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KAPITEL1 Autism och relationer

Hur fungerar du?

Vi har alla unika upplevelser, svarigheter och styrkor. Fragan ar hur olika autistiska
drag paverkar dejting och karlek for dig. Med utgangspunkt fran symtomen ovan,
vad kdnner duigendigi?

Pa vilket satt forsvarar det for dig nar du forsoker dejta eller varai en relation?

Pa vilket sdtt underldttar det for dig nar du forsoker dejta eller varai en relation?

@ Ur Kndck kdrlekskoden: en dejtinghandbok fér dig pd autismspektrumet
av Sofia Asplund & Lisa Nordenstam, Natur & Kultur, 2023.



KAPITEL1 Autism och relationer

Positiva aspekter av autism

Goren egen lista av dina positiva egenskaper:
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KAPITEL1 Autism och relationer

Vad dr viktigt for dig i en kdrleksrelation?

Nar du funderar 6ver hur du vill ha det i livet kan det vara bra att utga fran vilka
varderingar du har. Kortfattat handlar en vdrdering om vilket hall du vill réra dig mot,
medan malen du harilivet ar det du kan bocka av langs vdagen. Du blir aldrig klar med
attlevailinje med dina vdrderingar, du far nya chanser varje dag.

Hur vill du att en kdrleksrelation ska vara?

Varfor ar det viktigt for dig att ha en partner?

Kanske for att du vill uppleva ndrhet, intimitet, trygghet, sdllskap eller att dela glddje
med ndgon. Det dr bdttre att fundera pd hur du sjdlv vill vara dn hur andra borde vara.
Du kan styra 6ver dina egna beteenden men inte éver andras. Da blir det ldttare att hitta
relationer som dr eller kan utvecklas till det du behdéver.

Har du haft ndgra tidigare karleksrelationer? | sa fall, vad trivdes du med? Vad
fungerade samre?

Ovningen fortsatter pd sidan 5.
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KAPITEL1 Autism och relationer

Vad dr viktigt for dig for att du ska kunna kdnna dig néjd i en kdrleksrelation?

Hur vill du sjdlv varaien karleksrelation? Och vad behévs i en relation for att du
ska kunna vara sd?

GOR EN LISTA pd ord som beskriver vad du varderar som viktigt i en relation. Ta hjilp
av fradgorna du redan besvarat och listan med forslag nedan. Kom ihdg att vélja de ord
som beskriver hur du vill ha det, inte hur du tanker att det borde vara. Din lista kommer
inte att ge dig alla svar. | takt med att du trdffar nya personer och far erfarenheter av
dejting kommer listan dessutom att dndras. Det dr okej. Varderingar dr inte regler du
maste f6lja, snarare nagot du kan ha med dig for att komma ihag vad du verkligen tycker

drviktigt.

Sdkerhet Passion Gemensamma intressen
Omtdnksamhet Uppskattning Karlek

Stod Delad glddje vdgledning

Arlighet vanlighet Aventyr

Acceptans Forutsagbarhet Omsorg

Oppenhet Intimitet Beskydd

Trygghet Fysisk narhet Uppmadarksamhet

Stabil grund Empati Bekraftelse av kanslor och behov
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KAPITEL1 Autism och relationer

©

Vad dr viktigast for dig ndr du vdljer partner?

Fundera nu pd vad du séker hos en eventuell partner. Inte heller har dr det aktuellt att
gora en checklista som hen ska uppfylla, snarare tanka igenom om du har nagra krav
som du inte kan ge avkall pd. Det hdr dr starkt kopplat till de varderingar du har. Om
du till exempel dlskar katter och i framtiden vill leva ett liv ddr katter dr ndrvarande,
kanske personen du trdffar inte passar om hen hatar katter.

Borja forst med att skriva ner egenskaper som dr viktiga att den du dejtar har.
Skriv ner allt du kommer pa och forsok tacka in egenskaper i olika kategorier, som
vdrderingar, intressen, utseende och livsstil.

Nar du ar klar med din lista gar du igenom den och stryker under de egenskaper som
drviktigast for dig och som du inte kan kompromissa med. Ingen partner kan uppfylla
alladina 6nskemal, men du behéver fundera pa vad som dr viktigt pa riktigt.
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KAPITEL 2 Trdffa ndgon att dejta

Dinaintressen

Vad tycker du om att gora? Vad gor du pa din fritid idag?

Vad skulle du vilja gora pa din fritid? Nedan foljer tips pd intressen att utgd ifran,
ringain det du drintresserad av.

Dans (pardans eller solodans) Miljo

Musik Jamstédlldhet

Teater Feminism

Autism Manskliga rdattigheter
Historia Maleri

Dinosaurier Keramik

Elektronik Skrivande

Spel Modellbyggande

Om du redan har ett intresse, pa vilket sdtt utévar du det idag?

Finns det ndgot du kan gora sa att ditt intresse leder till ett stérre umgange med
andra? Jamfor skillnaden mellan att sitta hemma och ldsa om historia och att ga
med i ett sdllskap som spelar teater om historiska handelser.

