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Jag vet inte hur manga gdnger jag hért att ett utbrott kom som “en blixt fran klar himmel” och varje
gdng tdnker jag: “Det stGmmer inte!”
Mia Karlycke

Att energin inte racker till ar ett stort problem som kan paverka allt i en manniskas liv. Lyckligtvis har
de flesta ménniskor nagon slags éverenskommelse om vad som tar energi och ungefar hur mycket
energi som gar at till olika aktiviteter. Det gor att manniskor automatiskt kan ta hansyn till varandra
och forsta vilken hjalp som behovs i olika situationer dven om man inte ber om hjalp. Dock vet ju du
som laser detta att det finns stunder da “6verenskommelsen” inte géller och da ingen verkar forsta
att du inte orkar just nu men tack och lov hander det inte allt for ofta.

Det jag tdnker beratta om &r den minoritet av manniskor som inte omfattas av den har
overenskommelsen lika sjalvklart som “alla andra”. De som kanske blir av med energi i helt andra
situationer dan de som omfattas av ”“6verenskommelsen”. Eller som kanske har ett helt annat
"valutasystem” néar det galler att mata sin energi eller som har en mycket mindre "planbok” for
energi an vad som forutsatts i “overenskommelsen”.

Alla konstiga begrepp jag anvander ovan kommer jag att forklara. Férstar du inte vad som star dar ar
det dnnu viktigare att du fortsatter lasa.

Jag har valt att anvdanda termerna valutasystem (pengar) och planbok men du kan lika girna byta ut
de orden mot:
e bensin och tank
e tartbitar och tarta
e vatten och litermatt
... eller vad som passar for dig for att du lattare konkret ska forsta vad energiforlust faktiskt

innebar.

Energi och autism

Den minoritet av manniskor ur vars perspektiv jag ska forsoka beskriva detta ar alla individer inom
autismspektrumet. Det finns manga fler som skulle ma mycket battre av energiplanering (skulle
nastan vilja saga alla!) men for gruppen jag valt att skriva om finns det sd manga fler hinder i vagen.
Att ha en autismdiagnos innebar att pa olika nivder ha en bristande férmaga till fantasi, socialt
samspel och kommunikation. Sjalvklart &r alla individer olika och problem kan uppsta pa lika manga
satt som det finns manniskor med autism men dessa tre funktionsnedsattningar ar gemensamma.



Manga av de missforstand som leder till svar angest, utagerande samt sjilvskadebeteenden ar enligt
min asikt till stor del grundade i just bristen pa energi och att omvarlden inte férstar det.

Overenskommelsen

Majoriteten av alla manniskor som &r uppvaxta i samma kultur och i samma sorts samhalle omfattas
av en stor osynlig 6verenskommelse. Den har dverenskommelsen omfattar allt i vara liv. Det kan till
exempel vara vilka ord vi anvander nar vi pratar med varandra, vilka klader vi bar, vilken sorts mat vi
dter vid vissa tillfdllen och vilket kroppssprak vi anvander for att sanda signaler till varandra.

| den har éverenskommelsen finns ocksa koder fér hur vi ska bete oss mot varandra samt en uppsjo
av signaler som gor att vi kan tolka varandra och pa sa vis bete oss “ratt”. Till exempel sa ber vi inte
var dkta halft att ga till affaren och handla om vi ser pd hans/hennes kroppssprak att han/hon ar helt
slut och inte har nagon energi kvar. Vi ser signaler pa att energin ar slut och kraver da inte att mer
energi ska anviandas. Overenskommelsen anvdnds utan att ndgon behéver siga nagot och ett grél
kan uteslutas.

For manniskor med autism ar det svart, om inte omagjligt, att lasa dessa signaler (och i manga fall
dven att sinda dem!. Det beror pa att de inte ar delaktiga i denna osynliga 6verenskommelse om hur
virlden bor fungera. Manga med hogfungerade autism &r plagsamt medvetna om att denna
overenskommelse existerar men forstar inte var man kan lara sig den nagonstans. Det ar ju tyvarr
inte direkt sa att vara sociala lagar ar nedskrivna i ndgon manual utan alla férutsetts bara kunna dem.

Valutasystem

Energi ar ett mycket abstrakt ord sa darfor tanker jag prata om energi i valutaform och eftersom jag
skriver pa svenska blir det naturligt att jag anvdander energikronor (detta kommer jag att forkorta
"Ekr” hadanefter). Summorna jag anvander ar exempel pa att forsoka forklara energivaluta pa ett sa
pedagogiskt satt som mojligt.

