Ufattelig, sinnssykt
mye stress

Denne artikkelen er skrevet av Marie Synnove
Hellevang sammen med Trine Lise Bakken. Marie har
atypisk autisme og sliter ofte med stress. Sammen
har Marie og Trine Lise jobbet hardt for at Marie skal
fa det bedre. Tekst i skraskrift har Trine Lise skrevet.
Marie har skrevet et dikt som innleder denne
artikkelen.



Ofte far jeg ikke til a grate,

men jeg har vanskelig for det

Jeg tror jeg er trist men jeg vet ikke
helt, plutselig begynnerjegale

Nar jeg ler blir jeg sint pa meg selv

for riktig felelse klarer jeg ikke & vise
Jeg vet ikke engang hva fglelse jeg har,
jeg vet bare at det er krise

Noen ganger grater jeg for ting andre
syns er sma

For eksempel hvis jeg i korpset ikke
vet hva noter jeg skal fa

Nar noen er 100 % zerlig skulle du visst
At jeg kan bli glad mens det vanlige
er a bli fornzermet og trist

Hvis noen grater sa vet jeg ikke hva jeg
skal gjore
Jeg blir sint og vil ikke hare

Jeg foler folelser pa en annen mate og
folelser er komplisert a forsta for meg
For jeg har autisme og jeg er ikke

som deg

Jeg heter Marie Synneve Hellevang og jeg
er en 23 ir gammel jente med atypisk
autisme. Jeg bor i Oslo. Favoritt-tingene
mine 4 gjore er a drikke iskaffe og 4 spille
i korps. Jeg spiller tenorhorn i Torshov-
korpset. Jeg har ventet pé to seknader til
kommunen, en om ny bolig og en om flere
timer sammen med personale. N4 har jeg
endelig fatt svar pd den forste og pa en mate
fatt svar pd den andre. Jeg fikk ikke svar
pa akkurat hvor mange timer jeg skal f3,
det stir at jeg skal fi «okt omfangy.

Marie har typiske autismevansker som
hypersensitivitet, begrenset mentaliseringsevne

og evne til introspeksjon. I tillegg har hun
betydelige vansker med sosial fungering.
Marie har svart gode kognitive evner,

men blir ofte sliten og tiler svert dérlig
psykologiske belastninger (ogsd kalt stress).
Nyere forskning har avdekket at de fleste
mennesker med autisme har en hjerne som
bearbeider impulser utenfra pa en annerledes
mate. For noen med autisme bidrar dette

til at de ofte blir stresset.

Det er helt uutholdelig for meg & vente
pa svar. Jeg har hatt helt ufattelig sinnssykt
mye stress nar jeg har ventet. Jeg har ikke
fatt sove om natten og de psykiske vanskene
mine har vert verre. Forst under denne
ventingen hadde jeg en darlig periode.

Da hadde jeg sainn uutholdelig folelse inni
meg og si var det vanskeligere 4 std opp,
pusse tenner, dusje og vaske leiligheten. Jeg
gjor disse tingene sammen med personalet,
men det var ofte jeg ikke orket 4 gjore disse
tingene. S4 fikk jeg det bedre igjen fra

den perioden, men s har jeg fatt en dérlig
periode med angsten min. Angsten min
har for eksempel gjort sé jeg nesten hver
natt har vert livredd for 4 bli drept og
kidnappet og 4 de. Jeg har vert ekstra mye
redd for andre ting ogsa, for eksempel
bakterier og at jorden skal snurre alt for fort
rundt. Om natten har jeg ogsa hatt en del
mareritt. Jeg har bare vert pa dagtilbud

to ganger de siste manedene. Jeg har vert
hjemme og ligget pé sofaen og sett pa
mobilen og prevd 4 sove fordi det har vert
vanskelig & vaere viken og jeg har vert sa
sliten. Hver dag nér jeg har statt opp har
jeg folt meg forferdelig. Jeg har ogsé veert
mere sint enn jeg vanligvis er og jeg har
kranglet mye med personalet. Jeg har ogsé
hatt sanger pé hjernen nesten konstant
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siden jeg har vart s stresset. N& har jeg
fate tips av PUA om hva jeg kan gjore nir
jeg har det vanskelig for 4 fd det mindre
vanskelig. Det forste tipset er & holde rundt
en bamse eller en pute nar jeg har det
vanskelig. Da far jeg press pa kroppen. Jeg
liker & ha press pa kroppen og det er godt

& holde rundt bamsen min Stitch. Da foler
jeg meg tryggere. Jeg har ogsa fitt tips om
4 for eksempel holde pusten mens jeg har
hodet i en balje med kaldt vann og 4 kaste
erteposer med personalet. Jeg lagde ogsd
en nedtelling pa et ark med datoer hvor

jeg krysset av hver dag frem til behandlings-
fristen til kommunen.

