dolja de autistiska dragen i beteendet.

Det kan hdnda att du har borjat lara dig maskering redan
mycket tidigt i barndomen nar du har fatt negativ respons pa
dina autistiska drag och positiv respons nar du doljer dragen.
Maskering ar en sorts 6verlevnadsteknik. Det kan vara till hjalp
i vissa situationer och miljoer. Men att délja sina egna drag ar
tungt och orsakar stress. Maskering blir en skadlig 6verlev-
nadsmetod om den pdgar lange och kan leda till att den egna
identiteten forsvinner. En autistisk person maste ha mojlighet
att bete sig pa ett satt som ar typiskt for hen sjalv.



RAKT PA SAK

Du kanske ofta har svart att forsta varfor manniskor runt om-
kring dig inte kan beratta rakt ut vad de tanker om saker och
ting. For mdnga inom autismspektrumet ar uppriktighet det
enda mojliga sattet att agera. Att ga rakt pd sak innebar att du
uttrycker dina tankar och kanslor direkt och arligt, utan om-
svep eller doljande. Manga personer inom autismspektrumet
tycker att tydlig och rak kommunikation ar lattare och mindre
komplicerad a@n indirekt och insinuerande kommunikation.
Att ga rakt pa sak kanske ar ditt naturliga satt att kommunicera.
Du kanske forhaller dig annorlunda till kritik an en del icke-
autistiska personer; kritiken galler saken i sig, inte personen
som framfor den. Icke-autistiska personer kan ibland tycka att
sadan rakhet ar tvar.

INFORMATIV KOMMUNIKATION KONTRA SMAPRAT

Du kanske ofta fokuserar mindre pa den sociala sidan av
kommunikationen och mer pa den information som ska delas
till exempel nar man talar. Ofta kan det vara svart for dig att
forstd betydelsen av sa kallat smdprat i interaktionen mellan
manniskor och darfér undviker du situationer dar det fore-
kommer. For utomstaende kan det verka till och med lite tvart.
Informativt tal ar konkret och direkt och innehaller inga
abstrakta metaforer eller vaga uttryck. Smaprat baserar sig

i stor utstrackning pa olika sociala antydningar, sdsom ton-
fall, miner och gester, som du kan ha svart att tolka. Smaprat
fokuserar ofta pa vardagliga handelser som inte nédvandigtvis
intresserar dig. Smaprat ar ofta ocksa ytligt. Man brukar inte ga
djupare in i dmnen, vilket daremot kan vara viktigt for dig.



BEHOVET AV RATTVISA

Du kanske har ett mycket starkt behov av rattvisa. Det ar ett
mycket viktigt varde och det ar svart for dig att mota orattvisa i
din omgivning. Logner, odrlighet och illabehandling, bade mot
dig sjalv och mot ndgon annan, kan orsaka psykiskt illamaen-
de, stress och utmattning. Du dr kanske mycket noga med att
alla behandlar varandra rattvist och att regler och normer foljs
konsekvent. Det kan ibland leda till besvarliga situationer om
regler tolkas fran fall till fall eller om de ar flexibla.

RUMINERING
Ruminering betyder att gang pa gang ga igenom nagot som
har hant. Inom autismspektrumet hanger det ofta ihop med
olika sociala situationer som du har svart att
slappa. Ruminering, som kan beskrivas till
exempel som att dlta eller att oroa sig, utgor

en betydande riskfaktor for depression saval
hos autistiska som hos icke-autistiska vuxna.

I grund och botten har ruminering ett posi-

tivt syfte: att ga igenom ndgot som man har
upplevt och bygga upp strategier och verksam-
hetsmodeller for framtiden. Men i manga fall
leder det till mer maskering och &r till slut mer
skadligt an nyttigt, sarskilt nar man fokuserar
pa negativa erfarenheter.

SVARIGHETER | ARBETSLIVET

OCH STUDIERNA

Ungefar 75-90 procent av alla personer inom
autismspektrumet befinner sig utanfor arbets-
livet och manga avbryter ocksa sina studier.




Utmaningarna med att komma in pa arbetsmarknaden galler
arbetssokningen och arbetsplatsens sociala, psykiska och
fysiska forhallanden som pdverkar forutsattningarna att stanna
pa en arbetsplats. | arbetet och studierna kan man raka ut for
sociala utmaningar, bristfallig sensorisk tillganglighet i arbets-
miljon samt svarigheter med tidshanteringen och organise-
ringen av uppgifterna, vilket 6kar stressen och angesten.

Sa skulle det anda inte behdva vara, om det fanns ratt slags
stod och rimliga anpassningar.

