Lektion 4: Oro, stress

Har kan du ldsa innehallet i filmerna fran lektion 4.

Om stress

Stress uppkommer nar vi utsatts for pafrestningar och forvantningar som vi har
svart att hantera. Vissa saker gor nastan alla stressade medan andra ar mer
individuella. Det ar alltid individens upplevelse och reaktion som avgoér vad som ar
en stressor.

Hur man reagerar pa stress kan ocksa vara olika fran person till person. Det ar flera

faktorer som paverkar en stressreaktion. Stora eller plotsliga livshandelser som kan

vara till exempel en olycka, att byta klass eller nagot mer positivt som att flytta eller
borja pa nytt jobb.

Medfodd sarbarhet som paverkar ar till exempel inldrningssvarigheter. Att man har
svart med kansloreglering eller att man har svart att kommunicera sina behov. Det
har ocksa betydelse om det man blir stressad av ar tillfalligt vergaende eller om
det handlar om langvarig stress.

Att se tecken pa stress och att forsta vad som orsakar den ar vart viktigaste verktyg
for att kunna motverka att den paverkar negativt.

Orsaker till stress

Stress kan leda till flera olika typer av symtom. Det kan vara sémnproblem, oro och
angest. Det kan ocksa vara beteendemassiga problem, som att man undviker
situationer. Man kanske stannar hemma fran skolan till exempel. Om du har svart
att forsta de har symtomen och inte hittar ndgon annan forklaring, da kan man
kanske fundera pa om det kan vara just stress.

Stress har ofta flera orsaker. Det behover inte vara sa, det kan vara en orsak. Men
det ar valdigt vanligt att det finns flera olika orsaker till att man drabbas av stress.
Nagra sadana orsaker som kan paverka stressen ar till exempel medfodd sarbarhet.
Det som vi har varit inne pa under de tidiga lektionerna. Vad har man for
grundférutsattningar? Och hur kan man reglera kanslor? Vad har man for tidigare
erfarenheter av stressande situationer eller livshandelser? Hur har man hanterat
dem och hur dr ens miljé? Ar det en omhindertagande milj6 eller dr det en
konfliktfylld milj6?

Andra saker som kan paverka var stress ar plotsliga livshdandelser. Kanske att
foraldrarna separerar, konfliktfyllda familjesituationer, att man ar mobbad i skolan
eller ett plotsligt dodsfall.



Hur lange stressen varar spelar ocksa roll. Kortvarig stress ar ofta inte farlig.
Kortvarig stress kan vara nagonting som till och med kan hjalpa oss. Men det ar nar
stressen blir [angvarig eller aterkommande som den kan bli problematisk och da
behover vi fa hjalp. Det handlar inte bara om att stressen blir problematisk, den

kan ocksa leda till psykisk ohalsa. Sa det ar av storsta vikt att vi lar oss att se tecken
pa stress och ocksa hitta orsakerna till stressen. Det ar vart viktigaste verktyg for att
motverka stress. Det har ar sarskilt viktigt och ocksa svart nar det galler personer
med autism.

Autism och stress

Eftersom det ar individuellt bade vad som stressar och hur man reagerar nar man
ar stressad, sa ar det viktigt att inte bara utga ifran sig sjalv nar man tolkar barnets
reaktioner. For att forsta vad barnet reagerar pa behover vi ta ett steg tillbaka och
observera situationen sa forutsattningslost som mojligt.

Nar den akuta stressen lagt sig kan man gora barnet delaktig i att férséka komma
pa vad som var stressande och hur det kan forebyggas en annan gang. Hur barn
med autism uttrycker sin stress kan skilja sig ganska mycket fran hur det vanligen
ser ut ndr nagon ar stressad.

Till exempel kanske barnet borjar skratta eller svdra nar hen blir radd. Sant kan leda
till att barnet blir missforstatt, vilket i sin tur leder till mer stress. Tank pa att
barnets reaktion ofta ar ett forsok till I6sning, antingen ett satt att aterfa kontrollen
eller att helt undvika det som upplevs stressande. Det kan vara bade medvetna och
omedvetna reaktioner. Barnet anvander de strategier hen har tillgang till och som
kanske fungerat forut. Det kan ocksa vara sa att det som ar en |6sning for barnet,
uppfattas som ett problem for omgivningen. Till exempel utagerande beteenden,
sjdlvskadebeteenden, att avskdarma sig, att vagra eller inte svara.

