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OM MIG OG OM MOLIS

+ Nina Schultz Hansen (hun/hende), autoriseret psykolog
+ Molis, psykologisk praksis i Kebenhavn, Aarhus, Odense, Solrgd Strand, Holbaek
+ Molis betyder "balgebryder” — altsa at sikre en tryg og sikker havn
« Terapi, radgivning, supervision, kurser og undervisning
« Autisme, Aspergers syndrom, ADHD/ADD, Tourette, OCD (tvangstanker og —
handlinger), angst, depression, selvskade, spiseforstyrrelser, stress, skolevaegring,
afhaengighed, sanseforstyrrelser, sgvnproblemer, kravundgaelse (PDA), den
skjulte profil, madproblematikker
* Hvis | gnsker mere viden:
+ Nyhedsbrev pa www.molis.dk (- Kontakt & praktisk - Nyhedsbrev)
+ Instagram: molis_dk '
+ Facebook: Molis.dk

www.molis.dk
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PRAKTISK

« | far slides og materialer ved at g& ind p&:
www.molis.dk/skjultprofil
« "Hemmelig” adresse, ligger der i ca. 2 maneder
- Der er ogsa link til evaluering
« Spegrgsmal er velkomne undervejs
« Vigtigt: Veer stille ude pa gangen og &bn ikke lukkede dgre, tak
« Lad venligst clipboards blive — kuglepenne og materialer ma |
selvfglgelig gerne tage med ©

www.molis.dk
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10.00-10:45: Velkommen + Den skjulte profl — traek og kendetegn
10:45- Pause
10:55-11:40: Den skjulte profil fortsat ;?
11:40- 11:50 Pause Q o
11:50-12:30: Systemstress + Maskering 4 '-C.“Tn‘»\
12:30 Frokostpause e ,JJM o] &
13:00-13:45; sam- og selvregulering .. -
13:45-13:55: Pause
13:55-14:30: Alt det der koster
14 4:40: Pause
14:40-15:15: Hjernen og autisme
Pause
i
www.molis.dk
r
DEN SKJULTE PROFIL - HVORFOR ER DET
VIGTIGT?

» Mange autister bliver fejldiagnosticeret og/eller
sendiagnosticeret.

» Mange kan ikke genkende sig selv i diagnosekriterierne.

» Manges omgivelser kan ikke genkende dem i
diagnosekriterierne, eller anerkender ikke diagnosen.

» Mange har et anderledes stgttebehov - utilstreekkelig statte.

www.molis.dk

DEN SKJULTE PROFIL

* Keert barn har mange navne...
« Camouflageprofilen
« Den sociale profil
« Sendiagnosticeret
« Pigeprofilen

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

Jeg kan ikke lide at sige til andre, at jeg har autisme. Jeg kan
se, at de enten teenker, at det er en fejl, eller ogsa tror de, de
ved, hvordan jeg teenker eller fgler eller, hvad jeg har behov
for.

Jeg kan huske, at jeg leeste alt, jeg kunne komme i
nzerheden af, efter jeg fik min diagnose, men hver gang blev
jeg skuffet. Det var ikke mig, de beskrev i bggerne.

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

Jeg vil bare gerne kunne det samme som mine venner. Jeg har ikke
lyst til at sige nej tak eller skuffe nogen, men det eneste jeg kan, nar
jeg kommer hjem fra skole er at lsegge mig pa sofaen — sédan er det
ogsa ofte i weekenden.

Jeg kan ikke fordrage opmaerksomhed. Jeg vil bare gerne veere som
alle andre, og nogle dage synes jeg, at jeg er sa teet pa.

Han smiler altid og siger nej, hvis jeg sparger, om han har brug for
hjeelp.

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

Nar jeg er sammen med andre mennesker, teenker jeg hele
tiden over: er det her noget, jeg skal sige her, eller er det
noget, jeg skal holde for mig selv? Skal jeg bare ggre det her,
eller skal jeg holde lidt igen?

Alt er en analyse for mig. Jeg analyserer og beregner alting,

far jeg skal noget, mens jeg er i gang med det, og efter det er
overstaet.

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

Det var for hérdt at lade som om, at jeg rummede de mange
stimuli. Det var for hardt at skjule mine stims og
nedsmeltninger og tvinge mig selv til gjenkontakt.

Det var for hérdt at bruge kreefter p& at udteenke mit neeste
move 24-7 og konstant analysere mig frem til, hvorfor folk
handlede, som de gjorde.

Pernille Hebsgaard

www.molis.dk

4

AUTISME TRIADEN

1 i socialt samspil
* Vurdere stemning og timing.
* Etablere og vedligeholde relationer

i social i (autentisk)

3.Repetitiv adfeerd / forestillingsevne

e

At aflzese andre og selv blive aflzest
Konkret forstaelse (hyper-realist)
Anderledes brug af og forstaelse

af mimik, tonefald, gjenkontakt

(systemizer & empathizer]
« Rigide rutiner
« Insisteren pa gentagelser

05-05-2025

* Nedsat forestillingsevne
+ Stimming/mannerismer

www.molis.dk

’
HVAD HZRER VI:

..Jamen h*n har jo gjenkontakt, og h*n leger altid med
nogen i frikvarteret.

www.molis.dk
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AUTISMETRIADEN

Socialt samspil
Ikke tydeligt anderledes, men energikrevende
« Fingerspids-fornemmelse
 Vurdere stemning og timing.

« Etablere og vedligeholde relationer

Stereotyp gentagen adfeerd
Ikke tydeligt anderledes, men energikraevende
+ System-afhaengighed

Gl T D + Special-interesser: det sociale

Ikke tydeligt anderledes, men
energikrevende

* Hentydninger AUTISMESPEKTRUM
« small talk

« Ataflse andre og selv blive aflzest

Tydelige Skjulte

www.molis.dk

HVORFOR SENDIAGNOSTICERING?