GEMENSKAP

| séllskap av andra personer inom autismspektrumet kan du
kdanna dig forstadd och accepterad utan att behova forklara
eller délja dina sardrag. Manniskor inom autismspektrumet har
ofta liknande erfarenheter och utmaningar, vilket kan skapa
en stark kansla av samhorighet. De kan ha samma stil eller
satt att kommunicera, vilket kan underlatta interaktionen och
minska missforstdnden. Mdnga inom autismspektrumet har
sarskilda intressen som de kan dela och diskutera med andra
likasinnade. Tillsammans med andra inom autismspektrumet
kan du kanna dig tryggare och mindre stressad, eftersom du
inte standigt behover anpassa dig till icke-autistiska personers
forvantningar och normer.

TILL HJALP I SOCIALA SITUATIONER

1. Forbered dig pa forhand. Om du vet att du kommer att delta
i en grupptillstallning kan du forbereda dig pa férhand genom
att tdnka ut ndgra samtalsamnen eller fragor som du kan stalla
till de andra. Det kan hjalpa dig att kdnna dig sakrare.

2. Borja smatt. Om stora grupper kanns 6vervaldigande kan du
borja med mindre grupper eller enskilda samtal. Det kan hjalpa
dig att vanja dig vid sociala situationer.



3. Hitta en stoédperson. Om mojligt, be en van eller bekant folja
med till tillstaliningen. De kan stéda och hjalpa dig att kdnna
dig bekvamare.

4. Ta pauser. Om du kanner dig 6verbelastad, tveka inte att ta
en paus. Du kan ga ut for att andas frisk luft eller dra dig tillba-
ka till ett lugnare stélle for en stund.

5. Fokusera pa att lyssna. Om det kdnns svart att tala kan du
koncentrera dig pa att lyssna. Stall fragor och Iat andra tala. Det
kan minska pressen och hjalpa dig att kanna dig bekvamare

6. Utnyttja humor. For manga manniskor ar det en fungerande
copingstrategi.

7. Oppen kommunikation. Be manniskor beritta om du séger
nagot forolampande. Det minskar ocksa missforstand och okar
den 6msesidiga forstaelsen.

8. Acceptera ditt satt att ga rakt pa sak. Rattframhet kan vara
en dygd, sarskilt om det grundar sig pa arlighet och upprik-
tighet. Aven om det ibland kan orsaka problem att ga rakt pa
sak, kan det ocksa skapa klarhet och fortroende i de manskliga
relationerna.

9. Var barmhartig mot dig sjalv. Kom ihdg att det ar helt nor-
malt att kanna sig obekvam i nya eller stora sociala situationer.
Var barmhartig mot dig sjalv och ge dig sjalv tid att

anpassa dig.

10. Ditt eget vadlbefinnande &r det viktigaste. Det ar viktigt att
identifiera nar forsoken att forsta andra inte ar dmsesidigt. Ge-
nom att fokusera pa ditt eget valbefinnande och satta granser
kan du minska stressen och belastningen i sociala situationer.
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SINNEN, KROPPEN

OCH BELASTNING :
De observationer och tolkningar
av dem som en person inom :
autismspektrumet gér genom
sinnena ar ofta annorlunda an

for icke-autistiska personer. Ditt
nervsystem blir ocksa latt be- ——
lastat och hojer stressnivan. Det

kan vara svart att anvanda flera sinnen samtidigt, och sensorisk
Overbelastning eller underbelastning kan paverka vardagen.
Ofta ar det lattare att marka kanslighet som galler synen eller
hérseln. Over- och underkinslighet kan upptrada pé samma
sinnesomraden och de kan variera valdigt mycket i olika livs-
skeden. De kan till och med vaxla fran dag till dag. Sensoriska
sdrdrag starks ofta nar man ar trott eller stressad. Olika ljud,
ljus, dofter och folkvimmel kan 6ka den sensoriska 6verbelast-
ningen. Du kan sjalv forsoka minska det genom att stanga ute
en del av dina sinnen till exempel med hjalp av solglaségon
eller brusreducerande horlurar. Belastningen kan ocksa lindras
genom att dra dig undan till en lugn plats och lugna ner dig

pa ett satt som passar dig, till exempel genom andnings- och
avslappningsoévningar, olika hjalpmedel for stresshantering
eller stimming.

SINNEN

Din hjarna kan behandla sensorisk information pa ett annor-
lunda satt. Det kan bero pa olika nervférbindelser och hjarnor-
nas strukturella skillnader som paverkar tolkningen och be-
handlingen av sensorisk information. Du kanske ar 6verkanslig



mot olika fornimmelser, sdésom ljud, berdring, olika dofter och
smaker samt ljus, farger, temperaturer och smarta. Det kallas
hypersensitivitet. Till exempel kan olika sorters bakgrundsljud
i omgivningen som sallan stér andra manniskor lata mycket
hogt och kdnnas stérande for dig. Det har kan orsaka angest
och till och med upplevas som fysisk smirta. Overkanslighet
inom vissa sinnesomraden kan variera fran dag till dag och till
och med fran timme till timme och ar starkt kopplad till annan
belastning. Ju mer belastad du ar, desto lattare reagerar dina
sinnen. | samma sinneskanaler kan det forekomma bade dver-
och underkanslighet.