Stressreaktioner

Om vi vuxna kan se barnets reaktion pa stress pa ett tidigt stadium och forséka
atgdrda det som stressar sa kan det gora att man forebygger att det utvecklas till
psykisk ohalsa.

Har ser ni en lista pa vanliga stressreaktioner hos barn med autism for att kunna
upptacka hur det ser ut hos ditt barn:

e Specialintresset som de kanske har kan 6ka pa ett satt som inte ar som
vanligt. Att man gar helt in i sitt specialintresse. Till exempel om man haller
pa mycket med tv-spel - att man bara sitter i sitt rum och spelar tv-spel.
Eller om man till exempel ar inne pa att sortera saker, géor man det valdigt
mycket.



e Det kan ocksa vara det hdr med repetitiva beteenden och stereotypa
beteenden. Att man kanske sitter och gungar for att lugna sig sjalv. Om
man gor det mer, kan det vara ett tecken pa en stressreaktion.

e Eller att man blir 6verdrivet upprymd.

e Man kan ocksa vara extra kanslig for ljud och ljus och beroring till exempel.

e Okad oro, &ngest, tvdng samt utdtagerande och sjilvskadebeteende.

Sa den typen av férandringar kan du vara uppmarksam pa hos ditt barn. Och det vi
pratade om tidigare ocksa, det har med att vara i kaos, att det inte maste vara
utatagerande med mycket skrik och brak, utan det kan ocksa vara att barnet drar
sig undan och avskarmar sig.

Det kan vara lika mycket en kaosreaktion som det utatagerande beteendet. Och
det som blir viktigt d3a, eftersom det kan vara ganska subtila signaler och kanske
sma forandringar som du ser, ar att vara uppmarksam. Dar ar det du som foralder
som kanner ditt barn allra bast. Forsok ha en bra kontakt med skolan, till exempel.
Om du marker en stressreaktion, forsok ha koll pa om det maérks i skolan ocksa.
Finns det saker dar som man i sa fall kan forandra?

De sista som ar pa listan med 6kad oro, angest och tvang och dven utatagerande
och sjalvskadebeteende, dar blir det nagot som kanske 6vergar i mer psykisk ohélsa
som man kan behdéva fa hjalp for och dar man behdver satta in mer atgarder kring
att minska stressen.

Som nar vi pratade om perception, att man hellre ska sédnka volymen an dndra pa
orat sa ar det samma har. Att i stillet for att forsoka forandra barnets
stressreaktioner och beteende sa ska man forsoka forandra det som stressar barnet
i miljon.

Och om ni har svart att fa hjalp i skolan eller att det inte racker med de

forandringar som gors, utan att de har symtomen okar, da ar det viktigt att ni
kontaktar oss pa BUP for att fa ytterligare hjalp.

Stressande situationer

Har ar en sammanfattning av vad som ofta upplevs stressande av personer med
autism.

Till exempel plotsliga och oforutsagbara handelser. Det kan ju vara stressande for
oss alla nar det sker plotsliga och oforutsdgbara handelser. Men for personer med
autism sa ar det valdigt manga handelser som ar plotsliga och framforallt
ofdrutsagbara, pa grund av den annorlunda kognitionen. De har svart att forestalla
sig hur det ska bli. Ocksa pa grund av att de har svart att forestalla sig hur andra
manniskor tanker och kdnner sa kan det vara stressande i en situation dar man ska
forsoka ldasa av nagon annan.



Byte av aktivitet kan ocksa vara en sadan sak som &r svart. Att man kanske haller pa
med nagonting som man tycker ar roligt. Da ar det svart att skifta till nagonting
annat. Man behover ofta mycket forberedelser.

