Selfcare - en process, inte ett resultat

Hur personer med autism och/eller adhd
gor for att ma bra i vardagen
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Sammanfattning

Selfcare ar ett brett begrepp som handlar om hur vi tar hand om oss sjalva for att vi ska
ma bra. Vi ville underséka hur personer med autism och/eller adhd agnar sig at selfcare.
Vi har undersékt detta genom en enkat och selfcare-dagbdcker.

Brist pa energi hindrar manga fran att leva det liv de vill leva, till exempel att traffa vanner
eller att ha halsosamma levnadsvanor, som kost och fysisk aktivitet.

En stor orsak till bristande ork ar maskering. Det drar mycket energi att kamouflera sin
autism och/eller adhd. Manga vill maskera mindre, men det kan fa konsekvenser, till
exempel att familjen faller negativa kommentarer. Flera lyfter hur viktigt det ar att ha
relationer med likasinnade som inte tycker att en ar "kranglig".

Aven om en vill lyssna pa sina kanslor kan det vara svért att héra kanslorna. Nar det galler
att lyssna pa sina kanslor och att satta granser ar det flera som brukar fraga sig om det ar
en rimlig kansla, eller om en grans ar "okej att satta". Utgangspunkten blir alltsd vad
omgivningen férvantar sig och godkanner, inte vilka behov en faktiskt har. Det verkar dock
som om 6vning ger fardighet. Flera beskriver hur de har blivit battre pa att lyssna pa sina
kanslor och satta granser av att trana pa det.

Pa fragan om vad en behdver for att ma bra fick en sjalv skriva sitt svar. Svaren handlade
bland annat om aktiviteter eller intressen (till exempel skogspromenader, rita och titta pa
serier), relationer (till exempel vanner, djur och partner) och att anpassa sin vardag och
omgivning efter sina behov (till exempel att ha o6ronproppar, bekvama klader,
stimmingleksaker och att gora listor).

Ofta finns det hinder som gor att en inte gér det som en skulle vilja och behoéva fér att ma
bra. Det kan vara brist pa tid, ork eller pengar.

Dagbockerna visar att selfcare gar upp och ner. Aven om en har mal och ambitioner med
selfcare kommer vardagen emellan. Selfcare ar ndgot pagdende som vi standigt behdver
hitta plats for i vardagen, och att det ibland &r lattare och ibland svarare.

Det ar ocksa viktigt att vi forstar selfcare som nagot som sker i ett samhalle. Enkaten visar
att manga inte far det stéd de behdver i vardagen och att de moéter hinder i flera
sammanhang. Att inte fa stdd, bli daligt bemoétt, diskriminerad, att vara fattig eller
ofrivilligt ensam paverkar manniskors héalsa och valmdende. Som samhalle behdver vi
skapa forutsattningar for att manniskor ska ma bra.
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Inledning

Selfcare ar ett brett begrepp som handlar om hur vi tar hand om oss sjalva for att vi ska
ma bra. Det kan till exempel handla om att:

> Tanka snalla tankar om dig sjalv och inte ddma dig sjalv sa hart

> Agnatid &t sddant i vardagen som du tycker ar roligt och som kanns bra

» Taen promenad i skogen

> Ga din vanliga promenadstracka med gastavar

» Tranayoga

> Ata det du behéver fér att ma bra och fa i dig néring

> Tillbringa tid med manniskor som du mar bra av att traffa

» Be om hjalp och stéd nar du behdver det

> Saga nej och satta granser nar nagot kanns fel

» Be om en paus i ett samtal for att hinna processa vad som sags och hur det kanns
i dig

> Ha sex pa satt som kanns bra for dig

» Leva som den du ar, till exempel att ha de klader eller intressen som du vill dven

om andra tycker att de ar fel eller konstiga

Att agna sig at selfcare kan vara sarskilt svart for personer som bryter mot samhallets
normer, till exempel genom att ha autism och/eller adhd. De méter férdomar, blir utsatta
for diskriminering och far ofta inte det stoéd de behdver. Personer med autism och/eller
adhd kan dessutom ha andra behov av selfcare an vad neurotypiska personer har. Vissa
mar daligt av starka lampor, eller mar bra av att dta samma middag varje dag, eller sa
behdver de ett visst ljud for att kunna slappna av.

Vi ville undersdka hur personer med autism och/eller adhd agnar sig at selfcare, och vilka
utmaningar och hinder de méter nar det kommer till selfcare. Det utmynnade i att vi
genomforde en enkat.

Om undersdkningen

Enkaten har genomforts av Inclusive Insights i samarbete med RFSU Stockholm. Den
innehdll 15 fragor, varav vissa var flervalsfragor och andra fritextfalt dar respondenten
sjalv fick formulera ett svar. Malgruppen var personer med autism och/eller adhd.

Vi lanserade enkaten under Stockholm Pride 2024. RFSU Stockholm genomférde tre

foreldsningar pa temat sexualitet och neuroqueer. | slutet av foreldsningarna berattade
forelasaren om enkaten och visade en QR-kod som deltagarna kunde anvanda for att
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komma till enkaten. Vi har ocksa delat enkaten i sociala medier och spridit den i vara
respektive natverk, till exempel via nyhetsbrev och pa hemsidor.

| slutet av enkaten fanns en méjlighet att anmala intresse for att skriva dagbok om selfcare
i vardagen under tva veckor. Syftet med dagbdckerna var att bidra till att vi l1ar oss mer
om strategier och utmaningar for selfcare. Den som ville skriva dagbok kunde fylla i sin e-
postadress, och fick sedan ett mejl med mer information. For den som inte fyllde i sin e-
postadress var enkaten anonym.

Vilken av féljande funktionsnedsattningar har du?

Autism
= Adhd

m AuDHD (autism och adhd)

Figur 1. Cirkeldiagram som visar hur stor andel av de som har besvarat enkéten som har
autism, adhd och AuDHD (bdde autism och adhd).

Enkaten var 6ppen under sommaren och hdsten 2024. Den besvarades av 65 personer.
41 procent uppgav att de lever med autism, 12 procent adhd, och 47 procent bade autism
och adhd (AuDHD). Vi fick in fyra selfcare-dagbdcker.

| den har rapporten kommer vi forst att presentera resultatet av enkaten, sedan

dagbockerna. Vi avslutar med vilka slutsatser vi kan dra om hur personer med autism
och/eller adhd agnar sig at selfcare och vilka utmaningar och hinder de méter.

Selfcare ar lattare sagt an gjort

| enkaten har respondenten fatt ta stallning till ett antal pastdenden. Hen har fatt svara
pa hur val varje pastaende stammer for hen pa en skala fran 1 (inte alls) till 5 (i allra hogsta
grad). Dessa pastaenden handlar om olika aspekter av selfcare, bland annat halsosamma
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levnadsvanor och att satta granser. Vi undersoker ocksa forutsattningar for selfcare, till
exempel om respondenten tycker om den person hen ar, och om hen kanner att hen kan
vara sig sjalv i vardagen.

