Har ar min berattelse:
Kan en ny varld bara 6ppnas sadar eller 6ppnas det upp en helt ny forstaelse for omvérlden?

Idag &r det 1 ar sedan jag fick min diagnos Aspbergers-autism niva 1 med psykosociala
svarigheter. @

Ar det nu min tillvara rasar ihop, 4r det nu jag blir sarbar, ar det nu jag bara kan vara mig sjalv
och mitt beteende blir mer accepterat och finns det nu mer forstaelse?

Blir min styrka nu en svaghet eller blir min styrka mer stark. Kliver jag framat som starkare?
Starkare i hur min tillvaro behdver se ut, starkare i vad jag behdver?

Under min livstid har jag alltid kant mig mer annorlunda. Jag har fatt kdmpa och férsokt
forsta varlden och livet. Mycket energi har det gatt at oavsett.

Jag har inte haft det lika latt som manga andra, jag har fatt anstranga mig valdigt mycket,
provat valdigt manga strategier, kanna av och rannsaka mig sjalv.

Har nagon runt mig forstatt mig, sett mig, hjalpt mig eller har allt bara fatt flyta pa?

Hur hade mitt liv sett ut om jag hade fatt dem ratta forutsattningarna fran borjan? Hade jag
blivit den jag ar idag eller hade jag blivit ndgon annan? Skulle jag vilja vara nagon annan? Jag
har i hela mitt liv stravat efter att vara nagon annan. Kan jag sluta med det nu? Kan jag vara
jag?

Jag hade kanske blivit den samma men med mindre jobbiga och trakiga upplevelser. Men av
mina erfarenheter har jag blivit stark och vet vad jag behdver och inte behdver. Vet vad jag
vill ha och inte vill ha. Anda &r det jobbigt med val, samspel, relationer och beslut.

Jag har samma behov av en fungerande vardag som alla andra men pa mitt lilla vis.

Jag har alltid haft ett behov av “egen tid” for att fa dterhamtning och pdfyllning av energi. Jag
har aldrig haft ndgot storre socialt intresse utan jag trivs bast sjalv, med mina barn och de som
star mig valdigt nara. Nara som vanner men inte nara som i en relation. Det blir for néra i en
relation men jag har alltid 6nskat att jag hade férmagan att fungera i en relation. En del av mig
vill sd garna. Jag kan se hur det skulle kunna vara eller hur jag 6nskar att det skulle kunna
vara. Den andra delen sliter mig itu, att vara anpassningsbar hela tiden, att finnas tillganglig
hela tiden, ska jag forsta allt, kunna ta in allt. Jag slits mellan dessa tva hela tiden. Trottheten
slar ut mig helt. Jag gar i bitar, min sjal &r orolig, min kropp &r spand, tréttheten blir extrem.
Jag ska halla ihop, hur lange kan jag hélla ihop? Far ingen sinnesro.

Vill ha s& som manga andra har det. Kan jag, har jag formagan och kapaciteten att hitta en
balans av andra rutiner och ett fungerande samspel i en relation dér jag maste bryta mina
rutiner, min trygghet. Har jag formaga att sldappa pa min trygghet och bygga upp nagon ny
trygghet? Ar jag begransad, jag har mina rutiner, jag har en brist i att forsta, samspela,
kommunicera i relationer. Brist pa sa manga sma saker att dem blir alldeles for stora bade for
mig sjalv och for dem som ar runt mig och som inte forstar mig.

Hur ska andra forsta mig nar jag knappt forstar mig sjalv ibland?

Handlar det om tydlighet och &nnu mer tydlighet. Jag vet att jag mar véaldigt bra av tydlighet
och raka riktlinjer och rak kommunikation.

Jag kanske ar fyrkantig men jag trivs véldigt bra med det, det far mig att fungera i vardagen,
pa jobbet och i det sociala. Pa jobbet ar det ett kaos som jag reder ut och kan acceptera. Men
nar jag kommer hem fran det kaoset behover jag lugn och ro. Var sak har sin plats och allt &r i
sin ordning. Ett lugn infinner sig och nu ska bara hjarnan lugna ner sig och tommas. Det
skapar en trygghet, en trygghet som far mig att fungera och ma bra.

