Aistikasittelyn ja aistikokemuksen poikkeavuus (herkkyys ja/tai hakuisuus)

Lahes kaikilla autisteilla on aistiherkkyytd useassa aistissa, kuten kuulo-, naké-, haju- ja/tai kosketus aisteissa.
Ajoittain toimintakykymme voi olla alentunut, koska olemme uupuneita ympdriston aistiarsykkeista. Tallsin
saatamme tulla aistihakuisiksi tai vahvemmin aistiherkiksi. Ylikuormitumme helposti suurista ihmisjoukoista
sekd ihmisten seurasta. Puheen sorina, kirkas valo tai grillin haju voi aiheuttaa meissd autisteissa kipua ja
lamauttaa meiddn toimintakyvyn. Joskus selviytymiskeinona on olla itse adanekkadampi kuin ympéristé tai toimia
aistihakuisesti turruttaaksemme muut kuormitustekijat pois.

Arkeamme helpottavat mm. vastamelukuulokkeet, korvatulpat, stressilelut, painopeitto ja kommmunikaatiokortit.
Aistiystavalliset tilat ja kognitiivisesti saavutettavat ohjeet ja ennakointi auttavat meitd nauttimaan toiminnasta,
joka muuten ylikuormittaisi meita.

Joskus emme kykene syémadn tai juomaan, ruokia ja juomia niiden hajun, maun, koostumuksen, ja yleisen
olemuksen vuoksi. Se ei ole nirsoilua, aistimme ovat herkkid ja voimme maistaa jonkun pienen sivumaun
vahvemmin kun valtavdests. Vaatteiden saumat tai vaatemateriaali voivat tuntua inhottavilta ihoa vasten.
Samoin silittdminen voi olla inhottavaa, tai joillekin rauhoittavaa. Monet kokevat selkedmman ja ennakoidun
kosketuksen miellyttavammaksi - eli kysythdn saako autistia koskea ennen kun teet niin.

Ylikuormitus johtaa usein melttareihin (meltdown). Tassa tilassa emme voi hallita kaytéstamme ja meiddn on
vaikea rauhoittua. Saatamme itked, huutaa tai lyéda itsed. Tama ei ole huonoa kaytéstd, vaikka se saattaakin
ulkopuoliselle naytt&a raivokohtaukselta. Sanallinen ohjeistus “rauhoitu” ei auta téssa tilanteessa.
Hermostollinen ylikuormitustilamme voidaan ymmartaa vadarin - tuethan meita.

Ylikuormitus voi toisaalta johtaa myés shutdowniin eli sulkeutumiseen. Shutdownin aikana emme valttamatta
pysty puhumaan, koemme vahvaa huonoa oloa ja pyrimme vetdytymaan olemaan yksin.

Aistihakuisuusuutta on melkein joka ikisella autistilla. Aistihakuisuus tarkoitta sitd, ettd koko ajan kiikkuu omilla

aarirajoillaan, haluaa tuntee kaikki aistimukset vahvasti, on usein levoton ja haluaa tuntea omat kehon &arirajat.

Mutta, usein autistit eivat tiedd ndista asioista, eikd tiedd/huomaa omaa aistihakuisuuttaan. Usein autisteilla on
sekd aistiherkkyytta ettd aistihakuisuutta.

Trauma- ja stressiherkkyys ja siitd syystd myos suurempi alttius joillekin sairauksille.
Tama johtuu autisteille ei-soveltuvasta ymparistosta.

Maailma ei ole luotu autistisille ihmisille ja jatkuva meteli, valot ja muut ihmiset ja heidan erilaiset arvot ja tavat
toimia kuormittavat meidan mieltdmme ja kehoa. Yhteiskunnan vaatimukset ja yleinen kokemuksemme siita,
ettd olemme monissa yhteyksissa vadranlaisia ja huonoja, vaikuttavat meidéan hyvinvointiimme. Mukautuksia
arkeen on vaikea saada ja autistien oletetaan usein joko mukautuvan tai tyytyvan vahempaan.

Omien unelmien saavuttaminen ei ole autisteille tassad yhteiskunnassa yhdenvertaisesti neurotyypillisten
kanssa saavutettavissa. Pitkdaikainen autistin stressi voi johtaa vakavaan autistiseen burnoutiin seka
traumaan. Téma taas altistaa meidat monelle somaattiselle (migreeni, immuniteetti hairiét ym.) ja psyykkiselle
(masennus, ahdistus, sydmishairiét jne ) sairaudelle ja liséd myds itsemurhariskid. .