Medelvarde for skattningsfragor (skala 1-5)

Jag vet vad jag behover for att ma bra e sssssssss——————————— 3 6
Jag tycker om den person jag ir m———SS——— 3,5
Jag ar n6jd med de relationer jag har S —————————— 3 /
Jag har hdlsosamma levnadsvanor m——————e— 3 3
Jag kanner att jag kan vara mig sjalv i min vardag eesseeeee-—————— 3 )
Jag ar bra pa att lyssna pa mina kanslor m—  ————————— 3 1
Jag ar bra pa att sitta granser ITEEEEEEEEEEEE———————— 3 0
Jag ar bra pa att vara snall mot mig sjélv. = e —————— O
Jag far det stod jag behdver i min vardag meesssssssssssss————— 2 Q
Jag ar bra pa att be om stod och hjalp S ——————— 6

00 o5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Figur 2. Stapeldiagram som visar medelvdrdet fér de olika skattningsfrdgorna i enkdten. De har
besvarats pd en skala fran 1 (inte alls) till 5 (i allra hdgsta grad).

Vad behover jag for att ma bra?

Medelvardet for pastdendet “jag vet vad jag behover for att ma bra” ar 3,6. Vi ser alltsa att
respondenterna i ganska hog utstrackning vet vad de behdver. Det har ar en viktig fraga
att arbeta vidare med, eftersom det ar svart att dgna sig at selfcare nar en inte vet vad en
behover.

Flera beskriver att de har lart sig vad de behéver genom erfarenhet och "trial and error”,
att de har gatt emot sina behov vid flera tillfallen och lart sig av det.

"Genom manga drs erfarenhet och manga krascher (aka trial and error) har jag ldrt mig att det
finns ett antal saker jag mdste fa att funka for att jag ska hélla.”

Det finns ocksa beskrivningar av hur en har tvingats lara sig vad hen behoéver, att det ar
en forutsattning for att hen ska fungera. Flera har lart sig detta genom terapi, kurser om
autism och/eller adhd och att lasa pa om sin diagnos. Manga har lart sig "den harda
vagen”, till exempel genom att ha varit utmattad.

Flera berattar att det kan vara svart att veta exakt vilka behov en har. Det handlar inte

bara om vad en behdver, utan ocksd nar och hur mycket. Behovet kan dessutom
forandras fran dag till dag, beroende pa dagsformen. Sddant som brukar ge valmaende,
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som att ta en promenad eller traffa vanner, kan samtidigt ta mycket energi. Att hitta en
balans mellan det som ger och det som tar i vardagen ar darfor en stor utmaning.

“lag bérjar férstd vad som behévs men att veta i hur hég grad man behéver det for olika
situationer dr fortfarande knepigt.”

Vidare framkommer att det kan vara svart att lasa av och identifiera sina kanslor, och det
gor det svart att veta vad en behdver i stunden.

“Ibland vet jag, men ibland upptdcker jag férst efterdt att nagot blivit fér mycket och ibland dr
det svart att veta om jag behéver mer vila eller mer stimulans.”

En utmaning som flera namner ar att hitta en balans for sina behov, till exempel balansera
egentid med socialt umgange, eller att fa in vila i vardagen samtidigt som vardagssysslor
behdver genomfoéras.

Sjalvkansla - en inre konflikt
Medelvardet for pastaendet “jag tycker om den person jag ar” ar 3,5.

Har berattar flera att de tidigare har tyckt illa om sig sjalva, men att det har férandrats.
Flera beskriver det som ett hart arbete att tycka om sig sjalv i ett neurotypiskt samhalle,
det &r inget som gar automatiskt. En respondent skriver sahar:

“Det gar upp och ner, som jag berdttat innan sa har neurotypiska standards och ideal férstort
vdldigt mycket for min sjélvkdnsla genom dren. Det bérjar bli bdttre dd jog hittat personer som
jag klickar med och som forstdr mig och jag férstar mig sjdlv bédttre men min sociala Gngest och
ar av neurotypiska standards gor sa att jag har perioder av sG stark ddlig sjélvkdnsla att jag
knappt gér ut eller gor férsék till social kontakt.”

Aven om en egentligen tycker om sig sjalv kan det komma dégonblick d& en kanner
annorlunda. Flera respondenter beskriver en inre konflikt dar en tycker om sig sjalv "i
teorin” men samtidigt kanner att en inte ar bra nog.

Nagot som beskrivs som sarskilt svart ar att forhalla sig till att en inte lever upp till
samhallets normer om hur en "ska” fungera, till exempel gallande arbetsférmaga eller
sociala férmagor. Flera beskriver att det ar svart nar hen jamfor sig med andra, till
exempel andra i samma alder som gor sddant som hen inte klarar av:

“lag tycker om vem jag dr, mitt vdrdesystem och min personlighet, men ndr jag bérjar ténka pa
hur andra mdnniskor har det i livet och hur mycket jag inte orkar med vardagens funktion dd

kdnner jag mig valdigt ledsen och kénner mig inte stolt dver mig sjalv.”

Vissa ogillar att de ar blyga eller sédger sddant som gor andra irriterade eller obekvama:
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"Skdms, for blyg, pratar snabbt, svdrt Idsa av sociala situationer.”

Att sakna energi ar ocksa nagot som beskrivs som besvarligt. Att inte orka med det som
en skulle vilja leder till frustration och negativa tankar, vilket paverkar sjalvbilden.

Relationer kan vara kravande
Medelvardet for pastaendet "jag ar néjd med de relationer jag har” ar 3,4.

Flera beskriver hur centralt det &r att ha relationer med manniskor som forstar och inte
démer. Manga kdmpar med manniskor som inte har forstaelse for hur de fungerar och
som tycker att hen ar "kranglig”. Ofta ror sig detta om nara relationer:

“lag har flertalet néra relationer men det dr inte alltid Idtt att fa férstdelse for att jog tex inte
orkar ses pa vardagkvdllar efter jobbet, att jag inte kan sitta i varma/hégljudda/ljusa miljéer hur
ldnge som helst, att jag 6ver huvud taget inte orkar s mkt som jag skulle vilja.”

Vissa berattar att de skulle vilja ha fler relationer men inte har ork till det. Det kan dels
handla om att energin gar at till annat, till exempel jobbet, och dels att umgange med
andra drar mycket energi. Har beskriver flera att de upplever att relationer kraver mycket
av dem, att det finns krav pa att de ska gora uppoffringar och standigt anpassa sig.
Missforstand drar ocksd mycket energi. Detta har vissa hanterat genom att avsluta
relationer med personer som drar for mycket energi och inte uppskattar dem.

Framfor allt vanner ar ndgot som flera berattar att de saknar. Det handlar inte bara om
ork, utan ocksa om att en upplever att det ar svart att fa och behdlla vanner.

“lag har svart att behdlla vanner och skaffa nya vinner. Jag kan inte dom sociala reglerna och
jag dr valdigt drlig och har svart att veta vad jag ska sdga och inte sdga sa folk tycker att jag dr
for mycket'.”

| ett par kommentarer framkommer att personen har vanner pa internet som betyder
valdigt mycket, men att hen saknar vanner som hen kan traffa fysiskt.

