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Vibruger alle masker — skuespillere
er nok dem der mestrer det bedst,
men lejlighedsvis bruger alle
masker. Hvis man er til jobsam-
tale, viser man maske kun den
"pene” side frem, og det samme
hvis du er pd date eller moder
svigerforeeldrene forste gang.

Men for flere autister er masken
pd neesten hele tiden, da det
kan veere en overlevelsesstrate-
gi. Selvom det ikke forekommer
naturligt, sa ved autister alligev-
el, at gjenkontakt, fagter og in-
teresseret smalltalk virker i den
neurotypiske verden. Derfor er
der flere, som tvinger sig selv til
at bruge gjenkontakt og lerer sig
selv forskellige spgrgsmal, de kan
bruge i smalltalk med andre, sa de
passer ind og fremstar mindre au-
tistiske. Som psykolog Maja Tou-
dal forteller om pé side 6 i dette
blad, sa ggr mange autister, hvad

de kan for ikke at skille sig ud, og

de ender derfor ofte med at laegge
bind pa sig selv og bruge meget
energi pa at vere en anden end
den, de egentlig er.

Der er f.eks. de stille piger i sko-
len, som ikke siger si meget og
altid laver deres ting, og som let
forsvinder i leererens kamp for at
fa roiklassen. Med andre ord — de
er usynlige og skiller sig ikke ud i
den almene forstand, hvor det er
dem, der larmer eller er udadrea-
gerende, man legger maerke til.

Mange af dem maskerer og gem-
mer deres sande fglelser vaek for
at passe ind. Rent faktisk skiller
de sig jo ud, men leereren opdager
det bare sjeldent.

Det samme gor sig geldende,
nar autistiske mennesker er ude
i samfundet, pd arbejdspladser, i
jobcentret, pa uddannelserne og i
sociale fallesskaber. Selvom man
ikke bryder sig om kropskontakt,
sd leerer man, at man skal kramme
andre for at blive accepteret. Man
kopierer de andre — det kan veere
tojstil, interesser, sprogbrug og
musiksmag. Ting der maske ligger
langt fra ens egen smag, men som
gor, at man er inde i varmen og ac-
cepteres.

Maskering fungerer som et skjold,
som man holder oppe for at passe
pa sig selv fra at blive ekskluderet.
Men det er hirdt at holde skjoldet
oppe, og prisen er dyr.




G G ! mange familier,
som min egen,
maerker vi over arene
konsekvenserne af
den voldsomme energi,
det koster at maskere,
og mange bern, unge
og voksne har ikke
overskud til meget
andet end at holde
masken.

Som man kan leese pa side 12 0g 16
i bladet her, s& kan maskeringen
for nogle unge og voksne “skjule”
deres autisme for omverdenen,
indtil man som voksen knaekker
sammen og bliver udredt.

Maskering kan vzere sveert at kom-
me ud af igen, og for nole autister
betyder det, at de foler sig ensom-
me i andres selskab.

Der er en evig frygt for, hvornar
de andre opdager, at man “fak-
er” den, og at man dermed bliver
afslgret. For hvad sker der sa? Er
det min maske, de kan lide, eller
er det mig? For de har maske slet
ikke set, den jeg virkelig er.
Maskering kan veere et redskab,
man kan bruge, nar det er ned-
vendigt. Men vi skal samtidig ar-
bejde os hen mod et samfund, som
omfavner alle, og hvor alle autister
oplever, at de kan veere lige den, de
er eller gerne vil veere. Med eller
uden gjenkontakt, kram og alt det
andet, der "forventes” af os i den
neurotypiske verden.
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Maskering ser forskellig ud
fra person til person

Interview med Maja Toudal, psykolog og autist. Forfatter til bogen “What Your Autistic Child Wants You To
Know”, og medveert i podcasten “Autistic Tidbits & Tangents”

Hvad er maskering?

En definition pa masking - eller
maskering pa dansk - er, at det
er et bevidst eller ubevidst forsgg
pa at indlere og bruge sendringer
i sin adfaerd og/eller kropssprog i
et forsgg pa at fremstd mere neu-
rotypisk eller mindre autistisk.
Det er et forsgg pa at skjule sin
anderledeshed for at passe ind
gennem brug af kamuflering, at
imitere og spejle eller kopiere an-

dres adfeerd.

Noget jeg ofte hgrer er: "det gor vi
jo alle sammen en gang i mellem”.
Det er ogsa rigtigt. Forskellen er,
at det for autistiske mennesker
ikke kun er til en fin fest eller
det forste mede med kaerestens
forzldre, at vi forsgger at passe
ind, sd de kan lide os. For os au-
tister er det naesten altid og i alle
sociale sammenhznge.

G G Det er en gennemgaende
strategi, som mange
autistiske mennesker
bruger hele livet og
naesten ligegyldigt,
hvem vi er sammen
med.

Men det er meget individuelt,
hvordan det ser ud og kommer til

udtryk.

Hvordan kan maskering kom-
me til udtryk?

Mange autister ender ofte med
at maskere ved at gemme sig selv
helt vaek og spejle eller imitere an-
dre. Det kan veere, at:

«  Jeglader vaere med at tale
om mine interesser, men
taler om den andens inter-
esser.

« Jeglader veere med at
udtrykke mine vardier, jeg
patager samme vardier som
den anden.

« Jeglader veere med at give
udtryk for, hvem jeg egentlig
er.

Mange autistiske bgrn, unge og
voksne gir med pd det, som den
anden ger og siger og efterligner
en-til-en. Hvis den anden f.eks.
godt kan lide en bestemt sport,
star pa en bestemt made eller siger
bestemte ord, sa ger autisten det
ogsa.

Maskering kan tage mange former
og er helt forskellig fra person til
person, men det er gennemgdende
og kan til sidst blive helt autom-
atiseret. For nogen betyder det,
at de imiterer ansigtsudtryk, an-
drer deres gestikulation og f.eks.
tvinger sig selv til at holde gjen-
kontakt. Eller at de griner af no-

get, de ikke synes er sjovt eller
taler om et emne, der slet ikke in-
teresserer dem.

Det handler om at
gemme alt det vaek,
som man kan frygte, vil
skabe negative sociale
interaktioner.

Mange skjuler f.eks. at de stimmer
samt holder det inde, hvis de bliv-
er sanseforstyrret og udtrykker
ikke vrede, erlighed eller folelser,
der kan opfattes negativt.

Mange ender med at gi pa kom-
promis med den, de egentlig er.
Verdier, veeremade, udseende og
interesser. Det er en fglelse af, at
alt det, der definerer mig, er pa en
eller anden made ikke okay. Sa ma
jeg bare prgve at veere en anden.

Hvorfor bruger mange autis-
ter maskering?

Jeg fandt et studie pa et tid-
spunkt, som inddelte maskering i
stadier, hvor der er tre faser: forst
motivation for maskering, sa selve
maskerings-adferden, og sa er der
konsekvensen.

Der hvor motivationen kommer
fra er ofte, nar vi mgder den so-
ciale verden, og vi oplever eller kan
se, at vores made at veere pa bliver



afvist. At vi bliver afvist. Det kan
veere, man har set en anden blive
socialt ekskluderet, eller at man
selv er blevet mobbet og ydmyget
for at veere den, man er som barn.
Uanset hvad, sa satter det sig og
gor, at man vil gere meget for at
undga at opleve det igen.

Det bliver tydeligt for os autistiske
mennesker, at hvis vi gnsker ven-
ner eller vil veere en del klassen,
arbejdspladsen eller andre sociale
forhold, si kraever det 100%, at vi
bliver accepteret socialt.

Det kan veere at indga i venskaber,
romantiske forhold eller pa arbe-
jdspladser, og sa er der samtidig et
element af personlig sikkerhed.

