REGION 1(9)

JAMTLAND
HARJEDALEN

AUTISM DEL 3. PERCEPTION

Over- och/eller underkinslighet for olika sinnesintryck

Hur du uppfattar och tolkar intryck som du far fran dina sinnen kallas med ett annat ord for
perception. For att forsta din omgivning anvander du information som du far via dina sinnen.
For att kunna hantera och forsta det som dina sinnen tar emot sa behéver hjarnan filtrera,
sortera och samordna dessa intryck.

Filtrering

For manga personer med AST kan det vara svart att veta vilka intryck som ar viktiga och vilka
som ar oviktiga. Man kan uppleva det som att man blir 6versvammad av sinnesintryck vilket
beror pa att filtreringsférmagan ar nedsatt.

Att anvanda flera sinnen samtidigt

Ibland kan det vara svart att anvanda flera sinnen samtidigt. Det kan vara sa att man behéver
ta in information fran ett sinne i taget. For att fa en helhetsbild 6ver de intryck som sinnena
tagit in s kan man medvetet fa tanka ihop informationen. Detta &r ofta arbetsamt och
trottande.

Visuell information

For de flesta manniskor ar det lattare att ta in information snabbt via synsinnet. Darfor
anvands bilder nar information ska kunna uppfattas snabbt. Det kan t ex galla vagskyltar,
information om utrymningsvagar mm.

Nar vi utsatts for stress sa ar synsinnet den béasta kanalen. Personer med AST kan ofta
uppleva stress. Darfor kan bilder och/eller skriven text vara lattare att uppfatta an det talade
ordet. Darfor ar manga av de hjalpmedel som anvands till personer med AST visuella.

Medvetna och omedvetna processer

De intryck man tar in behdéver omvandlas sa att de bildar sammanhang som kan ge
information pa ett meningsfullt satt. Det kan t ex vara att orientera sig och hitta, kdnna igen
ansikten mm. F6r manga sker den har processen omedvetet men personer med AST kan
behova "tanka fram" den har processen medvetet. Detta kan vara mycket anstrangande och
trottande. Bearbetningen av sinnesintrycken kan ibland vara férdrojd. Det kan ta tid innan
sammanhanget blir tydligt.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
F6r mig kan det vara svart:
o Att hantera flera sinnesintryck samtidigt
Att vistas i offentliga miljoer, dar intrycken blir bade starka och manga
Att sortera bort oviktig information
Att titta nagon i 6gonen samtidigt som man lyssnar pa vad personen siger

O O O O

Att inte bli "6versvammad" av intryck
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Syn

81% av personer med AST upplever synavvikelser. Vanligast ar kanslighet mot
starka ljus, lysror, farger och sarskilda monster aven kallat Irlen syndrom. En kénsla
av att allt "flyter ihop". Vissa tycker istallet mycket om vissa synintryck, ex
tvattmaskinens snurrande eller en viss farg.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
F6r mig kan det vara svart:

o Att titta pa TV nar nagon kor bil fort eller det ar for mycket intryck

Nar det ar manga saker eller farger i samma rum

Att aka/kora bil fort

N&r nagon/nagot kommer emot mig, till exempel folk i affaren

Att inte tappa balansen nér jag tittar pa en buss som kommer mot mig
Att std ut med att titta pa skarpa kontraster ex zebrarandigt

J

o O O O O O

Att se foremal jag sokt efter trots att det funnits “rakt framfor 6gonen’

Tips pa strategier

¢ Titta bort/ned/blunda

¢ Ha keps pa

¢ Ha huvtrdja pa med huvan uppfilld

¢ Ha persienner mot sol

e Undvik stark belysning

e Stdng av radio, TV och andra apparater

e Tank pa personers placering vid matbord och moéten
¢ Ren visuell miljo; sortera och ordna dina saker

e Satt upp lappar och bilder, sa att du kan se vad som finns var
¢ Skaffa en ritning 6ver de butiker du handlar i

e Skriv inkopslista efter var sakerna finns i affaren
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Horsel

Horseln ar det sinne som ar mest drabbat av perceptionsavvikelser vid AST. Det ar vanligt
med en "annorlunda volyminstallning", till exempel att hora extremt bra. Ofta &r det svart
nar det ar manga ljud samtidigt - alla ljud hors lika mycket. Detta kan leda till att man
"stanger av" och inte hor vad andra sager, "tune out".

Det ar en strategi som hjarnan anvander for att skydda mot 6verbelastning av
sinnesintryck. Horseln samarbetar med balansen. Nar vi hor ett starkt ljud, t ex en

small, reagerar vi ofta med att hoppa till.