Halsosamma levnadsvanor

Vad ar halsosamma levnadsvanor? Det ar ett brett begrepp som kan innefatta valdigt
mycket. Det ar ocksd individuellt vad en mar bra av, och det kan variera fran dag till dag.
Medelvardet pa pastdendet om en har halsosamma levnadsvanor ar 3,3.

Flera skriver att deras levnadsvanor "kan bli battre”, till exempel nar det galler kost och
fysisk aktivitet. En stor anledning till att detta ar svart att fa till i vardagen ar brist pa ork.

"lag férséker men ndr jag dr for trétt sG orkar jag inte hdlla uppe triningen, dta bra och ha
sociala kontakter och dessa saker mdste jag ha i réitt dos fér att jag ska ma bra. Och eftersom
sambhdillet bygger pd en funktionsnorm med 40 timmars arbetsvecka, vilket jag inte klarar, och
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att jag ska orka sociala relationer, trdning och sa vidare utéver det s blir det svart att leva
hdlsosamt enligt min definition och behov.”

Vissa beskriver sig som "periodare”, att det i perioder fungerar bra med kost, fysisk
aktivitet, somn med mera, men att det inte fungerar under stressiga perioder.

Komplexiteten i vilka férvantningar en kan ha pd sina levnadsvanor utifran sin
funktionsféormaga framkommer i flera kommentarer. Flera har kroniska sjukdomar som
paverkar vilka levnadsvanor som ar mojliga.

“Utifran mina formagor lever jag ett hdlsosamt liv, men utifran samhdllets/normens perspektiv
har jag nog inga hélsosamma levnadsvanor.”

Att vara ute i naturen ar nagot som flera beskriver att de mar bra av. Manga upplever att
deras djur, till exempel hund eller hast, hjalper dem med halsosamma levnadsvanor, for
djuret gor att vardagsmotionen blir av.

Att vara sig sjalv i sin vardag
Medelvardet for pastaendet “jag kan vara mig sjalv i min vardag” ar 3,2.

Flera skriver om maskering, alltsa kamouflera sin autism och/eller adhd sa att de framstar
som neurotypiska. De behdver maskera pa jobbet, i sociala sammanhang eller i kontakt
med myndigheter. De undviker att stimma och anstranger sig for att framsta pa ett satt
som andra inte upplever som otrevligt.

“lag anpassar mig till omgivningen och jag agerar pad ett sdtt som inte férolémpar ndgon.”

Maskeringen ar inte alltid medveten och det ar inte sa enkelt att det gar att "stanga av”
den och vara sig sjalv. Flera beskriver att de férsoker maskera mindre men att det ar svart
nar hen har gjort det i hela sitt liv. Det ligger mycket jobb bakom att kunna fungera i olika
sammanhang pa det satt som en dnskar och som andra férvantar sig.

“Socialt dr jag kameleont som har létt for att komma in i sammanhang, men det ér ett sténdigt
arbete fran min sida att parera saker som virme/kyla, ljus, dofter och att férséka minimera det
som belastar mig extra. Jag har alltid med mig virktabletter, extra klider, hérlurar, mellanmdl
osv och jag far ldgga ner mkt tid och energi pa att férséka undvika miljéer och situationer ddr
jag mar ddligt.”

| flera kommentarer framkommer att respondenterna ofta blir straffade nar de ar sig
sjalva. Det kan till exempel handla om att familjen uttrycker negativa kommentarer om
vad en sager eller vad en har for klader. En person beskriver att hen har blivit utsatt for
vald for att hen har lekt med leksaker nar andra har sett det.
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Att ndgon anpassar sig till andra och inte ar sig sjalv kan ocksa bero pa att hen ar radd for
att bli ensam. Flera skriver att de tror att om de inte maskerar kommer deras vanner eller
partner inte att vilja vara med dem langre:

"Det dr uppenbart att neurotypiska personer i min nérhet inte tycker om autister och slutar jag
maskera dr jag radd att de inte ska tycka om mig.”

Vissa skriver att de tycker om att vara ensamma och att en viktig anledning till det ar att
det bara ar da hen kan vara sig sjalv och inte behdver maskera. | nagra kommentarer
beskrivs att en kan vara sig sjalv tillsammans med andra personer som inte ar
neurotypiska, for dar finns en forstaelse for varandras satt att fungera.

Kan du héra dina kanslor?

Att lyssna pa sina kanslor ar en forutsattning for att kunna satta granser. Om en inte vet
vad hen vill eller behéver gar det ju inte att veta nar eller var hen ska satta en grans.
Medelvardet for pastaendet “jag ar bra pa att lyssna pa mina kanslor” ar 3,1.

Manga autister har alexitymi. Det innebar att en har svart for att kanna, identifiera och
satta ord pa kanslor. Att ha svart att lyssna pa sina kanslor kan ocksa bero pa att en har
fatt lara sig att kanslorna ar fel eller odnskade. Om en maskerar ar det ocksa vanligt att
en ar helt fokuserad pa vad andra forvantar sig, och darfor inte lyssnar in sig sjalv.

“lag har levt ett helt liv (6ver 40 Gr) med att omgivningen sdger till mig att jag uppfattar fel,
kénner fel, tolkar fel och sé vidare s dven om jag vet vad jag kédnner sé grumlas bilden av
internaliserat ifrdgasdttande.”

Sammantaget innebar detta att &ven om en vill och forsoker lyssna pa sina kanslor ar det
inte sakert att en kan. Flera beskriver att de forsoker lyssna pa sina kanslor men har svart
att héra dem.

| flera kommentarer framkommer att respondenten analyserar, varderar och har asikter
om sina kanslor, till exempel att hen tycker att hen inte borde ha den kansla som hen har.
Detta ar ofta grundat i att omgivningen har visat att kanslorna ar fel.

“Ibland dr jag bra pa att lyssna pd mina kénslor, men ibland kénns det som att jag dverdriver.
Det kan kdnnas jattemycket i mig, men ibland upplever jag det som att jag inte borde ha reagerat
sd starkt egentligen.”

Nagon lyfter att hen analyserar sina kadnslor i stallet for att kanna dem, alltsa att hen
intellektualiserar sina kanslor. Andra blir hjalpta av att analysera. Vissa skriver att de har
blivit battre pa att lyssna pa sina kanslor genom att ldsa pa om kanslor och relaterade
amnen och utifran det utveckla en forstdelse for hur de egna kanslorna fungerar.
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“lag var inte bra pa att lyssna pd mina kénslor. Jag kunde inte kédnna igen eller namnge dem
men jag lade mycket anstréngning pa att Idra mig om kdnslor, sjilvmedvetenhet, psykologi och
icke-vdldskommunikation och jag tror att nu kan jag kdnna igen mina kdnslor mycket bdittre.”

Det framkommer ocksa att flera har blivit battre pa att lyssna pa sina kanslor genom att
trana pa det. Att lasa pa kan vara en stor hjalp pa vagen i det har arbetet. Det har bekraftar
att det inte ar sa enkelt att lyssna pa sina kanslor att en bara kan bestamma sig for att
gora det. Det ar en fardighet som en kan ha latt eller svart for.

