g
Diakonhjemmet
Sykehus

Informasjon til kursledere

Mestringskurs for personer
med Asperger syndrom

Utgave 4. juni 2021


t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift

t-bjorn3
Tekst i maskinskrift


Innhold

Forord

Malet med leerings- og mestringskurset
Praktisk gjennomfaring

Samling for pargrende

Tilrettelegging av ulike samlinger og temaer
Nyttig litteratur

Evalueringsskjema for kurset

side 3
side 4
side 5
side 9
side 10
side 18
side 22



Forord

Felgende informasjon er for deg som gnsker a arrangere Mestringskurs for personer med
Asperger syndrom. Kurset er utarbeidet ved Voksenpsykiatrisk avdeling Vinderen,
Diakonhjemmet Sykehus, i samarbeid med Regionalt kompetansesenter for autisme, ADHD,
Tourettes syndrom og narkolepsi i Helse Sgr-@st. Kurset er ogsa egnet for personer med

hgytfungerende autisme.

Kurset kan bade holdes i spesialist- eller primarhelsetjenestene, i habiliterings- eller
rehabiliteringstjenester, og i somatisk eller psykisk helsevern. Du kan tilpasse kurset slik at
det passer med din arbeidssituasjon. | beskrivelsen av kurset legger vi vekt pa betydningen av
fleksibel tilrettelegging ut fra deltakernes situasjon og behov. Informasjonen kan ogsa vaere
nyttig for deg som gir et individuelt hjelpetilbud.

Det er laget en arbeidsbok for personer med Asperger syndrom, som et supplement til
kurssamlingene. Arbeidsboken er dessuten godt egnet for pasienter som faglges opp

individuelt. Du finner den her.

Det er et stort behov for slike lzerings- og mestringskurs, og vi gnsker a inspirere andre i
hjelpetjenestene til & starte tilsvarende kurs. Vi vil svert gjerne ha tilbakemeldinger fra deg
om dine erfaringer med & holde kurset og hvordan vi kan forbedre det bade i form og
innhold. Ta gjerne kontakt med Kari Agnes Myhre (Kari.a.Myhre@diakonsyk.no) dersom du

har spgrsmal eller innspill.

Inger Stralberg, Morten Bekk, Kari Agnes Myhre, Nina Furuvald og Torkil Berge



Malet med leerings- og mestringskurset

Kurset er en arena for opplaring, veiledning og erfaringsutveksling, med formidling av
kunnskap bade fra fagfolk og fra personer som selv har erfaring med Asperger syndrom.
Dessuten gir kurset deltakerne anledning til  leere av og bli inspirert av hverandres

erfaringer nar det gjelder & mestre vanskelige situasjoner.

Mange personer med Asperger syndrom har ofte fatt for lite informasjon og oppleering om
mestring, seerlig de som blir diagnostisert forst i voksen alder. Dessuten blir problemene man
mgater i hverdagen annerledes som voksen, med behov for gkt selvstendighet. Det blir nye
krav til fungering pa omrader som vennskap og relasjoner, arbeidsliv og studier, gkonomi og
praktisk problemlgsning i hverdagen. Mange blir sarbar for & utvikle stressreaksjoner,

sgvnproblemer og psykiske plager.

Det er et siktemal med kurset a fa frem hva deltakerne har behov for og hvilke erfaringer de
har og hva som kan vere til hjelp i hverdagen. De skal kunne fgle hap og at de ikke er alene.
Noen sier imidlertid at det ikke er sa mye hjelp i a vite at andre har tilsvarende problemer, og
at det er vanskelig & overfere andres lgsninger og strategier til egen situasjon. Samtidig kan
de si at det likevel er nyttig for dem a treffe andre som har Asperger syndrom. Det gir en
trygghet, der de slipper & forestille seg og kan veere mer apen. De kan fgle seg mindre
ensomme og fa styrket sin selvfalelse. Mange har gatt alene i arevis, og falt seg totalt isolert.
Kurset kan for dem ogsa bli en gvelsesarena, der de kan trene pa a snakke om personlige
forhold og veere sammen med flere andre. Var erfaring er at noen deltakere trenger tid, og at

de blir mer aktiv etter noen samlinger.

Et annet mal er & fa ryddet opp i misforstaelser og myter, og motvirke fordommer. Her kan
oppdatert og tilpasset kunnskap veere verdifullt. Det kan gi grunnlag for erfaringsutveksling
og dialog mellom deltakerne om behov og strategier. Et siktemal med informasjonen kan
noen ganger vare a normalisere uten a bagatellisere. Andre ganger kan informasjonen tjene

til & belyse det som er annerledes og vanskelig ved a ha Asperger syndrom.