* (Bjen-)kontakten
« Interessen for det sociale
* (Special/seer)-interesserne

« Udtryksform

« Kan rigtig meget, men med mindre kapacitet — bliver hurtigt
udtreettede

www.molis.dk
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OPDAGES VED MISTANKE OM ANDRE
DIAGNOSER / PROBLEMATIKKER

» Depression « Selvskadende adfeerd

» Angst * Skoleveegring

» ADHD/ADD » Gentagne

- Personlighedsforstyrrelser stress/belastningssymptomer

« Spiseforstyrrelser
* Andre i familien
diagnosticeres

www.molis.dk
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TRE PROFILER

1. Indadvendte med autisme: socialt isolerede efter eget valg

2. Udadvendte med autisme: meget motiverede for at
socialisere, men mangler feerdighederne til det

3. Udadvendte med autisme: har ved hjeelp af observation,
analyse og imitation tilleert sig sociale feerdigheder

www.molis.dk
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DE TRE TRIN:

1. Observere det sociale samveer (evnaldrende, tv-serier) |_|_'_

2. Analysere det sociale samvaer (finde menstre og lave systemer)

3. Kopiere den sociale adfeerd (gentage, imitere den succesfulde adfzerd)

www.molis.dk
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SYSTEMIZING/EMPATHIZING

Observere og
analysere

Forsta
systemet

- Forudsige systemet

- Opfinde nyt system

underliggende

www.molis.dk
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UFORUDSIGELIGHED

» Det sociale samspil med andre mennesker er det mindst
forudsigelige, vi kan befinde os i.
« Timing
« Tonefald
* Mimik
« Intentioner, tanker, fglelser
+ Sammenhaeng og kontekst
« Foranderlighed

www.molis.dk
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CENTRAL COHERENCE —
SAMMENHANGSFORSTAELSE

NEDSAT KONTEKST-FBLSOMHED
* Det tager tid og mentale ressourcer at samle detaljerne til en helhed og szette i kontekst
» Tid der kan skabe misforstaelser, akavethed eller draene for energi

www.molis.dk
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NEDSAT KONTEKST-F@LSOMHED

+ Blik vendt vaek + diskret kig pa ur + enstavelsesord = keder d
sig %

« Rynke i panden + remmer sig = ved at blive syg (ondt i
hoved og hals)

« Rynke i panden + steerk sol i ansigtet = far solen i gjnene
» Rynke i panden + remmer sig + stirrer pa mig = utilfreds

- Bevidst overseettelsesarbejde og opmeerksomhed p&
konteksten

www.molis.dk
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AUTISMESPEKTRUM

Skjult

Tydeligt

Kan ikke/meget sveert ved Kan godt/har leert sig:
bruger meget energi p&

+ Tankemaessig bearbejdning
« Lave systemer
menstergenkendelse i det sociale

www.molis.dk
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DET SOCIALE SPEKTRUM

+AUTOMATISERET -

www.molis.dk

HVORFOR KOSTER [ ! messssesmsmaree ™

R T —

+AUTOMATISERET -

8. Kopiere den so0alke aferd gema rvws s scxssion aree)

DET SPONTANE,

. TANKEVIRKSOMHED,
INTUITIVE BEARBEJDNING,

IMITEREDE, TILLAERTE

Fysiologisk og emotionel feedback, Bevidst bearbejdning:
somatiske markerer: gratis ressourcekreevende

www.molis.dk
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SOCIALE TOMMERMAND
« Dyk i energi « For mange sociale
sammenkomster

* Dyk fglelsesmaessigt

« For meget arbejde,
skolearbejde

« Jeg har for leenge holdt for
meget p& mig selv .\' s

www.molis.dk
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SOCIAL REPLAY

» Gen- og gennemspilninger af socialt samveer
L]

°
()

e
Hvad mente hun med det?
Forstod han, hvad jeg mente?
Blev de irriterede over det, jeg sagde?
Hvad grinede de af?

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

For mig varer en fest tre uger.

www.molis.dk

4

TOMMELFINGER-REGEL

X antal timers social interaktion
= det dobbelte antal timers
restitution

(uden at medregne sgvn)

www.molis.dk
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HVORFOR FEJLFORTOLKNING?

Hojt
begavet

N\

Viljesteerk

N Signalsteerk |

/

Seerligt

sensitiv Introvert

\. /

www.molis.dk

10



05-05-2025

HVORFOR FEJLDIAGNOSTICERING?

» Opdages ved mistanke om andre diagnoser:

* Depression

* Angst

* ADHD/ADD

« Personlighedsforstyrrelser

www.molis.dk
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PSYKOLOGISKE REAKTIONER PA AT FLE SIG
ANDERLEDES/FORKERT
Depression Arrogance
+ Lavt selvwaerd * Oppustet selvvaerd
* Forkert ikke anderledes + Dominerende
+ lIsolering * Vrede
* Tristhed * Drama
Fantasi Imitation/kopiering
* Fantasiverden « Ekspert i mimik
* Gamer-verden +  Skuespil
* Bgger, serier og film + Enrolle til hver kontekst
* Helte og heltinder * Enfacade

www.molis.dk

S indepa o det
| Jeg | veerelset  sasveert!
(' gorlsiger Q ‘ P B
- Gk g legerda

" samme!

. Kun18smser

Hvis jeg
bare

 smiler.t

KOPIADFARD

ARROGANT 0

www.molis.dk
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ICD-11

incrosced rik of S S

\‘T‘- individuals with Autism Spectrum Disorder are capable of functioning adequately by’
‘making 1 effc

theirsy during childhood.,
J.xdanm:'y adulthood. Such sustained cffort, which mary be more typical of affected
females. can have a deleterious impact on mental health and well-being.

« "Nogle individer med autisme er i stand til at fungere tilpasset og ved brug af
ekstraordinger indsats at komFensere for deres symptomer gennem
barndommen. Denne vedholdte ekstra indsats over meget lang tid, som muligvis
er mere typisk hos piger og kvinder, kan have skadelig effekt pa mentalt helbred
og trivsel”. (frit oversat)

« Debutalder typisk i barndom, men hos nogle manifesterer de karakteristiske
symptomer sig farst senere 1 livet, nér krav overstiger kompensations-strategier.
« Hos nogle kan symptomerne fremsta skjulte for andre.

www.molis.dk

4

UDTRYKSFORM

« Steerkt gnske om at passe ind, ikke skille sig ud, ikke veere til
besvaer

»>Mindre i gjenfaldende i familien, i skolen, pa arbejdspladsen
» Stor forpinthed
»Usynlig stette

www.molis.dk
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DER KOMMER EN REGNING

» @nske om at passe ind — ikke veere til besvaer

« Energi pa at tilpasse systemer, nar kontekst aendrer sig
* Overpraesterer ude

* Regningen kommer derhjemme | ==

www.molis.dk

05-05-2025
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SYSTEMSTRESS OG
FAMILIEN

www.molis.dk

p < molis

DEN OFFENTLIGE FAMILIE

Kommunen

Yjemmevejieder/
familieradgiver

www.molis.dk
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AT FA OMGIVELSERNE TIL AT FORSTA SIT BARN

« Overpreestation ude, steerkt gnske om
ikke at skille sig ud.

« Det er en kamp at f& andre til at se og
forsté barnet og se de szerlige behov.

« Foreeldre oplever at blive set som
overbeskyttende, eftergivende, curling-
foreeldre, kreevende. Set som forzeldre,
ge[]ikke kan adskille barnets og egne

enov.