Vilka granser ar "okej att satta”?
Medelvardet for "jag ar bra pa att satta granser” ar 3,0.

Nar det géller granssattning ar flera inne pa att de inte vet vilka granser som ar okej att
satta. Granssattning kopplas alltsa inte framst till vad en sjalv vill och behdéver utan till
andras krav och férvantningar. Att kommunicera sina normbrytande behov ar férenat
med risker eftersom en kan bli utstott, trakasserad eller forlora sitt arbete.

Flera beskriver att det ar svart och angestladdat att satta granser, till exempel for att en
ar konfliktradd. Framfor allt for personer som maskerar kan det vara svart, eftersom hen
standigt anpassar sig for att leva upp till andras forvantningar. Precis som nar det galler
att lyssna pa sina kanslor ser vi att granssattning ar en fardighet, det ar inte nagot en
enkelt kan bestamma sig for att gora.

“lag dr instdlld pd att min huvuduppgift dr att géra andra néjda, men jog férséker dndra pa
det.”

Vidare framkommer att granssattning ar ndgot som en kan bli battre pa genom att trana
pa det. Flera kommentarer handlar om att respondenten har blivit battre. | bérjan har hen
ofta upplevt det som obekvamt att satta granser, men nar hen har kommit igdng med det
gar det ofta lattare. Sa ar det dock inte for alla:

“Mycket béttre som ung, mycket bdttre, men kallades ddrfér ocksa ofta fér smeknamn som
ragatan, bitchen, mini-professorn, och sa vidare. Aven om jag inte frivilligt fogade mig sd var
konsekvenserna alltid tvingande.”

En skulle kunna tanka sig att manniskors formaga att satta granser beror pa hur
granssattandet tas emot av omgivningen. Om en blir straffad for att en satter granser ar
det forstdeligt att det blir svarare att gbra det, men om ens granser respekteras kan det
vara starkande och leda till att personen blir battre pa att satta granser.

Vissa skriver att de ar olika bra pa att satta granser beroende pa vem det géller. Nagon ar

bra pa att satta granser i kontakten med varden men inte i nara relationer, och en annan
respondent ar bra pa att satta granser mot en foralder men inte den andra.
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Manga ar sin egen varsta kritiker
Medelvardet for "jag ar bra pa att vara snall mot mig sjalv” ar 2,9. Det ar i den lagre delen
av skalan 1 till 5.

Genomgdende ar att manga domer sig sjalva valdigt hart och ar sin egen varsta kritiker.
De staller krav pa sig sjalva som de inte skulle stélla pa andra, och om de begar ett misstag
mar de mycket daligt over det under lang tid framdver. Ofta har det har sin grund i att
omgivningen varit ddémande och inte accepterat en.

“Internaliserat sjélvhat som gor att jag har svdrt att acceptera hur jag fungerar.”

Det &r en utmaning att vilja vara duktig och prestera pa topp i ett samhalle dar en moter
hinder och inte alltid klarar det som andra kraver eller férvantar sig. Detta kan leda till att
en ignorerar sina grundlaggande behov, till exempel s6mn.

“Min prestationsdngest och samhdllets krav gar verkligen inte alltid hand i hand med att géra
det som dr langsiktigt bdst for mig sjélv.”

Flera beskriver att sjukdomar och besvar gor det svart att vara snall mot sig sjalv, till
exempel depression, utbrandhet eller trauma.

Manga kommentarer handlar om att respondenten har blivit battre pa att vara snall mot
sig sjalv. Aven har kan vi tanka oss att "trial and error” spelar en viktig roll. Flera vill ocksa
bli battre pa att vara snalla mot sig sjalva men upplever att det ar svart.

Stoéd i vardagen
Det ar troligt att det ar lattare att dgna sig at selfcare om en far det stéd som en behdver.
Medelvardet for pastaendet "jag far det stod jag behdver i min vardag” ar 2,8.

Flera far bra stéd av boendestdd, hemtjanst, habilitering eller LSS-boende och ar nojda
med det. Andra skriver att de skulle behéva mer stdd. Vissa tar upp att systemet for
socialforsakring ar valdigt oflexibelt och inte fungerar utifran deras behov, eller att varden
ar otillganglig. Nagra beskriver att de hamnat mellan stolarna, till exempel mellan
Forsakringskassan och Arbetsférmedlingen. Ofta ar det dessutom fdrenat med en
administrativ borda att ansdka om stdd och det drar energi.

“Jag far speciella stéd fran universitetet jag studerar vid. Men jag mdste personligen séka efter
stodet vid varje moment, ingenting ér automatiserat. Det dr som om de ville att det skulle vara
sa svart som mojligt att fa hjdlp, fér att man ska ge upp att be om hjdlp, sé att de slipper ge ut
extra stod.”

Det finns ocksa svarigheter med att veta vilka mojligheter till stéd som finns och vad en
skulle kunna fa hjalp med. Flera upplever att de skulle behéva stéd men vet inte vart de
ska vanda sig eller hur de ska ga tillvaga.
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| brist pa stod ar det manga som far hjalp av till exempel sambo eller foraldrar, bade
praktiskt (med stadning och liknande) och ekonomiskt. Manga beskriver att detta stod gor
att deras vardag fungerar. Aven om detta i manga fall fungerar bra ar det viktigt att lyfta
att anhoriga gar in och hjalper till dar samhallet brister. Vi behéver prata om dessa brister
och hur manniskor kan fa det stdd de behdver fran samhallet.

Skammen i att inte vara "sjalvstandig”
Av de pastdenden som ingar i enkaten har "jag ar bra pa att be om stdd och hjalp” fatt det
lagsta medelvardet: 2,6. Det ar tydligt att detta ar svart fér manga.

Manga lyfter att de inte ber om stod eller hjalp pa grund av skam. De varderar sina
stodbehov utifran att de inte "borde” behova stod, sett utifran samhéllets normer och
andras krav och forvantningar. Precis som nar det galler granssattning lyfter flera att de
inte vet vad en "far” be om hjalp med.

Flera lyfter sjalvstandighet, att de vuxit upp med en forvantan att de ska vara
sjalvstandiga, och/eller att de sjalva varderar sjalvstandighet hdgt. | samhallet finns en
tydlig bild av vad du forvantas klara av som vuxen. Darfor gor manga allt de kan for att
leva upp till dessa forvantningar for att "kanna sig vuxen”, dven om det innebar att
vardagen ar orimligt svar.

Det kan vara svart att bedéma hur jobbigt nagot "ska” vara. De flesta tycker att det ar
trakigt att stadda och kan skjuta upp det, aven neurotypiska personer. Var gar gransen for
nar det ar sa svart att fa till i vardagen att en behodver hjalp? En forutsattning for att be om
stdd och hjalp ar att en vill kdnnas vid vad en behover. Skammen kan gora att en inte
erkanner ens for sig sjalv att hen behover stdd eller hjalp.