Stor variasjon

Personer med Asperger syndrom er unike individer med sine ressurser. Deltakerne pa kurset
er sveert forskjellige, og det er en stor variasjon i deres problemer og behov. Variasjonen
deltakerne imellom krever fleksibel tilrettelegging av hver samling, og gjer at hvert kurs blir

forskjellig avhengig av hvem som er deltakere.



Praktisk gjennomfgring

Forberedende samtale

Vi har valgt & ha en forsamtale med alle, der vi far informasjon om den enkeltes problemer og
behov, kan gi informasjon om kurset og avklare forventninger. Vi sier at samtalen gir en
gjensidig mulighet til & avklare om et kurstilbud er aktuelt. Eksklusjonskriterier er de
opplagte, som det a vaere psykotisk, suicidal eller at man ikke makter & komme seg til kurset,
for eksempel pa grunn av en tung depresjon. Det er en forutsetning for deltakelse at personen

kjenner seg igjen i diagnosen og ser kurset som formalstjenlig for dem.

Vi ber allerede i forsamtalen deltakerne om a oppgi hvilke pargrende de gnsker vi skal
invitere til temakveld for pargrende, og deres navn og adresse (se senere). Det kan vere
familie eller venner. Vi sier at vi har erfart at det er viktig og nyttig for pargrende a bli

involvert pa denne maten.

Omfang og temaer

Vi har hatt mellom 8-10 deltakere hver gang. Hovedregelen pa var avdeling i psykisk
helsevern har veert at deltakerne samtidig har en individuell behandler. Mange av deltakerne
har tilleggsproblemer og en vanskelig livssituasjon, og det har vaert gnskelig a sikre
individuell oppfelging. Dersom du holder kurset i kommunehelsetjenesten, foreslar vi at du
sikrer deg at den enkelte deltaker har en kontakt i helsetjenesten, for eksempel fastlege eller

psykisk helsearbeider.

Kurset har vaert prgvd ut med atte og ti samlinger a to timer. Var erfaring er at 15 samlinger
har vaert hensiktsmessig, slik at vi far bedre tid og tryggere rammer for deltakere. Omfanget
vil imidlertid variere ut fra hvilket mal du har som kursholder. Dersom du gnsker a legge vekt
pa systematisk ferdighetstrening, sa vil du nok trenge mer tid. Et eksempel pa et slikt mer
omfattende kurs, er utarbeidet ved universitetssykehus i Freiburg, Tyskland (www.uniklinik-

freiburg.de/psych/klinische-schwerpunkte/asperger-autismus.html).

Kurset har vert pregvd ut med atte og ti samlinger a to timer. De siste gangene har imidlertid
kurset veert pa hele 15 samlinger, slik at vi far bedre tid. Da har vi tatt opp felgende temaer pa

samlingene (med forbehold om endringer):

1. samling Velkommen, informasjon, grupperegler og forventninger
2. samling Hva er Asperger syndrom?

3. samling Asperger syndrom sett fra et brukerperspektiv



4. samling Mestring av stressbelastninger

5. samling Kommunikasjon

6. samling Kommunikasjon fortsetter

7. samling Tilrettelegging av arbeidssituasjonen
8. samling Tilrettelegging av studiesituasjonen
9. samling Grubling og bekymringstanker

10. samling  Relasjoner

11. samling  Relasjoner fortsetter

12. samling  Fglelser, mentalisering og empati

13. samling  Hverdagsutfordringer

14. samling  Muligheter i kommunen: Tilbud og rettigheter

15. samling  Evaluering og oppsummering

Bruk av smagrupper

Vi har vanligvis en innledning om det som er hovedtema i samlingen, og sa en kort pause.
Gruppen deles gjerne i to etter pausen, for a fa en mindre gruppe som kan oppleves som mer
trygg. Diskusjonen i smagruppene er knyttet til dagens tema og med utgangspunkt i sparsmal
som er satt opp av kurslederne. Samtalene kan dessuten handle om andre emner som

kommer opp og som ogsa kan drgftes.

Vi har valgt a ikke gjgre den innledende delen for lang, og ma derfor veere streng med
mengden av informasjon som formidles fra kurslederne. Vi har som kursledere noen ganger
en oppsummering av viktige poenger fra gruppene og av strategier som har kommet frem,

men denne delen ma veere kort. Unnga kjedelig oppramsing.

Informasjonen om Asperger syndrom og autismespektertilstander er mest omfattende, og da
er hele gruppen samlet hele tiden. De andre introduksjonsdelene er typisk fra ti til 20
minutter. Unntak her er nar det er besgk fra eksterne personer, for eksempel fra NAV, der det

gis informasjon parallelt med at deltakerne kommer med spgrsmal og kommentarer.

Lokaler
Det er fint & ha et rom med passende starrelse, ikke for stort eller for lite, og uten skarpt lys
og distraherende lyder. Spgr gjerne deltakerne om hva som forstyrrer dem. Mange er svert

sensitive for sansestimuli, som lyder, lys, lukter og ulike taktile stimuli.



