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Einhverfa tengist évenjulegum taugaproska og birtist i skynjun a okkur sjalfum og
verdldinni, samskiptum og tengslamyndun vid félk og umhverfi.

Einhverfa er yfirleitt medfaedd og til stadar alla sevi en kemur fram med dlikum
heetti allt eftir aldri okkar, proska og feerni.

Vegna pess hvad einhverfan er margbreytileg er oft talad um einhverfurof.

X

0 ——]
Einhverfurofid er ekki linulegt fra litlu upp

I mikid. bad er samsett ur fjélda bleebrigda \/
sem eru misaberandi eftir bvi hver a i hlut
og er ekki haegt ad takna med striki heldur
frekar hring eda skifu likt og litahringnum.

Birtingarmynd hvers og eins okkar jafnast a {l'y
3

vid fingrafar, engin tvé eru eins.

Svokalladir ,,functioning labels“ eda flokkun eftir getu (hatt funkerandi/getumikil
eda lagt funkerandi/getulitil) eru varasamir & margan hatt og lysa i raun adallega
asynd einhverfunnar Ut & vid frekar en innri veruleika. | fyrsta lagi er einhverfa
varanlegt en mjog sveiflukennt astand. bad hvernig adrir skynja einhverfuna
okkar raedst oft frekar af adstaedum, hvort vid erum i gddu jafnvaegi eda i erfidum
adstaedum.

Sa sem er kalladur 1agt funkerandi fer & mis vid teekifeeri i lifinu par sem getan er
oftar en ekki vanmetin og horft framhja styrkleikum.

Su sem er kollud hatt funkerandi fer & mis vid studning og adstod par sem ekki er
talin porf & sliku ef einhverfan er litt synileg ut & vid.

Einhverfa er einhverfa. Vid eigum 0ll skilid taekifaeri til ad blomstra i lifinu og
videigandi studning eftir poérfum hvers og eins.



Vid eigum oft erfitt med ad vinna ur »EFftir daginn finnst mér ekkert

skynareitum, atta okkur & oskrifudum betra en ad leggjast i algerri
félagslegum reglum og purfum oft ad boégn par til sudid i eyrunum
eyda mikilli orku i ad skilja til hvers er og heilanum hverfur.”

aetlast af okkur.

Upplysingar fra umhverfinu berast okkur i gegnum skilningarvitin fimm; sjén, heyrn,
snertingu, bragd og lykt. Ad auki hofum vid jafnvaegisskyn innra eyrans, hreyfi- og
stdduskyn i vodvum og lidum og innri skynjun i hinum ymsu liffaerakerfum. bessi
skynfaeri purfa 6ll ad vinna saman til ad gera okkur kleift ad na jafnvaegi i lifi og
starfi. betta gerist sjalfkrafa hja flestum, en hja okkur er pessu oft édruvisi farid.

pbvi kostar skynurvinnsla okkur meiri orku auk pess sem skynareiti geta verid mjoég
truflandi og jafnvel sarsaukafull.

Nokkur deemi um truflandi skynareiti:
erting vegna mida og sauma & fatnadi

erfidleikar med aferd eda bragd af mat sem
getur litid Ut eins og matvendni eda jafnvel
atroéskun

sterk birta eda floktandi ljos
havadi, klidur eda hljéd fra raftaekjum
ovaent snerting

Skynjun okkar getur verid ymist ofurnaem eda litil
og sveiflast par & milli fyrirvaralaust. Sum okkar
bua yfir svokalladri samskynjun, sem felur i sér
ad areiti a eitt skynsvid getur um leid vakid upp
svorun hja 6drum, til deemis ad heyra i lit.