“lag dr jdttebra pa att be om hjélp ndr jag forstdtt att jag har ett problem. Men det kan ta véldigt
ldng tid att forstd och erkdnna fér mig sjdlv.”

De som far hjalp eller stéd av en anhérig kanner ofta skuld dver det. Den anhdériga hjalper
redan dem med sd mycket att de inte vill be om ytterligare hjalp.

“Kdnner mig som en trasig mdnniska eller jobbig, som att jag utnyttjar andras energi nér de
madste ldgga ner sina liv pa att hjdlpa mig med massa saker, stort och smdtt. Upplever skam och
skuld, som att jag borde kunna driva och motivera mig sjdlv bdéttre.”

| flera kommentarer framkommer att respondenten ar bra pa att be om hjalp eller stod
men inte far det. Det ar viktigt att lyfta detta: anledningen till att manniskor med autism
och/eller adhd inte far det stdd de behdver ar inte att de inte ber om det, utan det ar ett
storre strukturellt problem. Det ar ocksa troligt att om en har blivit nekad stdd eller hjalp
blir det svarare att be om det framdver. Vissa skriver att de har negativa erfarenheter av
vad som hander nar de ber om hjalp, till exempel att de blir behandlade som ett barn.
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Flera lyfter att de kan be om stéd fran personer de litar p4, till exempel familjen, men har
svarare for det nar det galler en myndighetsperson eller chef. Att kdnna ett fortroende for
nagon verkar vara grundlaggande for att vaga be om stod eller hjalp.

Vad gor du for att ma bra i din vardag?

En enkatfraga ar vad respondenten gor i sin vardag for att ma bra, och hen har sjalv fatt
formulera sitt svar. Flera skriver om specifika aktiviteter som de agnar sig at som ar
kopplade till ett intresse eller nagot annat som kanns roligt.

Lyssna pa musik

Vara ute i naturen

Skriva dagbok

Ga pa loppis

Titta pa konst

Titta pa film eller serie

Engagemang i politik eller féreningar
Vara i tradgarden

Dansa

Hantverk och pyssel

Agna sig at ett intresse
Meningsfullt jobb eller meningsfulla studier
Ljudbocker

Sjunga

Sortera saker

Spela gitarr

Rita eller mala

Skriva

Tradgardsarbete

Meditation

Lagga pussel

Folja konton i sociala medier som kanns bra

VVV VY VY VVVY VY VY VVYVVYVYVYYVY

Manga namner ocksd grundlaggande behov, som att dta bra och sova tillrackligt. Det ar
behov som alla ménniskor har, men som kan vara sarskilt svara att fa att fungera i
vardagen for personer med autism och/eller adhd. Att flera lyfter fram just mat och sémn
som viktiga delar av sina vardagsrutiner kan ses som ett tecken pa att de lagger stor vikt
vid att dessa grundlaggande saker fungerar. De upplever ocksa att det har en tydlig
koppling till hur de mar.
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Flera kommentarer handlar om relationer och sex:

Karleksfulla relationer

Umgas med familjen

Narhet med en partner

Ha sex

BDSM

Prata om kanslor med vanner
Hitta pa en aktivitet med vanner
Umgas med djur

Fraga nar jag inte forstar

Ta hand om andra

VV VYV VY VY VYVYY

Olika former av fysisk aktivitet tas upp i flera kommentarer:

Ta en promenad
Simma

Tréna pa gymmet
Cykla

Yoga

VV V VY

Manga kommentarer handlar om olika former av "underhdllsarbete”, att en vill ha en viss
milj®, undvika vissa sensoriska upplevelser eller att stimulera sinnesintryck som kanns
bra.

Ha det tyst runt mig
Oronproppar

Varma bad

Massage

Onanera

Krama och klappa kramdjur
Titta pa glittriga saker

Ha bekvama klader

Inreda rum sa att de har en behaglig atmosfar
Spikmatta
Brusreducerande horlurar
Ha en staende planering
Gora listor

Ta pauser

Undvika stress

Vila

YVVYVYV VYV VYV VY VY VYV VYV
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Vissa tar upp sadant som de gor for att ha ordning i sin vardag och hitta en fungerande
struktur, till exempel att ha en staende planering eller att gora listor. Det kan betraktas
som den del av det vardagliga "underhallsarbetet” och for personer med autism och/eller
adhd kan det vara en utmaning. Manga behdéver strategier for att det har ska fungera och
da kan det kannas viktigt och bra att halla sig till strategin.

Det finns inte vattentata skott mellan de har aktiviteterna. Till exempel tar flera upp att
de tycker om att promenera med sin hund i skogen. D& umgas de bdde med hunden,
agnar sig at fysisk aktivitet och far en naturupplevelse. Sex ar listat under relationer ovan
men det ar ju ocksa en fysisk aktivitet. Den grova indelning som gjorts ska alltsa betraktas
som ett forsok att skapa en éverblick.

Vad skulle du vilja géra?

| enkaten fragade vi ocksa efter vad respondenterna skulle vilja géra for att ma bra i sin
vardag, men som de inte har majlighet att gora i dagslaget.

Respondenterna skulle vilja réra pa sig mer, trana, traffa vanner, vara i naturen, ge mer
utrymme at sin kreativitet (till exempel handarbete), engagera sig ideellt och umgas med
djur. Manga agnar sig redan at dessa aktiviteter, som vi har sett tidigare i rapporten, och
vi ser att fler skulle vilja gdra det men inte har majlighet.

Onskan om fler relationer och att umgas mer med andra &terkommer i flera
kommentarer. Respondenterna vill tréffa sina vanner oftare, dejta och hitta en partner.
Flera skriver att de skulle vilja "komma ut mer”, till exempel ga pad bio, teater eller
restaurang. Det framkommer att manga har brist pa energi, ont om pengar eller av andra
skal inte har mojlighet att gora det de skulle vilja. Nagot annat som namns ar att en vill
"gdra ndgot meningsfullt”. Aven stérre livsférandringar och beslut tas upp, till exempel
skaffa en hund, kolonitradgard, flytta eller ga en utbildning.

En aterkommande kommentar ar ett en vill fa ordning pa nagot, till exempel kosten,
sémnen, stadningen eller vardagen generellt.

Vissa kommentarer handlar om maskering. Respondenterna vill sluta maskera, till

exempel stimma mer 6ppet, men tycker att det ar svart. Det finns en énskan om att leva
mer Oppet som sitt autentiska jag men det ar svart att lyckas med detta i vardagen.
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Vad hindrar dig?

En fraga handlade om vad som hindrar respondenten for att leva ett liv dar hen mar sa
bra som méjligt.

Flera tar upp att de inte har de relationer de skulle vilja ha. Framfér allt saknar manga
vanner. Over huvud taget lyfts relationer som ndgot svart. Vissa har negativa erfarenheter
av relationer, de har misslyckats med relationer och varit med om trauma. Det har lett till
social angest och svarigheter att lita pa manniskor. Manga skulle vilja ha vanner som har
forstaelse for deras svarigheter.