Regler for samveer

| starten setter kursledere og kursdeltakere sammen opp regler for samveeret. Vi formidler at
dersom man blir sliten, er det helt i orden at man trekker seg tilbake (noe vi imidlertid ikke
opplever at skjer sa ofte). Kursdeltakerne har kontroll over samvaret og skal sikre at kurset
er et trygt sted for dem. Trenger deltakere en pause, sa kan de ga ut. Man behgver ikke svare
pa alle spgrsmal. Noen vil veere aktive og andre mer passive, og det er lov a vaere begge deler.
Dersom noen blir for aktive, ma kurslederne kunne styre litt. Alle skal fa anledning til a si noe

i lapet av hver gang, og det oppfordres til aktivitet. Samtidig har man lov til & vaere taus.

Slik kan reglene formuleres:

Som kursdeltaker skal du ha kontroll og kjenne at kurset er et trygt sted for deg. Trenger
du en pause, sa kan du velge a ga ut. Blir du sliten, er det helt i orden at du velger a trekke
deg tilbake. Du behgver ikke svare pa alle spgrsmal. Du har «taushetsplikt» for det som

skjer i gruppen, det vil si hva andre forteller om seg selv.

Det er viktig & kunne vise andre respekt. Det er lov & bli uenige uten at det blir oppfattet
negativt. Noen vil veere aktive og andre mer passive, og det er lov & vaere begge deler. Alle
skal fa anledning til & si noe i lgpet av hver gang. Samtidig har du lov til & veere taus. Det er

fint om du ikke bruker mobiltelefon under mgtet.

Man ma kunne forplikte seg til & delta pa hele kurset, og komme hver gang, sa sant det er

mulig.

Formidling av erfaringer fra brukerrepresentanter

P& en samling kommer det forelesere som selv har diagnosen. Det kan veere tidligere
kursdeltakere eller representanter fra Spekteret, en organisasjon laget av og for personer med
autismespektertilstander (www.spekteret.no), eller fra Autismeforeningen
(www.autismeforeningen.no). De formidler sine erfaringer, problemer og sterke sider, og gir
rad om hva som er viktig for & fa mest mulig ut av kurset og samvaeret med de andre
deltakerne. De formidler betydningen av a veere stolt av hvem man er. Dessuten inviterer de
til & sgke kontakt med andre med Asperger syndrom, bade pa kurset og ellers, for a styrke det

sosiale nettverket.

Tiltak for a fremme et trygt klima
Som kursleder er du vennlig og hgflig. Ha en lyttende og ydmyk holdning, samtidig som du

serger for trygge og forutsigbare rammer bade for gruppen og den enkelte. Ha aksept for din



egen usikkerhet nar du far kommentarer fra deltakere som kan oppleves som litt krasse, og
minn deg pa at slike kommentarer stort sett ikke er ment a sare. Vis at du taler det. Fang opp
dersom enkelte deltakere strever, og ta om ngdvendig en samtale med dem enkeltvis. Ved
behov kan du gjenta noen av gruppereglene underveis, for eksempel at deltakerne selv velger
hvor aktive de gnsker a veere. Lgft frem hva du opplever som positivt ved maten gruppen
funger pa.



Samling for pargrende

Det arrangeres en samling for pargrende omtrent midtveis, med informasjon om Asperger
syndrom og autismespektertilstander, og om hvilke temaer vi gar gjennom pa kurset.
Vanligvis er det foreldre som stiller opp pa denne samlingen, men det kan ogsa vaere partnere
og barn, familie og venner. Vi spgr i forsamtalen hvem den enkelte deltaker gnsker skal stille
pa en slik samling. Et viktig emne er hvordan det er a veere pargrende, og hvor man kan sgke
om stgtte og hjelp. De pargrende har ofte et sterkt behov for & hgre hva andre pargrende har
erfart. Det apnes opp for erfaringsutveksling om problemstillinger de er opptatt av. Et viktig

formal med samlingen er a fa frem nyttige erfaringer, de gode historiene og stimulere hap.

Mange personer med Asperger syndrom bor ogsa som voksne hos sine foreldre. Noen av de
pargrende lgfter pa denne samlingen frem sin bekymring for om deres barn vil greie seg
alene. Et annet tema som kan bli bergrt, er hvordan man i familien arrangerer ferier eller
stgrre familiebegivenheter. Andre kursdeltakere lever selvstendige liv, for eksempel ved a
veere i jobb og ha egne barn, og de pargrendes situasjon vil gjenspeile dette. Som pa kurset,
ma man altsa forholde seg til en stor variasjon nar det gjelder de pargrendes situasjon og

behov.