Diskutera garna dina intressen med ndgon du litar pg, tillsammans kanske ni kan
hitta nya uppslag.
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KAPITEL 2 Trdffa ndgon att dejta

Vilka kontaktytor har du idag?

Fundera dver hur det ser det ut for dig. Var och hur kan du traffa en méjlig dejt?

Méjliga kontaktytor

I skolan Online

Pad jobbet I din vanskapskrets

Pa daglig verksamhet Genom ettintresse du har
Pa ditt boende om du inte bor sjélv len forening

Om du redan har nagra sammanhang du brukar vara i, nyttja dem! Har du inte
ndgra bra kontaktytor? Da ar forsta steget att hitta nya sammanhang som kan vara
intressanta och ddr det finns méjlighet att traffa nagon att dejta.

Vilka kontaktytor har du for att traffa partners idag?

Finns det nagon personidin ndarhet som du ar nyfiken pa och skulle vilja lara kdnna
bdttre?
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KAPITEL3 Innan du borjar dejta

Vad dr typiskt for neurotypiska personer?

Om du dejtar eller redan dr i en relation med en neurotypisk person kan ni anvdnda
de har fragorna for reflektion tillsammans.

Vad har du lagt marke till ndr det handlar om hur neurotypiska personer fungerar?

Vilka utmaningar kan detinnebdra for dig att ha en relation med en neurotypisk
person?

Hur kan ni gora for att kompromissa eller komma runt utmaningarna tillsammans?

Vad dr viktigast for dig att inte gora avkall pd om du skulle dejta en neurotypisk
person?
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KAPITEL3 Innan du borjar dejta

Dejtingkoncept

Exempel 1

HUR: Fika. Bestdll te och kanelbulle.

NAR: Klockan 18:30 en vardag. G& hem fér att vila och gosa med katten innan
dejten. Borja gora migiordning 30 minuter innan jag maste ga.

VAR: Caféet vid stationen, det inre rummet dér det brukar vara farre bestkare.

KLADSEL: Jeans, mossgron tréja och bruna skor.

Exempel 2

HUR: Promenad + kopa och ta med kaffe eller te.

NAR: Eftermiddag pd helgen. Se till att 4ta ordentligt innan och géra nagot
jag tycker om att géra innan. Bérja géra migiordning 30 minuter innan jag
maste ga.

VAR: Métas pa torget och promenera ldngs vattnet/ i en park.

KLADSEL: Jeans, svarta boots, dunjacka, halsduk och méssa.

Gor ditt eget dejtingkoncept

Ta hjdlp av exemplen fér att gora ditt eget dejtingkoncept. Ett tips dr att l[dgga
upp planeringen som ett experiment genom att férst planera dejten, darefter
gd pd dejten och slutligen utvdrdera hur det gick.

1 Planera

HUR: Hur ska dejten ga till/vad ska ni gora?
NAR: Vilken tid och dag vill du féres|&?
VAR: Var vill du foresla att ni ska ses?
KLADSEL: Vad ska du ha pa dig?

2 Ga pa dejten!

3 Utvdrdera

Vad gick bra?

Vad kdndes mindre bra?

Vad vill du gora annorlunda ndsta gang?
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KAPITEL3 Innan du borjar dejta

Mitt dejtingkoncept

HUR:

NAR:

VAR:

KLADSEL:

Utvdrdering efter dejten:

Vad gick bra?

Vad kdndes mindre bra?

Vad vill du gora annorlunda ndsta gang?
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KAPITEL 4 Ga pddejt
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Checklista for en dejt

Anvand forslagen nedan for att géra din egen checklista innan du gar pa dejt.

Skicka sms for att bekrdfta tid och plats for dejten

Kolla upp hur och ndr du behover resa for att hinnai tid

Rdkna ut ndr du behover bérja géra digiordning

Vila eller pyssla med ditt intresse fér att ladda upp infor dejten
Duscha

Borsta tdnderna

Sminka dig om du vill

Ta pa dig hela och rena kldader

Packa vdska om du behdver

Kontrollera att du har pengar pa kortet

Berdtta for ndgon vart du ska och nar du bér vara hemma samt kom
overens om att horas efterdt

Sok information om det ni ska géra eller [ds igenom menyn och bestdm
vad du vill ha

Fundera ut nagot samtalsamne du kan ta upp om du skulle behéva det
Gor andningsévning om du vill

Kom ihdg att din dejt sdkert ocksad &r nervos!
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KAPITELS5 Ardu kir?

Kannaigen kdnslor

Ibland kanske du bara kdnner igen att det dr obehagligt eller behagligt, andra ganger
kdnner du igen och kan identifiera en specifik kdnsla. Har ser du exempel pd ndgra
vanliga kdnsloord, kom ihdg att det finns fler. Anvdnd gdrna dessa for att undersoka

ndarmare vad

du kdnner.