Ovenjuleg skynjun leidir oft af sér mikid alag,
kvida, sarsauka og hraedslu asamt mikilli truflun
i daglegu lifi og félagslegum samskiptum.
Stundum verdur skynjun svo yfirpyrmandi ad vid
naum ekki ad vinna ur areiti, likt og télva sem frys.
Skynvinsamlegt umhverfi skiptir pvi miklu mali.




begar areiti verdur yfirbyrmandi getur komid upp astand sem annars vegar er
kallad ,shutdown“/lokun og hins vegar ,meltdown“/bradnun.

bad fyrrnefnda likist pvi pegar télva frys, vid ndnast lokumst inni i sjalfum okkur og
getum oft ekki tjad okkur eins og venjulega.

Hid sidarnefnda er dramatiskara utlits, pvi fylgir uppnam, hreyfingar og hljod
par sem vid rddum ekki vid adstaedur. Badi pessi vidbrégd eru afar orkukreef,
bépaegileg og jafnvel nidurlaegjandi. bau eru aldrei viljandi. | raun maetti likja peim
vid ofnaemiskast, par sem daeskilegt areiti kallar fram ovidradanleg vidbrogd.

Best er ad fyrirbyggja svona astand, en pegar pad kemur upp felst lausnin i badum
tilfellum i pvi ad komast Ur dbaerilegum adstaedum og fa naedi til ad jafna sig med
peim drraeedum sem hverjum og einum henta. G6d samskipti eru forsenda pess
ad haegt sé ad fyrirbyggja lokun og bradnun sem og umhverfi sem dregur ur
skynareitum og alagi.

Langvarandi alag og areiti sem gengur & orkubirgdirnar getur leitt til kulnunar.
Kulnun einhverfra hefur pvi midur litid verid rannsdkud, en er po vel pekkt i okkar
hopi. Einkenni hennar eru svipud og kulnunar i starfi, p.e. baedi andleg og likamleg,
en orsokin parf ekki ad liggja i starfsumhverfi heldur tengist pvi almennt ad vera til.
Langan tima getur tekid ad na bata af kulnun.

Flest saekjum vid danaegju og déryggi i kunnuglega érvun.
Pannig getum vid varid okkur gegn opaegilegu og
ovaentu areiti og komid jafnvaegi & taugakerfid. betta
er kallad ad ,stimma“ og er okkur mikilvaegt alla aevina.

Stimm getur verid allt fra kaekjum yfir i
goénguferdir, eitthvad sem er endurtekid og
hefur réandi eda paegileg ahrif.

Sumt stimm er greinilegt, eins og ad

ida i seeti, rugga sér, rymja, bua til hljod,
handahreyfingar, sveiflur og klapp. Annad
er minna aberandi, svo sem ad prjona, naga
neglur eda fikta i hari.



Okkur gengur misvel ad stjorna pvi areiti sem fylgir daglegu lifi, sérstaklega i
bernsku. Ljos, hljéd, hreyfing, hitastig, svefntimi, félksfjoldi og bilferdir eru medal
pess sem boérn hafa litid um ad segja. Pad sem pau geta radid er hins vegar hvad
bau setja upp i sig og stundum hvada fétum pau kleedast. bau saekja 6ryggi og ro i
ad vita hvernig maturinn er sem fer upp i munninn, po ekki sé meira.

Vid kéllum petta ,eins mat” (,,samefood”) og hdldum pessu moérg ad einhverju leyti
ut lifid. Einhaeft mataraedi barna er foreldrum oft mikid ahyggjuefni. Radid vid pvi
er hins vegar ekki endilega ad hamra & pvi ad setja fleira upp i sig, heldur frekar
ad hjalpa til med annad areiti. Draga ur alagi a sjon og heyrn, snertingu og fleira.
Skoda hvar og hvenaer barnid synir épaegindi og laga umhverfid til ad hjdlpa pvi
ad stilla taugakerfid. Finna hvad hjalpar vardandi stimm og hvetja pa virkni til ad
na jafnveegi og vellidan. Med pvi ad umhverfid verdi mildara og minna ertandi pa
opnast med timanum maéguleikar & ad rannsaka fleiri matartegundir.