Roriga miljder ar en annan sak som ar stressande. Till exempel i skolan, att det ar
mycket spring. Det kanske ar manga som pratar samtidigt. Det kan vara ljud och
ljus... olika forandringar i ljud och ljus som pagar. Manga olika saker som sker som
kan vara stressande. Bara en san sak som vi har varit inne pa tidigare, som att ga
och fika med kompisar. Man kommer till ett kafé dar man forst ska bestamma sig
for vad man ska bestalla och ocksa att hdnga med i olika samtal. Det kanske
kommer in andra manniskor som tar uppmarksamheten.

Fordandringar i sig har ocksa att géra med annorlunda kognition. Man har en
nedsatt formaga till flexibilitet i tanken. Att om man har stallt in sig pa nagonting,
att det ska vara pa ett visst satt, sa ar det valdigt svart att acceptera att det inte blir
sa. Den typen av forandringar kan vara stressande.

Sen kan det ocksa vara kroppsliga obehag, som till exempel att det skaver...
Lapparna pa klader kanske skaver eller kliar. Det kan vara nya klader till exempel,
eller att det ar nagot som klammer at. Sddana saker kan vara stressande och da kan
personer med autism ha svart att forklara vad det ar som ar obehagligt, vilket gor
att deras reaktioner kanske kan upplevas som omotiverat starka i en sadan
situation.

Och det har att gora med svarigheterna att kommunicera sina behov.

Stress i tonaren

Nu kommer vi prata lite om stressorer som kan visa sig sarskilt i tonaren.

Att vara tonaring ar ju en utmaning i sig. Man har mycket funderingar kring den
egna personen och den egna identiteten, kroppen, sexualitet och sddana fragor.
Och det kan vara sa att man ofta vander sig till vdnner snarare an till foraldrar for
att prata om de har sakerna.

For en del ungdomar med autism sa kommer den har typen av fragor tidigt och for
andra sa kommer den sent. Det kan vara bra att du som fordlder ar medveten om
att det kan finnas sadana funderingar hos barnet. Det kan till exempel vara det har
med kompisrelationer som kan vara kansligt eftersom det ar svart i det sociala
samspelet. Att det kanske kan vara sa att de inte har sa manga kompisar och att de
har funderingar kring det. Att de har funderingar kring hur det ska vara néar de gar
in i en relation exempelvis. Aven det hir med de fysiska férandringarna som sker
med pubertet och sexualitet och alla de fragor som kan vackas hos barnet som
ocksa kan vara stressande.

De kanske kanner att de inte hanger med sina jamnariga kompisar i utvecklingen
eller att de ligger fore. Att man kdnner att man inte riktigt passar in nar det galler
de fragorna.



Tonaringar generellt har ju ocksa manga val att gora infér framtiden och det géller
ju ocksa tonaringar med autism. Dar kan det vara andra typer av funderingar som

vilken utbildning kommer jag att klara av? Vilken typ av jobb kommer jag att klara

av?

Alla de har funderingarna och fragorna sammantaget, ar det viktigt att du som
foralder finns tillganglig for att kunna prata med din tondring om och stétta. Ar det
sa att ditt barn eller tondring kdnner att du ar lite for patrangande som foralder,
vilket det kan vara for alla tonaringar, sa kan man se om det finns nagra andra
vuxna som barnet kan ha fortroende for och prata med om de har sakerna.

Och hur ser det sociala natverket ut i 6vrigt?

Stressorer och skyddsfaktorer

Nu har vi aterigen varit i det roda forstaelsefaltet (tankemodellen).

Vi har pratat om stressorer och stressreaktioner generellt, men ocksa specifikt vid
autism. Vi kommer att titta lite mer pa forstaelsebiten kring stress. Men vi kommer
ocksa ga vidare till den blaa rutan och prata om vad vi kan férandra. Och som
tidigare sa kan man sedan ga vidare till den gréna rutan om man har jobbat till
exempel med nagon specifik problemsituation och se om situationen fungerar
battre for barnet. Gor den det sa ar det bra. Gor den inte det sa gar vi tillbaka till
den roda rutan och ser om vi behdver battra pa var forstaelse och kanske ocksa
titta lite pa den blaa och dven pa den lila rutan i tankemodellen. Finns det nagot jag
kan forandra och nagonting vi kan fortydliga?