Noen pargrende er godt orientert, mens andre har behov for mer kunnskap. Vi formidler at vi
har taushetsplikt for deltakerne pa kurset, og da ikke gir informasjon om for eksempel hva

den enkelte har sagt.



Tilrettelegging av samlinger og temaer

I det fglgende kan du lese om erfaringer vi har hatt med & presentere noen av de temaene
som beskrives mer utferlig i arbeidsboken. En fellesnevner for radene vi kommer med er at
du som kursleder er lydhgr for deltakernes reaksjoner og kommentarer, og at du har en
fleksibel tilrettelegging med respekt for deltakerens individualitet. Samtidig er vi opptatt av
at hver samling gis en god, oversiktlig og forutsigbar struktur, ut fra hva du som kursleder

gnsker & oppna. Men ver forberedt pa det uventede og tilpass deg nar det skjer.

Kommunikasjon som tema

Kommunikasjon er en rgd trad gjennom kurset. En problemstilling som ofte tas opp, er hva
man sier til hvem i ulike krevende situasjoner, for eksempel nar man ikke helt har forstatt
hva som skjer. Et annet eksempel er hva man kan si nar man ikke har lyst til a ga i et selskap
man er invitert i. Pa kurset drgfter deltakerne ulike kommunikasjonssituasjoner og hvordan
de kan handteres, der de selv kommer med eksempler pa strategier som de bruker. For dem
som har en tendens til lange monologer, kan det for eksempel veere en lur strategi

rutinemessig a sjekke ut om samtalepartneren er interessert.

Noen av deltakerne er ikke bevisst sine kommunikasjonsproblemer. De kan for eksempel
tydelig vise at de kjeder seg nar de ma hgre andre snakke om temaer som de selv ikke har
interesse for. Pa kurset uttrykker noen deltakere at de er innstilt pa a tilpasse seg hva

«nevrotypikerne» gnsker, mens andre ikke helt ser at det skulle veere ngdvendig.

Som kursleder er det altsa viktig at du innstiller deg pa at ikke alle kursdeltakere er «kunder»
for & bedre sine kommunikasjonsferdigheter. De vil da ikke ta imot dine godt begrunnede rad
om gode strategier. Ha en ydmyk holdning, med utgangspunkt i at deltakerne best kjenner

sin egen situasjon og sine behov.

Dersom du kommer med rad om god kommunikasjon, la dem vere konkrete for situasjon og
sammenhengen den inngar i. Ta gjerne utgangspunkt i spgrsmal som:

e Hva kan hindre din mottager i a skjgnne deg?

e Hvordan kan du redusere barrierene for & bli forstatt?

e Hva kan du si for ikke & bli misforstatt?

Deltakerne er typisk mest innstilt pa & motta faktabaserte rad, gjerne en detaljert oppskrift,

noe det ofte ikke er sa lett a gi.
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Apenhet om diagnosen?

Et spgrsmal som ofte dukker opp er: Skal man fortelle andre om diagnosen, og i sa fall hva
skal man si til hvem i hvilken situasjon? Som kursleder kan du bidra til & lgfte frem bade
fordeler og ulemper ved dpenhet. En fordel er at man slipper angst for a bli «avslart» og at
andre far et bedre grunnlag for & forsta. Informasjonen kan sikre bedre tilrettelegging pa
jobb, for eksempel at man kan slippe a delta pa lunsj. Men en mulig ulempe er man kan bli
oppfattet pa en stereotyp mate. | verste fall risikere man & mgte fordommer. Noen ganger
kan man velge en mellomstrategi, der man lar veere a fortelle om selve diagnosen, og heller

gir informasjon om aktuelle problemer og behov man har.

For noen vil samveret med de andre deltakerne pa kurset nyansere deres bilde av hva det
innebeerer a ha Asperger syndrom og demonstrere at de ikke er alene. Det kan styrke
selvfglelsen og dermed gjere det lettere a vurdere a veere apen i noen sammenhenger. For
enkelte kan dette altsa veere en prosess som utvikles gjennom kursforlgpet. Noen deltakere
vil hele tiden veere klar pa at de ikke gnsker & informere om diagnosen mer enn strengt
nedvendig. Et mal for kurset er uansett at deltakerne skal kunne terre a veere seg selv og

kunne veere stolt over & vare slik de er.

Rollespill?

Noen deltakere er sveert opptatt av & holde fasaden. De vil for eksempel ikke si at de er
usikker i en bestemt sosial situasjon, noe de kan fa rad om. Vi har noen ganger foreslatt
rollespill av en aktuell situasjon, men deltakerne har i liten grad gnsket det, med noen fa
unntak i smagrupper. Dersom dere er to kursledere, kan dere vurdere noen ganger & bruke

rollespill dere imellom for & demonstrere.