Overkanslighet for ljud kan gora att vissa ljud dr mycket smartsamma. Overkénslig horsel kan
ocksa vara en fordel. Exempelvis kunde en pojke héra tdgen komma flera minuter innan
nagon annan, och en annan kunde identifiera enskilda bussar bara genom att hora deras
motorljud. Samma pojke ville inte garna leka i tradgarden da han avskydde det "klapprande”
ljudet fran fjarilars och andra insekters vingar.

Underkanslighet for ljud kan gora att man istallet vill soka vissa ljudupplevelser, exempelvis
lagga orat mot en elektrisk apparat, eller sjalv skapa ljud genom att ex smalla i dorrar.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
F6r mig kan det vara svart med:

o Ofbrutsedda, plotsliga ljud, exempelvis ett hundskall, en telefonringning eller en
hostning.

o Hoga, fortgdende ljud som exempelvis elektriska hushallsapparater brukar ha, det
kan vara ljudet av dammsugaren eller mixern.

o Sammansatta och komplexa ljud som bakgrundsbruset i ett képcentrum eller
smapratet pa ett kalas.

Strategier

Anvand klockor som inte tickar

Anvand fldktar som inte later

Anvand dorrstopp

Anvand hérselskydd/6ronproppar/ hoérlurar

Ha ljuddampande textilier
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Lukt och smak

Overkanslighet for doft och smaker fdrekommer hos 50% av personer med AST. Nagra ar
kadnsliga for alla dofter medan vissa ar kansliga for en sarskild doft. Personer med AST kan
ibland kdnna dofter som personer utan AST inte kan uppfatta. Smak och konsistens paverkar
nar vi ater. Smak hor ihop med luktsinnet och konsistens hor ihop med kanselsinnet. Man
kan vara 6verkénslig i munnen och ocksa ha lattutlosta krakreflexer. Eller sa ar man
underkanslig och vill gdrna ha mat med tydlig struktur och stark smak. Man kan ocksa ha
kansliga tander eller tandkott. Allt detta gor att selektiv kost ar vanligt hos personer med
AST.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
Det kan vara svart att:

o Koncentrera mig om jag tycker det luktar illa

Umgas med manniskor som jag inte tycker luktar gott

Ata saker som inte har ratt lukt, smak, konsistens, ljud, temperatur eller firg/form
Ata blandad mat

Tugga mat. Tuggandet ar inte alltid heller en automatiserad handling

o O O O

Tips pa strategier

¢ Anvand oparfymerat tvatt- och skoljmedel

¢ Anvand parfymfri duschkram, schampo, deodorant med mera

¢ Anvand sapa for rengoring av till exempel golv. Det luktar inte alls lika kraftigt som manga
andra medel. Men det ar lika effektivt

¢ Anvand en "doftslukarspray"

¢ Anvand en "doftslukare" i kylskapet. Den tar bort all dalig doft

¢ Anvanda papperskorg med tattslutande lock

¢ Ha vadringsmdjligheter

Forsok vanja dig gradvis med olika sorters mat

K6p hem mat som du vet att du tycker om och som gar snabbt att laga
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Kansel

Vissa upplever vissa material som mycket lugnade och skéna. Det som ar

oemotstandligt for en kan var hemskt fér en annan. Ibland uppfattar man aven signaler

inifran mer eller mindre &n andra.

Vissa kdnner av tarmarnas rérelser i magen och kan uppleva smarta i samband med det.

Andra kan gad omkring med ett brutet ben utan att kdnna nagon storre smarta. De som ar

underkansliga for smarta kan anvanda strategier for att fa kdnslointryck som ar skadliga och

problemskapande. T ex banka huvudet mot vaggen.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
Det kan vara svart for mig att:

o Urskilja ratt féremal genom kansel

Vanija sig vi att kdnna kladerna mot kroppen

Kamma haret, tvatta sig eller borsta tanderna for att det gor ont
Véanja mig vid temperaturférandring

o O O O

Nagon roér mig utan att jag ar forberedd

Tips pa strategier

Anvand dubbel dos med skéljmedel nar du tvattar klader i maskin

Torka kladerna i torktumlare. Kladerna blir mjukare

K6pa klader utan muddar kring handleder eller kragar kring halsen

Klipp bort etiketterna i plaggen

Skruva bort duschmunstycket och 1at vattnet rinna direkt ur slangen nar du duschar
Klipp upp eller klippa bort den évre resar kanten pa strumporna

Anvand flanell- eller sidenlakan i sangen

Anvand ett tungt tacke. Det ar bra om man kdnner sig orolig nar man ska sova
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Kroppskdannedom

Detta ar sinnet som meddelar vilken kroppsposition man har och var kroppsdelarna befinner
sig i forhallande till andra personer och rummet. Till exempel kan en person som har svart
med det har ha svart att bedoma hur hart man ska dra for att ppna en chipspase.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
Det kan vara svart att:

o Kannaivilken stallning man har kroppen

o Kanna hur mycket styrka man behover for vissa uppgifter, t ex att 6ppna ett
mjolkpaket