Underkanslighet mot sensorisk information kallas hyposensiti-
vitet. Om du har sensorisk underkanslighet kan det hdnda att
du soker efter starka sensoriska upplevelser. Du kanske beho-
ver starka berdringar, ljud, ljus, farger och smaker eller rérelser.
| samma sinneskanaler kan det forekomma bdde 6ver- och un-
derkanslighet. Varje person med autismspektrumtillstand ar en
individ och sinnena kan variera mycket fran person till person.
En del kan vara mycket kansliga for viss sensorisk stimulans,
medan andra inte ar det.

Manga personer inom autismspektrumet har mycket tydligt
markbara sensoriska upplevelser nar det galler mat. Matens
doft, smak och konsistens paverkar i hog grad vad du kan ata.
De har sensoriska upplevelserna dr ofta ganska bestaende och
att lara sig av med dem genom att "vanja sig” forandrar sallan
situationen.

11
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KROPPEN
Du kanske har svarigheter med finmotoriska fardigheter, sdésom
att skriva eller knyta knutar. A andra sidan kan du vara mycket
duktig pa vissa motoriska uppgifter. De motoriska svarigheter-
na kan synas inom grovmotoriken (arm- och benrérelser) samt
inom finmotoriken (hand- och fingerrorelser). Hjarnan reglerar
kontrollen av motoriska fardigheter och hos personer inom
autismspektrumet har hjarnan utvecklats pa ett annat satt an
hos manniskor som inte har autism. Det kan kravas sarskild
koncentration for att kdnna kroppens stallning och bedéma
korrekt anvandning av styrka. Man kan behdéva anstranga sig
for arbeten som kraver precision, till exempel att skriva med en
penna eller att tirna en tomat. Overbelastning liksom under-
belastning av sinnena kan paverka de motoriska fardigheterna.
Overbelastning kan till exempel géra det svart att kontrollera
rorelser. Vissa personer inom autismspektrumet har svarigheter
med muskeltonus och koordination. Som for alla manniskor
kan de motoriska fardigheterna variera kraftigt mellan olika
individer.

BELASTNING

Du har ett individuellt satt att reagera pa faktorer som
orsakar stress. Stress dr en situation dar du stalls infor sa
manga utmaningar och krav att du maste anstranga dig
for att klara dig. Olika handelser i livet och stimuli utifran
kan hoja stressnivan ytterligare. Eftersom personer inom
autismspektrumet ofta har en stressniva som redan
fardigt ar hog har en ny stresshéjande faktor en storre
betydelse an vanligt. Belastning kan hos dig orsakas till
exempel av en bullrig omgivning, vaxlande och oklara
situationer och social interaktion. For en person inom



autismspektrumet ar det ofta outhardligt med alltfor stor
belastning. | belastningssituationer blir det svarare att inte-
grera, alltsa ta emot, information fran sinnena. Din hjarna gar
pa hogvarv och kan inte langre omvandla all information till
strukturerad kunskap. Den har 6verbelastningen kan resultera

i att du upplever att du inte langre hor, ser eller kanner saker
som vanligt. Nagot av dina sinnen kan till exempel tillfalligt slu-
ta fungera helt och hallet. Nar belastningen minskar kommer
emellertid de har fornimmelserna att jamnas ut och férsvinna.

PARFORHALLANDET

Ett parférhallande och att leva med en annan person kraver

att bada ar tillmotesgaende. For en person inom autismspek-

trumet galler utmaningarna ofta det egna utrymmet och den
sensoriska belastningen. Ibland &r tva separata bostader den

basta I6sningen, om det inte ar mojligt att

ordna ett sddant utrymme i en gemensam /@: e
bostad. | ett parforhdllande ar det viktigt att “\x\“ ™ N\
|6sningen passar bada parterna och att man ~ .
nar en dverenskommelse om de hér per- > \
sonliga behoven. Du som befinner dig inom

autismspektrumet har ofta ett stort behov

av egen tid och ett eget utrymme for att ditt nervsystem ska

kunna aterhamta sig fran belastning. Ocksa trevliga saker och
sadant man njuter av orsakar belastning, till exempel att umgas

med en kar och viktig person.