“Har svart att hitta vdnner. Sprdkstérning gér mig osdker i kontakt med andra. Rédd att inte
kunna svara pé enkla fragor.”

Brist pa energi ar ndgot som flera tar upp som ett problem. Aven om en vill virka eller ta
en promenad finns det en brist pa energi som behovs for att géra det. Vissa kopplar detta
till  langvarig utmattning eller kroniska sjukdomar. Flera beskriver ocksa
igdngsattningssvarigheter, att dven om hen vill goéra saker ar det svart att komma igang.

"Svart att komma igdng med dven roliga saker jag mar bra for min skull, som kreativa saker.
Lite energi pd grund av langvarig utmattning, diagnos sent i livet, s manga trauman och
missférstand pa vigen.”

Tidsbrist ar ocksd nagot som ndmns dterkommande. Jobb, familj och vardagens géromal
gor att en inte har tid att gdra sddant som en mar bra av. Manga upplever att samhallets
krav ar 6vervaldigande och att de darfor bara har mojlighet att utféra de masten som
finns, och att det inte finns utrymme for annat.

"lag har inte tid nog, tydligen behéver en jobba och ta hand om sina barn... mitt privatliv ér
stékigt pd grund av partner med adhd och jag och mina behov hamnar i sista hand. Efter barn,
hund, partner, jobb och familj.”

Aven har framkommer att manniskor inte far det stod de behéver. Stéd fran myndigheter
brister, till exempel att manniskor nekas LSS-insatser eller att Arbetsférmedlingen staller
krav som ar svara att leva upp till. Nagra far inte stod i sitt arbete. Till exempel berattar
en respondent att hen sitter i Oppet kontorslandskap och att det ar pafrestande. Manga
upplever att varden brister, att det ar langa vantetider och att de inte far den vard de
behover.

"Ar rétt isolerad pd mitt boende. Dd de inte ger oss kontaktpersoner i och med att jag bor pd ett
boende. Forr ndr jag hade det sa kom jag ut mer och hade mer ett liv.”
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Nagra tar upp ekonomiska svarigheter. Vissa arbetar mer an de egentligen klarar av
eftersom de inte har ndgot annat val av ekonomiska skal. Vissa har inte rad med halsosam
mat, och andra skulle vilja betala for stadhjalp men har inte rad.

"Med korkort, bil och bdttre inkomst hade jag kunnat ta mig ndstan 6verallt utan att behéva
férlita mig pa négon annan, vare sig som skjuts eller séllskap som inte tar ens hdlften sG mycket
hdnsyn till mig som jag tar till dem.”

Vissa tar upp att de har svart att veta var deras granser gar och att satta granser. Nagra
namner att de maskerar och att det drar mycket energi. En person skriver att det som
hindrar i vardagen ar "mest jag sjalv".

Fyra selfcare-dagbdcker

| enkaten stallde vi en frdga om respondenten kan tanka sig att skriva dagbok under tva
veckor om hur hen agnar sig at selfcare i vardagen. Vi kontaktade personer som hade
visat intresse for att skriva dagbok i december 2024, och dagbdckerna har skrivits under
januari 2025. Vi fick in totalt fyra dagbdcker.

Kattja

Kattja sag dagboksskrivandet som en hjalp for att borja ta battre hand om sig sjalv under
2025. Att skriva dagbok blev alltsd en del i hennes dagliga selfcare-rutin. Hon listade fem
omraden som hon vill férbattra:

- Forbdttra min sovrutin (i séng innan midnatt och upp senast klockan dtta pd jobbdagar och
tio pa lediga dagar)

- Motionera mer (simma varje tisdag och fredag, samt promenader)

- Mer egenvard i form av till exempel nagel- och tandvard

- Mer gos (med katter och make) och stimmande

- Mer sex (med make och sjélv)

| dagboken skriver Kattja om hur det gar med dessa omraden. Hon tar dven upp annat,
till exempel "varit ute pa balkongen och fatt dagsljus", och hur hon upplever att gosa med
katterna: "Bade jag och katterna spann till och fran av valbehag. Att spinna och jama ar
stims for mig." En dag berattar hon att hon simmade. Hennes man var med och hjalpte
henne att komma ivag:

"lag myste ocksa sjélv genom att flyta och lyssna pé vattnet som rann ut i avloppet/ventilen (?)
utanfor bassdngen. Nér jag blundade kunde jag Idtsas att det var porlande frdn en béck eller
ett mindre vattenfall. Vattnet dr verkligen mitt element!"

Att simma var ett av de mal Kattja hade satt upp, och hon upplevde ocksa att det var
mysigt att simma med sin man. Dessutom funderar Kattja éver vad vatten betyder for
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henne och lagger marke till vilka sinnesintryck hon far fran vattnet och dess ljud. Det ar
hennes element.

Under flera dagar har Kattja inte gatt och lagt sig eller stigit upp ur sangen de tider hon
hade satt som mal. Detta konstaterar hon i dagboken utan att lagga en vardering i det.
Ibland analyserar hon varfér det har blivit som det blivit. Till exempel kom hon i sang i tid
dagen da hon hade simmat med sin man och reflekterar éver om det var simningen som
hjalpte henne med det genom att gbra henne trott.

Kattja ar med i en stédgrupp for personer med samlarsyndrom dar de uppmuntrar
varandra att rensa hemma. Under dagbokstiden satter hon och en kompis igang en rutin
att ringa till varandra for att pAminna varandra om sadant som att géra sig i ordning for
att ga och lagga sig. Hon far ocksa hjalp med stadning av boendestod.

| slutet har Kattja sammanfattat hur val hon har genomfért det som hon hade satt som
mal. Hon konstaterar att det har gatt "sisadar”, till exempel med att ga och lagga sig i tid
och att fa till egenvard som att borsta tanderna.

Therese

For Therese ar hastar och ridning en viktig aktivitet i vardagen som far henne att ma bra.
Nar hon kanner sorg Over att inte att ha det som andra manniskor har i sitt liv kan hon
kanna tacksamhet och gladje 6ver hastarna:

"Samtidigt som sorgen over att inte ha det andra har eller kunna gora det andra kan, kdnner
jag éndad en tacksamhet. Jag dr tacksam 6ver att ha en sammetslen mule att ldgga kinden mot.
Deras varma fluffiga pdls far hela min kropp att mé bra.”

Flera av dagarna skriver Therese om héastarna, hur de mar och hur ridningen har gatt.
Nagot annat som far ta plats i borjan av dagboken ar vadret. Det ar dels kopplat till
hastarna, till exempel att inte kunna rida obehindrat under vintern, men ocksa till att
solsken gor henne piggare.

Therese reflekterar dver sina begransade energinivaer och att hon behdéver forhalla sig
till dem i sin vardag. | samband med det funderar hon pa vad selfcare ar - det kanske
handlar om just att reflektera éver vad en kan gora for att ma battre?