‘ ‘ For hvis du f.eks. er
i offentligheden og
har en nedsmeltning
eller stimmer meget
abenlyst, sa frygter
nogen for at blive gjort
grin med, eller man kan
fele sig sarligt udsat.

Vi maskerer alle sammen af
forskellige &rsager, men grun-
dleeggende handler det om, at vi
ikke gnsker at blive afvist socialt
eller at blive gjort til grin. Derfor
forsgger mange autistiske bern,
unge og voksne at passe ind i den
socialt accepterede norm, si de
ikke stikker ud. Men det er ikke
nemt.

Hvordan ved man, hvad man
skal gore for at passe ind?
Det er vidt forskelligt fra person
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til person, hvordan man lerer at
maskere, og hvem man gerne vil
passe ind hos. Men generelt kig-
ger vi autister ofte pa vores om-
verden og finder frem til den eller
de personer, som vi opfatter som
succesfulde, eller at de har det
nemmere end andre. Det er dem,
vi efterligner.

Det er helt subjektivt og ofte
meget instinktivt, hvem det er.
Det kan vaere, det er den, der al-
tid siger ja til arbejdsopgaver, den
populere, eller den stille pige i
klassen, som ikke bliver mobbet,
men er for sig selv.

Men hvad ger man sa for at passe
ind?

Mange autistiske

bern, unge og voksne
observerer, studerer og
indsamler mental viden
om, hvad de skal gore
for at passe ind i en
bestemt gruppe eller i
en bestemt situation.

Det er neermest et studie i adfzerd,
vi gir i gang med. Og det er en
virkelighed, vi har gang i hele liv-
et. Vi kigger rundt for at se: "hvor-
dan gor alle de andre. Hvorfor
far nogle handlinger hvilke reak-
tioner? Og hvordan?” Og jo mere
analyserende vi er, jo flere detaljer
skal vi have, for vi er klar til selv
at prove.

Derefter er der ofte noget tid,
hvor man gver sigi at passe ind og
tilpasse ens egne ansigtsudtryk,

44

kropssprog, stemmefgring, ens
sprogkode og gestikulation. Vi
prover at andre os selv ud fra,
hvordan de andre bevaeger sig,
hvordan de taler, hvordan de ser
ud osv.

Hvem bruger maskering?
Alle maskerer. Bade piger og
drenge, born og voksne.

Faktisk er det en myte, som jeg
meget ofte hgrer, at det kun er
sakaldt “hejt fungerende” (en
betegnelse jeg ikke er vild med)
som kan maskere. Og den har
jeg virkelig sveert ved. Ofte han-
dler det om, at nogle autistiske
bern, unge og voksnes masker-
ing er mere nuanceret og mindre
gennemskuelig. Men det betyder
ikke, at der ikke ogsd er en an-
den gruppe af autistiske menne-
sker, som maskerer pa deres egne
mader. For nogen kan det bare
veere serligt sveert at gennem-
skue adferden hos andre, og der-
for er deres forsgg pa at maskere
og passe ind ofte meget gennem-
skuelige og tydelige.

Noget jeg ser ofte
hos helt unge bern er,
at de gemmer deres
nedsmeltninger, indtil
de er i et sikkert rum,
f.eks. til de kommer
hjem til forzeldre.

De gemmer dem, sid fremmede
eller de jevnaldrende ikke ser
det. Det er jo ikke som siddan so-
cialt avanceret, men det er stadig
maskering, fordi det er at gemme




din sande reaktion. Det er at
gemme det, du faktisk har behov
for at give udtryk for.

I forhold til ken, sa er maskering
iseer blevet forbundet med autis-
tiske piger, fordi det blev en an-
erkendt observation, at mange
piger er "gode” til at gemme sig.

44

Men jeg tror, vi overser
flere drenge, som
maskerer - nogle gange
hele livet.

Jeg har inden for det seneste ar
haft flere mend forbi, som bliver
diagnostiseret i deres 30%re eller
40’ere og som maskerer sa meget,
at de er blevet overset.

Hvordan er overgangen fra at
maskere som barn til ungdom
og voksenlivet?

Det er i den overgang fra barn til
ung og voksen, hvor vi autister
meget ofte falder igennem. Mange
af os leerer at maskere relativt tid-
ligt, og der er rigtig mange unge
bern, som faktisk forsgger at mas-
kere, men de har bare ikke den
sociale viden til at gore det sarlig
godt.

Nar de sa endelig knaekker koden
og lerer sig selv at passe ind, sa
endrer det hele sig igen, nar de
bliver teenagere. Alt det, vi har
gaet og bygget op i barndommen
kan ikke overferes direkte til un-
gdomslivet og voksenlivet. Der er
vi nedt til at tilpasse os, og det er
enormt sveert.

Det tager generelt lang tid for
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mange autistiske mennesker at
finde ud af, hvordan de sociale
spilleregler endrer sig, sa vi kan
tilpasse vores maskering. Meget
ofte kommer autistiske unge der-
for til at heenge fast i den gamle
maskering fra barndommen, og sa
er det, man pludselig stikker ud.
Sa skal man ferst til at indsamle
nye informationer og observa-
tioner, for man er klar til at rette
ind og maskere igen.

For det er jo en strategi — ikke
en identitetsudvikling. Det er en
made at overleve det sociale pa,
som ofte kan blive ret analyseren-
de, og det kraever meget energi at
opretholde.

Hvad er svaret til dem, der
ikke forstar, hvorfor man ikke
bare "er sig selv”?

Det er meget nemt for andre at
sige: "du skal da bare veere dig selv.”
Men problemet er, at mange au-
tistiske mennesker fgler, at: hvis
jeg er mig selv, og hvis jeg faktisk
giver udtryk over for mine venner,
hvad mine interesser er, sd har jeg
ikke nogen venner i morgen.

Sa det er decideret skreemmende
bare skulle veere sig selv. For hvad
sker der s med mig? Mister jeg de
venner, jeg har keempet sidan for
at f4? Vil jeg blive grinet af? Kan
de andre stadig lide mig?

(44

Det andet aspekt er,
at nar man har brugt
ar pa at indstudere en
maskering, sa er der
dele af den, som bliver
automatisk.

Ikke det hele. Det er ikke fordi, at
det bare holder op med at vare
sveert, men der kan vaere ting, som
man bare gor pr. automatik, og
som er sveert at leegge fra sig igen.
For mig personligt geelder det, at
min gestikulation, stemmefgring
og sprogbrug er blevet sd indstu-
deret over arene, at jeg har svaert
ved at stoppe. Og det eneste tid-
spunkt, hvor min maske falder, er
nar jeg bliver tilstreekkelig treet.
For s kan jeg ikke blive ved. Men
det er sd automatisk, at nar jeg har
energi, sd har jeg sveert ved at lade
vaere.

‘ 6 Det kraever derfor rigtig

meget arbejde, hvis
man skal abne op for sig
selv og vise, hvem man
virkelig er. Det er ikke
noget, man bare ger.

For man er nedt til at vide, hvem
man er uden maskeringen og
turde vise den til sin omverden.
For ofte ved vi jo godt, hvem vi er,
nar vi er alene.

Hvilke konsekvenser - positive
og negative - kan det have?

Der hvor maskering kan veere pos-
itiv er, ndr man kan bruge masker-
ing som et valgfrit og tidsafgraen-
set vaerktgj. For eksempel til en
jobsamtale, og s leegge det fra sig,
nar man gar ud fra samtalen igen.

Men derudover er maskering ofte
hardt og generelt udmattende.
Man bliver treet og har brug for ro
og hvile, ndr man hele dagen skal
ga og observere, holde pa sig selv
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og tilpasse sig. Det er igen indiv-
iduelt, hvor udmattet man bliver,
og hvor lang tid man skal bruge
pa at lade op igen, men det kraever
meget energi.