Tilrettelegging av arbeidssituasjon og studiesituasjon

Pa samlingen der arbeid er tema har vi gjerne besgk fra NAV arbeid, fra et lokalkontor eller
Ark, eller begge deler. Her tar vi ogsa opp spgrsmal om bolig og skonomi, og om hvilke
muligheter trygdesystemet kan gi, for sosial hjelp og ytelser. Her kan du som kursleder

vurdere om du ogsa vil invitere inn bidragsytere fra NAV sosial eller andre ressurspersoner.

Noen av deltakerne har erfaring fra Individuell jobbstatte («Individual Placement and
Support», IPS). Det burde vare stgrre mulighet for & benytte prinsipper fra denne godt
dokumenterte tilnaermingen overfor personer med autismespektertilstander, med integrert
og parallell bistand fra behandler og jobbkonsulent. Malet er en ordinar arbeidsplass, bygget
pa deltakerens eget gnske og valg, med vanlig lenn og arbeidsvilkar. Sentralt star kartlegging
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av personens jobbgnsker, ressurser og problemer, en detaljert funksjonsbeskrivelse, og
kommunikasjon med og tilrettelegging pa arbeidsplass. Andre mulige hjelpetilbud er

Jobbmestrende oppfalging, Arbeidsforberedende trening og Mentorordningen.

NAYV har gitt ut et nyttig hefte: «Arbeidsgkere med Asperger syndrom. Veiledningshefte for
arbeidssgkers stattespillere i NAV», tilgjengelig pa nett.

Pa samlingen der tilrettelegging av studiesituasjonen er tema, har vi besgk fra
tilretteleggingstjenesten ved universitet eller hgyskole. De gir informasjon om hvilke
muligheter og regler som finnes for individuell tilpasning. Et eksempel er at deltakeren kan
ha utbytte et studierom som er stille og privat, en egen og fast leseplass, og a kunne slippe
krav om gruppearbeid. De kan ogsa ha utbytte av en mentorordning. En del personer med
Asperger syndrom faller ut av studier, som hovedregel ikke pa grunn av evner, men pa grunn
av relasjonelle problemer og vansker med organisering. Noen kan for eksempel trenge hjelp

til & prioritere hva i pensum som er viktigst eller vanskeligst.

En nyttig faglig veileder er: «Studenter med ADHD og Asperger syndrom. En veileder for
innsikt, forstaelse og kunnskap om tilrettelegging for den enkelte som tar hgyere utdanning».

Den er utgitt av Universell, nasjonal padriverenhet i hgyere for inkluderende leeringsmiljg.

Relasjoner som tema
Stikkord for de to samlingene der relasjoner er hovedtema, er forhold til familie, venner,
kjeereste, naboer og kolleger. Hva er sosialt vanskelige situasjoner, hvordan kan man reparere

misforstaelser og hvordan kan man fa og bevare nye relasjoner, dersom man gnsker det?

Noen deltakere er ensomme og gnsker & utvide sitt sosiale nettverk. Noen uttrykker behov for

flere venner, mens andre kan synes at én venn er tilstrekkelig.

Det a opprettholde en relasjon over lang tid er ofte vanskelig. Viktige spgrsmal for den
enkelte er: Hva gnsker jeg og hva trenger jeg? Hva kreves det av meg i ulike sosiale
relasjoner? Et budskap du kan formidle som kursleder er at man slett ikke behgver a veere
sosial hele tiden. Her har man forskjellige behov, og ma finne frem til de strategier som
passer for seg og for omgivelsene. Man kan for eksempel ga i et juleselskap der det forventes

at man skal vaere lenge, men likevel velge a ga tidlig.

Andre spgrsmal som ofte drgftes pa samlingene, er: Hvordan kan man forsta andres gnsker

og behov, og fa inn elementer i forholdet som disse personene liker, slik at man styrker
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relasjonen? Deltakerne sier gjerne at det er viktig med felles interesser og at man kan gjgre
ting sammen og ha felles arenaer. Der er noe de fleste gnsker. For de som er i jobb eller

studier, er det lettere a knytte kontakter.

Et problem for noen er en tendens, ofte nesten tvangsmessig, til & analysere sosiale
situasjoner de har veert i. Denne grublingen kan gi et fordreiet bilde av hva som faktisk fant

sted, og dermed svekke sosial forstaelse og problemlgsning.

En problemstilling som drgftes pa kurset er: Du har sagt noe som har saret en annen, og
vedkommende unngar deg. Hva kan man gjere en slik situasjon? Som kursleder kan du her
be om ulike forslag fra deltakerne, som utgangspunkt for diskusjon. En annen
problemstilling er: Du blir invitert pa en fotballkamp (eller noe annet som du ikke liker &
veaere med pa), hva gjgr du da? Et poeng for deg som kursleder, er & fa frem hvilken type
overveielser som kan vere relevante i slike sosiale valgsituasjoner. Noen vil strekke seg for
langt for & imgtekomme det de tror er andres forventinger til dem, og sier ja til noe som vil bli
for stressende for dem. Andre sier nei pa refleks, uten a ta stilling til om hvordan et slikt
avslag blir opplevd av den andre. Dessuten kan man bli ensom dersom man sier nei til for
mye. Man ma ta hensyn til seg selv, og samtidig forholde seg til andres behov. Denne
balansegangen er ofte vanskelig for personer med Asperger syndrom. Et spgrsmal er om de
kan informere sine omgivelser om hvilke dilemmaer de opplever her — og hva skal de i sa fall

si?