« Mangler tilpasset tilbud

+ Resultat: stress, krise, PTSD-lignende
symptomer

www.molis.dk

05-05-2025
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DE MANGE KASKETTER

Jurist Fyslergo Foreelder

\ T r Sygeplejerske
Tovholder og 4 /
koordinator - l g- g G o Socialradgiver
== * 4 l, Terapeut og
behandler
“alflée —

www.molis.dk

Specialpsedagog
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AT BLIVE DOBBELT RAMT

...de (foreeldrene) har ikke givet deres bgrn nok neerveer,
folelsesmaessig spejling, har ikke stimuleret dem nok i leg, har
ikke leert dem de sociale spilleregler, for meget iPad, forkert
kost, de har ikke formé&et at seette graenser — det er
curlingforeeldre...

- Mor til to bern med autisme

www.molis.dk
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STUDIE: GENERALISERET KOMMUNIKATION

Eksperiment:

« Flere grupper med 6 fgr-sproglige bgrn og deres mgdre

« Der blev optaget lyde af bgrnene (fx ved sult, treethed, leg etc.)
« Lydoptagelserne blev klippet op og blandet sammen

« To opgaver:
« Hvem er dit barn?
« Hvad kommunikerer bgrnene?

www.molis.dk

05-05-2025
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GENERALISERET KOMMUNIKATION
KONKLUSION

NT begrn og deres magdre AST barn og deres mgdre

« Kunne forsta, hvad der blev « Kunne genkende deres eget barn
kommunikeret af eget og andre og forstd barnets kommunikation
barn

+ Kunne ikke genkende deres - Kunne ikke forsta de andre
eget barn autistiske bgrns kommunikation

www.molis.dk
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AST BORN OG DERES FOR/ZALDRE

Barnets erfaring

Det autistiske barn

« "Det er min

 Andre har ikke

 Moren leerer

« Barnet mangler
grundlaeggende sig barnets lzert sproget og mor, jeg kan
evne til at give sprog. Men hun forstar derfor kommunikere
de generelle opdager ikke ikke barnet, da med, og som
signaler til altid, at hun er barnet ikke kan forstar mig
omverden den eneste, der sende ds bedst"

har lart det typiske signaler
sprog s godt
\ ) \ \ )
www.molis.dk
w = molis

MYTEN OM FORZALDRENE

"Symbiose"
Barnet knytter (barnets behov,

e ikke foreeldrenes)

www.molis.dk

05-05-2025
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Foreeldre bliver oversaettere
- 0g vi andre skal Iytte

www.molis.dk
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AT FA OMGIVELSERNE TIL AT FORSTA
— SOM VOKSEN
« Overpreestation ude, maskering som Det kunne

overlevelsesstrategi d_u f’a gofit .
- Det er en kamp at f& andre til at se de seerlige tidligere i dit
behov
- Mgdes med skepsis, misforstaelse,
manglende viden

liv

« Mangler "den rigtige kasse” og tilpasset stotte Jamen, du har
jo klaret dig sa

« Resultat: stress, krise, PTSD-lignende

symptomer fint indtil nu

www.molis.dk
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MASKERING ’ ,

Et seet af primeaert ubevidste handlinger, der
ofte opstar som beskyttelsesmekanisme og
som varierer i intensitet og hyppighed,
hvorved synligheden af de autistiske traek
mindskes og autismen derfor kan veere svaer

at spotte

www.molis.dk
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MASKERING

« Social camouflage
« Fremsta mindre autistisk for at fé,accef)t.
undga forkertheds-falelse, afvisning eller
eksklusion
« Deltage i aktiviteter, selv om det er
ubehageligt, eller de virker meningslgse
« Double bind: negative konsekvenser ved at
maskere og ved ikke at maskere
« Typiske tegn p& maskering:
»>Observere — analysere — kopiere
> Skjule eller undertrykke egne traek og
behov, fx stimming; ubehag
»"Scripting”

www.molis.dk

MASKERINGS EKLISTE

Q At du moniterer dit kropssprog, sé det fremstar mere afslappet

O Atdu altid tzenker pa, hvordan andre kan opfatte dig

Q At du retter dit kropssprog for at fremsta mere interesseret i samtaler

O At du har gget opmzerksomhed pa, hvilket indtryk andre far af dig

Q At du er steerkt fokuseret pa dine egne ansigtsudtryk og kropssprog i sociale situationer

Q At du har fglelsen af, at du praver at fremsta mere som alle andre i sociale sammenhaenge

0 At du har fglelsen af, at du skal tvinge dig selv til at interagere med andre i sociale sammenhaenge

O At du har fglelsen af, at du ikke kan vaere dit naturlige jeg/vaere afslappet/veere dig selv omkring andre
O At du har et behov for at spille skuespil eller foregive for at komme igennem en social interaktion

Q At du er nadt til at observere andre for at forsté de sociale spilleregler

Q At du har behov for stgtte fra andre mennesker for at kunne socialisere

0 At du har behov for at undertrykke bevaegelser eller udsagn, fordi du er nervas for, hvordan andre vil opfatte det
O At du er ngdt til at gve dig pa ansigtsudtryk og kropssprog

O At du fgler, du er ngdt til at have en slags manuskript, du kan benytte i social situationer

Q At du faler, du er ngdt til at underspge mader at vaere social pa for at kunne beg3 dig

p < molis

CAT-Q

« Camouflaging Autistic Traits
Questionnaire

+ Selvrapporteringsskema

« Maler social camouflage-adfeerd hos
voksne (16+)

« Tre underkategorier:
« “Compensation” — strategier til aktivt at
for sociale i
“Masking” — strategier til at skjule
autistiske traek eller fremsta neurotypisk
“Assimilation” — strategier til at prave at
passe ind i sociale situationer

www.molis.dk

05-05-2025

17



05-05-2025

»

AKUTTE STRESSRESPONSER

« Fight: keempe og forsgge at eliminere faren
« Flight: flygte fra faren
« Freeze: spille dad, blive ubevaegelig

» Keemp, flygt, frys

« Fysiologiske stress-responser som vi deler med pattedyr
og til dels krybdyr

www.molis.dk
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"FAWN” - FORMILD-RESPONSEN

« Fawn — p& dansk: formild- eller kryberesponsen. l‘%

« Blive ven med truslen: behage, berolige, please andre
« Nar kamp eller flugt ikke er mulig
- Fokus pa at please andre pa bekostning af eget velbefindende
* At lukke ned for sig selv:
« "Hvis jeg udtrykker folelser eller ubehag, kan det fare til mere skade”
« "Hvis jeg bare ger alt rigtigt og siger det rigtige...”

www.molis.dk
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"FAWN” - UDTRYK

* Ude af stand til at udtrykke, hvad man virkelig taenker eller fgler

« Tager sig af andres fglelsesmaessige reaktioner pa egen bekostning
« Pleaser, siger ja til alt. Kan ikke fornemme egne greenser

» Smigrer andre

« Tager gerne skyld pa sig — undskylder ofte og uden grund

« Undgér konflikter for enhver pris

« Altid optaget af at passe ind

* Har ofte en falelse af, at de er ansvarlige for andres
folelsesmeessige reaktioner

www.molis.dk
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AT SMIDE MASKEN

Hvad kan vi gere?