Né&r du vaknar upp en helt fantastisk dag och ar fylld av energi sa har du 500 Ekr, vi forutsatter att
detta ar din maxsumma. Under dagen kommer du sedan att vara med om saker som paverkar denna.
Om till exempel chefen skriker at dig kanske du maste betala 200 Ekr medan ddremot att ga till
affaren bara kostar 30 Ekr. Pa detta vis anvander du dina energikronor och betalar for allt du goér
under dagen. Alla manniskor ar olika och ingen har exakt samma priser som nagon annan men det
frangar vii exemplet.

Tack och lov behéver man inte bara betala utan kan ocksa tjina energikronor i olika aktiviteter. Aven
hér ar vi olika, kanske till och med mer olika an nar vi maste "betala”. Att tjana energikronor baseras
ofta pa intresse. Tycker du om att rida far du energi av det, gillar du datorer sa ger det energi osv.
Gemensamt ar att de ger energi genom nagon form av vila for kroppen — vila behover alltsa inte alltid
vara detsamma som sémn.

Nu nér vi har ett konkret satt att forklara energi pa sa ar det kanske ocksa lattare att forsta varfor du
vissa dagar kommer hem pa kvéllen och inte orkar lyfta ett finger medan en del dagar kdnns helt
fantastiska. Du har helt enkelt balanserat din energibudget pa olika satt de olika dagarna.



Vad innebar det da att ha autism?

For det forsta kanske vi inte ens startar med samma ”pott” vid dagens bérjan — men det aterkommer
jag till sen. Nu ska vi i stallet prata om priser. Det finns ju som jag tidigare tagit upp en osynlig
overenskommelse dar de flesta kan férsta nar man ar trétt men nar man inte omfattas av den sa blir
det knepigt nar andra inte forstar.

Exempel:

Om det nu for exempelpersonen ovan verkligen kostade 200 Ekr att fa skall av chefen och 30 Ekr att
planera middagen i affaren kan det se helt annorlunda ut for en person som lever efter andra regler.
Det kan vara sa att chefens ord enbart kostade 30 Ekr medan besoket i affaren blev dyrt och kostade
200 Ekr istallet. | manga fall kanske inte ens energin har rackt sa langt da aktiviteter som andra
knappt ser som energikravande som till exempel att duscha, &ta, borsta tdnderna och ga kan vara
mycket dyra.

Att vardagliga aktiviteter kan kosta sa mycket beror pa manga saker men tva dr dominerande,
perception och planering. Att ha en annorlunda perception innebar att man uppfattar varlden pa ett
annorlunda satt med hjalp av sinnena. Att hora, se, kdnna, lukta osv. mycket starkare dan andra
innebar att intrycken man behover bearbeta i hjarnan tar sa mycket langre tid och att det i manga fall
dessutom kan vara riktigt obehagligt. Det kan naturligtvis dven vara tvartom, att ett eller flera sinnen
ar svagare men aven da gar det at mycket energi for att kompensera detta. Detta tillstand kan dven
vaxla mellan att vara starkt (hyper) eller svagt (hypo) vilket gor att personen aldrig vet vad den kan
forvanta sig av varlden. Férestdll dig nu hur mycket energi du sjdlv skulle behéva ldgga ner om du inte
kunde lita pa dina egna sinnen...

Att veta i vilken ordning man ska goéra saker ar for de flesta sjalvklart om det inte ar en aktivitet som
ar helt ny for da gar det at mycket energi att lara sig den. Nar du val lart dig aktiviteten kommer du
att marka att det inte behovs lika mycket energi. Hur manga minns inte hur otroligt jobbigt det var
och hur trott man blev av att lara sig cykla eller kdra bil? Jag antar att du inte blir lika trott idag nar du
cyklar/koér bil. Det ar for att du redan vet hur man gor, du behoéver inte planera alla steg i huvudet i
forvag utan gar pa ”autopilot” som ar en mycket energisparande funktion i vara liv. Denna
autopilotsfunktion ar ofta férsvagad pa ett eller annat satt for manniskor med autism vilket kraver att
varje steg man tar behover planeras konkret.

Tank dig sjalv att du star vid diskbanken dar hemma med ett tomt glas i handen, da skulle du konkret
i huvudet behoéva tanka (och i vissa fall sdga) stegen:

e Kranen ar den blanka langa saken

e Sitt handen med glaset under kranen

e For den andra handen till handtaget

e  Grip om handtaget

e Vrid det

e Det kommer vatten

e Titta nar glaset ar fullt

(har rinner vattnet antagligen redan 6ver)
e Vrid tillbaka handtaget



e Lagg handen utefter sidan pa kroppen
e Taglaset och hill ut lite vatten i vasken
e For handen med glaset till munnen

e Oppna munnen

e Drick

o Svilj

Tank vad fantastiskt att fa ha en autopilot som gor allt detta at en!