Noen er redd for a bli for tydelig i sin kommunikasjon, og for at de andre vil ga sin vei. Det &
kunne sette grenser er viktig i relasjoner, for eksempel kunne gi uttrykk for et behov for a
veere alene uten at ens partner eller venn blir saret. | et parforhold kan man avtale ikke &
legge seg sint, og ha en regel om a veere sa apen som det lar seg gjgre. Som kursleder kan du
komme med slike innspill, men det primeere vil ofte veere at spgrsmalene i det hele reises og

reflekteres rundt.

De fleste av deltakerne pa kurset har vaert relativt unge. De har vanligvis behov for naerhet og
sex, men det kan veere vanskelig for enkelte & tenke at det er mulig, i hvert fall nd. Noen fgler
seg dgmt til ensomhet, og falelsen av utenforskap er et ofte tragisk aspekt ved Asperger
syndrom. Et tema som du kan ta opp som kursleder, dersom det passer, er muligheten for
ikke bare a lyde usikkerheten, men & trosse den, og dermed ta sjansen pa & bli avvist. Det at
noen har opplevd mobbing, kanskije ogsa traumer, er erfaringer som forstaelig nok gjgr en
slik strategi vanskeligere. Men nettopp med slike negative opplevelser, kan etablering av gode

og likeverdige relasjoner fa ekstra betydning og verdi.
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Temaet «hvordan fa kjeereste» tas opp noen ganger, avhengig av hva deltakerne gnsker.
Dette emnet er lettere & snakke om i smagrupper. Noen sier at de ikke er interessert. Det er
viktig her at du som kursholder ikke legger inn dine tanker om savn og sarhet «inn i»
deltakeren, fordi vedkommende kanskje ikke faler som du. Enkelte deltakere er for eksempel
ikke interessert i seksualitet.

Handtering av patrengende grubling og bekymring

Samlingen om patrengende bekymring og grubling innledes med et 20 minutters foredrag
om hva slike kvernetanker er og hvordan man kan handtere dem. Tankene kan vare
forbundet med hgyst reelle problemer i hverdag og fremtid, men bidrar ofte til & svekke
problemlgsning og livskvalitet. Vi kommer med noen innspill til mater & rydde i tanker pa (se
ogsa ulike forslag i arbeidsboken). Her fremhever vi betydningen av a kunne snakke med

noen man stoler pa om det man har bekymring rundt eller grubler pa.

Kvernetankene forsterkes av den lave stresstoleransen som mange har. Ettersom de ofte blir
gaende alene med sine tanker far de forsterket sin opplevelse av uforutsigbarhet og kaos, eller
av makteslgshet og haplashet. De kan stadig komme i denne negative kvernefellen, fordi
hverdagen jo faktisk ofte er bekymringsfull og vanskelig & navigere i. Det blir en daglig kamp,
blant annet fordi de har problemer med a overfgre kunnskap om problemlgsning fra en
situasjon til nye situasjoner. Sosiale ferdigheter blir ofte ikke automatisert. Her trenger de
ofte mental ryddehjelp fra andre kombinert med forslag til konkret problemlgsning, for
eksempel gjennom kommunale hjelpetjenester. Men dette er ogsa viktig informasjon til

andre i personens naermiljg.

Personer med Asperger syndrom trenger mest mulig forutsigbare rammer, som kan
forebygge usikkerhet og grubling. Samtidig kan de trenge hjelp til regelstyring, som er
konkret og lgsningsorientert: «Hva gjgr nar du er bekymret? Du kan ringe noen, eller du kan
ha en huskeliste med gode rad hengende pa kjaleskapet». Her kan bruk av handlingsregler
veere nyttig, med bruk av «hvis-sa»-formuleringer. Metoden er til hjelp ved vaneendring
generelt, og ogsa for & skape en forhandsinnstilling for gnskede reaksjoner i ulike situasjoner

(du kan lese mer om metoden i arbeidsboken, og https://tidsskrift.kognitiv.no/bruk-av-

handlingsregler-i-vaneendring/).

Problemet blir serlig merkbart nar man er mentalt utmattet og beslutningstrgtt, noe som kan

forsterkes av forsgk pa kamuflering (se mer om det i arbeidsboken). Som kursleder kan du
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her lgfte frem betydningen av at de har personer de kan snakke med om det som er vanskelig,

som mental ryddehjelp og for problemlgsning.