Matur sem er fyrirsjdanlegur er lika betri, eins og kex eda pasta sem er alltaf eins.
Avextir og ber og annad sem getur breytt um bragd pd svo pad liti eins Ut er
vandasamt, par sem madur haettir ad treysta utlitinu og verdur smeykur ad profa
svona outreiknanlegan mat.

bvi maelum vid med ad dhyggjufullir foreldrar hugi ad 6drum areitum, maturinn
er liklega bara toppurinn & isjakanum. Auka ma traust barnsins med pvi auka
fyrirsjdanleika i bragdi og aferd, hitastigi og pess hattar. Kannski eru laeti vid
matarbordid sem meaetti laga, nota heyrnarskjol, minnka harkalega lysingu, slékkva
4 Utvarpi eda 68rum havaerum taekjum og vera i paegilegum fétum.

Sterk ahugamal eru algeng
medal einhverfra. Stundum pykja
pau sérkennileg eda a skjén vid
umhverfi eda aldur. bad sem helst
gerir ahugamalin okkar sérsték er
po akefdin. Sum okkar eiga sterk
ahugamal sem fylgja okkur alla
aevi en énnur margvisleg og olik
ahugamal eftir timabilum.




Einhverfir og éeinhverfir hafa olikan samskiptastil. Pad er baedi tengt pvi hvernig
vid tjdum okkur og hvad vid segjum. Oft viljum vid frekar raeda stadreyndir og
dhugamal en daginn og veginn. Gagnkvaemur dhugi a skilningi er lykill ad gédum
samskiptum og um ad gera ad profa sig afram med dlikar adferdir. Ritad mal hjalpar
til deemis stundum, par sem okkur gengur oft betur ad tja okkur i ritudu mali en
téludu. Vid erum yfirleitt bokstafleg i tjdningu og samskiptum, segjum satt og
traum pvi ad adrir geri pad lika. betta veldur oft misskilningi og jafnvel arekstrum,
enda gerir samfélagid gjarnan rad fyrir ad folk hagraedi sannleikanum til ad poknast
vidmeaelandanum. Folk vill ekki alltaf heyra sannleikann.

Oyrt samskipti geta lika vafist fyrir okkur, svo sem svipbrigdi, likamstjaning eda
raddblaer. Sjalf beitum vid svipbrigdum og raddblae oft 6druvisi en adrir sem
gerir 6einhverfum stundum erfitt fyrir med ad skilja okkur. Mélfar okkar pykir oft
fullordinslegt og sum okkar tala ,,eftir handriti“ (,,scripting”) sem byggir & pvi ad nota
tilbunar setningar fra 66rum, til daemis ur bokum eda kvikmnyndum. Vid notum ekki &l
talmal til ad tja okkur, sum tala aldrei en 6nnur tala mismikid eftir lidan og adstaedum.

Skynjun okkar getur lika haft ahrif & samtdl til deemis pad hvernig vid vinnum ur
hljédareiti og hvernig vid heyrum. Mérgum reynist erfitt ad tala i sima vegna pessa.
Okkur pykir oft truflandi ad horfa i augu vidmaelanda par sem pad tekur
athygli fra heyrninni og hamlar pannig samskiptunum. bvi er pad ekki lykill ad
gagnkvamum skilningi ad krefja okkur um augnsamband, vid erum ekki ad syna
vanvirdingu med pvi ad lita undan heldur pvert & moti ad einbeita okkur ad pvi
ad heyra pad sem sagt er.

