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Hvem er jeg?




Hvem er jeg?

Ellen Vallentin Asmus, 44 ar

Bor sammen med min mand, og min datter pa 8 ar pa Nerrebro i KBH

Uddannet padagog, men Arbejder i fleksjob som grafisk illustrator

Fik min autismediagnose for 14 ar siden

Erfaring fra tovholderfunktion pa netvarksgruppen NAUK Kebenhavn, samt for
facebookgruppen “Livet som foraldre pa spektret”

Har deltaget i adskillige konferencer som oplagsholder, holdt foredrag pa bosteder, i
autismeforening, jordmoderforening, for foraldre til bern/voksne med autisme, samt for
fagfolk pa skoler, opholdssteder, psykiatrien m.m.

Certificeret VITA konsulent 2019-2021 v. Kirsten Callesen.

Fik i 2018 autismeprisen sammen med Felix Peter Munch, i forbindelse med at vi begge fra
hver vores vinkel, satte fokus pa det at vaere foraeldre og selv have autisme.

Personlig hjemmeside: RAINWOMAN.DK

Facebookside/blog: Rainwoman

Sarlige interesser: Selvudvikling, baeredygtighed/gkologi, Kunst, herunder at skrive/digte,
male og tegne. Ved at lare at spille UKulele, spiller lidt klaver. Min familie.

Samler pt pa: Sten, fossiler og vettelys. @reringe.



MIN AUTISTISKE
BEHOVS-PYRAMIDE

&
ﬁ( S-elv- Dremme, gnsker, handlinger, mal
realisering
Balance i dagligdagen, herunder hjem, skole, job
Lisipevatining praktisk og organisatorisk tilgang.
Gotierel Helbroasregularing (Selv)regulering af mentalt velveere,
folelsesmaessigt velveere, fysisk velveere,
Fysisk-basis-behovs-erkendelse Behovsorsiaalse: S@vq, .mad, ,
temperaturreg., hygiejne, kropspleje,
rer: forhold til :ndrryk
: Angst og stressreduktion,
Et nervesystemi ro ;
nervesystem skal i balance
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Tragten og Sien

>>..én forhindring kan vare

nok til at alt andet gar i
stall<<
SIEN = En person uden autismes evne TRAGTEN = Min evne som autist til at
til at handtere udfordringer i hverdagen handtere og overkomme en udfordring i hverdagen

(Sand = flow i hverdagens mange smd opgaver og udfordringer - Sten = de store udfordringer)

U rainwoman.dk J#
.l



Mine udfordringer

Hurtig traethed/overload

Sanseforstyrrelser, smag, lugt, lys, lyd, beroring.
Mentalisering, prioritering og problemlesning

Eksekutive funktioner - saette i gang og afslutte

Let afledelig af mere eller mindre vasentlige detaljer
Tidsorganisering og tidsfornemmelse

Kommunikation; misforstaelser eller tvivl,

forstar ikke altid den anden part i en samtale’s intentioner

Stimming ved stressbelastninger og herunder repetetiv adfzaerd




Copingstrategier -fgr diagnosen

* “Tilfeeldig kopiering, ingen indre kerne

* Faking: “Alt er godt!!” (Klare alting selv)
* Fordybelse i min egen verden

* Bliv ved - klo pa - felg med,

(Ignorer egne behov, definere mal udfra
omgivelsernes forventninger, overskride egne greenser)

* Modstand imod forandring
-holde verden stabil, dvs gere alt for at undga ting der giver angst.
« Sanseoverload, veere i det til jeg segner

» Positivitet og udpraeget optimist



Copingstrategier -efter diagnosen

Skabe kerne ved selektiv kopiering,

eller ved at 1. gangs opleve “igen”
» Erkende - bade gode og darlige ting, give slip pa faking, be om hjselp
* Fordybelse - Skabe en balance og en struktur imellem indre og ydre verden

» Stop op - Fyld pa, -identificer egne behov, definer mal udfra egne forvent-
ninger, overskrid egne graenser sa lidt som muligt!

 Leer at handtere angst og ukendte ting, -gennem viden, overblik og samtaler
 Leer at genkende sanseoverload, -tag hensyn til og undga sanseforstyrrelser

 Positivitet og udpraeget optimist, -lidt mere realisme, men stadig masser af
optimisme. Veer dog meget realistisk, tal om det sveere, i samarbejde med
kommune, jobcenter og | samtaler med mentor og psykolog.



Lgsninger
Mine udfordriitger

Hurtig trethedloverload  Pounser, sige froy, lad op ved at benytte scervinteresser.
Sanseforstyrrelser, smag, lugt, lys, lyd, berering. SWWM’M@/.

Mentalisering og problemlgsning Mentor, p.ska'lO'gf, sporg andie.
Eksekutive funktioner - satte i gang og afslutte K ceveste, Musik, aloawvmer, scette mal.

Let afledelig af mere eller mindre vaesentlige detalier Accept, elles fjern forstyrrelser.
Tidsorganisering og tidsfornemmelse (), alauwmer, realitetstjek med andie.