Pa langt sigt kan det have en reek-
ke andre konsekvenser. Den ene
er, at der kan ske en udvaskning
af identitetsfolelsen, eller tab af
identitet. Man ved ikke, hvem
man selv er, specielt i sociale kon-
tekster.

Derudover har vi stress,
angst, depression og
risiko for selvmord,
samt udmattelse og
potentielt udbraendthed.
0g derudover, har vi
ogsa en senere korrekt
diagnose, som kan vaere
et resultat.

Alle de her ting er jo direkte fglger
af, at man bruger sd mange kog-
nitive ressourcer pa det her. Og at
man ofte er bange for, hvad kon-
sekvenserne er, hvis det gar galt.
Frygten for at falde udenfor.

Det er noget, der sker over lang
tid. Nogle autistiske mennesker
knakker og bliver udbraendt alle-
rede i teenage-arene eller tidligere.
Og sa er der nogen, der holder til
de er 35, 40 eller 50, og lige plud-
selig falder det hele sammen. Sa er
det de opdager, at de faktisk har
gaet og tvunget sig selv til at passe
ind i en ramme, de slet ikke passer
ind i hele deres liv. Og sa kommer
en tid, hvor man skal finde ud af
hvem man sa er? Hvad er et godt



liv? Og hvad man egentlig teenker,
mener og godt kan lide?

Hvad kan man ggre, hvis man
gerne vil laegge noget af sin
maskering fra sig?

Jeg tror, at forste del af det er at
begynde at genkende, hvornar
man foler, at det er ubehageligt
at maskere. Hvornar gav det en
knude i maven, eller hvornar var
man ekstra tret og udmattet
bagefter?

44

Nar du begynder at
l2gge maerke til det,
sa kan du begynde at
finde ud af, hvornar det
er, din maskering er
uhensigtsmaessig. 0g
sa kan man begynde at
preve nogle ting af.

Et eksempel fra mig selv er, at
jeg er meget lysfolsom. For mig
gor skarpt sollys ekstremt ondt
i gjnene, og jeg maitte pd et tid-

spunkt beslutte, at jeg ogsa tog
solbriller pd, nar jeg var ude om
vinteren. [ lang tid ville jeg ikke
gore det, for det er ikke normalt.
Men jeg vil ikke udsatte mig selv
for ubehag for at se normal ud.

Man kan preve at finde frem til
de ting, der foles naturligt for en,
og som man maske har gemt vak.
Det kan vare man har stimmet
som barn, eller at det fgles behage-
ligt at stimme nu. Man kan f.eks.
flappe med haenderne, nir man
er glad - eller man kan preove med
fidgetlegetoj, tangles, eller hvad
man synes. Fgles det naturligt og
behageligt? Ja eller nej. Og sa vi-
dere. Hver gang du finder noget,
som fgles rart, sa kan du tage det
med. Og det, som ikke virker, det
lader man bare ligge.

Det er en form for rejse, hvor man
genfinder sig selv. Og det kan veere
sveert, iseer hvis man gerne vil
begynde at ggre noget, som man
ellers forbinder med en afvisning,
sa kan det foles greenseoverskri-
dende. Men man kan prgve det af.

Bliver jeg glad, nar jeg snakker om
den her interesse? Foales det bedst
ikke at holde gjenkontakt? Er det
rart at bruge stgjreducerende hov-
edtelefoner pa jobbet?

Under den proces er der konstant
konfrontationer med frygten af,
hvordan andre maske reagerer. Og
vi skal huske, at maskering er et
godt vaerktgj at have, som vi kan
bruge, nar det fgles mest trygt,
nar vi bare gerne vil eller nar vi
mener, det er det bedste at gore.

Hvis man skal igennem sidan en
proces, hvor man vil slippe noget
af sin maskering, sa kan det vere
rigtig rart at have nogen med. Det
kan veere en god ven, en mentor
eller en autismegruppe online,
som man kan skrive med. Og i no-
gle tilfeelde kan det veere en pro-
fessionel radgiver eller psykolog.
Men det kan vare en stor hjelp
at have nogen med pa sidelinjen,
som bekrefter en i, at det er okay
at veere i den proces, og at det er
ok at veere den, du er og gerne vil
vaere.
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Min maskering. Fra

anoreksi til autisme

Af Majbrit Jensen, autist, 27 ar. Forfatter til bogen "Hvorfor flyver jeg ikke?”.

Det her er min historie.

I 9 &r keempede jeg en kamp mod
spiseforstyrrelsen. I 9 ar naegtede
jeg at merke det, som var sveert.
Jeg folte, at verden omkring mig
var kaotisk. Jeg anede ikke, hvem
jeg var. Jeg syntes, voksenlivet var
forvirrende. Og jeg fandt en 'ven’
i spiseforstyrrelsen, da livet blev
umuligt at handtere. Jeg holdt den
ud foran mig som et beskyttende
skjold for ikke at maerke noget.

Jeg har hele livet fglt mig forkert.
Folt, at jeg ikke passede ind. Jeg
forstod ikke de sociale spilleregler.
Jegville hellere veere sammen med
de voksne end mine jeevnaldrende.
Jeg ville hellere sidde og lave pu-
slespil alene, end at lege maerke-
lige lege, jeg ikke forstod. Men
jeg vidste godt, det var ’forkert’.
Det var ikke sddan, de andre bgrn
var. S jeg lavede mig selv om. Jeg
sorgede for at passe ind, sa ingen
lagde maerke til mig. Jeg overbev-

veere en fiasko. Jeg ville ikke veere
svag. Derfor gemte jeg al smerten
indeni.

Den perfekte kamaleon

Jeg maskerede ved at veere som
alle andre. Jeg var god til at passe
ind. Hvis andre sagde jeg var ’sgd’,
'dygtig’, ’klog’, 'god i skolen’, ‘et
nemt barn’, folte jeg, at jeg skulle
leve op til det. Jeg lod altsd andre
skabe min identitet, uden at teen-
ke over hvem jeg selv var.

Hvis andre sagde, de elskede at
ga til fester, synes det var sjovt
at veere kleedt ud, eller at det var
sundt at gi til noget sport - ja,
sa gjorde jeg det samme for at
passe ind, uden at teenke over, om
jeg selv havde lyst. Det var lige-
gyldigt, hvad jeg selv havde lyst
til, for jeg ville ikke vaere udenfor,
skuffe mine foraldre eller svigte
folks forventninger.

iste mig selv om, at jeg var ser og ‘ ‘Jeg var en perfekt

skulle ’tage mig sammen’, for at
blive accepteret.

Det beted, at jeg aldrig nogen-
sinde lyttede til mig selv. Hele livet
har jeg gjort ALT for at vaere som
de andre og gere andre tilfredse.
Jeg fortalte aldrig om mine prob-
lemer eller folelser. Jeg skulle leve
op til at vaere den ’sgde’, 'paene’
og 'kloge’ pige, som alle sagde, jeg
var. Jeg lod andres ord om mig
danne min identitet. Jeg ville ikke

kamaeleon - jeg kunne
sa nemt som ingenting
passe ind, fordi jeg

var mester i at aflure
menstre, og hvad der
var det ‘rigtige’ at gere.

Samtidig havde jeg rigtig sveert
ved at vise mine fglelser. Ingen
skulle komme helt tet pa. Ingen

skulle se, jeg var ked af det. Ingen
métte finde ud af, jeg havde det
svaert. Det var svagt at vise folels-
er. Den overbevisning gjorde, at
jeg gik med mine fglelser og alt
det sveere helt for mig selv. Jeg var
en lukket bog — siderne var limet
godt sammen. Jeg lukkede ikke
engang mine forzldre ind. Derfor
opdagede ingen noget.

Men jeg tror faktisk ikke selv, jeg
var klar over, at jeg maskerede.
Jeg var overbevist om, at det var
mig, der var forkert og skulle tage
mig sammen. Hvis jeg bare pre-
vede hérdt og leenge nok, ville jeg
passe ind.