« Selvforstaelse, bevidsthed om denne stressrespons, skabelse
af mere tryghed, selvomsorg

Smid masken:
1. Leer dig selv at kende (greenser, praeferencer, start i det trygge)
2. Spot masken (situationer, personer, bevidst/ubevidst)
3. Smid masken (hjeelpemidler, seette graenser, stimming, bed om behov)

www.molis.dk

Q0 Ikke at lzzgge maerke til sociale signaler, nr man fokuserer p3 en kraevende opgave

Q At have behov for at vide praecis, hvad man kan forvente fgr en ukendt situation

Q At holde sig til en fast struktur og afvise afvigelser fra denne struktur

QO At bruge lang tid til at tanke sig om, fgr man svarer pd et spargsmal

0O At bruge timer eller dage alene pé at sove og genoplade efter en socialt krzevende eller stressende situation
0O At have brug for “al information”, inden man kommer frem til en beslutning eller et svar

O Ikke at vide hvordan man fgler, eller have behov for flere timer eller dage til at komme frem til, hvad man fgler

Q At have behov for, at en regel eller en instruktion giver mening, fgr man kan falge den

Q Ikke at bruge energi pa forventninger som opfattes som unfair eller ligegyldige, sisom at tage make-up pé eller falge mode

Q At fortzelle om ens behov

Q At bede om ekstra information, tid eller ro

0O At afstd fra adfeerd som at give knus eller give hand, nar det ikke giver mening eller giver ubehag

Q At stimme efter behov

p < molis
TOLERANCEVINDUET

High zone: Aktivt forsvar med mobilisering: kemp, flugt

== Low zone: Passivt forsvar med immobilisering: frys, afkoblet, shut down, numb
(fawn, krybe, please, overgivelse, blindt g med)

www.molis.dk
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* Mobilisering

High zone + Reaktiy, overvasldet, stresset, angst, agaressiv

« Tankemylder/kaos, hyper-reaktiy, impulsiv

« Immobilisering
« Dissociation, shut down, frakoblet, falelseslgs, hablas, opgiven
« Hukommelsestab, tom i hovedet, hypo-reaktiv, reagerer ikke pa stimuli

Low zone

www.molis.dk
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Du er pé en café fuld af mennesker
En aggressiv person kommer gaende lige imod dig. Der er tydeligt konflikt i luften
Hvad gor du?

Du konfronterer. Protesterer.
Du finder udgangen med det samme.

N

05-05-2025

N

Du er ude af stand til at sige eller gare noget, du bliver tom | hovedet.
Du forspger at please personen, bruger selvnedggrende humor, lader dig nedvaerdige, gor dig selv ufarlig.

www.molis.dk
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NAR DU ER | DIT VINDUE

- Dit toneleje aendrer sig: signalerer varme og ro

« Dine ansigtsmuskler zendrer sig: smiler ogs& med gjnene

» Muskler i mellemgret aendrer sig: modtager menneskestemme
» Oxytocin udlgses

www.molis.dk
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NAR DU ER UDENFOR DIT VINDUE
KAMP, FLUGT, FRYS

« Dit toneleje sendrer sig: stemmen bliver monoton

+ Dine ansigtsmuskler endrer sig: smil med kun munden, mimikfattig
* Muskler i mellemgre gendrer sig: hgrer lavfrekvens-lyde

« Sveerere ved at holde blikkontakt, nar vi lytter til en anden

« Adrenalin og kortisol udigses

|B¢rn og sarbare ryger oftere i frys I

« Vi tolkes lettere som truende/ikke varme, og vi har sveerere ved at
opfatte signaler om tryghed (det sociale nervesystem)

www.molis.dk
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DISSOCIATION OG TRAUMER

« Kan du ikke h&ndtere stressen eller krisen ved at keempe eller flygte,
s& rykker du i frys — immobilisering = Dissociation,
depersonalization, derealization

« Nar dét der sker for os — rundt om os - er for overvaeldende til, at vi kan
handtere det i gjeblikket
« Krav overstiger ressourcer/strategier

* Hive ledningen ud af stikket for at begreense skaden — ikke mere
traumatisering, ikke opleve smerten (ikke huske, ikke maerke)

« Tilpasningsreaktion, der sikrer os overlevelse eller begraenser
skaden

www.molis.dk
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TRAUMA OF INVALIDATION

» Traume associeret med kontinuerligt ikke at blive valideret i sine
oplevelser (tankestil, sansebearbejdning...)

« Eksempelvis: nér der bliver kommunikeret, at en gendring i skema eller
en konsistens i maden (der opleves meget ubehageligt og stressende
for individet) slet ikke er ubehagelig og ikke ber veere s stressende,
eller ggre individet s& rystet.

« "det gor ikke ondt”, "det er ikke varmt/koldt”, "det er ikke stressende”

« (forstyrrelser i udviklingen af interoception)

www.molis.dk
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Et smalt vindue High zone: Aktivt forsvar med mobilisering
Social tryg, velreg\leret

Low zone: Passivt forsvar med immobilisering

www.molis.dk
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IND | VINDUET IGEN
REGULERING

« Krav om selvregulering

« Interoceptive vanskeligheder (hvordan regulerer jeg mig selv,

ndr jeg ikke kan meerke mig selv?)

* Kreever samregulering med et reguleret nervesystem
« En tryg person, der tilbyder et trygt miljg at veere i

www.molis.dk

High zone: Aktivt forsvar med mobilisering

Dysreguleret

Socialt engagement-system: tryg, velreguleret

Reguleret: | mit
vindue er der
mulighed for
interoception og
med tiden
selvregulering

Low zone: Passivt forsvar med immobilisering

www.molis.dk

Dysreguleret

05-05-2025
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INTEROCEPTION — HVAD FORTALLER
MIN KROP?

* Knurren i maven ved sult

» Summen i haender og fedder ved rastlgshed

« Hjertet banker, men er det af skreek eller begejstring?

» Hvordan har min mave det? Sommerfugle eller knuder?

» Mit hoved er tungt. Er det hovedpine, treethed, sygdom, en
masse spaendende ny viden?

www.molis.dk

w - molis

INTEROCEPTION

Registrere signaler fra kroppen

Forbinde signaler til “emotioner”

Regulere med handling som fremmer indre
velveere/velregulering

www.molis.dk

w - molis

INTEROCEPTION

hos omsorgsperson, nusser med hunde
velreguleret

www.molis.dk
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PAVIRKET INTEROCEPTION

* Voldsom stressbelastning over lang tid

« Traumer (sensoriske traumer, traumer i forhold til at blive
kronisk misforstaet, sociale traumer)

« Autisme, ADHD, angst, PTSD, depression, skizofreni,
spiseforstyrrelser, afheengighed, somatic symptom
disorders

www.molis.dk
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HVAD HZRER VI:

Jeg er ngdt til at tiekke temperaturen i et lokale for at undersage,

om jeg mon fryser.

