www.autismenavigator.dk

A

<< 360° >

autisme .V
navigator

10 JULERAD TIL AT FOREBYGGE STRESS HOS BGRN MED AUTISME

Nu skal vi til det igen og for nogen vil det veere ahhh nej med julestress og nedsmeltninger frem mod januar, hvor alt er
ligesom det plejer igen. Det var sa forzldrene, men bgrnene har det maske 10 gange verre.

Disse 10 julerad handler om forebyggelse af stress i julemaneden, men hele aret, hele livet er fyldt med stress for autister,
sa du kan selvfglgelig ogsa bruge radene i andre situationer. Radene er skrevet i forhold til bgrn med autisme, men mange
af dem kan ogsa bruges til unge og vaksne, og voksne er som bekendt bare bgrn, der er blevet zldre.

Jeg har brugt nogle unge/voksne med autisme som sparringspartnere i skriveprocessen, sa de er kvalitetssikret i
forhold til dem, men som altid, dét rad der er passer til den ene passer maske ikke til den naste, sa veer detektiv
og undersggende i forhold til dit barn.

1. Fortzllingen om jul - give mening.

"Og det skete i de dage, at der udgik en befaling fra kejser
Augustus om at holde folketzlling i hele verden.”

Som en ung autist sagde, "Det er sveert at forholde sig til,
nar der ikke er nogen levende mennesker, som har oplevet
det”. Og der findes heller ingen billeder af det og nogen vil
maske stille spgrgsmalstegn ved en "jomfrufgdsel”.
Samme unge autist mente, at jo =ldre man bliver, sa hader
man jul, for det er sveert at fejre noget, som reelt ikke eksi-
sterer.

Hans rad var, at juleaften skal vaere ligesom alle andre dage
og det behgver ikke vaere noget stort - der skal veere de
samme rutiner med faste pladser som alle de andre dage og
som han sagde: "Der er ikke noget vi plejer over juleaften,
nar man ikke ggr det alle de andre dage.”

Han sagde, at hvis han var far og skulle fortzlle det sine
bagrn, sa ville han sige, at juleaften er en aften, hvor man
er sammen med familien og det er ligesom en fodselsdag,
men juleaften far alle gaver.

2. Du bestemmer selv, hvordan du vil holde jul.

En autist, som jeg kender, havde en tendens til at stresse op
over julen og alle de ting, som han troede han skulle ifglge
traditionerne bade med julepynt, julemad og hvordan han
skulle ggre juleaften.

Han Igd meget overrasket, da jeg fortalte ham, at juleaften
jo bare er en helt almindelig dag, som andre har dgbt juleaf-
ten, sa hvis han havde lyst til at have en helt almindelig dag
0g spise en pizza, sa matte han gerne det, det bestemte han
helt selv. Hans svar var, "at det var der aldrig nogen, som
havde fortalt ham”.

Du behgver ikke at ggre, hvad alle andre gar.

3. Bergring - skru ned for det i forhold til autister.

Rigtig mange har en tendens til at kysse og kramme hinan-
den ekstra meget i julemaneden.

Det kan vere rigtig ubehageligt for mange med autisme.
Nogen med stor sansefglsomhed kan maske fgle det som
at blive slaet, selvom vi andre ville betegne det som en let
beraring.

Et goddag og et farvel kram kan vare okay for mange, men
spgrg autisten og giv muligheder for dem.

4. Indlg mange pauser.

Det er vigtigt at indlaegge pauser, uanset om det er nar | er
ude at kgbe julegaver, se pa byens julepynt, hente juletrz,
vare pa den arlige tur til Den Gamle By i Aarhus, besgge
familien, fejre juleaften eller holde julefrokosten 2. Juledag.
Det kan alt sammen godt blive for meget og sa er det vig-
tigt, at dererindlagt pause eller et helle, hvor man kan sidde
i fred og ro maske med en kop kakao med skumfiduser.
Indlzeg f.eks. en 20 minutters pause hver gang der skal ske
noget nyt. Altsa 20 minutters pause inden | stter jer til
bords, 20 minutter inden | skal danse om traeet osv.

5. Lav en to do liste - det giver overblik.

| december ggr vi en masse ting, som vi ikke ggr de andre
maneder i aret og det kan vaere sveert at huske fra sidste ar.
Hvis man er autist og har sveert med at forestille sig og har
sveert ved at overskue sammenhangen/overblikket og reg-
ne ud, hvad man skal, sa lav en december "to do liste”, sa
barnet ved, hvad, hvorfor, hvornar og hvordan I/vi/du skal
noget i Igbet af julemaneden og juleaften og lav evt. skrift-
lige aftaler og planer for det | skal.