Samordna (koordinera) rorelser

Tima rorelser dvs gora rorelser i ratt tid och lagom snabbt

Fa snabba och smidiga rorelser - rorelserna blir ofta langsamma och klumpiga

O O O O

Ha posiga klader da man blir osdker pa vart kroppen bérjar och slutar

Tips pa strategier

¢ Anvand en sax for att klippa upp forpackningar istdllet for att riva upp dem.

o S&tt dig ner nar du ska gora nagot som kraver att du anvander handerna, till ex exempel att
Oppna en konservburk. D3 far du lattare att koncentrera dig pa det du ska gora.
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Balanssinnet

Balansen samarbetar med synen och férmagan till kroppskdnnedom. Det ar till exempel

mycket svarare att behalla balansen om man star pa ett ben och blundar samtidigt.

Sinneskansligheten vid AST kan gora att dven en san sak som att tdnka intensivt pa nagot kan

gbra det svart att halla balansen samtidigt.

Balanssinnet ar ocksa betydelsefullt for vakenheten. Ldngsamma rorelser som vaggande

sdnker vakenheten medan snabba intensiva rorelser som att hoppa pa studsmatta héjer den.

Detta ar personer med AST mer kansliga for.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |
Jag kan uppleva:

@)

O

o O O O O O O

Att fysiska aktiviteter kdnns obehagliga

Att jag ar ovanligt spand eller avslappnad i kroppen(tonus) vilket kan leda till
smartproblem

Att rulltrappor kdnns obehagliga

Obehag vid snabba rorelser

Svarigheter att bedéma avstand

Hojdskrack och radsla for att ramla

Svarigheter att ga i backar eller pa ojamnt underlag, till exempel i skogen
Svarigheter att ga ute nar det ar halt

En underkéanslighet som gor att jag kan ha svart att uppfatta kroppens rorelser, har
en kansla av att falla

En underkanslighet som gor att jag njuter av att gunga fram och tillbaka

Tips pa strategier

¢ Undvik skor med klackar
¢ Ha broddar nar det ar halt

¢ Fixera blicken vid en och samma punkt nar du till exempel dker rulltrappa

¢ Tatagiledstangen nar du gar upp- eller nedfor en trappa
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Ovriga sinnen som kan vara paverkade

¢ Sinnet for uppfattning av vdarme och kyla
¢ Uppfattning av tid

Vissa upplever intryck:

e Som fragment. Man ser, hor, smakar, luktar och kanner "i bitar". Detta ar en strategi som
hjarnan anvander pa grund av att den inte férmar stanga ute bakgrundsstimuli och inte
hinner processa. Ibland maste man exempelvis héra en mening om och om igen fér att man
uppfattat det som sades i fragmentiserade bitar som bildade obegripliga meningar.

¢ Fordrojd perception innebar att hjarnan inte formar processa sinnesintrycken i realtid och
darmed fordrojs upplevelsen.

e Omvaxlande starka och svaga intryck. Man kan vid vissa tillfdllen verka dov men vid andra
reagera med smarta pa samma ljud.

e Forvridna sinnesintryck. Det innebar att man upplever annorlunda farg, form, storlek och
rorelse. Exempelvis: Svart med djup i seendet(svart med 3D, ser i 2D), svart med storlek och
form, svart att avskilja bakgrundsljud.

» Sensorisk agnosi innebér att formagan att tolka intryck forloras tillfalligt. Exempelvis
tillfallig blindhet, dévhet etc.

¢ Sinnen kan dven korssamverka. Exempelvis kan ett synintryck trigga upplevelsen av former
och texturer mot huden.

o Siffror kan upplevas som former och farger.

e Man ”ser” ljud, lukter, temperatur eller "hor" farger, smaker eller beréring.

¢ Vissa kan dven se farger, hora ljud eller fa icke viljestyrda kroppsrérelser medan man far
beréring.

¢ Andra sinnen stdngs av nar ett annat anvands. Exempelvis stéanger av andra sinnen nar man
fokuserar pa kroppshallning eller rorelser.

* Sensory overload: System shutdown/meltdown. Nar kroppen 6vervildigas av intryck
reagerar den ofta som om den var under attack med panik, oro, aggression. Det kan kdnnas
som man tappar kontroll 6ver sig sjalv och "smaélter ihop med omgivningen". Manga blir sa
overvildigade att de genast maste lamna situationen eller satta/ldgga sig ner for att inte
tappa balansen.
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Reflektionsfragor

Vad kan det bli for konsekvenser om du inte kdnner signaler eller inte tolkar dem ratt fran din

kropp, t ex hunger, trotthet, smarta, kyla?

Vad finns det for fordelar och nackdelar med att ha extra kansliga sinnen?

Hur hanterar du din perceptionskanslighet i din vardag, kan du ge nagot exempel?