Jeg ved farst, at jeg er blevet vred, ndr jeg kan hgre, at jeg raber.

Nu ved jeg, at nar jeg registrerer mine fingre snurrer og mine ben

ryster, s& skal jeg tiekke, hvor lang tid det er siden, at jeg sidst
spiste. For troede jeg, at jeg var bange og i fare.

www.molis.dk
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SELVREGULERING

Evnen til at identificere, udtrykke og h&ndtere egne falelser og tanker.

Det kreever interoception — at vi kan registrere, forsta og handle pa vores indre

folelser og kropsfornemmelser

Selvregulering betyder ikke uden andre, solo-regulering

Det betyder, at jeg kan registrere, at jeg har behov for hjselp og opsage statte fra

andre, samveaer

Vi udvikler vores evne til selvregulering gennem interaktion med vores miljg
gennem samregulering

www.molis.dk

05-05-2025
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UDVIKLING AF SELVREGULERING

SELVREGULERING

INTEROCEPTION

SAMREGULERING

www.molis.dk

“Hun er nadt [N / kun’:z"d;u;; i\ / \
hal leere :‘ gar med Hun bruger aldng )

B g RN
e 0sa... A ;/ \\
= - ~_ - _

_— — N — —

Husk at treekke \

vejret, nar du \( Husk at tage en

meerker, du bliver pause, nar... / \
vred.. / \ / Husk at tage dine

horetelefoner p&, |

nar..

/ Husk at bede \ / Han vil aldrig tale —
om h]@|p \ om det bagefter
/ inden... y

www.molis.dk
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_ SAMREGULERING
¢ T A

Fgr vi kan opna interoceptiv bevidsthed og derved ogsa ‘
muligheden for selvregulering, er vi ngdt til at vaere trygge -
regulerede.

Vi kan ikke fordybe os i vores indre oplevelse, nar vi er
dysregulerede — det er for skreemmende.

Vi skal bringes tilbage i vores vindue ved samregulering ‘

- — J

www.molis.dk
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GENERALISERET KOMMUNIKATION

Barnet med autisme Barnetsinteroceptive

udvikling forstyrres

«Barnet mangler
grundleggende
evne til at forsta
verden og il at give
de generelle

signaler

Moren lzerer sig
barnets sprog. Men
hun opdager ikke

«Andre har ikke lart
sproget og forstér
derfor ikke barnet,
da barnet ikke kan
sende de typiske
signaler

*Barnets forsog p
atforbinde det, det
registrerer, med
forskellge folelser

eneste, der har lzert eller tilstande

det sprog s godt

www.molis.dk

w - molis

SAMREGULERING

Kraever gensidighed Kreever nysgerrighed Kraever du selvregulerer

« Ikke compliance: hvor den « Observer uden at vaere for « Vi bliver ofte lidt
ene fortzeller, hvad den overbevist og uden dysregulerede, ndr vi mader
anden skal gare, og den fordgmmelse dysregulering

anden skal adlyde

Ekstern stabilisering:
Hvordan kan vi bruge
miljget (lys, lyd,
temperatur, sanser)?

Intern stabilisering:
Hvordan regulerer jeg
deres nervesystem?

www.molis.dk

w - molis

INVITATION TIL SAMREGUL

« Barnet, der klynger sig til foraelderen

- Barnet, der fglger i haelene pa en bestemt paedagog

« Barnet, den unge, den voksne der hele tiden har brug for al
omsorgspersoner eller den trygge psedagog er henne

< Den unge, der hiver fati dig hele tiden, kraever din opmaerksomhed, ikke
kan veere alene

« Den voksne som ikke alene kan gennemfgre indkab, veere i transport etc.,
selv om | har gvet det mange gange sammen og forberedt strategier, lavet
ngdplaner...

« Opmeerksomhedskraevende, usikre, separationsangste, uselvsteendige,
omklamrende

www.molis.dk
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Husk: det er gennem samregulering, interoception har mulighed for at udvikles, og derved far vi ogsd
de bedste muligheder for udvikling af selvregulering.

Jo tryggere, vi gar deres nu (gennem ing), jo bedre Vilkér er der for, at de
udvikler evnerne til at kunne selv senere.

Hun er nedt til .
at lere at gore Han kan jo ikke
det selv... have mig med

pé arbejde som J

www.molis.dk

Der bliver jo
ikke taget de
her hensyn ude
i den virkelige
verden...

molrs

@DVELSE

Teenk pa en person:
* Hvordan ser det ud nar de er i deres tolerancevindue?
« Hvordan ser det ud, ndr individet er velreguleret og trygt? Handlinger, kropsudtryk,
udsagn?
« | hvilke situationer eller med hvilke personer er individet velreguleret og trygt?
« Hvordan ser det ud nér de ryger ud af deres tolerancevindue? Bade
kaemp, flugt og frys
« Hvordan ser det ud, ndr ureguleret er ureguleret og utrygt? Handlinger, kropsudtryk,
udsagn?
« Hvordan ser det ud, nér individet beder om hjeelp, statte, samregulering?
 Handlinger, kropsudtryk, udsagn?
« | hvilke situationer? Hvem sgger individet stotte fra?

www.molis.dk

p < molis
3 o Arrogpat
B ' SHigeRte
. %§ BU] PRIUpRRI e % e ot s
ki 3 A R\ ‘ Je Ensomhed | ayt se.\,‘,a,d‘
Udtreettethed

Forkerthedsfalels:
Overanalyserende

Perfektionisme

Facade

Affektsmitte

Stress-sarbar Greenselgs

Kontrol

www.molis.dk
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ALT DET DER KOSTER
- under overfladen
* Bgrn, unge og voksne der:

- P& overfladen fremstar upafaldende eller fremstar med
andre vanskeligheder

» Under overfladen er preeget af flere grundlzeggende
autistiske traek

» Ressourcer og vanskeligheder giver en meget ujseevn
profil — hvad kan vi forvente, og hvordan hjeelper vi?

www.molis.dk

ANDERLEDES HIERNEMODNING

« 1/3 levealders forsinkelse 4
* Socialt og emotionelt - ikke intellektuelt g
*+ Ude af trit med alderen

12 8 )
15 10

18 12 1

2 14

24 16 '

www.molis.dk
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UNGE MED SKJULT PROFIL