Domt til at ga galt

At leve pa den méde, er domt til at
ga galt - og det gjorde det selvfol-
gelig ogsa...

Fuld af forventning tog jeg af sted
pa efterskole med drgmmen om,
at jeg pa magisk vis ville knaekke
den sociale kode og ville komme
hjem som en helt ny person. Men
intet blev som i mine drgmme.
Efterskolen blev mit livs veerste
ar. Jeg fik ingen venner. Jeg blev
udstedt pa handboldholdet. Jeg
gik hvilelgst rundt pa gangene.
Jeg gemte mig pa toilettet eller i
vaskekelderen. Jeg var konstant
utryg. Hele skoledret handlede
kun om at telle ned til at ugen -
dagen - aret - var overstaet.

Men som sadvanligt skulle ingen



vide, hvor skidt jeg havde det. Jeg
syntes det var pinligt at fejle sa
felt. S4 i stedet for at snakke, val-
gte jeg at fortreenge. Den forfeer-
delige oplevelse skulle glemmes
hurtigst muligt!

Et halvt ar senere, var jeg ubehjeel-
peligt fanget i anoreksiens meorke
spind.

Hvis bare jeg blev tynd, sa ville jeg
blive populer. Sa ville jeg fi ven-
ner. Sa ville jeg veere god nok. Jeg
begyndte at tabe mig, og da forst
snebolden rullede, kunne jeg ikke
stoppe den igen.

Sadan startede 9 ar med selvhad,
tvangsmotion, frygt for mad og
angst for at tage pa. Anoreksien
var en konstant stemme i hovedet,
der fortalte mig, at jeg var dum,
grim, tyk - at ingen kunne lide
mig, og at jeg ikke havde fortjent
at vere her. At det ville vere en
lettelse for alle, hvis jeg forsvandt.

Kun ved at gere som stemmen
sagde, kunne jeg skrue ned for in-
tensiteten. Derfor gik jeg halvdel-
en af mine vagne timer. Derfor lgb
jeg et halvmaraton efter arbejde.
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Derfor begyndte jeg at skade mig
selv.

Jeg vidste ikke, hvad jeg skulle
gore for at stoppe de dumme tank-
er. Fordi det var den eneste smer-
telindrende strategi, jeg kendte
til. Anoreksien var mit mentale
skjold. Med den kunne jeg slukke
for de ubehagelige folelser. Jeg
kunne lukke ned for alt det, jeg
ikke ville marke. Jeg slap for at
tage stilling til det sveere voksen-
liv.

G Sniseforstyrrelsen
blev min bedste ven og
varste fjende.

Jeg var klar over de fatale kon-
sekvenser, det kunne have at veere
en brik i dens manipulerende
spil. Men jeg var blevet afhaen-
gig. Doden og den fysiske smerte
var ikke si skremmende som
anoreksiens vrede. Og si folte jeg
0gsa, jeg havde styr pa det.

Det var forst, da jeg la og kiggede

op i hospitalsloftet i marts 2021 -
akut indlagt med faretruende lav
blodprocent, det gik op for mig,
hvor langt ude jeg var. Jeg var ikke
klar til at de.

Det var forst her, jeg for alvor
blev si treet af mit fucked up liv,
at jeg turde tage kampen op mod
anoreksien, for at blive fri igen.
Jeg ville ikke bare overleve - jeg
ville leve. Men denne gang pa min
made.

Tidligere mislykkede behandlings-
forspg i psykiatrien, havde skreemt
mig fra at tage imod hjalp. Sidst
folte jeg mig misforstaet, umyn-
diggjort og overhgrt. Ingen sa alt
det, jeg gemte under overfladen.
Min tynde krop var bare toppen af
isbjerget. De virkelige problemer -
og arsagen til spiseforstyrrelsen —
kunne ikke ses med det blotte gje.
Jeg vidste, det kraevede en ny
indstilling til behandlingen, hvis
jeg ville slippe fri af mit men-
tale faengsel. Jeg blev ngdt til at
keempe — uanset hvor hardt det
blev.

Anoreksien dxkkede over au-
tismen

Det var en lang og sej kamp at
vriste mig fri af anoreksiens klger,
men fordi jeg turde vaere hudlgst
erlig — og ikke skammede mig,
over mine udfordringer — fandt jeg
langsomt modet til at slippe min
‘bedste ven’. Jeg fandt langsomt
tilbage til mig selv. Jeg fandt ud
af, hvad jeg havde brugt spisefor-
styrrelsen til, og hvorfor jeg var
sd bange for at miste den. Og sa
blev jeg ikke mindst klar over -
sammen med min behandler - at
der nok 14 en anden diagnose bag
spiseforstyrrelsen.

I takt med at spiseforstyrrelsen
fyldte mindre, dukkede nye prob-
lemer op. Alt blev ikke ’bedre’
og ‘'nemmere’, ved at tage pa. Jo
mere jeg slap spiseforstyrrelsen,
jo mere fik jeg brug for mine ru-
tiner. Alle de problemer jeg havde
holdt nede, dukkede pludseligt op,
dajeg begyndte at meerke mig selv
igen.

C ‘Udredningen med

autisme gav mig de
sidste brikker, jeg i
mit 26-arige liv havde
manglet for at kunne
forsta mig selv.

Den ’kloge’ og ’dygtige’ pige, jeg
var i skolen, var ikke kun fordi jeg
brugte al fritiden pa at leve op til
forventningspresset om topkarak-
terer. Det viste sig, at jeg er hgijt



begavet med en IQ pa over 125.
Men jeg er ikke bare hgjt begavet
- jeg er ogsa autist. Derfor kan jeg
ikke holde til det samme som an-

dre.

Det var derfor, jeg havde sa leg-
ende let ved det faglige, mens
jeg ikke formdede at knaekke den
sociale kode. Og mit kloge hoved
sorgede for, at jeg kunne aflaese
menstre og kopiere de andres ad-

feerd.

Smilet skjulte alle fglelser
Min maskering kommer nok mest
til udtryk i mit smil eller min vre-

de.

Hvis jeg blev saret eller ked af det,
blev jeg vred. Ingen skulle se mine
folelser, for ikke at veere svag. Med
vreden kunne jeg holde alle pa af-
stand. Vreden var en tryg maske,
der fungerede som et effektivt
skjold mod at meerke andre fglels-
er eller lade andre komme taet pa.
Men smilet var helt klart min
veesentligste maske. Jeg har altid
kunnet sette et smil pd - uanset
hvor skidt jeg havde det indeni.
Det var min fornemste opgave at
gore alle glade og ikke veere svag.
Var noget ubehageligt, smilte jeg.
Var jeg utryg, smilte jeg. Var jeg
ked af det, smilte jeg. Folte jeg mig
utilpas i en situation, smilte jeg.
Havde jeg det svaert smilte jeg. Var
andre kede af det smilte jeg.

Smilet har ogsa veret en effektiv
maske til at blende ind og virke
glad og normal.

‘ ‘ Faktisk har smilet veeret

sa effektiv en maske, at
jeg i arbejdet med mig
selv har skullet arbejde
med, at det er okay ikke
at smile. Det er okay at
vaere alvorlig, sur, ked
af det, bange og vise
folelser.

Smilet gjorde, at mine udfordring-
er blev overset. Med smilet kunne
jeg skjule mig i meengden. Med
smilet sgrgede jeg for, at ingen op-
dagede noget.
Autismediagnosen er den
storste gave

Autismediagnosen fik det hele til
at give mening. Mine sociale ud-
fordringer. Mit behov for rutiner,
forudsigelighed og gentagelser.
Min angst for alt nyt. Min kon-
stant overtenkende hjerne. Min
folelse af at veere udenfor og an-

derledes.

‘ ‘Autismediagnosen gav

mig modet til at slippe
spiseforstyrrelsen helt.