»Neurodiversity” er nylegt hugtak sem notad er til ad lysa margbreytileika manns-
heilans hvad vardar félagsleg samskipti, nam, athygli, skapbrigdi og fleira, an sjuk-
domsveaedingar. betta maetti pyda sem taugamargbreytileika og innifelur i raun
allt litrof mannlifsins, par med talid pau sem teljast ,venjuleg”. ,,Neurodivergent”
4 sidan vid um Oll pau sem bua yfir taugakerfi sem stendur utan normsins. Hér &
islandi hefur sprottid fram nyyrdid ,skynsegin® til ad lysa pessu fyrirbaeri, ad vera
med ,hinsegin skynjun® en undir pad falla til deemis einhverfa, ADHD, arattu- og
brahyggjurdskun, Tourette og lesblinda. Talsverd skoérun er & milli élikra skynsegin
eiginleika. Um helmingur einhverfra er til deemis lika med ADHD auk pess sem
les- eda talnablinda er algeng i okkar r6dum sem og arattur og kaekir. betta er
mikilvaegt ad hafa i huga pegar verid er ad meta greiningarporf hja bérnum eda
fullordnum par sem eitt utilokar ekki endilega annad.



Morg okkar a réfinu gerum allt sem vid getum til ad halda andlitinu Ut & vid en faum
sidan utras fyrir vanlidan i 6ruggu umhverfi heima fyrir. bvi kemur oft fram misraemi
i upplifun milli skéla og heimilis hvad vardar lidan einhverfra barna og ungmenna.

Mikilvaegt er ad taka mark a lidan okkar pd svo vid synum hana ekki endilega ut
a vid i skdlanum eda & vinnustad og koma til moéts vid parfir okkar til ad draga ur
alaginu sem umbhverfid veldur. Studningur vid samskipti, ad lesa i dyrt skilabod
jafnaldranna og adlégun ad skynraenum poérfum hefur mikla pydingu fyrir heilsu
okkar og vellidan.

P& svo petta eigi vid um o6ll kyn, pa er algengara ad stelpum og konum gangi vel ad
fela einhverfuna sina yfir skéla- eda vinnudaginn. baer purfa oft mun meiri studning
en virst getur vid fyrstu syn.

Einhverfa sést sjaldnast utan a
folki. Oft setjum vid upp nokkurs
konar grimu til ad falla betur inn
i umhverfid, hvort heldur sem er
medvitad eda ekki.

Vid horfum a folkid i kringum okkur
og motum hegdun okkar eftir pvi.

Griman getur stundum verid gagnleg
en er b6 um leid gridarlega orkukreef.
bad tekur a ad ,,halda andlitinu”.

Akvedin tengsl eru milli einhverfuréfs og kynsegin kynvitundar, hinsegin og trans,
ad pvi leyti ad tidni pess ad skilgreina sig utan kynjatvihyggju (karl-kona) er talsvert
haerri innan einhverfuréfsins en utan pess.



Vid buum oft yfir afar mismunandi faerni, ymist eftir efni eda adstaedum, synum
framurskarandi feerni & dkvednum svidum en skortir getu a 66rum. Stundum tengist
petta dhuga, par sem vid sékkvum okkur ofan i hugdarefni okkar en hofum alls engan
dhuga a 6d8ru, en oftar byggir misraemid & undirliggjandi vanda med styrifaerni.

Styrifaerni visar i stuttu mali til getunnar til ad koma hugmynd i verk, svo sem ad:

koma sér ad verki (byrja),
skipta milli verkefna (breyta) og
ljuka verkefnum (heetta).

Studningur vegna skertrar styrifaerni er mjég mikilvaegur alla aevi, sem og skilningur
a pessum veruleika. Husverk og matseld eru medal verkefna sem reyna a styrifaerni
og almennt allt skipulag svo gliman vid styrifaerni er alls ekki bara bundin vid nam
eda skola.

Studningur a timamaotum i lifinu er einnig mjog mikilvaegur til ad stydja okkur i ad
stiga inn i ny og breytt hlutverk. Daemi um slik timamot eru faersla milli skélastiga
og ad flytja ad heiman, sem baedi kalla & nyja haefni i breyttum adstaedum.

Morg okkar upplifa gedraen vandamal & einhverjum tima aevinnar og erum jafnvel
greind med kvida, punglyndi eda personuleikardéskun adur en farid er ad huga ad
einhverfugreiningu. Einnig getur til daemis verid erfitt ad greina a milli vandkvaeda
med mat vegna skynurvinnslu og atréskunar.