« De fleste unge bliver diagnosticeret ved 14-ars-alderen
+ 1/3 levealders forsinkelse:

« Kronologisk alder (fysisk udvikling) og social, emotionel modenhed: 9/10 &r
« Teenk: 3. klasse-elev i en 7. klasse

[eioonisk ider_ oding _]
« Kompleksiteten i det sociale stiger . -
+ Heenge ud, slang, trends, hemmeligheder i "
s 10

[P I — 1 1

2. Anubymers oot sccne narmims

3. Kaplars sen socials adard s wass

www.molis.dk
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Min sterste fortrydelse i livet var, da jeg som 14-arig
solgte min hest og fik mig en keereste.

www.molis.dk

4

DEN UJAVNE PROFIL

www.molis.dk

4

DEN UJAEVNE PROFIL

www.molis.dk
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Det jeg kan i dag, kan jeg ikke ngdvendigvis i morgen.
Det er en keempe frustration for mig, og jeg oplever, det
er en udfordring at forsta for mine oplevelser.

www.molis.dk

r
PUBERTET
Neurotypisk ungdomsliv Autistisk ungdomsliv
« Lgsrivelse og fokus p& hvad der er in . Forandringer er af negativ karakter
og yt (modstand mod forandring), afheengighed
« Eksperimenteren « Forsigtige, forbehold over for det
(keereste/venner/stimulanser/oprer...) uprgvede
* Hejt tempo og mange bolde i luften « Bliver stresset af hgjt tempo
+ Hgj social kompetence « Tilleert social kompetence
+ Kommunikativt fleksible og sikre « Tilleert - lidt stiv — kommunikation
+ Omstillingsparathed og fleksibilitet + Man skal opfordres og inviteres
- Stort drive « Vil gerne (kan ikke altid)

www.molis.dk
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FLIRTER DU MED MIG?

Kompleksitet
+ Merke egne signaler, afleese sociale signaler hos den
anden, marke stemningen og afveje konteksten, finde
timing
+ Det usagte, mellem linjerne eller ukonkret tale
« Vil du komme sammen?
« Atvare i seng sammen
* At rore ved sig selv

05-05-2025

/‘—"L“ = J*“-‘L.‘—.J&A

Nedsat kontel og

www.molis.dk
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www.molis.dk

p < molis

€' -
Fordi jeg har lyst!
< o G i i
sekimalicet of andsme

05-05-2025

www.molis.dk

p < molis

VOKSNE MED SKJULT PROFIL

« Stigende krav gennem voksenlivet
« Uddannelse
« Job
« Foreeldreskab
« Familieliv
[ ——

« Kontinuerlig (over)belastning 2 Ayt e s o e et

F e S ——

www.molis.dk
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AUTISTISK UDBRANDTHED

Symptomer: Arsager
« Udmattelse « Kronisk stress
« Social tilbagetraekning « Manglende stgatte og hensyn til

seerlige behov
« Manglende (selv)forstaelse
« Undertrykt stimming

+ Nedsat funktionshiveau
« Eksekutive vanskeligheder
« Autismetraek forsteerkes

Vejen igennem: Ro, minimal socialisering, f& krav, gradvist vende tilbage til
daglige rutiner, stimming

Beskyttende faktorer: God selvforstéelse, energiforvaltning og relevant statte

www.molis.dk
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HIJERNENS FUNKTION OG
AUTISME

www.molis.dk

’
HJERNENS NEUROBIOLOGI

Cortex Forbindelser: s4 jeg fx kan taenke over
og forteelle mine omgivelser om mit
folelses- eller sanseliv:

Jeg kender mig selv og andre kan
forsta mig.

(Tanker og sprog)

Der er for meget larm

Han synes nok, jeg er dum

Jeg vil godt hjem nu

Det limbiske
system

(sanser o falelser)

Sult
Mange lyde
Tryghed , utryghed

www.molis.dk
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NEUROLOGISK TEORI

« Dysconnectivity: Hyper- og hypoconnectivity
« Anderledes forbundethed: flere og feerre forbindelser

1

www.molis.dk

r
FARRE FORBINDELSER

- Eeerte forbindelser
CORTEX .

Sveert ved at mzerke og sette ord pa folelser
(Tanker og sprog)

+ Sveert ved at meerke kroppens signaler

Tankemylder
Overanalysering

Kan ikke maerke efter

En masse fglelser, men bruger
ekstraordinaert meget energi pa at
scette ord p eller gore bevidst

v g

Fordele, ulemper.

Jeg fik pizzai |

\ sidste weekend,
men...Lasagne

p N
Vil du have

lasagne
\ / \ izza?
\/ kanjeggodtlide \keller pizza? -
| fordi... Laeste je ) ~___
L ke at... %9 4 DET
- LIMBISKE

SYSTEM (Sanser og folelser)

www.molis.dk

Jeg kan som regel mest sige, at det fx ikke er positive fglelser,
jeg har. Jeg kan ikke sige, om jeg er vred, ked af det eller
skuffet, eller hvad der fylder mest.

Nogle gange kommer det senere.

www.molis.dk
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Personlige rettigheder

. D bt 1 a g NEJ g aviesbra - sncid uen o Forbars, uncakyide sk i

oy
O nar ot 1 st g .
o o it g, v i bashdnio 09 beple o .

5. BuPar ot 8 ot rorarn ancres probimmer o 1 sai a bastarra, o 03
veran da i forhokie dig e
0.0 st b skrevit noge s, 4 s SHAL aflor BURDE gors ot b andet

Bk o i e Lot

ot

www.molis.dk
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NZDPLANER

Min Nedplan

« Homir skal jeg bruge min nedplan:

Hyad skal jeg gere nu og her i situationen:

Huad skal jeg sige Ul den, jeg er sammen med:

Hvem skal jeg kontakte, hvis jeg har brug for hjaelp, eller brug for at tale det igennem.

Hvordan skal jeg kontakte min nedplansperson:

Hyad skal jeg sige eller skrive til min nedplansperson:

www.molis.dk

’
BYR INDEHOLDE

1) Hvornar skal jeg bruge min ngdplan? Fx

a. Huvis jeg ikke har lyst til det, der sker og jeg er i tvivl om, hvordan
jeg siger fra.
Hvis jeg er i tvivlom, hvad andre signalerer.

c. Huvis jeg har lyst til noget, men er i tvivl om, hvorvidt det er en god
idé, er lovligt eller vil overskride mine eller andres graenser.

d. Hvis andre foreslar noget, og jeg er i tvivl om jeg har lyst eller om
det er en god idé.