Den gav mig en fornyet forstaelse
for mig selv. Den hjalp mig med at
finde min identitet. Den gav mig
troen pa, at jeg er lige preecis som
jeg skal vaere, og at det er godt nok!
Autismediagnosen er den stgrste
gave, jeg nogensinde har faet!

Ja, jeg har stadig lortedage, neds-
meltninger og ryger ned i sorte
huller. Men forskellen er, at jeg
ikke lader tankerne lgbe af med
mig. I dag har jeg kontrollen og
lader ikke spiseforstyrrelsens
stemme fa magten igen. Jeg bru-
ger ikke leengere maden og mo-
tionen til at dulme smerten. Jeg
tor meerke ubehaget. Jeg ved, der
ligger noget andet bag. Nir den
velkendte stemme siger, jeg burde
g3 en ekstrem lang tur eller lade
veere med at spise, sé er det fordi,
jeg er presset pd autismens ud-
fordringer - fx et socialt arrange-
ment eller brudte rutiner. Og sa
kan jeg finde den rigtige strategi
til at reducere angsten.

Pa bare 1% ar er jeg kommet laen-
gere, end jeg nogensinde troede
muligt. Og det er ikke bare mig,
som kan mazrke forskellen. Alle
omkring mig siger ogsd, jeg ser
bedre ud end nogensinde og er en
helt ny person at vare sammen
med. Fordi jeg tor sta ved mig selv.
Fordi jeg lytter til og accepterer
mine behov. Fordi jeg har fundet
en ro i mig selv. Fordi jeg endelig
—ien alder af 27 - har fundet mig
selv.
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Forst efter min udredning
blev jeg klar over, hvor
meget jeg har maskeret

Skrevet af: May Konig Hansen, 58 dr, autist, gift pa 31. dr og bor pd en landejendom pa Stevns. To voksne born.

Jeg fik min autismediagnose for
godt to ar siden, altsd i 2020. Jeg
var pa det tidspunkt 55 ar. Jeg ha-
vde leenge gaet og kredset om tan-
ken, men af flere grunde kom jeg
ikke i gang.

G G Den mest abenlyse
grund til, at jeg udsked
udredning var, at jeg
ikke kunne se mig selv
i de stereotype fores-
tillinger, jeg havde pa
davaerende tidspunkt i
forhold autisme.

Bl.a. har jeg en uddannelse som
jordemoder og har arbejdet en
del ar med administration. Jeg
havde sigar lest tre ar pa psykol-
ogistudiet, fordi det var en intens
interesse for mig.

I mine gjne var en autist en ngrdet
teknik-type, uden mange sociale
kompetencer eller interesser. Det
er jo et meget foreeldet syn pa en
autist, men maske stadig en bar-
riere for mange i forhold til diag-
nosen.

Opsgger selv afklaring

Jeg kom i gang med udredningen
pa det tidspunkt i coronaned-
lukningen, hvor vi stille og roligt

begyndte at komme tilbage til ar-
bejdet igen i lgbet af sommeren
2020. Jeg havde et kontorjob pa
34 timer om ugen og havde tri-
vedes nogenlunde med at arbejde
100% hjemmefra i 5-6 maned-
er. Nu skulle jeg afsted flere dage
om ugen. Det var fuldstendigt
overveldende med transporten
og med sanseindtrykkene pi ar-

bejdet.

Normalt var der 15-20 kolleger
pa arbejdet, men den sommer var
der kun 3-4 stykker. Alligevel sad
jeg og braendte fuldsteendigt sam-
men, bare jeg horte en kollega ga
ned ad gangen. Det var som om,
at det at have fiet helt ro pa det
sociale i et antal maneder gjorde,
at jeg maeerkede ekstra voldsomt,
hvor stresset jeg var af at arbejde
sammen med andre mennesker og
specielt at blive afbrudt. De fleste
af mine arbejdsopgaver var ret
koncentrationskraevende - f.eks.
regnskaber - og det gjorde naerm-
est fysisk ondt pa mig at blive af-
brudt og forsgge at finde traden
igen.

Jeg sogte forst indledende,
selvbetalt rddgivning for at
afklare, om der var basis for en di-
agnose, og fra forste mgde var min
radgiver ikke i tvivl om, at jeg op-
fyldte kriterierne for en autisme-
diagnose. Alle de ting, jeg havde

oplevet gennem livet — afbrudte
uddannelser, afbrudte karriere-
forlgb, folelse af fremmedgerelse
og mange sygeperioder med
stress, angst og depression — det
var typisk for sendiagnosticerede
autister.

Jeg havde ikke rigtigt selv troet pa
det, men fra det gjeblik opsggte
jeg en masse viden og fik bla.
meldt mig ind i NAUK (Netveerk
for Autistiske Kvinder), hvor jeg
fra forste gjeblik og for forste gang
ilivet, kunne spejle mig i en storre
gruppe mennesker.

Ballonen brast

Lige efter det forste mede, hvor
autisme blev italesat som en
sandsynlig arsag til, at jeg havde
keempet sd meget, da var det som
om, ballonen brast, og jeg matte
fuldtidssygemelde mig med vold-
somme stresssymptomer i en
lang periode. I den periode fik
jeg min officielle diagnose hos en
privatpraktiserende psykiater via
en henvisning fra leegen. Det var
en kempe, kempe lettelse for
mig, da jeg efterhanden ikke var
i tvivl selv. Samtidig var det ogsa
en ret voldsom proces, for sam-
talerne med psykiateren fokuse-
rede selvfglgelig pa de ting, som
har veeret sveert i mit liv, sa det
var meget intenst at blive tvunget
til at se tilbage pa mit liv med nye
gjne.



En af de ting, jeg blev bevidst
om i min diagnoseproces var, at
jeg meget tidligt har leert mig at
maskere, hvordan jeg egentlig har
det. Hvis jeg f.eks. som barn sag-
de, at jeg generelt var utilpas ved
at veere sammen med andre, at
jeg synes lyde, lys eller lugte var
for overvaldende, s& blev det set
som meerkeligt og uforstaeligt, sa
jeg leerte bare at holde det for mig
selv oglade som om, at alt var fint.
Helt generelt leerte jeg ikke at stole
P4, at jeg trygt kunne forteelle an-
dre om, hvordan jeg havde det.

Min radar kerer altid i sociale
situationer

Det jeg i sd mange ar viste udadtil
var derfor en serviceminded, em-
patisk, problemlgsende kvinde og
kollega, som altid var til at stole pa
og som kastede mig ud i alle udfor-
dringer uden at taenke pd, om jeg
havde lyst eller kompetencer til en
opgave. Jeg sagde altid bare “ja”,
og sd kempede jeg efterfolgende
med indre tankemylder om: “kan
jeg overhovedet finde ud af det?”

Jeg har haft en stor kapacitet til
at lgse selv sveere opgaver, men
jeg har absolut overbrugt den
egenskab,

C ‘ i dag kan jeg have svart
ved at lese og overskue
selv simple opgaver

og far hurtigt angst for
ikke at kunne praestere.

Jeg har dog mange gange ople-
vet, at det jeg sa som en rimelig
lgsning af en opgave, for andre var
helt overvaldende og meget mere,

end de havde tenkt, jeg skulle
lgse. Bade privat og arbejdsmaes-
sigt.

I enhver samtale med andre havde
jeg — og har jeg stadig — nesten
altid en radar kerende, som bade
observerer hvad jeg selv siger,
hvad den anden siger, hvordan
den andens udtryk er - og om den
anden begynder at kede sig, blive
overveldet eller pd anden made
give udtryk for, at det der bliver
talt om, ikke passer den anden.
Det kan fa mig til at skifte emne
eller lade vare med at tale om
emner, der egentlig interesserer
mig, men som jeg har leert mig, at
andre ikke normalt interesserer
sig for.