Du kan med fordel lave en visuel kalender for december,
som | har haengende i kgkkenet, maske vil de andre familie-
medlemmer ogsa gerne have et synligt overblik i arets mest
stressende maned.



Du kan med fordel bruge de 10 H’er:

1) Hvad skal jeg lave? (indhold)

2) Hvorfor skal jeg lave det? (mening)

3) Hvordan skal jeg lave det? (metode)

4) Hvor skal jeg lave det? (placering)

5) Hvornar skal jeg lave det? (tidspunkt)

6) Hvor lenge skal jeg lave det? (tidshorisont)
7) Hvem skal jeg lave det med? (personer)

8) Hvor meget skal jeg lave? (maengde)

9) Hvem kan jeg fa hjzlp af? (person)

10) Hvad skal jeg lave bagefter? (indhold)

De 10 H'er kan nu hentes som App pa Google Play
elleri App Store.

6. Danse om juletra.

Det kan veere en stressfaktor med mange forskellige sanse-
indtryk at danse om juletrzeet, hvor man bade skal synge, ga
rundt om traeet og holde andre mennesker i handen.
Snak med autisten om det og ikke presse pa, men ggr det
til et tilbud, hvor der f.eks. kunne vare forskellige valgmu-
ligheder:
a. Sidde at kigge pa
b. G3ind pa verelset, mens vi danser om juletreet
¢. Ga med rundt uden at holde i hand og synge
d. Vare med nar vilgber rundt i huset og synger

"Julen varer lige til paske”
e. Flere valgmuligheder som passer til jeres behov

7. Gaver.

Nogle familier har en tradition med, at familiemedlemmer
far en gave pa skift, hvor alle andre sidder og kigger pa,
mens der pakkes ud og farst derefter far den naste en gave.
Det virker lidt ligesom i en skoleklasse, hvor |zreren sparger
de 24 andre f@r eleven med autisme - det er hardt for de
fleste.

Start evt. med, at barnet med autisme far sine gaver og lav
aftale om, at det er ok, at barnet sztter sig ind pa varelset
og pakker ud og bruger tid pa gaverne inde pa veerelset.

8. Indpakning og mangelfuld forestillingsevne.

Prgv at forestille dig, at du braendende har gnsket dig en
gave og sa pakker du ud juleaften og der er noget helt andet
i pakken. Juleaften kan vare gdelagt for alle.

Husk at nogle autister ikke bryder sig om ikke at vide, hvad
der er i pakkerne. Nogen vil maske gerne med ud at kgbe
gaven og pakke dem ind, have gaven uindpakket, i gennem-
sigtigt cellofan. Andre vil gerne have dem indpakket uden at
vide, hvad der er i.

Cgr det som det passer ind i jeres familie.

9. Julepynt a la Gertrud Sand.

Nogle autister elsker jul og julepynt og andre hader det, sa
var undersggende og spgrg autisten, er det godt eller dar-
ligt for dig? Lad dem evt. vaere med til at vaelge det, der skal
hanges op og stilles alle mulige steder.

10. Del ud af din viden, for andre kan ikke regne ud,
hvordan det er at vare autist.

Husk at give autismeviden til dem | skal vaere sammen med,
sa de ikke sidder og rynker pa nasen eller kommenterer,
hvis barnet har brug for at ga fra bordet eller andet.

Noget af det vigtigste i forhold til familien er maske at for-
tlle, at det ikke er noget personligt, hvis barnet ikke vil
kramme, sidde med ved spisebordet, danse rundt om jule-
treet eller glemmer at sige tak for gaven.

Ler dem evt. at stille konkrete og specifikke spgrgsmal i
stedet for Hv-spgrgsmal som: Hvordan gar det sa?

Ver glad for den juletid der gar godt, den kommer maske
aldrig igen.

Husk, at lige efter jul kommer nytar og alt det med ro, forud-
sigelighed, visuel struktur og genkendelighed g=lder ogsa
der.

Hzeng evt. listen op pa opslagstavlen eller kgleskabet, sa
kan | bruge den som tjekliste.

Med disse rad vil jeg gerne gnske dig og dine en rigtig glee-
delig og afstressende samt autismevenlig jul.

Aret rundt

Har du brug for rad og vejledning om autisme, mentorstgtte
eller et familieoplzeg for at blive klogere pa autisme og fa
nogle handgribelige redskaber, sa kontakt mig endelig.

Geografisk afstand ingen hindring.

Ring og har nermere pa telefon 2873 5100, det er helt ufor-
pligtende.

Husk ogsa at vi har akut-hjzlp alle ugens 7 dage og gratis
telefonradgivning pa udvalgte tidspunkter - se nermere pa
vores hjemmeside www.autismenavigator.dk

Haber du kan bruge det og tak fordi du deler til andre, som
maske kan fa glede af det.
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