Jag ser detaljer, kanske mer an vad manga andra gor. Daremot har jag svart att avgora andras
kroppssprak. Jag har min humor som jag forstar, daremot forstar jag inte alltid alla andras
humor. Men vad &r ratt humor?



Hamnar jag i djupare svackor &n andra nar min fyrkant rubbas? Min hjarnkapacitet kokar
over, trottheten slar mig hart, jag blir fysiskt, emotionellt och psykiskt trott, kan inte vara
mottaglig utan gar in i min lilla bubbla och stanger av. Allt blir rérigt, jag kan inte reda ut
roran. | vilken &nde hittar jag borjan av kaoset.

Ibland 6nskar jag att jag skulle kunna fa lamna jordelivet for en liten stund for att bara fa lugn
och ro for att sedan komma tillbaka utvilad, témd och pafylld med energi.

Ska jag kunna sortera, lagga var sak pa sin plats. Forst maste jag vila, nu blev jag trott.
Omojligt att ta in mer.

Jag har kénslor, valdigt mycket kanslor typ hela tiden. Jag &r absolut inte k&nslokall. Jag
behdver bara ha ratt kansla vid ratt situation och tillfalle och jag maste ma bra och ha
sinnesro. Jag kan alska och saga dem orden men da maste det vara med réatt kansla. Jag sager
det inte om inte den ratta kanslan finns dar da jag inte ser ndgon mening med det. Maste det
finnas en mening med allt? Ja, mer eller mindre maste det det.

Jag ar inte mycket for att sma prat om ditten och datten. Det som kallas att kallprata. Jag
pratar nar jag har nagot att siga eller vill beratta. Jag kan lyssna men jag tréttnar snabbt och
det handlar inte om ointresse, det handlar om att min hjarna inte kan ta in allt och att jag inte
orkar sortera informationen. Jag har aven svart med platser med mycket folk som pratar
samtidigt och dar ljudvolymen ar hog. Ar ljud kénslig typ hela tiden mer eller mindre. Aven
ett visst ljus stor mig och mitt maende. Jag tycker inte om att dka kommunalt dar det ar mkt
folk, trdngt och smutsigt. Ar jag en kanslig person? Delvis, inom vissa saker och inom vissa
saker ar jag det inte. Jag ar en ganska rak person som sager vad jag tycker och star for det. Det
betyder inte att jag har ratt om allt.

Jag star pa egna ben och gjort valdigt lange. Jag &r van att gora allt sjalv och vill géra mycket
sjalv. Att bli uppvaktad, ompysslad och serverad &r trevligt ibland men inte jamnt.

Jag ar sjalvgaende och vill fortsatta med det. Betyder det att jag ar otacksam?

Jag har ocksa formaga att skamma bort och pyssla om nar den ratta kanslan finns dar. Nar
inget stor min sinnesstamning. Men vi ser alla olika pa vad som ar betydelsefullt och vad som
gor var och en glad och tacksam.

Det kom som en chock men sahér i efterhand sa kom beskedet om att jag har Asperger,
autism niva 1 med psykosociala svarigheter ganska naturligt. Nu kanner jag en samhdrighet
till ndgot och kan hanvisa mitt beteende till nagot.

Min kansla av att vara annorlunda har fatt en forklaring och jag kdnner mig hemma.

Nu maste bara alla andra ocksa forsta.

Aven om jag fatt denna diagnos s r jag inte min diagnos utan samma Pernilla som innan och
den personen du lart kdnna.

Tillvaron maste bara vara stabil, jag kan inte bli emotionell utmattad, det maste finnas

struktur, tydlighet och rak kommunikation for att jag ska ma som bést @

Hur har da mitt forsta ar varit med en vetskap om min diagnos?