Tolfraedin synir ad gedraskanir eru algengari eftir pvi sem einhverfan er dsynilegri.
Tidni sjalfsskada og sjalfsvigshugsana er lika haerri i peim hopi sem gefur til kynna
ad minna synileg einhverfa er ekki avisun a betri lidan heldur pverdfugt. bvi er
gridarlega mikilvaegt ad auka pekkingu & einhverfu og olikum birtingarmyndum
hennar pannig ad vid getum 06ll fengid videigandi studning.

Mikilveegt er ad greina orsakir andlegrar vanlidanar og veita pvi athygli i hvada
adstaedum hun kemur fram. Vinna parf med orsakirnar og adlaga umhverfid ad
pborfum okkar, frekar en ad einblina & afleidingar eda ytri birtingarmyndir eins og
hegdun. betta a til daemis vid um skolafordun.



Kvidatilfinningar geta tengst skorti & fyrirsjdanleika, erfidleikum vid tjaningu og
606ryggi vid ad lesa i félagsleg samskipti og adstaedur. Mérg erum vid stédugt ad
hugsa um ad vera ,normal“ og passa ad gera ekki eitthvad sem telst dvideigandi.
Einelti er einnig stor kvida- og punglyndisvaldur og mun algengara ad vid sem
erum einhverf verdum fyrir pvi en adrir.

Andleg vanlidan getur valdid truflun & meltingu, svefn- eda matarvenjum og leitt
til pess ad vid verdum hlédraegari auk pess sem faerni okkar til ad takast & vid
areiti i daglegu lifi getur minnkad. bessu fylgir vanlidan sem getur til deemis verid
orsakavaldur sjalfsskadandi hegdunar.

Reynslan hefur synt ad medferd vid gedraenum kvillum sem byggir & forsendum
Seinhverfra maetir okkar porfum pvi midur ekki sem skyldi. Arangurslitil medferd
getur aukid & vandann par sem vid kennum okkur sjalfum um lakan arangur af
almennt vidurkenndri medferd og sérfraediastod sem vid vitum ad gagnast 6dru
folki vel.

Af ofantdldu ma sjd ad pekking a einhverfu gegnir lykilhlutverki i medhéndlun
gedraskana hja okkur

Samkvaemt alpjédlegum stédlum byggir einhverfugreining a pvi ad
einstaklingurinn hafi:

skerta faerni til ad taka patt i félagslegum samskiptum
skerta faerni i mali og tjaskiptum og
sérkennilega og arattukennda hegdun.

Eins og sja ma pa byggja pessi vidomid oll & pvi hvernig adrir sja okkur og tulka
hegdun okkar en ekki & pvi hvernig vid skynjum heiminn.

i dag er almennt vidurkennt ad samskiptamati okkar er ekki sidri en annarra po
svo hann sé vissulega 68ruvisi. Oeinhverfir hafa nefnilega skerta faerni til ad skilja
einhverf samskipti, en par sem vid erum i minnihluta pa er okkar adferd alitin sidri.
A ensku er pessi samskiptadskorun kollud ,double empathy problem® sem visar til
bess ad um sé ad raeda gagnkvaeman skort a skilningi, rétt eins og pegar folk med
olik tungumal og menningu reynir ad skilja hvert annad.



Sjonraenar visbendingar (myndir og texti) geta skipt skdpum, ekki sist i skdla-
kerfinu. Félagsfeerni- og upplysingasdgur eru gdd daemi um slikt og henta vel til
ad undirbua breytingar eda vinna med oéskradar reglur og huglaega hluti eins og
tilfinningar.