Autismiyhdistys
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Autismiyhdistys PAUT
Jos toivot lisad tietoa, tai haluat aloittaa neurovahemmmistén
yhdenvertaisuutta edistavada Nuoret Aktivistit toimintaa omalla
alueellasi, voit olla yhteydessa paakaupunkiseudun ja Uudenmaan
Autismiyhdistys PAUT:in Nuoriin Aktivisteihin:
s-posti: aktivistit@paut fi
Facebook: @PAUTNuoretAktivistit Instagram:@pautnuoretaktivistit
TikTok: @PAUT Nuoret Aktivistit

Autismiyhdistys PAUT ry tarjoaa vertaistukea, koulutusta,
tapahtumia ja vaikuttaa padkaupunkiseudulla ja koko
Uudellamaalla. www.paut.fi
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NeuroType
New_‘o https://linktr.ee/neurotype
00 s-posti: NeuroTypel@gmail.com
facebook.com/NeuroTypel/
Typ\‘: instagram.com/neuro_type/

Autismiliiton kautta (kokemus.asiantuntija@autismiliitto.fi) voi tilata kokemusiantuntijoita

puhumaan eri tilaisuuksissa tai osallistumaan palveluiden suunnitteluun.
Kokemusasiantuntijat ovat autisteja ja/tai autistien laheisia. Neurotypen Aida A seka
moni muu Nuoret Aktivistit -ryhmaldinen ja useampi Autismiyhdistys PAUTIn aktiivi ovat
Autismiliiton kokemusasiantuntijoita. PAUT Nuoria Aktivisteja voi my®és tilata puhumaan
kouluihin ja muihin tilaisuksiin, esim. Koulukinon Neurotyypit elokuvan naytésten
yhteyteen; lisatietoja voi tiedustella aktivistit@paut.fi

Tue toimintaa ja liity paikalliseen jasenyhdistykseesi:
https://autismiliitto.fi/jasenyhdistykset/
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TIETOA AUTISMISTA JA MUUSTA
NEUROVAHEMMISTOSTA



#ErilaisetAivot

¢ Meilld neuropoikkeavilla (autismi, adhd, Tourette jne.), on

erilaiset aivot kuin enemmistslla.

¢ Autismi on aivojen synnynndinen erilaisuus ja siksi autismi

ei ole sairaus siitd ei siis voi tai tarvitse parantaa.

¢ Neurotyypillliset ovat luoneet tadmdan planeetan
toimintatavat ja rakenteet ja siksi neuropoikkeavat ja
erityisesti me autistit olemme tdssd ympadristéssa
vammaisia.

e Autistit voivat tarvita tukea lapi elaman, mutta
ympdaristostd ja mukautuksista riippuen, jotkut eivat
tarvitse tukea ollenkaan ja parjaavat itsendisesti.

¢ Jokaisella meillad neuropoikkeavalla on oma
persoonallisuus, tausta ja erilaiset kokemukset - me

emme siis ole keskendmme samanlaisia, kuten ei kukaan

mukaan.

Toiminnanohjauksen vaikeudet modernissa
maailmassa: mitd, missd, kuka, milloin, missa
jarjestyksessd ja minka takia?

Tarvitsemnme usein apua arjen askareiden tekemisessa,
koska toiminnanohjauksemme ei toimi kuormittavassa
yhteiskunnassa sen asettamien vaatimusten mukaisesti.
Meiddan kykymme hahmottaa, suunnitella ja tehdd asioita
vaaditulla tavalla on meille gjoittain erittain haasteellista ja
todella kuormittavaa. Yksinkertaisetkin asiat voivat vaatia
meiltd paljon voimavaroja. Téma saattaa ajoittain
vaikuttaa ulkopuoliselle ristiriitaiselta, silla kun
uppoudumme omiin mielenkiinnonkohteisiimme,
saatamme olla erittain jarjestelmallisia ja tehokkaita.
Arjen hallinnan vaatimukset kuitenkin usein ylittavat
meiddn kykymme juuri siind hetkessa ja siing
ympdristéssd. Tama ei ole meiltd autisteilta valinta tai
jollain tavalla laiskuutta, vaan asia joka on meita
vammauttava. Neurotyypillisten perspektiivistg,
toiminnanohjaus on asia jossa meiddn autistien ns.
epdatasainen kykyprofiili usein nakyy hyvin selkedasti. Juuri
toiminnanohjaukseen tarvitsemmekin usein ulkopuolisen
apua. Henkilékohtainen avustaja tai tukihenkilé on monelle
autistille valttamattomyys arjen sujuvoittamisen ja
yhdenvertaisen osallistumisen kannalta.
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Maskaus

Monet autistit yrittavat maskata, eli naytella
neurotyypillisia ja talla tavalla peitelld omaa autenttista
itseddn ja ulospdin nakyvid autistin piirteitd. Taéma johtuu
siitd, ettd autisti on saattanut kokea itsensa vaaranlaiseksi
tai huonoksi kun on ollut oma itsensd ja hantd on taas
kehuttu kun han on yrittanyt olla mahdollisimman
samanlainen kun neurotyypillinen henkilé. Maskaaminen
voi pahimmillaan aiheuttaa autistin oman identiteetin
kadottamisen sekd vakavia mielenterveyshairisita.
Maskaaminen ei ole sama kuin henkilén tysrooli tai
harrastusrooli ym., vaan ympdristén joskus
tahtomattaankin kannustama haitallinen oman
identiteetin piilottaminen. Maskaus on haitallinen
selviytymiskeino, mutta maskauksen lopettaminen ei ole
helppoa, jos sitd on tehnyt pitkadn, monessa
ympdristdssd ja jos maskin poistamiseen suhtaudutaan
negatiivisesti.