Ett ar som innehallit att totalt bryta ihop, fa forstaelse, kanna frustration, irritation, ilska,
lattnad, fa flashback for manga situationer i mitt liv och en kansla av att antligen hittat hem.
Hem till vada? Hem till ett lugn i kroppen och sinnet. Jag behdver antligen inte jaga efter att
vara ndgon annan eller forsoka bli ndgon annan &n mig sjilv. D4 kommer nésta fraga... hur ér
det da att vara mig sjalv? Jag har i hela mitt liv tagit efter olika beteenden och lart mig under
aren vad som &r bra beteenden och mindre bra beteenden. Det har pusslat ihop mig till den jag
ar idag men jag har oxa manga svarigheter som jag inte alls har forstatt under alla mina ar. Jag
kan se en rod trad som foljt mig sida vid sida av svarigheter i hela mitt liv.



Svarigheter som gjort min tillvaro sa svar att jag blir helt utmattad. Att antligen forsta varfor
jag har en enorm trotthet hela tiden.

Anda fran dagis/skola med kompis relationer, skola med pahopp och mobbing dar dven
lararen haft ett icke bra bemotande och forstaelse. Ett kdimpande och att bara 6verleva
skoltiden var valdigt pafrestande pa alla satt.

Att hela tiden ligga precis pa gransen att bli godkéand i amnen, att lagga ner sa mkt slit, tarar
och frustration for att klara gymnasiet dar ingen sett tecken eller forstatt mina svarigheter ar sa
ledsamt. Mer ledsamt &r det att ingen i min nara omgivning, min familj har forstatt. Jag kan
idag se tydliga tecken pa varfor ingen i min familj har forstatt.

Den rida traden har fortsatt dven i mitt sociala samspel pa olika arbetsplatser. Aven om jag
under manga ar arbetade med en malgrupp med liknande svarigheter som jag sjalv har sa har
ingen reagerat, sett, forstatt eller anat. Inte ens jag sjalv. Jag har hamnat i orattvisa situationer,
blivit missforstadd och ett tjatande om att jag behover bli mer flexibel. En av de storsta
svarigheter...att vara flexibel.

Idag &r jag dver flexibel istallet vilket dranerar mig totalt. Men det &r ett maste for att kunna
passa in i samhallets normer, for att kunna ha ett jobb och for att kunna ha en fungerande
tillvaro. Vissa dagar gar béattre an andra.

Jag alskar mitt jobb som jag har idag med allt vad det innebar. Har far jag dven ny energi och
kanner mig tillfreds. Jag har delat med mig av min diagnos pa jobbet och dér finns en
forstaelse och trygghet.

Pa jobbet &r jag underskaterskan Pernilla och ar i en yrkesroll med allt vad det innebar och
hemma ar jag bara Pernilla. En person men med sa manga olika formagor beroende pa var jag
ar.

Hur flexibel och fungerande ar jag da hemma? Inget alls, jag har inte en gnutta flexibilitet
kvar nar jag kommer hem. Vilket ger daligt samvete och ibland angest med enorm trétthet.
Det har aret ska jag borja ha fokus pa manga omraden i min egna privata atmosfar. Bade nar
det géller mig, mina barn och alla olika slags relationer.

-Jag ska ha fokus pa att vara har och nu. Inte alta ( som &r en enorm energi tjuv och som bara
finns dar ) Lagga det som varit i en Iada, stanga locket och lagga den pa hyllan.

-Jag ska ha fokus pa att bena ut vad som hander i min kropp i stressande situationer. Varfor
far jag s& manga kanslor pa en och samma gang? Vad ar det for kanslor? Hur hanterar jag
mina kanslor?

-Jag ska ha fokus pa att inte bli stressad i olika situationer.

-Jag ska ha fokus pa att acceptera olikheter. Det paverkar mig/stressar mig att saker gors pa
olika sétt. Att se olika pa samma sak. Det viktiga ar att resultatet blir samma. Det later enkelt
men sa svart.

-Jag ska ha fokus pa att bli medveten om vad jag kéanner, tanker och tycker och att jag far
kanna, tycka och téanka det jag kanner, tanker och tycker. Utan att ma daligt 6ver det.
Komplicerat!