Kommunikation; misforstaelser eller tvivl - forstar ikke altid en

anden part i en samtale’s intentioner Mentor, péyko{ogf, veer alen, 3p@‘rg/a/nd4fe/
Stimming og repetitiv adfaerd ved stressbelastninger Slcal> social a,cceptabd/ WWW

dyrk det repetitive skemalagt.



et sociale liv..




(Personligt billede fra
oplaegget fjernet)

Nar man er antist!




(Personligt billede fra
oplaegget fjernet)

Situation:

Gymnastikopvisning:

Kom sa bgrn - Sa laver vi en rund-
kreds med hinanden og viser foreeldre
0og bedsteforaeldre sangen

“sa gar vi rundt om en enebeerbusk!”

Kom gerne med bud pa hvad
der var svaert for mig som
autist i denne situation?



Svar:

* Sanseindtryk:
- Fysisk bergring
- stgj! - visuelt, -auditivt og duftmaessigt
(stresset nervesystem, bearbejdning af indtryk)

* Intime sfeere/placering af kroppe i rum:
(Personligt billede fra - hvor er jeg, hvor er du? (nu og om lidt)

oplaegget fjernet)

* Mal, formal, mening
-hvorfor skal jeg ggre det her?

* Hvordan udforer jeg det
-trin for trin (manglende overblik over processen)
-rigtigt versus forkert (hvad sker der hvis jeg fejler)

* Tid og interval
- hvor leenge varer det? (manglende tidsfornemmelse)
- hvad ger jeg hvis jeg ikke kan holde det ud? (ngdudgang)




Eksempler pa (uoverskuelige) sociale situationer:

Fﬂd SQ'Sd age= Komplekse fogdselsdags dilemmaer

- Hvad gnsker jeg mig versus hvad far jeg i gave

- Kan jeg lide/spise fodselsdagsmaden?

- At veere i fokus for alles opmeerksomhed i lang tid
- Arlighed versus hgflighed

- Kan jeg rumme folelserne fra alle pa en gang

Personligt billede fra
( g - Kan jeg rumme de sansemaessige indtryk

opleegget fijernet)

Det forventes ubevidst jeg er i en szerlig
sindsstemning nar jeg bliver fejret

..uanset dagsform, overload af indtryk

og alle opforer sig anderledes end de plejer
overfor mig.




Eksempler pa (uoverskuelige) sociale situationer:

J u I - Komplekse jule dilemmaer

- Hverdagen er eendret i laaaang tid, (2 store skift)

- Kan jeg lide julepynten? Kan jeg lide andres julepynt?

- Jeg skal finde gaver til andre, andre skal finde gaver til mig
- Hvor mange arrangementer kan jeg rumme at vaere med til
...0g i hvor lang tid af gangen?

- Jeg og folk omkring mig er stressede og sa der hvor vi er
(Personligt billede fra allermest stressede skal vi hygge og slappe af...sammen?!!
oplaegget fjernet) - Julen er et symbol pa keerlighed til sine medmennesker

og der er en masse fglelser mellem linjerne jeg ikke forstar,
som ikke altid signalerer keerlighed...

Det forventes ubevidst jeg er i en szerlig
sindsstemning nar vi fejrer jul

...uanset dagsform, overload af indtryk

og alle opforer sig anderledes end de plejer



Relationer= Relationelle dilemmaer

- Behov for at dele verden op i rigtig og forkert, dvs. jeg kan
dgmme andre “ude elller inde” i forhold til en given adfserd de
udviser overfor mig i forhold til hvad jeg forventer af dem

- Jeg har sveert ved at forsta og meerke andres intentioner

- Omdrejningspunktet og malet for samvaer for nt’ere er oftest
selve relationen og samveeret, indholdet et biprodukt
(Personligt billede fra -Versus - omdrejningspunktet og malet for samvaer for mig som
oplaegget fjernet) autist - er at aktiviteten skal give mening og i det opstar
samveer, men aktivitetens indhold er formalet og malet og
samveeret et biprodukt, og er nogle gange uvaesentligt.

-nar jeg er overloadet og presset er jeg ikke i stand til at indga i
en relation, ferst nar stress er nedbragt og helst i afmalte doser.
- Jeg kan have sveert ved at maerke hvor teet/ikke teet en
relation er, eller bar veere/ikke veere. Hvad deler man med hvem?

Mennesker uden autisme forventer ofte (ubevidst) at jeg er et socialt menneske,
der onsker at vaere social, for det sociales skyld...uanset dagsform, overload eller
om en aktivitet giver mening for mig, de bliver nogle gange fornaermede og staodte
hvis jeg glemmer dem nar jeg er i gang med aktiviteten..



Spgrgsmal?

Du er velkommen til at kigge forbi min hjemmeside rainwoman.dk eller min blog
“Rainwoman” pa facebook, tak fordi du lyttede til mit foredrag.
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