Nar stressen har blivit ett faktum sa ar det svart att gora nagonting at den. Sa har
vill vi tanka forebyggande. Da vill vi helst minska pa riskfaktorerna och 6ka pa
skyddsfaktorerna. Vilka kan da riskfaktorerna och skyddsfaktorerna vara for ett
barn med autism? Riskfaktorer som vi kan behéva forandra handlar dels om olika
faktorer hos individen sjalv men ocksa i omgivningen. Nar vi tittar pa riskfaktorer
hos individen sa ar det ju det som vi har pratat en del om. Det hdr med den
medfodda sarbarheten och grundforutsattningar, men ocksa eventuella negativa
erfarenheter av stressen tidigare och ocksa dagsformen.

e Hurser den ut?
e Arviutvilade?
e Harvienergi?
e Harvi atit?

e Har visovit?

Riskfaktorer i omgivningen som vi som foraldrar kan behdéva hjalpa barnet med
autism med, det ar till exempel om vi ar utsatta for dverkrav. Det kan vara i skolan,
men det kan ocksa vara hemma eller pa fritiden. Kan vi anpassa miljon? Om det till
exempel &r sa att barnet befinner sig i en rorig miljo, kan vi fortydliga?



Oforutsdgbarhet, dar skulle vi kunna jobba mer med forberedelser. Och nédr det
kommer till forandringar sa ar det ocksa nagot som barn med autism ofta har svart
for. Och det handlar om bade stora och sma forandringar. Dar kan vi ocksa forsoka
fortydliga och jobba med forberedelser.

Om vi tittar pa den andra delen som handlar om skyddsfaktorer:

e Vardagsfardigheter dr nagonting vi kan behdva hjédlpa barnet med néar de ar
yngre, men nagonting som barnet behover lara sig mer av sjalv nar barnet
blir dldre. Har vi goda vardagsfardigheter och klarar av vardagssituationer sa
ar det en skyddsfaktor.

e Ett gott sjalvfortroende, det pratade vi om tidigare, ar nagonting man till
exempel kan bygga pa fritiden genom att fa dgna sig at nagonting som ar
utvecklande.

e Goda erfarenheter av att ha klarat av stressande situationer. Och férmagan
att ta hjalp, nagot som kan vara svart men nagot som man kan behdva trana
upp.

e Om vi da tittar pa faktorer som har mer med omgivningen att géra sa ser vi
dar att struktur och férberedelse ar en skyddsfaktor som vi har pratat en del
om tidigare.

e Att anpassa kraven utifran individens formaga ar ocksa en skyddsfaktor sa
att individen far mojlighet att na upp till de krav som stalls.

e Att ha goda relationer och fa det att fungera i relationer ar en skyddsfaktor.

e Aven lageffektivt bemétande fr&n omgivningen ar en skyddsfaktor for
barnet med autism.

Stressbagaren och kaoskurvan

Ni kommer ihag stressbagaren? Den visar hur det kan bli nar flera utmaningar eller
stressorer tillsammans gor sa att det till slut blir fér mycket och rinner éver. Man
tappar kontrollen.

Om man har koll pa vad som stressar sitt barn sa kan man vara lite forutseende och
kanske kunna hjalpa till sa att det inte blir for mycket. Men det lyckas man ju inte
alltid med forstas.

Har pa bilden sa har vi lagt in stressbagarens olika nivaer pa en affektkurva (se
film). Det finns mangder av varianter pa sadana har kurvor och de forsta gjordes
1983 av tva forskare, Kaplans och Wheelers, for att visa hur ett affektutbrott gar
till.

| det grona faltet, det dr dar man har kontroll. Man gor sant man ar van vid och
bekvdam med och som man kanner sig trygg med. Da brukar det inte vara nagra
stressignaler nagonstans ifran. Men det kan ocksa vara lite trakigt faktiskt.

| det gula faltet star man infor utmaningar. Det kan vara irriterande och jobbigt. Det
kan ocksa vara sant som handlar om att man lar sig nya saker eller att man loser



problem. | det gula faltet har man tillgang till strategier. Man har marginaler och
kan prova sig fram. Man kan ta hjalp och man kan ta in ny information som man
behover for att hantera situationen. Lite trott kan man bli efterat, for det kan vara
jobbigt, men man brukar kdanna att man kommer greja det pa nagot satt.