2) Hvad skal jeg gere og hvad skal jeg sige til den jeg er sammen
med:

www.molis.dk
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GODE SATNINGER

* Nej

* Stop

« Jeg vil ikke

« Jeg vil ikke mere

« Jeg vil ikke fortszette

+ Du skal stoppe nu

« Stop jeg har brug for at teenke mig om

« Jeg vil godt have at du gér nu

« Jeg ma gé nu eller jeg ma slukke computeren/mobilen nu
+ Lad mig veere i fred

www.molis.dk

4

BYR INDEHOLDE FORTSAT

» Hvem kan hjeelpe mig? En ngdplans-person. Det skal veere en du er
tryg ved, har tillid til og tidligere har talt med emnet om.

+ Hvordan vil du kontakte din ngdplans-person? Det kan eksempelvis
veere via SMS eller telefonsamtale.

+ Hvad vil du sige til din ngdplans-person? Maske skal | have et
hemmeligt kodeord eller emoji, som begge parter ved betyder, at
man har brug for hjeelp

OBS: Husk at gve ngdplanen!

www.molis.dk

’
FLERE FORBINDELSER

CORTEX
(Tanker og sprog) \ + Flere forbindelser
+ Sanseoverload
« signalforvirring
« Nedsat filtrering
+ Nedsat tilvaenning

DET
LIMBISKE
SYSTEM (Sanser og folelser)

www.molis.dk
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Sanseoverfglsomheden er uden

sammenligning den del af min autisme, der

pavirker mig mest i hverdagen.

Fa dig dog
et liv!

05-05-2025

Louise Egelund Jensen
Fa& dig dog et godt liv

www.molis.dk
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SANSEMODALITETER

Interoceptiv sans (indre organer) "
Kroppens indre tilstand: trst, sult, masthed, Horesansen "”""'_"’h don af
traethed, toiletbehov — o falelsesmzessig tilstand Vel &5 (R, e e

Iyde, orientering
Vestibulzer sans (balancesans, labyrintsans)

Orientering, balance, svimmelhed. Benyttes /-

ofte, hvis mangler stimulering fra den proprio- | FE)
ceptive sans. Bliver i systemet 3-4 timer. ",

Lugtesansen (olfaktorisk)

kinastetisk sans)
Registrerer tryk, grounding-fornemmelse,
tygge, sutte, knase. Koordination

~—r" s -(/(l‘\ panik, opkastningsfornemmelse/refleks
— i & X\
Proprioceptiv sans (muskelledsans, @ rx./-\ b

Smagssansen (gustatorisk)
De fem grundsmage

Synssansen (visuel)
Bevaegelse, lys, motorisk samspil

Bergringssansen (taktil)
Storste sans, pd overfladen: Bergring, tryk, smerte,
temperatur, bindeled mellem indre og ydre milj

www.molis.dk
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SANSEMASSIGE OPMARKSOMHEDER

« Indretning « Bergring

* Rolige, ensartede farver « Tilpas bergring og kram

« Opryddet yd

+ Tej og udtryk (deempet og neutralt) « S& lydfrit som muligt (undga tikkende
« Lugte ure etc.)

« Undga parfume, skyllemidler etc. « Ved &bne vinduer: larm udefra

« Udluftning o Lys:

+ Husk din ande « Deempet belysning, undga lysstofrar
« Spisning i separat lokale « Afskaermning for lys
+ Temperatur

« Veer opmeerksom pé at det hverken er
for koldt eller varmt, at det traekker fra
vinduet

www.molis.dk

Kobling med amygdala, kvalme og

36



+ Kaededyne / kugledyne

+ Keedevest / trykvest

+ Handledsveegte

« Tangles / sansering / dimser / fidget cube

(=]

* Snoezelhuse P
* Svemmehal é Y &

» < molis

SANSEMASSIGE HJALPEMIDLER

L= =]

+ Duftposer
« Telte / gynger
+ Kuglebade bl R

*+ Ridning

+ Musik / naturlyde /white noise apps + Lavalamper

+ Noise cancelling haretelefoner + Solbriller
* Heettetrgje N
+ Bobleplast

« Tigerbalsam

« Og meget mere... F
9mee o

WWW. umshop.dk / www.inklusi

dk / Tiger / Sgstrene Grene

www.molis.dk
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STRESS-SARBARHED

www.molis.dk

p < molis

STRESS SARBA

RHEDSMODEL

Kaoslinje

NeaAluUssans

AL M

(f.eks. minutter, timer, dage, uger, maneder, &r...)

Tid

www.molis.dk
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UDFYLD SELV

Kaostegn

Advarselstegn

Tid

www.molis.dk
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STRESSFAKTORER

Der er to typer stressfaktorer:

Situationsbestemte

(variable)

Grundlzeggende

(stabile)

www.molis.dk

4

GRUNDLAGGENDE STRESSFAKTORER

Skole/Uddannelse/Job

+ Ikke have styr pd min dag

Foreeldre

NeaAlussans

Skole

Sevnproblemer

Kontakt med kommunen
Keereste/partnere

Familie

Sociale arrangementer
Sanseforstyrrelser

@konomi

Udseende

Folk forstar mig ikke
Ensomhed

Uoverskuelige arbejdsopgaver
Lektier/eksamen

- Spisning

Dijebliksbillede

+ Sovnproblemer

+ Andres forventninger

Wm0 " Egne forventninger

05-05-2025
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SITUATIONSBESTEMTE STRESSFAKTORER

Folk siger noget, som jeg ikke forstar

Larm, smaskelyde, lys, bergring, lugte

iselige forandringer
Skaenderier med partner eller foreeldre

Uretfzerdighed og skuffelser

(%] + Hovedpine, tandpine

) - .

2 Sover over sig - Afvisninger

=] .

< .

s Forzeldre

o . er

= + Vejret

Skole .
+ Hagijtider, ferier og fester
+ Transportproblemer
Sevnproblemer

@ijebliksbillede

www.molis.

dk

p < molis

www.molis.dk
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ADVARSELSTEGN

[ Sover over sig

Forzeldre

NeaAluUssaNs

Skole

Sgvnproblemer

Tab af feerdigheder:

« Hygieine

- Spro
Traekker sig . Ngen?aer
Aggressiv, initabel « Koncentration
Bekymring + Hukommelse
Utryghed + Social omgang
Bget sansefalsomhed . gyole/job-
Forstyrret sgvn feerdigheder
:gwsdﬁsgr: eddove" « Lysttil at spise

. Miste tit
Ked af det —=
Modlgshed
Treethed

Manglende overskud

Djebliksbillede

»

www.molis.dk
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KAOSTEGN

Kaostegn:
w + Depression
3 Skal tl lmgen Kaostegn + Apati — handlingslammelse
17 * Angst
4 Sover over sig + Selvskadende adfeerd
< . forseg
3 e + Udadreagerende adferd
= « Spiseforstyrrelse
+ Tvangstanker/-handlinger
Skole * Ritualer
+ Sevnproblemer (for meget)
Sevnproblemer + Sevnproblemer (for lick)
+ Psykoser
Djebliksbillede
www.molis.dk
p < molis
Bak
Kom tilbage til det, der har virket
‘Skal i leogen ) Glem kronologisk alder for en i
Sover over sig
« Féhjeelp fra andre
Foreeldre * Fjern stressfaktorer
« Tilpas krav
« Struktur
Skole « Samvaer med ligestillede
« Evt. terapi
+ Evt. medicinsk behandling
Sevnproblemer