Falelser, mentalisering og empati

Personer med Asperger syndrom har ofte problemer med a tolke andres falelser, tanker og
intensjoner. Vanskene blir szrlig store nar ting gar fort og mye skjer, det er flere til stede
samtidig, og nar de er slitne. Noen synes det er lettere & snakke en til en, blant annet fordi de
da far mer tid til & tenke over hva den andre mente. Dette er temaer som er beskrevet pa ulike
stedet i arbeidsboken. Var erfaring er at smagruppene egner seg godt for a snakke om
konkrete problemer som kan oppsta, og hvordan den enkelte prgver & mgte dem péa en god
mate. Deltakerne kan gi hverandre rad, men det vesentlige nok er den forstaelsen de
formidler til hverandre om at dette er vanskelig for dem alle. Det a oppleve at ens egne
problemer er delt av andre, er verdifullt i seg selv. Kunnskapen som formidles i arbeidsboken
og under kurset, for eksempel om hva falelser er og hva som kan bidra til

kommunikasjonsvansker, kan her veere nyttig.

Pa kurset snakker vi om det a sette ord pa felelser, og gir informasjon om hva som er vanlige
falelser. Vi kan her bruke bilder av ansikter med ulike fglelsesuttrykk, og be deltakerne gjette
hva som uttrykkes, som grunnlag for samtale og refleksjon. Du kan finne bilder av ansikter og
ulike fglelser ved a google, der du for eksempel finner bilder pa:
https://www.aftenposten.no/norge/i/QIKxx/du-har-21-ansiktsuttrykk

Som kursleder veer bevisst pa at noen deltakere opplever fglelsesidentifisering som sveert

vanskelig, og at det kan utlgse tanker om og falelser av a vaere annerledes og utilstrekkelig.

Hverdagsutfordringer

Noen personer med Asperger syndrom overveldes i perioder av alle arbeidsoppgavene de
meter i hverdagen, og de far ikke til det praktiske. Et eksempel er at det for noen tar sveert
mye energi a tenke pa hva som skal med i en klesvask. Enkelte blir tvangspreget og rigid, og

fanges i ritualer, som gjar at de ofte kommer for sent til avtaler.

Deltakerne far et kartleggingsskjema om hvor de mgater de starste utfordringene i hverdagen
(se arbeidsboken). Skjemaet tar for seg en rekke ulike omrader, fra det sosiale til det
gkonomiske og praktiske i dagliglivet. De kan krysse av for det de synes er vanskelig, men
trenger ikke vise de andre deltakerne hva de har svart. Vi oppfordrer dem ogsa om a sette et
utropstegn eller et kryss ved det de far til, for & synliggjere ressursene. Et dilemma kan veere

at noen opplever seg mislykket, fordi de far kryss ved mange omrader de strever med. Det
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kan veaere mye skamfglelse forbundet med & ha problemer med for eksempel hygiene,
klesvask eller det & handtere regninger. Enkelte bor hos foreldre, og ser ikke helt problemet,
fordi de har noen som tar vare pa gkonomi og husstell. Samtalene pa denne samlingen gir
likevel ofte en mulighet for at deltakerne kan kjenne seg igjen i hverandres problemer og
anerkjenne at det var eller er belastende for dem. Man har ogsa mulighet til & lefte frem ulike
tiltak som kan veere til hjelp. Noen viser til at de har lzert enkelte nyttige oppskrifter eller
kjgreregler som de praver a falge. Her kan du som kursleder ogsa komme med innspill om

bade hjelpeordninger, lovverk og klageordninger.

Informasjon om stgtteordninger og rettigheter

Deltakerne far en del informasjonsskriv om helsetilbudet og velferdsordninger, som et
hjelpemiddel til & navigere. Vi kan her bruke projektor og ga gjennom kommunens nettside
for tjenester og aktiviteter. Slik far vi demonstrert hvordan man kan ga frem for a fa mer
informasjon. Andre temaer som tas opp er Individuell plan, gkonomiske ordninger, bostatte
og boveiledning, brukerstyrt assistent, bruk av veileder-bevis og Aktiv & dagtid. Vi formidler
kunnskap om rettigheter, langvarige og koordinerte tjenester og hvordan de skal ga frem,

hvor man skal lete og hvem man skal sparre.

For mange er det en barriere a kunne formulere egne behov og ogsa mgte alene opp pa
offentlige kontorer. De er bekymret for ikke & gjare seg forstatt eller at de selv ikke skal
forsta. Det er ofte mangel pa kunnskap om Asperger syndrom i helse- og velferdstjenestene,
og rollen som hjelpsgker er krevende. Derfor er det viktig & ha allierte man kan stgtte seg pa.
De kan risikere & mgte hjelpere som misforstar, og for eksempel tror at man har problemer

med motivasjon nar etablering av allianse blir vanskelig.