"Att gG upp extra tidigt for att forséka hinna med att rida bada héstarna pd formiddagen kanske
inte var ett sa smart drag. Den for mig alldeles for tidiga starten resulterade i att jag blev trétt,
fér trétt. Jag kanske borde ha vilat innan jag besdkte min gamla farmor pa sjukhus. Nér jog
skriver detta och reflekterar éver min dag, slds jag av tanken att det kanske dr just precis det hér
som dr selfcare. Att reflektera éver varfér man mdar som man mdr och vad man kan gora fér att
m@a bdttre. Imorgon dr en ny dag.”
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Hon konstaterar att selfcare ar svart. Vissa dagar upplever Therese att de grundlaggande
behoven ar svara att fa till, bland annat kost och sémn. Har upplever Therese ocksa att
hon ar "sin egen mobbare”. Samtidigt lyfter hon fram sin formaga att forhalla sig till
psykisk ohalsa:

”

"“lag vann kampen mot dngesten och slog depressionsmonstret pa kéften denna gangen ocksa.

Hon skriver att selfcare ar nar hon gor saker for sig sjalv for sin egen skull. Det kan till
exempel handla om diamantmalning och att be sina foraldrar om hjalp.

Sanna

Tidigt i dagboken skriver Sanna att "planering och forberedelse gor att jag kanner kansla
av kontroll”. Denna sjalvinsikt gor att Sanna goér sddant som att forbereda matlada och
lagga fram klader kvallen innan.

Sanna skriver en del om maskerande och att det ibland &r ndgot som hon upplever att
hon behdver géra. Men Sanna agnar sig ocksa at att avmaskera. Till exempel stimmar hon
pd moten och hennes grej just nu ar kastanjer. En kvall nar det var mingel pa jobbet
gomde hon sigi ett rum en stund for att orka. Sanna anvander keps och brusreducerande
dronproppar for att underlatta vardagen.

Dagboken innehdller en hel del reflektion om vad som kanns bra och varfér. Sanna
berattar att hon onanerade en kvall och att det gjorde henne mer avslappnad, att allt
kanns mycket battre efter traning, och att hon gillar att titta pd samma avsnitt av en serie
flera gdnger eftersom "jag gillar att distrahera mig med ndgot jag kanner till val, darfor ar
det sa skont”. Sanna berattar ocksa om en kvall nar hon fick kvalitetstid med sin fru:

“Vi hittade pd en gemensam aktivitet dér vi skapade en gemensam spellista pd ett slumpmdssigt
tema och det blev roligt att lyssna tillsammans och prata om hur vi tdnkt nér vi valt Idtar och
ett sdtt att prata om anekdoter och upplevelser i livet.”

Reflektion 6ver kanslor och upplevelser ar dterkommande i dagboken. Har ar ett exempel
fran en dag da Sanna var helt ledig:

“Ledig dag hemma. Gjorde ingenting. Verkligen ingenting. Lag i soffan och kollade youtubevideos
hela dagen. At glass, apelsiner och chips. Gick och lade mig 03. Ddlig kénsla i kroppen och ddligt
samvete for att jag dr oproduktiv édven om jag inte har nagot jag mdste géra. Varvar mellan att
vara glad 6ver att jag vilar och att kénna skuld éver att jag inte far négot gjort.”

Hon beskriver ocksa att dngest gor det svart att vila och gora ingenting. Sannas psykolog

vill att hon ska bli battre pa att kanna olika kanslor, men psykologens senaste tips var inte
sarskilt anvandbart:
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"lag fick tips om ett poddinslag som handlade om kdnslor. Jag tyckte inte om det - pladdrigt och
gav inga svar pd hur man kan sortera eller kiinna igen kdnslor. Bara namngav dem.”

Sanna berattar en del om sitt arbete och sitt féreningsengagemang. En dag beskriver hon
som utmanande men rolig. Det framkommer att det ofta ar de sociala aspekterna av
arbetet som ar utmanande, och har verkar det hjalpa med keps, 6ronproppar, att kunna
gad undan och ibland att jobba hemifran.

Traning hjalper Sanna att ma bra i vardagen. Hon skriver om traning att "kroppen bultar
men hjartat ar glatt”.

Julia

Julia upplevde precis som Kattja att dagboksskrivandet blev ett stod i att fa in selfcare i
vardagen. "Nagra datum fattas just for att jag behdvde hinna med annat an selfcare”,
skriver Julia om sin dagbok, vilket understryker att det ar en sak att tanka att en ska agna
sig at selfcare och en annan att fa till det i praktiken.

Forutsagbarhet ar ndgot som Julia uppskattar och bygger in i sin vardag:

“Promenaden jag tog var en vdg jag gatt férut och podden har jag lyssnat pa férut sa allt var
forutséagbart.”

Julia lyssnar pa en podd om sitt specialintresse och tittar pa en serie som hen har sett forr.
Ofta agnar hen sig at sddant som hen beskriver som favoritgrejer: favoritdataspel,
favoritintresset hastar och ridning, favoritserie, med mera. Samtidigt som Julia vill ha
forutsagbarheten vill hen bli intellektuellt stimulerad, vilket hen blir av dataspel:

Vi har spelat samma karaktdrer forut och kommer spela dem igen, vilket gér det till en
forutsdgbar aktivitet dér jog kan slappna av och samtidigt bli intellektuell stimulerad.”

Promenader ar ocksd nagot som aterkommer. En dag besokte Julia biblioteket: "Denna
dag tog jag bade langpromenad och Idnade och laste bocker och det fick mig att kdnna
mig valdigt bra.” En dag lagar hen mat pa ett satt som kanns sarskilt bra:

“lag lagade mat metodiskt och Idngsamt och med mycket firger som jag sorterade i olika skdlar
sdsom en skal med chili, en skal med vitlok, och en skal med koriander. Att laga en mdiltid jag
lagat forut och med fina fdrger dr véldigt stimulerande fér mig och far mig att ma bra!”

Julia konstaterar i slutet att selfcare kan vara allt som en upplever ar "avkopplande,
forutsagbart, kravldst och stimulerande”.
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Slutsatser

Den framsta slutsatsen som vi kan dra fran enkaten och dagbdckerna ar att selfcare ar
|attare sagt an gjort. Det ar en sak att forsta att en behdver det och att vilja gora det, och
en helt annan att fa det att fungera i praktiken i vardagen.

En svarighet &r att du inte far en instruktionsbok till dig sjélv. Aven om vissa far stod av till
exempel habiliteringen i att forstd sina behov ar manga utlamnade till att lara sig genom
"trial and error”: de testar att nagot som inte blev bra och lar sig av det. For vissa har det
gatt sa langt att de har blivit utbréanda eller skadade pa andra satt. Det kan ta tid att forsta
och acceptera sina behov, och darfoér kan en person krascha flera gadnger innan hen
forstar vad som har hant och om hen kan dndra pa nagot.

Nagot annat som framkommer ar att det ar en kamp att ha en god sjalvkansla och ett
sjalvfortroende i ett samhalle dar du far lara dig att du ar fel. Det finns normer om att
vuxna manniskor ska kunna arbeta, ha relationer pa ett visst satt, ta hand om
hushallsarbete, klara av vissa aktiviteter, med mera. Om en inte kan leva upp till
samhallets krav kan det leda till att en kanner skam.