Toistuvat itsed rauhoittavat liikkeet ("stimmaus”)

Tunteemme ovat usein vahvempia kuin neurotyypillisten,
joten stimmuailu (self stimulatory/soothing behavior, eli
itsensd rauhoittava toiminta) auttaa purkamaan isoja
tunnevyoryja.

Stimmailu voi olla esimerkiksi k&sien heiluttamista,
hyppimistd, danien toistamista tai kehomme
keinuttamista tai ihan keinumista. Stimmailemme joskus
vain omassa turvallisessa ympdristdssa tai sitten ylpedsti
julkisesti vaikka se ei olekaa vield sosiaalisesti
hyvaksyttavada. Stimmailu tuottaa paljon hyvad oloa ja on
usein osoitus siitd, ettd autisti kokee olonsa turvalliseksi.

Tavallisesta poikkeava tapa hahmottaa koko
maailma

Meille autisteille oikeudenmukaisuus, arvot sek& asiat jotka
innostavat meitd ovat eldmdamme keskidssa. Joillekin toisille
taas sosiaaliset suhteet ja heidén paikkansa yhteiskunnassa
madrittelee heidan arkea.

Me hahmotamme asiat omalla tavallamme, omasta
perspektiivistdmme, tavalla joka on meille tarkea.

Neurotyypillisten luoma maailma on meille usein vieras ja
erikoinen - sehdn on luotu enemmistéd varten ja me autistit
olemme harvoin mukana sitd suunnittelemassa ja
rakentamassa.

Ole karsivallinen, anna meille lisdaikaa asioida ja tehdd
arkisia toimia. Emme usein ymmarrd sosiaalisia normeja tai
sanattomia sadntgjd, joihin enemmists on tottunut.
Tarvitsemme ymmarrysta, ei parannusta, silla vaikka
aivomme ovat erilaiset, ne eivat ole vialliset. Ihmiset, jotka
ymmartavat tapaamme ajatella ja toimia ovat tarked tuki
ja apu vaikeissakin tilanteissa. Meilld on kyky hahmottaa
asioita eri tavalla ja siitd on paljon hydétyd moneen -
pysdhdy ja kuuntele. Ota meidat mukaan osalliseksi.

Omanlainen tapa vuorovaikuttaa ja kommunikoida:
suora, rehellinen, rinnakkainen, kuvia ja erilaisia konteksteja kayttava jne.

Kontekstitajumme on erilainen ja ndemme usein kaikki eri vaihtoehdot tietylle tilanteelle.
Neurotyypilliselle voi olla itsestadan selvad miten jossakin tilanteessa tulee kayttaytyd ja mista
“saa” puhua, mutta me saatamme kysyéa kysymyksid, jotta saamme ymmarryksen tilanteen
spesifistd kontekstista.
Autistit eivat aina osaa noudattaa enemmistén tapoja kayda keskustelua. Esimerkiksi
puhuminen voi olla hyvin suorasukaista ja estotonta. Myéskin puhe voi olla monotonista ja
kirjakielistd. Toisaalta puhuminen voi olla myds “normaalin” ihmisen tapaista.
Vaikka autisti kommunikoisi hyvin “tavallisesti” (neurotyypillisten nakékulmasta) meilld on
usein tiettyjad kommunikaatiotapoja, jotka saattavat aiheuttaa vaarinkasityksia
neurotyypillisten kanssa kommunikoidessa.
¢ infodumppaaminen (kerromme monologi-tyylisesti asioista joista olemme kiinnostuneita
ja jotka saavat meidat innostumaan)
¢ empatian ja samaistumisen kokemuksen osoittaminen siten, ettd kertoo omasta
kokemuksestaan ns. rinnakkainpuheella (saattaa vaikuttaa neurotyypillisille silta, ettd
kaannamme keskustelun itseemme, mutta tosiasiassa osoitamme empatiaa kertomalla
samanalaisista kokemuksista)
e asioiden sanominen suoraan ja rehellisesti ilman kiertoilmauksia

Kaikki autistit eivat pysty puhumaan, ja monille puhuville autisteille puheella
kommunikoiminen saattaa olla hyvin vaikeaa kuormittuneena. Osa meista kayttaa koko- tai
osa-aikaisesti puhetta tukevia/korvaavia kommmunikaatiovélineitd, kuten kuvakortteja tai
kommunikaatiolaitetta. On tarkedd muistaa, ettd kaikki kommunikaatiotavat ovat yht&
arvokkaita ja kaikilla on oikeus kommunikaatioon omalla tavallaan.