Nar du blir dldre nar du alltmer insikt om dina behov och 6ns-

kemal. Det ar viktigt att du som befinner dig inom autismspek-
trumet lar dig forsta och veta hur autismen paverkar ditt liv.
Regleringen av den sensoriska belastningen lattar med hjalp

av tid, kunskap och erfarenhet av vilka hjalpmedel och redskap

som behdvs. For personer inom autismspektrumtillstandet kan

i
o

\

)
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belastning och stress ta sig uttryck pa manga satt, till exempel
som kraftiga kanslomdssiga sammanbrott (meltdowns) eller
tillbakadragande (shutdowns). Det har ar en kanal for att fa ut-
lopp for verbelastning ndr du inte kan balansera illamdendet
pa annat sitt. Overbelastningssituationer kan ta sig uttryck till
exempel som aggressivitet, vdagran, nattliga uppvakningar eller
sjalvskadande.

TILL HJALP FOR SINNESREGLERING

OCH HANTERING AV BELASTNING

1. Stimming. Stimming (eng. self-stimulation, stimming) ar
upprepade rérelser, handlingar, ljud eller prat som du anvander
for att lugna ner dig sjalv och justera din stressniva. Stimming-
en Okar vanligtvis nar du ar éverspand, nervos, trott, radd eller
har ont. Avsikten med stimming ar att lugna ner nervsystemet
och att dterstalla ett dverspant nervsystem narmare det norma-
la laget. Med hjalp av det kan man ocksa utldsa spanning som
beror pa positiva saker.

2. Sinnesreglering. Nar du forbereder dig for situationer dar
det kan forekomma kraftig sensorisk stimulans, sdésom blod-
prov eller vaccination, meddela i forvag om din 6verkanslighet.
Det hjalper halso- och sjukvardspersonalen att forbereda sig
och erbjuda till exempel ett bedévande plaster som kan mins-
ka obehaget. Bar solglaségon ocksa inomhus och vid alla vader
om det hjalper dig att minimera den sensoriska stimulansen,
sarskilt i klara eller blinkande omgivningar. Valj bekvama klader
som minskar belastningen pa kanselsinnet. Om du avskyr kyla,
tveka inte att bara varma klader, till exempel vadderade byxor,
dven om det inte ar vanligt. Det viktigaste ar att du kanner dig
bekvam. Begransa synsinnet till exempel genom att se ner i
golvet om omgivningen ar for belastande. Du kan ocksa se pa



styrkebilder och starkande meningar som du sjalv har valt och
som gor dig lugn och koncentrerad.

3. Enlugn plats. Nar belastningen blir for stor, sok dig till en
lugn plats, till exempel skoltoaletten eller en tillganglighets-
anpassad toalett, dar du kan lugna ner dig. Pa sddana platser
kan du dra dig tillbaka for en stund och minska den sensoriska
stimulansen.

4. Intressen. Nar du ar mycket belastad kan du for en stund fly
till sddant du ar intresserad av. Att syssla med det kan lugna ner
dig och hjalpa dig att dterhamta dig.

5. Time out-signal och sakerhetsord. Kom 6verens med dina
ndrstdende om att anvanda ett time out-tecken som du signa-
lerar med handen. Visa tecknet nar du behéver en paus. Det
kan hjalpa dig att kommunicera dina behov utan ord och mins-
ka stressen. Du kan ta i bruk ett sakerhetsord fér meltdownsitu-
ationer. Nar du sager det ordet betyder det att du behdver lugn
och ro och att andra inte ska paskynda dig eller be dig gora
nagot. Det kan hjalpa dina narstdende att forstd nar du beho-
ver plats.

6. Gemensam forstdelse och 6verenskommelser i parférhallan-
det. Kom 6verens med din partner i forvag om hur ni ska hante-
ra stressiga situationer. Det ar sarskilt viktigt att din partner vet
hur du reagerar pa stress och forstar din situation. Det ar ocksa
viktigt att komma 6verens om arbetsfordelningen i det gemen-
samma hemmet, sarskilt nar det finns barn i familjen.

15
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FIXERINGAR,

VANOR OCH " = f
RUTINER 2 __ / \,
Du kanske har en sarskild f‘ﬁ_‘g}%__.; (/
formaga att under lang HJ s

tid koncentrera dig pa en

sak, ta hansyn till minsta detalj och att skaffa kunskap om saker
som intresserar dig. Du kanske hdnger dig at dina intressen och
dgnar gdrna sa mycket tid som majligt at dem. Intressena kallas
ofta "fixeringar”. Hos autistiska personer kan begavningen

vara ojamnt fordelad. Du kanske ar mycket bra pa vissa saker
och ha stora svarigheter med andra saker. Det kan leda till att
omgivningen staller alltfor hoga eller laga forvantningar pa dig.
Formagorna kan ocksa variera beroende pa stress, somn och
andra faktorer. Rutiner ar ofta viktiga for dig: det ar viktigt att
félja samma rytm under dagarna och veckorna och veta pa for-
hand vad som ska hdanda, gora saker pa invant satt, halla sig till
planerna och forutse det som kommer att ske. Medan icke-au-
tistiska manniskor kanske har lattare att andra och bryta sina
vanor, maste du ofta utveckla egna strategier for att hantera
forandringar.

