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AUTISM DEL 4. TANKAR OCH KANSLOR

TANKAR

Personer med autism har ofta en annorlunda kognitiv tankestil.
Utover svarigheter med mentalisering som det star om i del 1 kan det finnas andra kognitiva
skillnader jamfért med neurotypiker.

Man kan ha svart att tanka flexibelt/byta spar. Man kan beh6va mer tid att "stalla om" och
hjalp fran andra nar man fastnat i en idé. Det kan till exempel vara svart att byta strategi vid
problemldsning. Detta gor ocksa att det kan vara svart att I16sa konflikter eftersom det ar
svarare att anpassa sig och ”stéalla om”.

Psykologen Daniel Kahneman beskriver i sin bok “Tanka, snabbt och ldangsamt” hur vi
manniskor har tva olika typer av tankeprocesser.

System 1: Ett automatiskt, snabbt och intuitivt tankande.
System 2: Ett mer langsamt och reflekterande tdnkande.

System 1 hjalper oss att snabbt och helt automatiskt lasa av en situation.
Vi kallar det ofta for intuition. Det &r sa snabbt eftersom det inte analyserar informationen i
detalj. Tyvarr gor snabbheten ocksa att det kan bli fel.

System 2 kraver mer energi och gar langsammare.
Det tar langre tid att se 6vergripande monster och sammanhang eftersom man tar in mer
detaljerad information.

Alla anvander bada tankesystemen. Vilket som anvands nar beror pa vilken uppgift som ska
hanteras. Manga med autism verkar anvdnda system 2 oftare. Det kan leda till att man inte
lika ofta faller for grupptryck, och oreflekterat tainkande. Men det kan ocksa vara svart att till
exempel fatta beslut i vardagliga situationer pa grund av att det kan ta tid att forestélla sig
alla majliga alternativ.

Tankefillor
Tankefallor kan gora att man 6verreagerar pa vardagliga situationer.
De tva vanligaste tankeféllorna &r:

1. Att 6verskatta sannolikheten att en negativ handelse kommer intraffa.
2. Att 6verskatta de negativa konsekvenserna om det man fruktar skulle handa.

Exempel pa andra tankeféllor:

* Allt/inget - tankande - Att se saker antingen/eller: ”Om jag inte gor allt nu ar det lika bra
att inte gbra nagot”. "Om jag gor nat nu passar jag pa att gora allt".

» Forstoring - Du ser en negativ hdandelse som ett tecken pa att allt ar fel, t.ex. du misslyckas
pa ett prov och tanker ”Jag kan ingenting”.
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* Forminskning — Du forringar dina framgangar och héanvisar till yttre omstandigheter nar de
lyckas med nagot. “Provet gick bra for att “det var latt”.

* Borden/ masten - Du satter orealistiska krav pa sig sjalv.

¢ Tankeldsning - Du tror att du vet vad andra tanker utan att du har belagg for det, “Hon
tycker inte om mig”.

¢ Kanslotankande - Du later dina kénslor styra din uppfattning om verkligheten. ”Jag kdnner
mig vardelds, ingen vill vara med mig”.

¢ Katastroftankande - Du utgar fran att allt kommer att bli katastrof.

e Sjalvanklagelser - Du tanker att allt handlar om dig eller att allt &r ditt ansvar och ditt fel.

¢ Selektiv perception - Du ser bara de delar av verkligheten som stodjer din egen teori.
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KANSLOR

Forskning visar att de kan finnas skillnader i hur amygdalan, som styr kdnslorna, i hjarnan ser
ut och fungerar for personer med AST jamfort med andra.

KRYSSA | DET DU KANNER IGEN DIG |

o Det kan vara svart att reglera kanslor. Man kan ex bli arg snabbt och fort. Man har
|attare att "fastna" i kanslor.

o Det kan snabbare bli "kaos/kris", till exempel angestattacker. Detta ar pa grund av
svarigheterna med att samordna olika intryck och formagor, sa som exekutiva
funktioner (se del 2), vilket leder till upplevt kaos.

o Saker som inte tar sa mycket energi av andra kan ta valdigt mycket energi fér nagon
med AST. Man blir snabbare trott.

o Det kan vara svart att uppmarksamma sina kanslor och beskriva egna kénslor. Tips!
Ett satt att lara sig identifiera kdnslor kan vara att titta pa film dar musiken i filmen
hjalper till att tydliggdra stamningen.

o Det kan vara svart att forsta hur andra mar (kognitiv empati). Men det innebar inte
att man har mindre emotionell empati.

o Man kan bli starkt paverkad av andras kanslor, sa kallad “kanslosmitta”. Det blir svart
att skilja pa egna och andras kanslor. Man kan bli valdigt arg, glad, radd, ledsen om
nagon i omgivningen ar det.

o Det kan vara svart att kdnna och tolka signaler och upplevelser inifran kroppen.
Trotthet, hunger, kissnodighet kan till exempel tolkas som stress/angest eller missas
helt.