Jeg har veert pa autismeskole med Trine
Lise og det likte jeg kjempegodt. Vi er
ferdig med autismeskole n, men jeg drar
fortsatt til Trine Lise sitt kontor hver uke.
Jeg blir kjort til Dikemark av de i teamet
mitt (teamet fra der jeg er innlagt pa
hjemmesykehus) og vi pleier 4 dra hver
torsdag. P4 autismeskole har jeg lert om
hvordan autismehjernen fungerer. Det jeg
synes har vart vanskelig med autisme-
skolen er at jeg synes samtalene har vert
rotete for vi har snakket om si mye
forskjellig, si det blir litt kaos i hodet mitt.
Men jeg skal fa en oppsummering av Trine
Lise om det vi har snakket om. Jeg liker
a dra til Dikemark, for da far jeg en utfluke
og pé veien herer vi pa min favorittmusikk
i bilen.

1 timene pa autismeskolen har vi snakket
om disse temaene: autismehjernen, sanser
0g oversensitivitet, oppgavelﬂmz’ng, interesser
og styrker, venner, folelser, emosjonell
modenbet, stress og d roe ned autismehjernen
og trygghet. Flere av disse temaene henger
noye sammen fords de ulike funksjonene
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i hjernen er sammenvevd. Tanker, handling
og folelser pavirker hverandre gjensidig. Det
at autismehjernen har vansker med é forsti
sammenhenger og ogsi hva andre mennesker
mener ndr de snakker, gjor at det kan oppsti
misforstielser mellom den som har autisme
og andre mennesker. Dette har Marie
opplevd ofte og misforstielser kan utlpse
vanskelige folelser. Disse sammenhengene
har vi snakket mye om i autismeskoletimene.
Marie har fatt en firesiders oppsummering
om hva vi har snakket om.

Marie har hatt med seg en av miljo-
terapeutene sine i timene. Det gjor at hun
kan snakke om temaer fra timene med
miljoterapeutene hvis det er noe hun trenger
a oppklare. Hun har sendt epost til meg hvis
det er noe hun har blitt usikker pa etter
timen. Hun har ogsi brukt epost til 4 gjore
hjemmeleksene. I timene har vi snakket om
hvordan hun konkret kan bruke det vi har
snakket om og ovd pa ndr hun er hjemme hos
seg selv eller pa tur. For Marie er det viktig
at de som er ansatt i bofellesskapet kan hjelpe
henne med a finne frem balje med iskaldt
vann, klemme-kosedyret «Stitch» eller erte-
poser fordi stressnivdet hennes blir si hoyt
at hun ikke husker hva hun skal gjore

Jfor d roe ned hjernen.

Jeg hater helger for da er det ikke hverdag,.
Jeg hater ogsa ferier nar jeg ikke skal vere
med familie, nar jeg ikke skal pa tur med
familie og nér jeg ikke skal pa rideleir,

for da er det ikke hverdag og det er ingen
planer. Men nir jeg skal veere med familie,
pa tur med familie eller pa rideleir sa elsker
jeg i mange tilfeller ferie. Selv om jeg i
mange tilfeller elsker ferie nér jeg skal vere



med familie, pa tur med familie eller

pa rideleir, sd er det ogsa sveert vanskelig
d veere pa ferie. Det er vanskelig pd grunn
av mange sanseinntrykk, det sosiale er
vanskelig, overganger er vanskelig, 4 reise
med ulike transportmidler er vanskelig,
endringer i planer er vanskelig osv. Da far
jeg mye tvang og jeg far ofte meltdowns.

Det er ferier jeg har hatt som har vert

totalt mislykket pa grunn av vanskene
mine. Men jeg prover & fokusere pa det
positive og da er mange av ferieturene
totalt sett veldig bra selv om det er masse
utfordringer. Og Kaptein Sabeltann-turen
med mamma til Abra Havn og Dyreparken
i ar var helt fantastisk og det er en av de
beste turene jeg har hatt i livet mitt.
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