SARSKILDA INTRESSEN (FIXERINGAR)

Du kan ha mycket specifikt avgransade intressen. Du kan
forsjunka djupt i vissa dmnen eller hobbyer. De har intressena
kan variera till innehall, antal eller varaktighet. Intressena kan
ocksa vara ett stimmings- och dterhamtningssatt. Att koncen-
trera sig pa ett sarskilt intresse kan ha en lugnande effekt som
bidrar till att lindra dngest och stress. Fixeringarna kan ocksa
forbattra koncentrationsformagan och hjalpa till att tanka



pa ndgot annat dn de belastande sakerna och situationerna.
Fixeringarna ger ofta energi och far dig att kdanna dig lugn och
trygg. Med hjalp av fixeringarna kommer du in i ett eget inre
rum, dar du kan vara dig sjalv.

HUR FIXERINGARNA PAVERKAR

SJALVKANSLAN OCH KARRIAREN

Om du har en kunskapsmassig fixering kan du genom att
fokusera pa den forbattra din sjalvkansla och forstarka ditt
sjalvfortroende. Manga personer med autismspektrumtillstand
gor i sjdlva verket karriar till exempel inom konst och veten-
skap. For en del kan fixeringarna fylla en stor del av livet, vilket
kan pdverka till exempel férmagan att klara sig i studierna och
arbetslivet, men 3 andra sidan har manga hittat sin yrkesbana
bland sina fixeringar. Skillnaden mellan en vanlig hobby och
en fixering ar att du agnar dig intensivt at ditt intresse. Du kan
till exempel vara ett fan av ett band och veta allt om det. Du
kanske hanger dig at dina intressen och dgnar garna sa mycket
tid som mojligt at dem.

IDOLER OCH GEMENSKAP

Autismspektrumtillstand hos flickor och kvinnor ar ofta forknip-
pat med att ha idoler. Eftersom det ar typiskt ocksa for icke-au-
tistiska personer kan det handa att ett sarskilt intresse som
hanger ihop med autismspektrumtillstand passerar obemarkt.
Att ha idoler kan ge en kansla av gemenskap och samhdorighet
med andra fans. Ett djupt fokus pa intresset skdanker dig gladje
och tillfredsstéllelse. Du kanske lar dig forsta mer om ditt intres-
se, vilket ocksa har en positiv inverkan pa din sjalvkansla. Att
tillbringa tid och syssla med ett bekant intresse minskar ocksa
stress och 6kar pa sa satt ditt valbefinnande.
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LIVSLANGA INTRESSEN

Hos personer med autismspektrumtillstand ar det vanligt med
livslanga bestaende intressen, som kan ge stabilitet och konti-
nuitet i livet. | manga fall kan det ocksa vara mojligt att utveckla
en djup kunskap om intresset. Det kan vara givande och nyttigt
till exempel i arbetslivet. Informationsdumpning syftar till din
benagenhet att entusiastiskt dela med dig av stora mangder
information, ofta valdigt detaljerat, om ett amne som ar viktigt
for dig eller din passion. Ibland kan informationsdumpningen
fortsatta oavsett om ahoraren dr intresserad eller inte.

VARIATIONER | INTRESSEN

Det ar inte heller ovanligt att dina intressen dndras under livets
gang. Syftet med ett nytt intresse kan vara till exempel att hitta
ny sensorisk stimulans, nyfikenhet eller vetgirighet. Ett nytt
intresse kan ocksa ge ett nytt satt att hantera och minska stress
eller koppla av. Det nya intresset kan ocksd beratta om hur en
ny omgivning eller nya vanner paverkar livet.

SOCIAL ACCEPTANS OCH ENSAMHET

Ibland kan utomstdende tycka att det som du intresserar dig
for verkar konstigt eller till och med olampligt, och att tala
om det kan orsaka problem i de manskliga relationerna. Om
du inte kan tala om din fixering med andra kan det fordjupa
upplevelsen av ensamhet. Aven om en fixering inte ar socialt
accepterad, ar det anda bara ndgot som intresserar dig.

SAMLANDE

Samlande ar kopplat till dina intressen och det kan vara fore-
mal eller kanske helt enkelt information om det du ar intres-
serad av. Samlande ar saledes att fordjupa sig i och agna sig at



sitt intresse, samtidigt som det
kan vara ett satt att hantera
stress. Samlande kan ocksa
innebara en lugnande aktivitet

att fordjupa sig i och ge positi- VY, 4 / '

va sensoriska upplevelser (att
se pa och rora vid samlarob-
jekten). Samlande kan vara ett satt att fordjupa kunskapen om
ett dmne och ocksa ge en kansla av kontroll och beharskade.