Det er en metaltilstand der gor,
at jeg har sveert ved at vaere agte
til stede og ofte ogsa meget sveert

ved at forstd, hvad der bliver talt
om. Jeg oplever tit, at jeg simpel-
then ikke forstar hele satninger
andre siger. Det er helt sikkert
en af grundene til, at jeg bliver
meget belastet af socialt samveer.
Jeg over mig i at veere mere mig
selv uden at tenke si meget pa
modtageren, og det lykkes absolut
bedst i samvaer med andre autis-
ter, for der beerer vi som udgang-
spunkt gerne over med, nar andre
lader sig rive med.

Ville passe ind

Fra jeg var ganske lille barn, har
jeg folt mig meget anderledes.
Denne anderledeshed kommer
med en stor ensomhedsfglelse og
frygt for ikke at kunne have en
ner relation til andre. S jeg har
leert mig at maskere. Dels for at
fole, jeg horte til og havde en con-
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nection med andre, og dels for at
opfylde de krav, samfundet har til
et succesfuldt menneske. En som
har uddannelse, et job, er omstill-
ingsparat, har venner og familie.
En anden ting jeg under udrednin-
gen blev mindet om var, at jeg fak-
tisk som ung var ret interesseret
i og dygtig til mange tekniske fag
- matematik, kemi og program-
mering. Men som teenager, som
gerne ville passe ind i den typiske
forestilling om pigers/kvinders in-
teresser, valgte jeg en mere tekni-
sk uddannelse fra. Jeg overvejede
serigst at laese datalogi, men var
simpelthen bange for at blive for
nerdet. Efter selv at have fiet to
bgrn, da jeg var i 20%rne, ville
jeg gerne have en uddannelse, og
valget faldt pa jordemoderuddan-
nelsen.

Her mzrkede jeg for forste gang,
hvordan folk syntes det var HELT
fantastisk, at jeg skulle i gang med
at leese til jordemoder. Da jeg i
mange ar havde fglt mig ved siden
af, labbede jeg det i mig og folte
mig stolt og forventningsfuld ved
at skulle i gang. Virkeligheden for
mig pa studiet og i de fire ar efter,
hvor jeg holdt ud i arbejdet som
jordemoder, var reelt forferdelig.
Mange holdkammerater og sene-
re kolleger kaempede ogsd med,
at det er et bade fysisk og mentalt
hardt fag, men det jeg keempede
med, var pa et helt andet niveau.
Jeg forstod det ikke rigtigt den-
gang, men folte mig mere og mere
fejlplaceret og svag og fik vold-
somme symptomer inkl. angstan-
fald. Til sidst matte jeg stoppe helt
ifaget.

Ville leve op til andres forvent-
ninger

Jeg har aldrig haft svaert ved at fa
jobs. Jeg havde studeret maden at
skrive ansggninger pa, og miden
at klare mig igennem en jobsam-
tale pd, s jeg blev betragtet som
udadvendt, behagelig at veare
sammen med, dygtig til det jeg
skulle lave osv. Der skete altid det,
at jeg klarede mig fint gennem den
forste tid pa det nyejob, ogsd begy-
ndte jeg selv at blive mere og mere
frustreret, utilpas, angst, stresset
og blev mere desperat i takt med,
at forventningerne til mig steg.
Jeg folte aldrig, at jeg reelt kunne
leve op til forventningerne og min
overlevelsesmekanisme blev at
soge nye arbejdsomrider, nyt job
eller forsgge en ny uddannelse.
Det blev aldrig bedre, og jeg matte
efterhanden igennem flere lange
sygemeldingsperioder.

Efter min diagnose har jeg
erkendt, at jeg simpelthen har
leert at maskere og seette mine
egne behov fuldstendigt til side
for at leve op til det, som andre
forventer pa et givent job. Feks. i
mine administrative jobs, nar folk
kom og spurgte om hjelp til no-
get. Jeg vidste, det var forventet,
at jeg var venlig, imgdekommende
og hjelpsom. Det gjorde, at uanset
hvor travl jeg var eller hvor darligt
jeg havde det, sa sagde jeg i mange
ar altid ja, smilede og afbred mine
egne opgaver for at hjzlpe andre.
Inden i var jeg ved at krakelere,
og jeg er mange gange blevet ud-
nyttet af kolleger som havde op-
daget, at jeg altid bare var klar til
at springe til. Det forstaerkede jo
mit eget billede af, at jeg/noget
var helt forkert. Jeg kunne bare
ikke se det eller maerke det, for
mine egne folelser var gemt langt
vaek.

44

En ny hverdag med mindre
maskering

Min sidste sygemelding og
forlgbet efter diagnosen blev fak-
tisk slutningen pa mit arbejdsliv,
for jeg har - efter en ganske kort,
mislykket arbejdsprevning — faet
fortidspension og har haft det et
ars tid.

Det er nok i arbejdslivet, at jeg har
maskeret mest og det har nerm-
est traumatiseret mig pa den
made, at bare fa ugentlige timer i
en ellers god praktik, fik mig til at
fa si voldsomme symptomer igen
at det var abenlyst, bide for mig
og for jobcenteret, at det kan jeg
simpelthen ikke mere.

For ferste gang i mit liv
behaver jeg ikke mask-
ere pa daglig basis, og

det har vaeret ret posi-
tivt livsomvaeltende for
mig.

Stille og roligt pibler rare ting frem
i mit liv, hvor jeg har overskud til
at gleede mig over smé hverdagst-
ing og, i sma glimt, at dykke ned i
serinteresser igen. Jeg teenker tit
pa, om jeg ville have haft et lyk-
keligere liv med en tidligere diag-
nose. Det er jo et teoretisk sporg-
smal, for det er utaenkeligt, at jeg
havde fiet en autismediagnose
som barn/ung i 60’erne/70erne.
Men - selv om jeg jo — set udefra
— har haft rigtig mange oplevelser
gennem (arbejds)livet, sa ville jeg
nok alligevel gerne have vidst det
langt tidligere, si jeg kunne have
fiet et mere autismevenligt arbe-
jdsliv eller liv i det hele taget, og
turde sta mere @rligt ved, hvad jeg
selv fgler og har brug for.



Hvad du ser

Hvad du ikke ser

Dygtig
Empatisk

Udadvendt Serviceminded

Problemlgsende

Depression

Fustration
Sansesensitivitet

Ensomhed

Fremmedgerrelse

Tankemylder




Annonce

Skrevet af Katharina Andreasen. Konsulent & undervisningsansvarlig i Mobilize Me

Mobilize Me udvikler digitale
strukturveerktgjer til mennesker
med kognitive udfordringer. Via
en app, som downloades til din
smartphone eller tablet, kan du
eller dit private stottenetveerk
planlegge dagens aktiviteter. Hor
hvordan Mobilize Me’s vaerktgjer
bliver brugt af Autismekonsulen-
terne fra Brgnderslev og fa gode
rad til hvordan du evt. selv kom-
mer i gang med at arbejde med
struktur.

Hvem kan have gavn af
struktur?

Mange mennesker med autisme
profiterer af struktur i deres hver-
dag. Visuel struktur kan veere
seerligt gavnligt, hvis du er udfor-
dret pa de eksekutive funktioner.
Det kan vare, at du blandt andet
oplever at have udfordringer med
at planlegge, skabe struktur og
fa overblik over en opgave. De ek-
sekutive funktioner er afggrende
for, at vi kan motivere os selv mod
et mal ude i fremtiden. Derfor vil

personer med eksekutive vanskel-
igheder ofte have brug for en ydre
styring til at stotte sig til, og netop
her kan et kompenserende vark-
tej vaere med til at gore en forskel.