Att behéva maskera, alltsd dolja sina autistiska drag eller adhd-drag, ar uttréttande. Att
dagligen mota hinder, till exempel att fa ett daligt bemotande och bristande stod i skolan,
arbetet eller i kontakt med myndigheter kan sjalvklart ocksa vara uttrottande. | enkaten
beskriver manga energibrist som ett stort hinder i vardagen. De kan inte géra sadant som
de skulle ma bra av, till exempel att ta skogspromenader eller traffa vanner, for att de inte
orkar.

Enkaten visar ocksa att manga inte far det stod och den hjalp de skulle behova, till
exempel i form av boendestdd, kontaktperson, hemtjanst, aktivitetsersattning eller stod i
arbetet. For vissa handlar det om att de inte ansdker om stdd eller ber ndgon om hjalp pa
grund av skam, men ofta handlar det om att personen inte far den hjalp hen har uttryckt
behov av. Detta blir ytterligare ett hinder i vardagen.

Det ar viktigt att vi forstar selfcare som ndgot som sker i ett samhalle. Individen existerar
inte i ett vakuum. Att inte fa stdd i vardagen, nekas vard, bli daligt bemétt eller utsatt for
vald, att vara fattig eller ofrivilligt ensam paverkar manniskors halsa och valmaende. Aven
om en person tar sina egna behov pa allvar och uttrycker dem (en form av selfcare) kan
andra straffa hen for det och ignorera hens granser. Som individ kan en gora sa gott en
kan utifran sitt handlingsutrymme, men som samhalle behéver vi skapa férutsattningar
for att manniskor ska kunna ma bra.

Nagot positivt som gar att utlasa fran enkatsvaren ar att mycket av det som ar svart kan
bli 1attare genom att tréana pa det. Flera beskriver att de har tranat pa att lyssna pa sina
kanslor, och att det dven har hjalpt dem att ldsa pa om kanslor. Andra har tranat pa att
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satta granser och med tiden har det kants lattare. Det ar tydligt att selfcare ar en fardighet
som du behover dva upp.

Ibland nar personer med autism och/eller adhd méter svarigheter blir de avfardade med
kommentaren att de behdver "trédna pa det”. Den typen avkommentarer ar ofta ett uttryck
for att den som fallde kommentaren inte tar svarigheterna pa allvar, utan snarare tror att
autism och/eller adhd beror pa att en inte har anstrangt sig. Det som framkommer av
enkaten, att vissa saker kan bli lattare av att en trénar pa det, ar ndgot annat. Har handlar
det om att utga fran sina forutsattningar och behov, och att gora det utifran att en vill och
mar bra av att utveckla en fardighet, inte att omgivningen kraver det. Det handlar om
egenmakt och att utvecklas som person i den riktning en énskar.

Nagot som dar sarskilt framtradande i dagbodckerna ar skribenternas insikter och
reflektioner kring vad de behover for att ma bra. Oavsett om det &r att jama tillsammans
med sina katter, bara keps, titta pa samma avsnitt av en serie flera ganger eller att stimma
pa ett mote ar det tydligt att ett viktigt steg ar att forutsattningslost lara sig vad en
behover. Nar en har forstatt det gar det att forhalla sig till det i vardagen.

Ur dagbdckerna kan vi ocksa utlésa att selfcare gar upp och ner. Aven om en har mal och
ambitioner med selfcare kommer vardagen emellan. En har helt enkelt inte tid eller ork.
Det ar viktigt att vi ser selfcare som nagot pagaende som vi standigt behover hitta plats
for i vardagen, och att det ibland ar lattare och ibland svarare. Du kommer aldrig att
bemastra selfcare eller bli fardig med selfcare. Det ar en process, inte ett resultat.
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Ordlista

Selfcare: ett brett begrepp som handlar om hur vi tar hand om oss sjalva for att vi ska ma
bra, till exempel att dricka vatten, ta en skogspromenad eller be om hjalp.

Funktionsnedsattning: en nedsattning av en funktionsférmaga jamfort med en tankt
normalférmaga. Funktionsnedsattningen uppstar i ett sammanhang, pa grund av att
samhallet satter upp hinder som forsvarar for dig. Ett exempel pd hinder ar att du
forvantas sitta stilla och lyssna pa en Iang féreldsning utan paus.

Funktionsvariation: mangfalden i manniskors satt att fungera. Vi har olika
funktionsvariationer pd samma satt som vi har olika kén, hudfarg och dlder. Vissa
manniskor har en normbrytande funktionsvariation, till exempel autism eller adhd.

Neurodivergent: att din hjarna bearbetar, 1ar sig och beter sig pa ett satt som skiljer sig
fran vad som anses vara "typiskt" eller "normalt" i samhallet. Det kan till exempel vara att
leva med autism, adhd eller dyslexi eller annan diagnos som roér hjarnan.

Neurotypisk: att inte vara neurodivergent, alltsd att inte leva med autism, adhd eller
nagon annan form av neurodivergens. Kallas aven for normfungerande, eller att fungera
i enlighet med neuronormen.

Neuroqueer: att bryta mot bade neuronormer och mot cis- eller heteronormer.
Begreppet synliggor att det finns normativa férvantningar pa hur vi ska fungera och vara,

till exempel i sociala situationer.

Maskering: att medvetet eller omedvetet délja sina autistiska och/eller adhd-beteenden
for att passa in och inte framsta som annorlunda.

Stimming: sjalvstimulerande beteenden, till exempel att nynna, gunga, tugga eller snurra
pa ndgot. Stimming ar ofta kopplat till att hantera sinnesintryck och kanslor.
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Vilka ar vi som har tagit fram rapporten?

Inclusive Insights ar ett foretag som drivs av Charlotte Ovesson, som ar en autistisk
beteendevetare och statistiker. Inclusive Insights arbetar med undersokningar,
dataanalys och att ta fram rapporter, bland annat om autism och funktionsratt.

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning, ar en ideell organisation for sexualupplysning
och sexualpolitik. Genom kunskap, engagemang och paverkan vill RFSU bidra till en varld
dar alla manniskor ar fria att bestamma 6ver, och njuta av, sin kropp och sin sexualitet.
RFSU Stockholm ar RFSU:s lokalférening i Stockholm.

NeuroQueera ar en medlemsgrupp inom RFSU Stockholm. Gruppen ar skapad av och for
neurodivergenta personer som Vvill utforska sexualitet och relationer ur ett autistiskt,
ADHD- och AuDHD-perspektiv. Detta gors genom traffar med diskussioner,
kunskapsdelning och erfarenhetsutbyte. Gruppen natverkar och bjuder aven in till
foreldsningar och presentationer.

Kurs i autistisk selfcare

Rapportférfattaren Charlotte Ovesson har tagit fram en digital kurs i autistisk selfcare.
Den ar kostnadsfri och bestar av videor, text och bilder. Du gar kursen i din egen takt pa
en dator, telefon eller surfplatta. Du hittar den pa www.autistiskselfcare.se.
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