—

HANTERING AV INTRESSEN

Ibland tar dina intressen dver en alltfor stor del av vardagen
och kan bli ett hinder for att géra andra saker. Da kan det vara
bra att fundera pa att begransa dem och om det eventuellt be-
hovs utomstaende stdd och hjalp. Om det kanns som om ditt
intresse begransar din formdga att studera, arbeta eller delta,
kan det halla pa att bli en besatthet. Ibland kan arbetet eller
studierna bli ett intresse. Da kan personer inom autismspek-
trumet ha svart att begransa sin koncentration pa amnet. Nar
amnet ar viktigt for en sjalv kanns det sarskilt viktigt att utféra
uppgifterna perfekt. Personer inom autismspektrumet ar van-
ligtvis ocksa lojala och arliga, vilket kan gora det svart att saga
nej. En stark ansvarskansla gor det ocksa svarare att tacka nej
till uppgifter. Ibland kanske det kdnns att du inte kan sdga nej
till en uppgift du far tillrackligt artigt eller att ett avbojande kan
orsaka konflikter.
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AT FASCINATION FOR DETALJER

- Din starka sida kanske &r just detal-
jer och att minnas dem. Eftersom du

G & || fordjupar dig i detaljer kanske du ar
" o | intresserad av ett lite delomrdde av n&-

got amne. Kanske ar man intresserad
av flygplan, men endast militara strids-
flygplan. Nagon som dr intresserad av vaxter bryr sig bara om
orkidéer. Du upplever djup koncentration och passion for det
amne du har valt och du tillbringar mycket tid med att lara dig
om och studera det. Fokus pa en specifik detalj inom ett visst
amne kan skapa forutsdagbarhet och en kansla av trygghet.

BETYDELSEN AV RUTINER

Vanor som har blivit tydliga rutiner bidrar till att 6ka trygg-
hetskdnslan. Nar det bekanta och forutsdagbara i livet bestar,
minskar ocksa stressen som forandringar och oférutsagbarhet
orsakar. Vanor och satt ar ocksa till hjalp for att kontrollera
olika sensoriska stimuli och minskar risken for 6verbelastning.
Tydliga satt som upprepas hjalper ocksa att klara av de dagliga
uppgifterna och smidigt forflytta sig fran en aktivitet till en
annan.

FORDELARNA MED RUTINER OCH FORUTSAGBARHET

Som en vuxen inom autismspektrumtillstand kan du ha nytta
av tydliga rutiner och férutsagbarhet. Férandringar och over-
raskningar kan skapa oro, men & andra sidan kan det vara svart
att uppratthalla rutiner. Att skapa rutiner ar till hjalp for att klara
sig i vardagen. Nar saker gors pa samma satt kan det bidra till
att hantera omgivningen och minska overraskningarna. For-
andringar i vardagsfunktioner kan orsaka angest hos dig. Da



hjalper vissa regler och rutiner dig att forutse vad som kommer
att handa.

EN KANSLA AV TRYGGHET

Att vdlja samma plats eller ha ndgon annan vana eller rutin kan
ge en kdnsla av trygghet och kontinuitet. Nar du alltid sitter pa
samma plats vet du exakt vad du kan forvanta dig och det kan
gora det lattare att hantera stress. Ocksa manga icke-autistiska
manniskor kan ha for vana att valja samma sittplats, men en
forandring orsakar inte samma angest som hos dig. Dessutom
kan en bekant plats ha farre storande ljud, ljus eller dofter,
vilket gor att omgivningen ar behagligare och mindre belas-
tande. Att hitta en ny plats och anpassa sig till den kan ocksa
ta av de krafter som behovs till exempel for att lyssna till en
forelasning eller till att resa.

ATT SKAPA RUTINER | EN NY OMGIVNING

Det kan ta tid att skapa rutiner eller att flytta dem till en annan
omgivning. En ny omgivning innehaller manga pa férhand
okanda faktorer. | en ny omgivning uppstar det nya sensoriska
upplevelser och det tar tid att anpassa sig till dem. En ny om-
givning kraver ocksa omfattande kunskapsbearbetning och tar
av den kapacitet som krdvs for att skapa rutiner. Det tar ocksa
pa krafterna att uppratthalla rutiner, sarskilt nar rutinerna ar
nyttiga, men man inte gillar dem sarskilt mycket. De saker man
sjalv tycker om blir ofta lattare rutiner an det man inte gillar.
Darfor ar det bra att ibland fundera pa om du har svart att ska-
pa rutiner for att en uppgift kanske ar kopplad till en otrevlig
eller oklar faktor.
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BETYDELSEN AV RUTINER OCH STRATEGIER

FOR ATT HANTERA FORANDRINGAR

Rutiner ar ofta viktiga for dig: det ar viktigt att félja samma rytm
under dagarna och veckorna och veta pa férhand vad som ska
handa, gora saker pa invant satt, halla sig till planerna och for-
utse det som kommer att ske. Medan icke-autistiska manniskor
kanske har lattare att dndra och bryta sina vanor, maste du ofta
utveckla egna strategier for att hantera forandringar.