-Jag ska ha fokus pa att ha en medveten narvaro i sociala ssmmanhang. Ha energi till att
lyssna, samtala, vara flexibel mm.

-Jag ska ha fokus pa att andra fokus. Skilja pa olika intryck som kan ge kaos och det ar svart
att skilja pa var fokus ska vara nagonstans.

-Jag ska ha fokus pa att acceptera. Acceptera mina svarigheter, mina begransningar, mina
behov, mina kanslor, andras svarigheter, andras olikheter, andras behov, andras kanslor.

-Jag ska ha fokus pa att kdnna av nar jag behover vila, hamta energi och fa distans till
omgivningen.

-Jag ska ha fokus pa att inte tomma mig pa energi av att vara tillganglig och narvarande. Det
ar sa utmattande och energi kravande och trottheten kommer som en kraftig vag.



-Jag ska ha fokus pa att hitta och kanna gladje i manga saker istallet for att se saker pa ett
stressande och energi kréavande sétt. Inte dvertanka varje detalj och inte se varje detalj.

-Jag ska ha fokus pa att bli battre pa att Gppna upp och bjuda in till att kommunicera.

Att bara bli medveten om alla fokus och malomraden gor mig helt utmattad. Men att ha fatt
insikt och forstaelse 6ver mina beteenden och behov sa jobbar jag pa detta varje sekund. Vissa
sekunder gar battre an andra.

Det &r i min trygga vra mina svarigheter marks mest, det ar dar allt behéver vara iordning, var
sak har sin plats, tystheten med inte for mkt socialt eller hoga ljud, inte for ljust, rutiner och
struktur, planering av veckan, planering av traning och mat, inga smutsiga ytor utan rent och
fint.

Jag ar aven en hogkanslig person vilket gar hand i hand med min autism. Det forstarker redan
svarigheter som jag redan har.

Vad innebér det da?

Det innebér att jag ar extra kanslig for ljud, ljus, jag lagger marke till saker i min omgivning
pa ett satt dar jag bearbetar allt pa djupet, jag ar extra kéanslig for trotthet och har en
overkénslighet mot laktos/gluten och har I1BS vilket foljer med diagnosen.

Att ofta/standigt ha kanslan av att inte passa in har funnits sedan barndomen.

Jag har en dveraktiv hjarna som ar igang 24/7 oavsett om jag sover eller vaken.

Analyserar allt som sdgs och inte sags.

Trots mina svarigheter &r jag sa tacksam over att jag fatt min diagnos.

Med mer forstaelse, insikt, fokus och tydlighet sa kommer jag pa lang sikt att jobba mig
framat i mina svarigheter som kanske blir mindre svara. Nér jag ser tillbaka pa mitt liv och
dar jag ar idag sa ar jag otroligt stolt dver mig sjalv som har fatt 2 fantastiska barn, jag jobbar
heltid med avancerad och komplex palliativ vard vilket &r det basta jobbet, star pa egna ben
och ar sjalvstandig, ar utbildad till hdlsoinspirator, PT, yogaledare och har dem harligaste
motionarerna.

Jag kdmpar pa i min fyrkantiga bubbla @ > &
Tack till er som finns vid min sida €@

Vi ar manga som dagligen kampar, kampar bade i det tysta och dar vi blir delvis horda. Vi gor
det basta vi kan av de situationer som vi hamnar i och det vdrmer mitt hjérta att Autismen
idag ar mer 6ppen och forstaende for alla som har/far diagnosen men det ar langt ifran att
kampandet tar slut. Jag hoppas att samhéllet kan ta ett storre ansvar att se, forsta, lyssna,
anpassa, underlatta, respektera och att vi inte ska behdva kampa for vara svarigheter och
rattigheter och det galler personen och de anhériga. Det finns manga olika férmagor och
tillgangar hos varje individ inom det autism spektrum som finns, som samhallet normer oxa
behdver.

Det skulle bli sa mycket lattare och mindre kampande for sa manga personer @