Autismekonsulenterne i
Bronderslev

Hos Autismekonsulenterne i
Brgnderslev har de specialiseret
sig i at hjeelpe mennesker med au-
tismespektrumforstyrrelser inden
for normalbegavelsesomradet. De
tilbyder blandt andet individuelle
forlgb maélrettet mennesker med
autisme i eget hjem og i beskaefti-
gelse for at klarleegge den enkeltes
styrker og udfordringer i forhold
til at fd den rette stotte i hverda-
gen. Pa tvars af deres praksis, som
ogsa favner mentor og bostotte,
arbejder de ofte med struktur
med henblik pd at skabe foruds-
igelighed og genkendelighed for
den enkelte.
Autismekonsulenterne frem-
haever i arbejdet med struktur vig-
tigheden af at struktur ikke kan

std alene, men altid indgar i en
storre sammenheeng. Og sa skal
strukturen veere meningsgivende
for den der bruger den. Indled-
ningsvist er det ogsa vigtigt at
afklare, hvilken struktur der pass-
er den enkelte. Er der eksempelvis
brug for en visuel eller mere tek-
stbaren struktur eller en kombina-
tion af begge? Og skal strukturen
veere analog eller digital? Forma-
tet kan nemlig vaere med til at ggre
en forskel.

Tag strukturen med dig

For Trine Jorgensen, som til
dagligt gar pa STU, har det givet
mening at tage udgangspunkt i
et digitalt strukturveerktej, som
hun kan tilgd fra sin telefon.
Derfor har Trine startet op med
strukturveerktgjet PlaNet. I sin
struktur har Trine sine daglige ak-
tiviteter med skolerelaterede op-
gaver, pligter og fritidsaktiviteter
lagt ind. Udover sin bostette fra
Autismekonsulenterne er Trines
foraeldre og leerere pa STU’en ogsa
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koblet pa som planleggere i PlaN-
et. Det gor det muligt for hele
Trines netveerk at stgtte op om

hendes dag.

Pa sigt har Trine et gnske om at
flytte hjemmefra. Det har derfor
veeret vigtigt for Trine at skabe no-
gle systemer, som kan beeres med
videre, ndr hun en dag flytter, men
samtidig har det givet mening for
Trine at starte ud med at arbejde
med sin struktur i velkendte ram-
mer. Det er forhabentlig med til
at gore overgangen til egen bolig
nemmere.

mobilize

ME®X»
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Gode rad til opstarten

Som Autismekonsulenterne fremhzever, er det altid en god idé at have
gjort sig nogle tanker, inden man starter med at planlaegge sin struk-
tur. Vi har samlet en reekke gode rad, som du kan tage udgangspunkt i:

Start ud i det sma; I starten er det maske nok at planlaegge en enkelt
aktivitet om dagen. Du kan altid sztte flere ind.

Taenkt de 10 Her ind i din struktur; Hvad, hvordan, hvorfor, hvor,
hvornér, hvor meget, hvor leenge, hvem, hvad sa og hvorhen? Disse
sporgeord danner tilsammen “De 10 H'er”. De 10 H'er fungerer som
et slags styresystem, der hjalper med at tydeliggere krav og forvent-
ninger til aktiviteter og situationer. Ved at besvare de relevante sporg-
smal i din struktur, giver du dig selv eller den du planlegger for den
viden, som kan vaere med til at skabe mere overskud i hverdagen.

Find din motivation; For at lykkes med at skabe mere struktur i din
hverdag, er det vigtigt at de aktiviteter, som du saetter op giver mening
- hvad end malet er et gnske om at skabe overblik og faste rutiner over
hverdagen, fa hjzlp til energistyring eller hjeelp til at igangseette ak-
tiviteter.

Det er din struktur, og derfor dine regler der gaelder; Hold fast i hvad

der fungerer for dig. Alle er forskellige, og det er derfor forskelligt,
hvad der giver mening for den enkelte.

012023




Pa lige fod ad
selvsamme vej?

En verden - men to virkeligheder

Hvad nu hvis,

- det at fa undervisning i et klasselokale eller at arbejde pi et
storrumskontor,

foles som at kore pa motorvejen, fejlagtigt mod trafikken, i et skybrud
eller en snestorm, pa en punkteret cykel eller i en ramponeret bil, hvor
ngdsporet er sparet vak?

Hvad nu hvis,
- det at ga i skole eller pa arbejde,
foles som at veere pa rette vej, kore med ensretningen, i stovregn eller
solskin, pa en klargjort cykel eller i en nysynet bil, hvor der er
rastepladser pa ruten?
Der er forskel pa folelsen af - at leve eller at overleve
Hvad nu hvis,
- vi kunne have samme fglelse og vaere faelles om én virkelighed,
det ville gore en verden til forskel, at vi kunne folges pa lige fod ad

selvsamme vej. Lad os ggre vejen farbar for alle - s vi kommer sikkert
frem - sammen.

Digt af Camilla (1973), cand. it (2004), AD(H)D (2021) og au-
tisme (2020), flexjob, gift (2006), to teenagere (2007 + 2009), en
gravhund, Tesla og parcelhus.




Kontaktarbejde for forzeldre og parerende

Kursusbeskrivelse
“Kontakt er, gensidigheden i de taette menneskelige relationer - og kontakt er den
absolut vigtigste faktor til udvikling og vedligeholdelse af identitetens kerne”.

Mange forzeldre og pargrende til bgrn, unge og voksne med autismespektrum-
forstyrrelse, oplever ofte, at deres kaere synes “ude af kontakt”. Det begraensede
samspil giver sig til udtryk ved manglende interesse eller evne til at meddele sig
forstaeligt, om specielt mentale- og emotionelle tilstande. Det kan veere ulykke-
lige vilkar, og mange foraldre kan derfor have svzrt ved, at opbygge en teet og
neer relation, og fgle forbindelse og samhgrighed til sit barn - uanset alder. Med
kontaktarbejde leerer foraeldre, at hjaelpe deres kare med at komme i kontakt, og
derved opbygge en naer og autentisk relation, som videre danner fundament for
udvikling der understgtter kontaktevnen - bdde socialt og kommunikation. Dette
resulterer i markant stgrre trivsel.

Kursusindhold
- Preesentation af kontaktarbejde.
- Gennemgang af de tre kontaktevner;
- Den affektive kontaktevne - kontakten med sig selv
- Den kommunikative kontakt - kontakten med andre
- Realitetskontakten - kontakten med den ikke sociale omverden

For at udvikle og styrke de tre kontaktevner og derved etablere forstaelse og
gensidighed i kontakten mellem forzeldre og barn, anvendes de fem kontaktreflek-
sioner.
- Gennemgang af de fem kontaktrefleksioner;

- Situationsrefleksion.

- Kropsrefleksion.

- Ansigtsrefleksion.

- Ord for ord refleksion.

- Gentagne refleksion.

- Praksis gvelser af kontaktrefleksioner.

Laes mere om pris og tilmedling pa

https://www.autismeforening.dk/sikon-kurser-og-konference/kurser/

Kursusleder
Nadjia Tamechmecht

Malgruppe

Foreeldre og pargrende til
bern, unge og voksne med
autismespektrumforstyrrelse.

Tid og sted
Dag 1: 1. marts 2023.
Dag 2: 1. maj 2023.

Begge dage kl. 09.00 - 15.00

Landsforeningen Autisme -
Banestraget 19, 2 sal - 2630 Taastrup

Kontakt

Har du spargsmal om kurser - kontakt
Maria F. Wallbridge pa mariaf@
autismeforening.dk eller tif. 6131 3199

LANDSFORENINGEN AUTISME | AUTISMEBLADET 01 2023



Kredsenes aktiviteter

* . KREDS LIMFJORDEN

Foredrag: “Jeg har autisme & hva' sa"

med Lars Meerson Rasmussen
Lars er ambassader for Landsforeningen Autisme.
Onsdag den 1. februar 2023

Generalforsamling

Vi far besgg af formand for Landsforeningen Autisme Brian
Andersen, og Dorthe Stieper kommer og forteller om sin
nye bog “Er det mors skyld”.