Men blir det for mycket eller for manga irriterande saker... Eller de dar
strategierna, man har provat allihopa man har och man orkar inte langre. Eller man
var redan fran borjan for trott sa man orkar inte forséka. Det ar dd man kan hamna
i kaos, i det roda. Det dr da man kanske far panik eller man blir sa arg sa man far ett
utbrott. Eller man laser sig helt och vill dra sig undan och inte vara med. Och dar
uppe, dar har man liksom inte... Man tanker inte sa bra, man orkar inte férsdka och
man blir bara irriterad om nagon kommer och férsoker hjalpa.

Nar det som &ar stressande forsvinner eller man inte ar kvar i situationen, da kan det
klinga av och man kommer ner i det gula igen. Ofta dr man lite trott och man
kdnner sig lite skor. Man kanske ocksa kdnner sig lite skamsen, speciellt om man
har fatt ett utbrott for det kan ju vara lite skammigt. Det ar inte riktigt lage att
redan da borja forsoka prata med mig eller sa. Ge lite tid och backa undan, det
brukar vara det basta. Sa att man kan landa och fa kontroll 6ver sig sjalv igen.

Har ar det tre nivaer, gron, gul och rod. Men ett spadbarn, de har nastan bara grén
och réd. Antingen ar livet toppen och allt ar bra. Det ar skont och mysigt. Eller sa ar
det skrik och panik. Da kan det vara antingen att man ar hungrig, eller att man vill
ha trost, kdnner sig ensam eller att det bara kdnns obekvamt.

Men det ar en lika stark reaktion pa vad det dn dr. Men ganska snart brukar dven
sma barn kunna vanta lite. Kunna signalera lite svagare for att de litar pa att det
kommer nagon och hjalper till och fixar det har. Det brukar ga bra, det brukar I6sa
sig. Det ar da man utvecklar det orange omradet dar man kdnner att jag har inte
tappat kontrollen helt dn. Sen utvecklas det faktiskt under livet, bade av
erfarenheter och av att man klarar av saker och av att man far stod fran andra att
klara av saker.

Som vuxen brukar det snarare vara sa att det réda omradet ar valdigt litet. Det ar
valdigt sdllan man tappar kontrollen helt, men det kan ju forstas fortfarande

handa. Och ar det da sa att man har autism sa kan det handa lite oftare. Dels for att
man kanske har lite andra saker som stressar an for de flesta andra, dels for att
tolka och reglera sina kadnslor ofta ar svarare. Det tar langre tid att fa koll pa sina
kanslor ocksa.

Nu ska vi kolla lite pa hur det kan se ut:

Ofta kanner vi vara barn ganska val sa vi kan marka pa dem att nagot ar pa gang.
Men ibland kdnns det som att ett utbrott kan komma fran klar himmel. Till exempel
Anna som &r tolv ar. Hon gick till skolan precis som vanligt. Hon kom hem och
verkade lite sur. Du sldnger ivag ett snabbt sms till [araren och far reda pa att de
har haft ett oforberett prov i skolan. Det vet du att hon inte brukar gilla. Sa du anar
att hon kanske &r en bit upp har. Nar hon kommer hem sa ar hennes lillebror dar
och har en kompis. De spelar och det dr ganska hogljutt. Anna gar fort in pa sitt rum



och stanger dorren. Du vet att hon tycker det &r alldeles for mycket ljud sa hon
behover vara i fred. Hon blev nog lite mer stord av det.