Verbaalin kommunikaation eroavaisuuksien lisdksi myds nonverbaalinen eli sanaton
kommunikaatiomme saattaa poiketa neurotyypillisistd. Osalle autisteista esimerkiksi silmiin
katsominen voi olla vaikeaa, jopa kivuliasta. Moni autisti ei pysty aktiivisesti kuuntelemaan,
jos samanaikaisesti muut aistit ovat auki, kuten esim. Nakéaisti katsekontaktissa. Myos
ilmeet ja eleet saavat poiketa neurotyypillisistd ja ilmeiden ja eleiden tulkitseminen on
monelle meistd hankalaa. Téma ei kuitenkaan ole minkaanlainen indikaatio kyvyttémyydesta
olla empaattinen. Autisti ovat nimittain erittain empaattisia, mutta se ei aina nay
kommunikaatiossa, jos asiasta ei erikseen keskustella.

Ruokailu ja unirytmi

Erilainen unirytmi ja yksildlliset ruokailutarpeet ovat meille yleista. Meillad esimerkiksi on
yleistd, ettd ruokavaliomme on usein erilainen, kun muiden. Ruokavalioon ei saata
valttamatta yhtaan sisaltyd kasviksia, koska kasvisten suutuntuma voi olla alléttava, mutta
tottakai muunkinlaiset ruokavalion poikkeamat ovat yleisia meilld autisteilla. Joillakin se voi
olla liha, salaatti tmv. Tarvitsernme usein myds aistirauhan voidaksemme sy6da. Toivomme,
ettd meiddn tapaa ruokailla ei arvotettaisi negatiivisesti. Kuormittuneena syéminen on meille
erityisen haastavaa.

Unirytmimme ovat uniikit ja erilaiset rippuen yksilosta. Jotkut voivat nukkua vanhempien
sdngyssd yldasteeseen asti, tai joku tarvitsee séngylleen laidat tai tyynyja ympadrilleen, jotta
voi hahmottaa kehonsa ddrirajat ja nukkua rauhassa.

Suurempi tarve omalle gjalle ja tilalle kun neurotyypillisilla ihmisilla

Meilla ei ole aina helppoa tdssd yhteiskunnassa silld se ei ole meille rakennettu. Haluamme
kuitenkin olla osallisia ja vaikuttaa ja eldd meidan unelmamme yhdenvertaisesti todeksi.
Tarvitsemme usein 1-3 tuntia aivan omaa aikaa joka pdivd, jotta hermostomme pystyy
rauhoittumaan kuormituksesta, ja voimme nauttia omista mielenkiinnon kohteistamme.

“Ekkot” (erityismielenkiinnonkohteet)

Meilla autisteilla on omanlaiset asiat jotka ovat tarkeitd ja tuovat hyvad oloa, mm. erityiset
mielenkiinnonkohteet ("ekkot”, "hyperfokus” tai “hyperfiksaatio”), joihin voisi uppoutua
loputtomiin. Ekkoista puhuminen on meille mieluisaa ja rauhoittavaa.

Infodumppaaminen tarkoittaa suurta maarad omasta ekkosta kertomista. Tdma on meiltd usein

luottamuksen- ja rakkaudenosoitus.
Olemme ylpeitad siitd, ettd pystymme uppoutumaan omiin ekkoihimme pitkdksikin aikaa. Monet

neurotyypilliset eivat tiedd yhdesta aiheesta niin paljon kuin me!

MINKALAINEN TAKEMINEN RAHOITTAA MEITA?
LAHDE: NEUROTYPE 3 -TUTKIMUS

Autisti + ymparistd = lopputulos & 1RGERUHPRAR sy
(prof. Luke Beardon) LUONTO
EKKOT
¢ Vaikka me autistit olemme yksilsitd, niin tiedamme, ettd
meill&d on monia yhteisi@ piirteitd, jotka vaikuttavat meiddn TAIDE

toimintakykyymme ja koko eldmadmme tassa RAUHOIT-
yhteiskunnassa. TAVIMMAT MUSIIKKI
¢ Toimintakykymme voi vaihdella, riippuen TEKEMISET
kuormitustasostamme. Ajoittain toimintakykymme voi olla %
alentunut, koska olemme uupuneita mm. ympdaristén ELaEl
aistidrsykkeistd ja maskaamisesta.
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