Manga dagliga uppgifter och aktiviteter kan gora att belast-
ningen hopar sig for dig. Att utratta flera uppgifter per dag ar
kognitivt kravande, sarskilt om du har problem med de exe-
kutiva funktionerna. Fokus pa en uppgift kan ocksa hjalpa att
hantera den sensoriska belastningen och pd sa satt minska
stressen.

TIPS FOR FIXERINGAR OCH RUTINER

1. Schemaldggning av intressen. Valj en lamplig dag, ett klock-
slag och en plats da du kan férdjupa dig i ditt intresse. Det kan
ocksa motivera till att utféra mindre trevliga uppgifter. Mdnga
anvander det ocksa som en beléning: lagg en halvtimme pa
en mindre trevlig uppgift och efter det kan du dgna foljande
halvtimme &t ditt intresse.

2. Borja smatt nar du skapar rutiner. Bestam dig till exempel for
att vakna samma tid varje morgon eller att alltid tvatta klader
samma veckodag. Du kan ocksa bdérja bygga upp rutinerna

via en hobby du tycker om: bestam dig for att anvanda tid for
hobbyn en viss dag i veckan.

3. Tillat dig sjalv rutiner som uppratthaller kontrollen dver
livet. Det ar helt okej att alltid dricka sitt kaffe eller te ur samma
kopp, att utfora hushallssysslorna i samma ordning, att handla
samma veckodag osv.



PLANERING OCH
ORGANISERING

Personer inom autismspektru-
met kan ha bade manga slags
férmagor och svarigheter nar
det galler att planera och orga-
nisera. Dessa egenskaper varie-
rar mycket mellan olika individer. Manga ar mycket detaljerade
och noggranna samt bra pa att organisera information och félja
noggranna instruktioner. A andra sidan kan de ha svart att till
exempel dndra planer eller anpassa sig till nya situationer. Det
kan leda till att man behdver mer tid och stoéd for att hantera
forandringar. Kanske har du sjalv lagt marke till att till exempel
forutseende och god planering underlattar din vardag?

PLANERING

Du ar kanske mycket systematisk i manga avseenden.

A andra sidan kan du ha svart att pabérja en ny uppgift,
beddma hur lange den kommer att ta eller att koncentrera dig
pa sjalva uppgiften. Det kallas for svarigheter med de exekutiva
funktionerna. Det kan vara svart att forutse saker, att planera
framat eller till exempel greppa tidsramar och ordningsfoljd for
uppagifter. Da kan det vara svart att avgora hur lange det tar att
gora nagot eller i vilken ordning det |6nar sig att gora saker sa
att resultatet ska bli sa bra som mgjligt. Motivationen har ofta
stor betydelse for hur val vi far saker att fungera.

Personer inom autismspektrumet har ofta svart att overfora
kunskaper och fardigheter fran en omgivning till en annan. Till
exempel ar det inte nddvandigtvis latt att overfora fardigheter
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man har lart sig pa en kockkurs till koket dar hemma, eftersom
forhdllandena och omgivningen ar annorlunda. Det kan vara
svart med sa kallad "automatisering” av funktioner. Det inne-
bar att du maste koncentrera dig och aktivt tanka pa dagliga
sysslor, sa som att duscha, tvatta haret eller till exempel brygga
kaffe. Noggrann observation av detaljer kan gora det svarare
att uppfatta storre helheter och tolka andra manniskors bete-
ende.

ORGANISERING

Du kanske har svart att pabdrja och avsluta uppgifter av olika
orsaker, ofta pa grund av utmaningar med de exekutiva funk-
tionerna och autistisk inertia (trodghet). Svarigheter med de
exekutiva funktionerna syns ofta sa att du har svart att inleda
och avsluta uppgifter. Du kan till exempel ha svarigheter med
att dela upp uppgifterna i mindre delar eller med tidshante-
ringen. Det kan synas i vardagen bland annat genom att du
flyttar uppgifter du inte tycker om. Autistisk inertia kan bero pa
att du har en férmdga att koncentrera dig pa och férdjupa dig
i en uppgift, vilket gor att du har svart att 6verga till en annan

uppgift.

ATTTOLKA SOCIALA ANTYDNINGAR

Manga personer inom autismspektrumet har ocksa svart att
uttrycka sig i grupp eller férsta vad andra menar med vad de
sager. Darfor kan det vara forvirrande och

stressande att fungera i grupp. Det leder till

missforstand och frustration i grupparbeten.