Just den hér gangen sa var det sa att hennes bror hade fatt bestamma vad det
skulle bli till middag. Det ar hon inte ar jattefortjust i, men det ar redan pa gang.
Nar Anna kommer ut till middagen sa ar det inte ndgot som hon gillar. Men brorsan
pratar pa och ar jatteglad och néjd och hon blir annu surare foér det var inget hon
gillade.

Sen reser hon sig upp och lamnar bordet. Brorsan sager "Ska du ga nu?". Da tappar
hon det helt och slar igen dorren till sitt rum. Sen satter hon pa hég musik och du
hor att det har ar inte bra. Nu ar hon i kaoslaget och det har du varit med om forut
sa du vet att det kommer ta lang tid. Du hoppas att hon inte gor nagot dumt dar
inne.

Det ar totalkaos for Anna idag. Och nar man val hamnat i sant kaos som det har
blev for henne, da ar det inte sa mycket man kan gora. Det géller att ta det lugnt,
ldmna lite utrymme sa bra det gar. Visa att man finns dar. Knacka pa lite forsiktigt
och saga att du forstar. For det som brukar vara varre och som gor att kurvan varar
langre, det brukar vara om man tjatar mycket, om man kommer med
tillrattavisningar eller om man forséker peppa for mycket. Det kan ocksa bli jobbigt.

Kaos kan se sa olika ut. For Anna sa ar det mycket att hon stanger in sig. For nagon
annan som far ett utbrott kanske de kastar saker och skriker elaka saker mot andra.
Det kan vara olika, men bada ar uttryck for kaos. Sa man lamnar i fred och later det
vara.

Sen nar hon val 6ppnar dorren och kommer ut, da har hon kommit ner i det lite
lugna. Da ar det fortfarande sa att man inte ska ga igang och fraga "Hur var det, vad
hdnde?" For da riskerar man att kicka upp den igen, om man kommer med for
mycket prat. Det &r ofta "varning" pa det. Lamna ifred, |at vara, sa sjunker du lite
mer. Kanske komma med nagot som ar lite avledande, nagot extra gott eller se en
bra film eller nagonting sa gar det ner lite till. Man hjalper till pa sa satt att fa ner
det. Och till slut kan man komma ner i det lugna. Men just har uppe

sa ar det viktigt med de dar sakerna som stod pa forra bilden. Att man backar
undan, att man sjalv ar avslappnad. For mycket kanslor, aven "gullig-kanslor" kan
bli annu varre och jobbigare. Graten tar aldrig slut.

Lagaffektiv kallar man det for, att man backar undan i det har kaoslaget. En annan
dag kan det ju vara sa att man faktiskt kan undvika kaoset. For det kanske var sa...

| det har laget kanske man... Om brorsan holl sig lite lugn sa kanske man kunde
knacka pa och saga, "Du, egentligen skulle du hjalpa till och laga mat idag, men jag
kan gora det." Och sa lamnar man i fred. Ser man till i tid att brorsan backar undan,
att markera foér honom att ta det lite lugnt eller inte vara i ndrheten, da kanske man
faktiskt klarar att vanda det redan hér. Eller att man hittar pa nagot kul som bade
brorsan och hon tycker ar roligt. Humor ar ofta bra. Om man vet vad som ar kul sa
kanske man far det att vanda redan innan. Sa att ha koll pa vad ar det for
stressorer, att inte dra igdng for mycket saker, inte borja fraga. Forsok komma pa
nagonting annat, glida undan, sa kanske man kan vanda kurvan.



Nar ska man ta tag i de har problemen da? Ofta &r det, som jag har markt, aldrig
lage att ta det samma dag som det har hant. Det far vara nagon dag nar det ar ett
ganska bra och lugnt lage. Garna nar man vet att det kommer handa igen, men inte
just idag, inte just nu.

Da kan man prata om hur ska vi gora nar det ar dags? Eller om det hander igen. Hur
kan vi gora da, hur kan vi hjalpa dig bast? Vad ska vi tanka pa?

Da kanske man kan lyckas annu battre. Det ar ju faktiskt de grejerna som gor att
utrymmet for kaos blir mindre och mindre, fér att man hanterar fler och fler
situationer.