N&r man inte har det hoppas jag att det nu framgar hur otroligt mycket energi som kan ga at enbart
genom att dricka vatten och alltsa kosta energikronor — vilket det inte skulle gora for andra. Dricka
vatten ar ndamligen inte medrédknat i 6verenskommelsen bland saker som ska vara jobbiga och kosta
energi.

Tank nu pad personen som har ett annat valutasystem och betalar for situationer andra inte ens
tanker pa. Han eller hon gor kanske slut pa sina allra sista energikronor har bara for att han/hon ar
torstig — ar det da konstigt ifall glaset kastas éver rummet eller personen ifraga kanske inte ens vill
forsoka ga fram och dricka sjalv nasta gang?

Planbok

| exemplet i forra stycket antog vi att var energi-maxsumma var 500 Ekr alltsd det mesta vi kan ha i
var planbok. Nar vi dr “panka” och helt slut sa har vi 0 Ekr. Det ar ett hyfsat stort spann vi har att réra
oss med om vi ser till att balansera det mellan bade energikrdavande och energitillférande aktiviteter.
Vara arbetsplatser, var skola och det mesta i samhallet ar uppbyggt for att vi ska kunna aterhamta
oss och fa energi emellanat. Frekvensen av aterhdamtningsbehov ar styrd av nagon typ av
"normalmanniska” dar majoriteten av alla manniskor antagligen passar in.

Da aterkommer vi till personen med autism dar det inte alls behéver gélla samma norm. For det
forsta pa grund av det vi pratat om tidigare d.v.s. att det kan handla om helt andra aktiviteter som ar
energikravande/energigivande an for “normalméanniskan” men ocksa for att planboken kanske inte
alls ar av samma storlek som for andra. Tank om det bara far plats med 100 Ekr istallet fér 500 Ekr,
da innebar det att tid for aterhamtande aktiviteter behover planeras in mycket oftare én for nagon
med storre planbok. Innan man férstar detta med energi och energikapacitet kan det tyckas valdigt
orattvist att person A far ta en rast i timmen medan person B far fyra, det dr dock det enda
alternativet om man nu vill att person B ska géra samma aktivitet som person A.

0j, nu forstar jag det hir med energi - och nu da?
Har du forstatt detta med energi sa sager jag forst och framst: Grattis!

Du har redan tagit det forsta och storsta steget mot att hjalpa en manniska att fa ett battre liv. Bara
genom att du accepterat att det ar annorlunda for personen i fraga. Detta ar den svaraste biten for

de flesta manniskor — att inse att det finns nagot annorlunda.

Nu till det konkreta vad just du kan gora for att hjalpa nagon med detta.



1. Respekt
Nu nar du forhoppningsvis kan se denna person ur ett annat perspektiv sa respektera denna néar
han/hon sager/visar/formedlar att han/hon inte orkar! Det &r sa mycket battre att ge en
maénniska en liten stund att aterhdmta sig dn att tvinga fram ett utbrott genom att kréva energi av
nagon som redan ar pank.

2. Kartlaggning
Att borja forska i vad som tar energi for just denna individ och dven tvartom, vad som ger energi.
Har kommer du nog ganska snart att se ett samband som du aldrig tidigare sett eftersom du nu
ocksa lart dig tanka annorlunda och framfor allt har ett 6ppet sinne for att varlden kan vara lite
avig, uppochner och spegelvand.

3. Planering
Nar du fatt fram olika aktiviteter for energigivande/-tagande sa far du bérja experimentera i vilken
ordning man ska gora aktiviteter och hur ofta. Det finns inget facit utan man far prova sig fram
och se vad som fungerar bast for just din individ. Forsok ocksa att ta med personen ifraga sa
mycket det gar i planerandet och att anpassa det efter denna (kan ske med allt fran chat vid
datorn till féremal i ett schema). Att se och forsta att man kommer att fa aterhamta sig efterat ar
en ypperlig morot till att vaga utmana sig sjalv!

Artikelforfattare ar Mia Karlycke och hon arbetar i en gruppbostad och
pa en daglig verksamhet. Mia har Aspergers syndrom och hon &r
forelasare och skribent och hon har en blogg som heter Nej! — Jag ar inte
som du! (http://klycka.se/)

Den har artikeln ar ursprungligen en inlamningsuppgift pa kursen
Autismspektrum 1, 30 hogskolepoang vid Linnéuniversitetet i Vaxjo.

Pedagogiskt Perspektiv AB, Stockholm, 2011