Torsdag d. 2 Marts 2023

.. KREDS BSTJYLLAND

Generalforsamling

Dagsorden ifplge vedtaegterne. Landsformand Brian
Andersen holder opleeg om Landsforeningens fremtid.
K118.45-19.45

Pause 19.45-20

Generalforsamling: kl.20-22

Tirsdag den 28. februar 2023, k. 18.00 - 22.00

* « KREDS MIDTVEST

Temadag

Tre medre fortzller om deres erfaringer.
Neermere information kommer pa hjemmesiden
Lordag den 21. januar kI. 9.30 - 15.3

Generalforsamling

Begyndende med 1,5 times indlzeg om arv og testamente,
dernast spisning inden generalforsamlingen starter kl.
19.00.

Tirsdag den 14. marts kl. 17.00 - 21.00

- KREDS STORSTRAM

Generalforsamling

Vi far besgg af landsforeningens formand Brian Andersen,
der vil drefte med os om foreningens indsatsomrader. Efter
debatten afholdes den ordinazre generalforsamling ifslge
vedtegterne.

Tirsdag den 21. marts 2023, k. 19.00 - 21.00 i Vordingborg

SUPPLEANT
VINNI KJARGAARD JORGENSEN
GUNVOR TRINDERUP

FORMAND
BRIAN ANDERSEN

HOVEDBESTYRELSE

DORTE SCHANDORPH JENSEN
TINJA VANDMOSE

KIRSTIN ELIASEN

SIMON FELSKOV

MARIJE JACOBSEN

JANE JENSEN

LONE PIHL

CLAUS BO HANSEN

NASTFORMAND
FELIX MUNCH
KARINA BUNDGAARD

AUTISME- OG ASPERGER

FORENINGEN FOR VOKSNE

FORMAND: NINA CATALINA MICHAELSEN
E-MAIL: FORMAND®@ASPERGERFORENINGEN.DK




« KREDS VESTSJALLAND

Oplaeg: Hvad har jeg ret til - voksenomradet

Oplag af Landsforeningens socialradgiver Charlotte Nielsen.

Tirsdag den 28. februar 202, k1.17.00-20.30
Vommevad Forsamlingshus, Sostrupvej 82, 4420 Holbcek

Generalforsamling

Lordag den 4.marts, kl. 12.30 - 17.30

Vommevad Forsamlingshus, Sostrupvej 82, 4420 Holbcek.
Invitation udsendes ved mdnedsskiftet januar/februar.

SEKRETERIATET

BANESTROGET 19, 2630 TAASTRUP
TLE. 7025 3065
KONTOR@AUTISMEFORENING.DK
WWW.AUTISMEFORENING.DK

SEKRETARIATET HAR ABENT 9.00-12.00 OG
13.00-15.00 MANDAG-TORSDAG.

SOCIALRADGIVEREN HAR ABENT FOR TELEFON-
RADGIVNING PA

TLE. 61284577 - MANDAG TIL FREDAG KL. 10-12,
SAMT TIRSDAG OGSA KL. 17-19

LANDSFORMAND

BRIAN ANDERSEN

TLE. 21 972279
FORMAND®@AUTISMEFORENING.DK

SEKRETARIATSCHEF

TORBEN DAN PEDERSEN

TLE. 20 49 64 41
TORBEN@AUTISMEFORENING.DK

SOCIALRADGIVER

CHARLOTTE NIELSEN

TLF. 61284577
SOCIALRAADGIVER@AUTISMEFORENING.DK

KOMMUNIKATIONSMEDARBEJDER
FIE HVIID OLESEN

TLE. 29259452
FIE@AUTISMEFORENING.DK

ORGANISATIONSKONSULENT
KIRSTINE PEDERSEN

TLE. 29706622
KIRPE@RAUTISMEFORENING.DK

KONTORASSISTENT

JANNIE K. KORNERUP

TLE. 70253065
KONTOR@AUTISMEFORENING.DK

KURSUS- OG KONFERENCEKOORDINATOR
MARIA FROSTHOLM WALLBRIDGE
TLE 61313199 / MARIAF@AUTISMEFORENING.DK

LAYOUTER OG GRAFIKER
SARAH KIRKEGAARD
SAKI@AUTISMEFORENING.DK

KOMMUNIKATIONSMEDARBEJDER
GITTE MAY THIEL
GITTEMAY@AUTISMEFORENING.DK

RESEARCHER OG VIDENSINDSAMLER
ALEXANDER VICTOR NOACK MILNE
ALEXANDERM@AUTISMEFORENING.DK




KREDS NORDJYLLAND
AUTISMENORD.DK

FORPERSON KRISTINA VALENTIN
E-MAIL: KV@RAUTISMENORD.DK

KREDS LIMEJORD

KREDSLIMEJORD.DK

FORMAND KATHARINA STENDYS HAMMER
E-MAIL: FORMAND@KREDSLIMFJORD.DK

KREDS STJYLLAND

AUTISMEOJ.DK

FORMAND MARIANNE BANNER

E-MAIL: MARIANNE_BANNER@YAHOO.DK

KREDS MIDTVEST
KREDSMIDTVEST.DK
FORMAND LISE LOTTE BJERGE
E-MAIL: LB@KRDSMIDTVEST.DK

KREDS TREKANTEN
AUTISMEFORENING.DK/TREKANTEN/OM-VORES-KREDS/
FORMAND GITTE OLANDER

E-MAIL: GITTE.OLANDER.MAIL@GMAIL.COM

KREDS SYDVESTJYLLAND
KREDSSYDVEST.DK

KONTAKTPERSON MARIJE JOCOBSEN
E-MAIL: MARIJE@AUTISMEFORENING.DK

KREDS SONDERJYLLAND
AUTISMEFORENING.DK/SOENDERJYLLAND/OM-OS/
FORMAND MALENE JORGENSEN

E-MAIL: MALENEJ@AUTISMEFORENING.DK

KREDS FYN

AUTISMEFYN.DK

FORMAND LILLI E M. JORGENSEN

E-MAIL: LILLIJOE@AUTISMEFORENING.DK




KREDS VESTSJZALLAND
AUTISMEVESTSJAELLAND.DK

FORMAND: SISS-MAY ANDVIK

EMAIL: SISSMAYAN@AUTISMEFORENING.DK

KREDS MIDTSJALLAND
AU10SME.DK

FORMAND RUNE GAMBY
E-MAIL: RUNE@AU10SME.DK

KREDS NORDSJZALLAND
AUTISMENSJ.DK

KREDS KOBENHAVN/FREDERIKSBERG
AUTISMEFORENINGKBHFRB.WORDPRESS.COM/
FORMAND TINJA VANDMOSE

E-MAIL: TINJA@AUTISMEFORENING.DK

KREDS STORKOBENHAVN NORD
AUTISMEFORENING.DK/STORKOEBENHAVNNORD/

FORMAND RIGMOR MADELEINE LOND
E-MAIL: FORMAND@AUTISME-STORKBH.DK

KREDS VESTEGNEN
AUTISMEFORENING.DK/VESTEGNEN/
FORMAND MALENE ADLER

E-MAIL: VESTEGNEN@AUTISMEFORENING.DK

KREDS STORSTROM
AUTISMEFORENING.DK/STORSTROEM/

FORMAND CLAUS BO HANSEN & JETTE LEHN THISTED
SIMONSEN

KREDS BORNHOLM
AUTISMEFORENING.DK/BORNHOLM
FORMAND LONE PIHL

KREDS GRONLAND

AUTISME.GL

FORMAND NANETTE HAMMEKEN
E-MAIL: NANETTE@NATUR.GL




STOT AUTISMESAGEN
plads til os alle!

i

SEND EN DONATION PA MOBILPAY 73509.

AUTISME

plads +til osalle!