Du kanske narmar dig bade probleml&sning N\
och uppgifter ur ett annat perspektiv och N
genomfor dem pa ett annat satt an icke- “‘\ O

autistiska personer. Gruppsituationer kan bli



Overbelastande for dig med tanke pa sinnena och den sociala
miljon. Grupparbete kan vara osystematiskt och innebara
foranderliga situationer, vilket kan 6ka din angest.

ATT SKAPA STRUKTUR

Det kan ta tid att skapa strukturer eller att flytta dem till en
annan omgivning. | manga fall ar det lattare att gora saker man
gillar bast till en del av den nya vardagen, framom saker man
inte tycker om. Kanske var det nagot eller nagon i barndoms-
hemmet som tog hand om och uppratthdll rutinerna? Det ar
ocksa bra att ibland fundera pa om en svarighet kan bero pa att
en uppgift kanske ar kopplad till en otrevlig eller oklar faktor.

INFORMATION SOM FORMEDLAS AV SINNENA

Du tar ofta emot mer information av sinnena (syn, horsel, doft,
smak, kdnsel). Alla denna information maste bearbetas av din
hjarna. Att organisera saker i hégar minskar mangden infor-
mation som formedlas via sinnena. Det underlattar alltsa den
sensoriska belastningen. Att organisera saker i hogar fungerar
ocksa som ett satt att hantera stress och belastning.

TIDSUPPFATTNING

Det kan finnas manga orsaker till att det &r svart att uppfatta
tid. Dina sinnen fungerar pa ett annat satt och det kan paverka
hur du uppfattar tidens gang. Ocksa etablerade rutiner och
beteendemdnster kan forsvara uppfattningen av tidens gang.
Det sker sarskilt om rutinerna avbryts. En del personer inom
autismspektrumet kan ha svart att forsta begreppet tid pa
grund av att det ar abstrakt. D3 kan det vara svarare att folja
tidtabeller. Svarigheten med att folja tidtabeller kan ocksa ha
samband med arbetsminnet.
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FOKUS PA DETALJER

Att fokusera pa detaljer i stallet for pa helheten kan paverka
tolkningen av handelser och manniskors beteende. Det kan
gora det svarare att uppfatta och forutse sakers sammanhang
och helheter. Autistisk inertia som innebar att du har férmaga
att fordjupa dig mycket ingdende i ndgot kan a andra sidan
bidra till att det ar svart att dverga till en annan sak eller tanke.
Det ar bra att fundera pa om de saker dar dina tankar fastnar ar
positiva eller negativa for dig. Om det handlar om nagot som i
grund och botten ar positivt, ar orsaken till att du fastnar hogst
antagligen att du vill stanna kvar vid den positiva saken eller
tanken. Att fastna vid ndgot negativt ar daremot ett tecken pa
negativa och kanske obearbetade faktorer som hanger ihop
med det du fastnar vid och som kanske ocksa ar forknippat
med ruminering..

TILL HJALP VID PLANERING OCH ORGANISERING

1. Planera och schemaldgg din dag. Har ar din telefon ett bra
hjalpmedel.

2. Planera och schemaldgg férandringar. Lugn, klarhet och
forutseende hjalper dig att genomféra férandringar.

3. Be om hjalp. Om du har svart att pabdrja och avsluta upp-
gifter kan det hjalpa att ha ndgon vid din sida som foljer och
stoder dig.

4. Anvand hjalpmedel for tidshantering. Du kan anvéanda olika
larm pa telefonen, timers till exempel for att duscha och vid
maltider samt olika kalenderanteckningar for att markera hur
bradskande olika uppgifter ar, till exempel med fargkoder.

5. Listor. Att gora listor 6ver olika saker kan vara bade trevligt
och hjdlpa dig att organisera.



6. Hitta en lamplig metod som st6d for dina studier och andra
uppgifter. Mdnga har nytta till exempel av tekniken Pomodoro*
och body-doubling*.

*Med de har sékorden hittar du mer information pa webben.

STOD OCH RAD

Det kravs ingen diagnos for att fa kamratstod. Manga har stor
nytta av att kunna tala med andra som har upplevt samma sak.
Autism Finlands kamrat- och erfarenhetsverksamhet férmedlar
kamrat- och erfarenhetsexperter samt ordnar kamratstodskval-
lar och avgiftsfria webbinarier. Mdnga av medlemsféreningarna
i Autism Finland har lokal och webbaserad kamratverksamhet
som riktar sig till unga och vuxna. Narmare information om en
forening i din region och om riksomfattande féreningar hittar
du pa Autism Finlands webbplats.

Du kan kontakta Autism Finlands radgivningstjanst om du be-
hover radgivning och stdd i frdgor som galler autismspektrum-
tillstand, till exempel fragor som galler diagnostisering.
autismiliitto.fi/neuvontapalvelu
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