Dijebliksbillede

neanussans

www.molis.dk

p < molis

UNDER LINJEN IGEN

Kaostegn

Skal til lsegen

Sover over sig

Forzeldre

Skole

Djebliksbillede
www.molis.dk

05-05-2025
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BESKYTTENDE FAKTORER

1) Personlige:
= + Gode hverdagsstrategier
2 God &
7] .
o Altid en bagdar
3 | reamme
D Skal til legen
c
Sover over sig Omgivelser:
+ Feelles forstaelse
EE + Gode netvaerk
+ Samtaler/radgivning
Skole

Djebliksbillede
www.molis.dk

Str torer i forbi med

Du udfyider skemaet ved at give hver stressfaktor point fra 0 til 10:
0= Ingen stress (det er ikke svesrt / imiterende / frustrerende / fylder ikke)
5 = Medium stress
10 = Meget sveer stress — naermer sig sammenbrud (det er svert / irriterende /
frustrerande / fylder meget).

| Tal0-10 |
Om morgenen for skole 1
Ting der er skat dagen for
Hvordan du har sovet
Tanker inden du stdr op
["Mor om margenen
Far om morganen

www.molis.dk

FARVEL/AG STRESSFAKTORERNE EFTER TAL

« 7-10: Meget generende: vigtigt at f& taget hensyn til/veere
opmaerksom pa (R@D)

+ 0-3: Ok (GR@N)

www.molis.dk
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Stressfaktorer | forhindelse med studie
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ENERGIBESPARING

wen Totenar 0% % 10,40

& Indstillinger Batteri

Energibesparende funktion O

ses allid pd statusiinjen i Energibesparende

www.molis.dk
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+
Energi bank
Udgifter (koster energi) Indtsgter (giver energi)
Aktivitet [ oplevelse (0-100) Aktivitet [ oplevelse (0-100)
Arbejde 50-70 Tv 30
Skole BO-100 Bad 30
Lektier 20 Savn 100
Venner 0-20 Makeup 40
Samtaler 60 Nettet 30
Transport 0-40 Musik 40
Forandring 50
www.molis.dk
p - nolis
&
Energi-hank
Gagifeer (hoster snerE ]
Aktivite / oplevelse (0-100) Aktivitet / oplevelse (0-100)
Gpvask =0 Musik 7o
Fengaring wa Carre £
T 7= Serim 7o
Madlavning W Madiavning o
aiender B Vaere sammen med Ay £
Voo smmen e andre 5o Sove o006
U Famiita cller tastie
enner)
ety ranapare 55 Cyiding 050
Sociate medier Fo-00 Sociale medier o
Vasre pi arberde 7o Vaere pa arberde =
Verre i studie W Viere pA sedic 660
Fereton 5
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MIT ENERGIREGNSKAB

« Er der plus pa kontoen, nér dagen er slut?
- Gérjegi0 eller i minus?

« Er der balance péa energikontoen?

* Lyst til meget

* Ngdt til at dosere energien ud

» Ngdt til at restituere

Dagf erengitarc

energ]

[
iyt ot erg Ikt g
Rtiote e Tt

Retite] e

T

| udghartosat

idhager il

Tagensamiech st
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ENERGIFORVALTNING

Energitorsaning

Oversigt over energiforvaltning

e
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www.molis.dk

Vi har aftalt med mit praktiksted, at jeg kan tage en

restitutions-dag, nar jeg har brug for det. Det er sveert for

mig at meerke, men det er bl.a., nar jeg har veeret i
minus flere dage i treek.

Jeg behgver ikke forklare eller lyve om en eller anden
arsag. De ved, at jeg kun tager dem for at undga at
breende helt sammen og blive sygemeldt.

Jeg kalder dem selv mine aspergers-dage.

www.molis.dk
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GENTZANKE MENINGEN MED SAMVZAR
ELLER TRADITIONER

* Burde, skulle

» Hvad giver mening for 0s?

* Genteenke rutiner for hygge og samveer

» Kan man spise sushi juleaften?

» Kan man tage hjem fra alle arrangementer kl. 20?
» Kan man have en planlagt exit-strategi?

www.molis.dk
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TILPASNING AF KRAV ELLER FORVENTNINGER

Hvorfor har man et bestemt krav til sig selv?

* Er det for ens egen skyld eller for andres skyld?
* Hvad gavner det at beholde kravet?

* Hvad vil det give at &ndre/fjerne kravet?

Husk, at de valg der traeffes, ikke er fravalg af
omgivelserne, men tilvalg af trivsel.

www.molis.dk

r
MINE H’ER:

05-05-2025

Hvem inviterer?

Hvad skal vi? Fadselsdag, julefrokost, bryllup, begravelse?

Hvad skal man have pa?

Hvad kan jeg gare? (hjzlpe til: borddeekning, med musikken, tage billeder?)

Hvem kommer, hvor godt kender jeg dem, hvor mange?

Hvor kan jeg restituere?

Hvor lang er transporten? Hvordan kommer jeg derhen og hjem?
+ (Er det med offentlig transport? Skal jeg vejen? Kan jeg sel , hvornér jeg gar igen?)

Hvornér slutter det?

Plan B:
+ Etjakan blive til et nej, hvis stressniveauet er for hgjt.
+ Jeg gar tidligt hjem uden forklaring eller farvel til alle. En sms fratoget med tak for i dag.
Prioriter:
+ Erdet nogle, der er tzet p& mig? Er det en vigtig/engangs- begivenhed? Hvor stresseter jeg i det hele taget?

www.molis.dk
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HVIS DU GERNE VIL VIDE MERE

Barb Cook & Michelle Garnett: Spectrum Women
+ Devon Price: Unmasking autism

* Rudy Simone (2018): Aspergirls — Styrke og handlekraft til kvinder og piger med
Aspergers Syndrom og autisme.

Liane Holliday Willey: Pretending to be normal

Louise Egelund Jensen: Fa dig dog et godt liv

Louise Egelund Jensen: Fordi jeg har lyst

Liane Holliday Willey: Safety skills for asperger women

Camilla Rau Petersen & Elisabeth Christensen: Kvinder og piger med asperger

Stephen W. Porges (2017): “The polyvagal theory. The transformative power of feeling
safe

www.molis.dk
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TAK FOR | DAG

& Lad clipboard
N ' blive, tak ©

molis

www.molis.dk
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