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Voksne med autisme og hverdagsliv

• Erfaringer fra IMA-hold 
• Forskelligheder mellem den neurotypiske person og personen med ASF
• Eksekutive funktioner
• Sanseindtryk
• Kommunikation/socialt
• Energi
• Ressourcer
• Redskaber til at leve efter sin autisme og til at formidle til omvedenen
• Spørgsmål



Autisme spektrum forstyrrelser

Det ser vi hos personer med ASF:

• Maskering

• ”Du har da ikke meget autisme.”

• Omverdenen er ikke er klar over den energi, det kræver for en ASF hjerne, 

at være i verden.

• Brugt meget energi på at analysere andre mennesker.

• Opdaget ved at have fået fx, stress, angst og eller depression. 

• Synes det er meget svært at passe ind i denne verden.

• Hvorfor kan jeg ikke tage mig sammen? 



Den neurotypiske verden
Sprog: socialsk, kropsprogsk og 

kommunikationsk

autisme
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NT      ASF



Overbelastning/stress/nedsmeltning

Socialt og kommunikation

Eksekutive funktioner

Sansepåvirkninger Fx lyde, berøring, lys

Fx fleksibilitet at ting 
laves om, gøre noget i 
anden rækkefølge



Hentet fra: https://nordbo.dk/forside.aspx



Neurotypisk 
kommunikation 

Hentet fra: https://ssh-
moedetmedborgeren-
2udg.ibog.gyldendal.dk/?id=154 



Hypersensitive sanser, 
som tager energi

1. Lyde: supermarkeder, offentlig transport etc.

2. Lugte: i supermarkeder, kontorer, busser etc.

3. Syn: lys, reklameskilte etc.

4. Smag: særlige madvarer, konsistent, ikke blande 
maden

5. Berøring/følesans: Andre rør ved mig (især hvis det 
ikke er aftalt), mærker i tøj, uld etc.



Neurotypisk ASF og eller 
ADHD

Jeg må forholde mig til min energibeholdning. 
Hvis jeg hele tiden går efter ”det store batteri”, så ender jeg med det lille 
ur-batteri.

Hentet fra: https://www.varta-ag.com/en/industry/product-
solutions/industrial-pro



ID. 4 blev lanceret i to varianter

ASF

Batteri 52 kWh
og rækkevidde op til 345 km

Neurotypisk

Batteri 77 kWh
og rækkevidde op til 525 km

Det mindre batteri kan godt køre ligeså langt som det store, men 
det skal  lade op først (når der stadig er 20% tilbage på batteriet)

Hentet fra: 
https://www.volkswagen.dk/da/modeller/ID-
4.html



Hentet fra: 
https://autisticgirlsnet
work.org/



Hvorfor er det så svært at give udtryk for 
mine behov?
• Leveregler (regler/strategier man lever efter): Jeg skal gøre alt for at 

passe ind, for hvis jeg giver udtryk for mine behov, er jeg til besvær.

• Bryde med leveregel= dårlig samvittighed 

• Situation: blive inviteret til 50 års fødselsdag i forsamlingshuset



Ressourcer 

• Dygtige til at fokusere på detaljer, og løse rutineprægede opgaver.

• Langt hurtigere end andre mennesker på samme intelligensniveau.

• En del har også særlige evner inden for fejlfinding, musik, matematik og kreative 

discipliner ,og har en ekstremt god koncentrationsevne og god langtidshukommelse.

• Ofte meget ærlige.

• Mange har veludviklede visuelle ressourcer

• Ofte udpræget loyale og hengivne overfor sin livsledsagerske

• Interesse i etiske eller politiske dilemmaer

• God og detaljeret hukommelse. 

• Analytiske og rationelle



Hvordan kan jeg leve efter min autisme?

•      Pauser (ikke sociale). Oplad batteriet

•       Hensyn til de eksekutive funktioner, fx dags og ugeskema, 10 H’er, vaner og genkendelighed.  

•  Sociale og kommunikative: Tidsafgrænse sociale aktiviteter, være sammen om et fælles tredje,   

anvend ”Mine behov skemaer” fra Autisme- og Aspergerforeningen

•      Hensyn til sanserne, indrette lys, noise cancelling ,hørebøffer og ikke storrumskontor.

•      Berolige nervesystemet (grønt system)

•      Informer dem omkring dig om din autisme



Hentet fra: 
https://www.g-
aaberg.dk/mindful-
compassion/3-
foelelsesregulerende-
systemer/
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Hentet fra: 
https://vidensbank.overlevelsesguiden.dk/pdf
/De%2010%20H'er%20i%20skemaform.pdf



JUL

Hentet fra: https://autisme-
asperger.dk/



Hentet fra: https://autisme-
asperger.dk/



Hentet fra: https://autisme-
asperger.dk/



Du spørger bare hvis du har brug for hjælp?

Hvor sidder han? 

Skal jeg 
smile? 

Hvad gør jeg, hvis 
han er på vej et 
andet sted hen? 

Hvor meget skal jeg 
fortælle ham om 

selve opgaven 

Hvordan skal 
jeg sige det 

Skal jeg spørge 
nu? Eller 
senere? Skal jeg sætte 

mig ned eller 
blive stående? 

Hvad gør jeg, 
hvis han taler i 

telefon? 

Kender han mit 
problem? 

Skal jeg 
præsentere 

mig? 

Skal jeg skrive til 
ham i forvejen 

og spørge om jeg 
må forstyrre?

Stiller jeg for 
mange 

spørgsmål?
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