Segvnproblemer og vedvarende utmattelse

Det er en overhyppighet av insomni, vedvarende sgvnproblemer, hos personer med Asperger
syndrom. Vi har ikke pleid & ha mestring av insomni som et tema pa kurset, men kan gi rad
om a bruke anerkjente metoder som sgvnrestriksjon og stimuluskontroll i samarbeid med
helsepersonell. Vi henviser her til et kursopplegg som er utviklet ved Diakonhjemmet
Sykehus, og som er lagt ut pa nett (se https://www.kognitiv.no/psykisk-helse/ulike-
lidelser/sovnproblemer/kurs-i-mestring-av-sovnproblemer/). Det har vert deltakere med
Asperger syndrom som har hatt utbytte av dette kurset. Pa nettsiden finner du en arbeidsbok
for pasienter, som godt kan brukes av personer med Asperger som far individuell oppfelging

av helsepersonell i spesialist-eller primarhelsetjenesten.
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Evaluering og avslutning

Vi bruker de siste minuttene av hver samling til at deltakerne svarer pa et enkelt
evalueringsskjema om dagens tema. Pa siste samling blir en mer generell evaluering om hva
som har vert nyttig og hva de kunne gnsket mer av: Hvilke forslag har de for & gjere kurset
enda bedre for de neste deltakerne? Vi har her utarbeidet et evalueringsskjema for hele
kurset, se bakerst i denne veilederen. Som kursleder kan du vurdere a gjere endringer pa

evalueringsskjemaet ved behov.

Siste samling rettes mot oppsummering av viktige temaer som er tatt opp pa kurset, og hva
deltakerne har med seg videre. Samtidig legges det opp til en litt uformell og hyggelig
avslutning, med servering av frukt og smagodt. Noen av deltakerne sier at de gjerne vil ha
kontakt med de andre ogsa etter kursets slutt, og vi oppfordrer til at de kan utveksle e-
postadresser. Fra farste kursmgte av oppfordrer vi deltakerne til & holde kontakten med
hverandre etter kurset dersom de gnsker det, og til utveksling av kontaktinformasjon. Vi
oppfordrer ogsa til felles aktiviteter underveis i kurset, for eksempel ved at de sammen tar

kontakt med Spekteret, gar pa en utstilling eller spiller biljard.

Oppfolgingssamling

Enkelte ganger har vi valgt & ha en oppfalgingssamling, en maned eller to etter avslutning.
Her mgtes deltakerne og kursledere for & hgre hvordan det har gatt og fa anledning til &
snakke sammen. Det legges ikke opp til noe spesielt program. Et siktemal har veert &
stimulere til kontakt mellom deltakerne og mer generelt til nettverksbygging. Noen deltakere
gnsker en slik kontakt og andre ikke. Enkelte deltakere vil ikke gnske & komme til en slik
samling. Som kursleder oppfordrer vi deg til & ta stilling til om du vil arrangere en

oppfalgingssamling, og hvilke formal en slik samling eventuelt kan ha.
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Evaluering av mestringskurs for personer med Asperger syndrom

Samlingene
1) Informasjon om kurset, grupperegler og forventninger
Var det noe du savnet eller gnsket mer av under dette temaet (sett kryss)?

Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

2) Hvaer Asperger syndrom og autismespektertilstander?
Larte du noe nytt: Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

3) Asperger syndrom sett fra et brukerperspektiv
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

4) Mestring av stressbelastninger
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

5) Hvakjennetegner kommunikasjon?
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

6) Tilrettelegging av arbeidssituasjonen

Lzrte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:
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Eventuelle kommentarer:

7) Tilrettelegging av studiesituasjonen
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

8) Handtering av patrengende grubling og bekymring
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

9) Hva kjennetegner relasjoner?
Leerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

10) Fglelser, mentalisering og empati
Larte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

9) Hva er dine hverdagsutfordringer?
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

10) Informasjon om stgtteordninger og rettigheter
Lerte du noe nytt? Ja: Nei: Vet ikke:

Eventuelle kommentarer:

24



@nsker om endringer
Er det noen temaer du har savnet eller skulle gnske mer av? | sa fall hvilke?

Er det noen temaer som du opplever ikke er relevante? | sa fall hvilke?

Hva var mest nyttig ved kurset?
Eksempler:

Hva kunne veert annerledes pa kurset?
Eksempler:

Smagrupper
Hvordan har du opplevd smagruppene?

Har det veert nyttig med smagrupper?

Har vi hatt for mye, for lite eller passelig med smagrupper?

For mye Passelig For lite

Eventuelle kommentarer:

@nsker du mulighet til & holde kontakten med de andre deltakerne pa
kurset?

Ja Nei Vet ikke
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