Orkubdkhald

Samskipti og skynareiti Utheimta mikla orku. bPvi er mikilvaegt ad baeta okkur
upp orkutapid med orkugefandi athéfnum. Pad getur verid hvild i ré og naedi,
uppahaldsidja eins og tolvuleikir, lestur, handavinna eda hreyfing. Gott er ad halda
nokkurs konar ,,orkubdkhald” (,energy accounting”) yfir daginn og fylgjast med
bvi hvada athafnir reena okkur orku og hvad getur baett hana upp. Pad getur baett
[idan okkar til lengri tima og dregid Ur tidni bradnunar, lokunar eda kulnunar.

Skynvaen rymi og skynurvinnslusett

Stoér pattur i pvi ad skapa einhverfuveent umhverfi er ad vera medvitud um ad
areiti getur ordid yfirpyrmandi. Slikt astand skapast til deemis pegar margs konar
upplysingar eru gefnar i einu, krofur eru of miklar, félagsleg samskipti verda of
ageng eda pegar skynareiti trufla og valda vanlidan.

Skélar og vinnustadir aettu ad koma sér upp skynvaenum rymum par sem haegt er
ad fa naedi fra erli dagsins eftir porfum. Slik rymi purfa ad hafa peaegilega lysingu,
vera laus vid hljédareiti og bjdda upp a hvild i paegilegum hisgdbgnum auk pess
ad leyfa stimm a bord vid snuninga og rugg. Jégaboltar til ad sitja a eru til daemis
godur kostur, sem og baunapudar og jafnvel stdlar sem hanga i loftinu og haegt er
ad snua eda rdla sér i.
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Skynurvinnslusett er medal pess sem aetti ad vera til stadar i skynveenu rymi. bPau
ma setja saman & ymsa vegu eftir adstaedum & hverjum stad en aettu alltaf ad
innihalda einhvers konar fiktvorur til ad stimma med og hjalpartaeki til ad draga ur
umhverfisareiti. byngdarteppi, heyrnarskjol, svefngrima yfir augun, slékunarflaekjur,
nagvorur og pviumlikt eru medal pess sem gott er ad hafa i sliku setti.

Mérg komum vid okkur upp eigin skynurvinnslusetti sem vid tokum med okkur
hvert sem vid férum. Sumt er litid dberandi eins og soélgleraugu eda hettupeysur
en annad adeins ohefdbundnara, svo sem nagarmbdnd, stimmleikféong eda litil
byngdarteppi.

Urraedi af pessu tagi auka mjog éryggi okkar i hversdeginum og draga par med ur
kvida gagnvart krefjandi adstaedum.

,Leyfum barninu ad njota vafans“ heyrist stundum sagt pegar alitamal um
einhverfugreiningu koma upp. betta vidhorf byggir & peirri Ureltu hugmynd ad
einhverfugreining sé eitthvad til ad skammast sin fyrir eda sem gaeti komid manni
i koll sidar & lifsleidinni.

Algengast er ad pau okkar sem naum faerni i ad setja upp grimu mastum pessu
vidmoti en pad eru einmitt pau sému og oftast upplifa kvida og adrar gedraskanir,
mogulega vegna skorts & studningi og adstod.

Vafinn sem barnid nytur er pvi sjaldnast til gods. Flest okkar sem greinumst seint
4 aevinni héfum borid alls konar merkimida pod svo einhverfumidinn hafi ekki
fundid okkur fyrr en sidar. Vid héfum verid kollud hranaleg, sérvitur, ofurvidkvaem,
vandraedaleg i samskiptum, ndrdar, proffar og svo framvegis. Einhverfumerkimidinn
er langoftast kaerkomin breyting, par sem vid upplifum loksins ad vera ekki gallad
eintak af normal einstaklingi heldur fullkomin einhverf manneskja.

Einhverfugreining er mun frekar glediefni, leid til ad finna gddar lausnir og skapa
skilning. HUN er lika veguvisir til ad hjdlpa okkur ad finna hopinn okkar, folkid sem

skilur mann an pess ad nokkurra utskyringa sé porf. Félkid sem talar sama tungumal.

bad eru mannréttindi ad pekkja sjalfan sig
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