GLADJE FORVANING
Karlek Hdpnad
Fortjusning Upprymdhet
Eufori Férundran
Livslust Iver
Lycka Chock
NYFIKENHET SKAM
Intresse Forodmjukelse
Fordlskelse Skuld
Engagemang Anger
Energi Forldgenhet
Passion Genans
LEDSENHET ILSKA
Missmod Irritation
Besvikelse Raseri
Tomhet Vrede
Sorg Frustration
Depression Fientlighet
RADSLA AVSKY
Oro Hat
Nervositet Ogillande
Osdkerhet
Angest ACKEL
Skrack Avsmak
Olust
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KAPITELS5 Ardu kir?

Vad dr kdrlek for dig?

Syftet med dvningen dr att fundera och formulera vad du brukar uppleva ndr du dr kar
indgon.Om du aldrig varit kar, kant attraktion eller liknande kan du i stdllet fundera
6ver ndgon annan positiv kdnsla du kdnner igen, till exempel glddje eller intresse.

Hur kdnns deti kroppen ndr du dr kdr eller intresserad av nagon?

Vilka tankar brukar dyka upp i ditt huvud ndr du ar kdr eller intresserad av nagon?

Vilka kanslor kopplar du till att vara kér eller intresserad av nagon?

Vilka beteenden brukar du géra ndr du dr kar eller intresserad av nagon?
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KAPITEL6 Ta hand om dig sjalv
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Spara energi - som pengar pa bankkontot

Man kan sdga att sjadlvomhédndertagande ocksd handlar om att samla energj,
sd att du orkar géra sddant som kostar energi. Det kan liknas vid att sdttain
pengar pa banken som du kan betala med senare nar du ska géra nagot som
kostar energi. Exempel pd hur du kan sdtta in energi pd ditt »energibankkonto«:

Spendera tid med ditt specialintresse
Spendera tid med djur

Lds en bok du gillar

Spela datorspel

Trdna

Varinaturen

Meditera

ASMR-videos pd Youtube (autonomous sensory meridian response)
At regelbundet

At mat du gillar

Se till att sova ndr du behover
Trdnaregelbundet

Ligg under ett tyngdtdcke och slappna av

Finns det nagra andra aktiviteter som fyller pa ditt energibankkonto?
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KAPITEL6 Tahand om dig sjdlv

Aterhdmtningskoncept

Exempel
NAR: Direkt efter dejten.
VAR: Hemma.
PLAN:
1 Byt om till skéna kldder.
2 Stangav ljudet pa mobilen och tittainte i telefonen pa en timme.
3 Taettdjupt, lugnt andetag.
4 Slack taklamporna och tdnd ett doftljus.
5 Sdtt pa horlurar som stanger ljudet ute.

6 Stimma i tre minuter, till exempel en upprepad rorelse som att snurra
hdnderna, kndppa fingrarna eller gunga.

7 Goren kopp te och ta med den till vardagsrummet.

8 Sittisoffan och tittaidterhdmtningsladan. Las dikten och lukta pa
kanelstdngerna i kryddburken.

9 Ta av horlurarna.
10 Titta pd favoritserier pa tv.

11 Skriv ett sms till min vdn, mamma eller pappa och sdg hej och fraga
hur deras dag varit.

12 Agna mig at mitt specialintresse en stund.

Gor ditt eget dterhamtningskoncept

Ta hjdlp av exemplet for att gora ditt eget dterhamtningskoncept. Du kan
dven plocka ihop en verktygslada med sadant som ger dig lugn och kanslor
avvdlbehag.

NAR: N&r ska du genomféra dterhamtningskonceptet? Direkt efter dejten,
samma kvdll, dagen efter? Det beror pa hur dterhdmtning kdnns bdst for just dig.

VAR: Var ska du genomféra planen? Du kan ha olika planer beroende pd om
du &r hemma eller ute bland andra.

PLAN: Vad ska du gora och i vilken ordning? Finns det ndgon punkt som ar
valfri, satt den inom parentes. Utvdrdera efterdt och se om du kan férbattra
din plan for dterhdmtning.
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KAPITEL6 Ta hand om dig sjalv

Mitt dterhdamtningskoncept

NAR:

VAR:

PLAN:

Utvdrdering efter dterhdmtningen:

Vad var skont? Vad behovs mer pa listan? Vad behovs inte?
Andra planen tills den kdnns ratt for dig.
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KAPITEL7 Sdtt granser ndr ndgotinte ar oke;j

Var gar dina granser?

Syftet med 6vningen dr att reflektera 6ver var dina granser gar nar det kommer till
att dejta och lata ndgon komma nédra. Kom ihag att dven om du har en idé om vad som
dr okej och inte, kan det kdnnas annorlunda ndr du dr i situationen.

Hur fysiskt intim kan du tdnka dig att vara pd de forsta dejterna med en ny person
(halla hand, kram, puss, kyss, nagon typ av sex)?

Vad kdnns okej att berdtta om din barndom och bakgrund ndr du lar kinna ndgon ny?

Vad vill du dela med dig av kring hur du fungerar som autistisk?
Kdnns okej att dela:

Kdnns inte okej att dela:

Vad far din dejt inte sdga eller géra mot dig?
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KAPITEL8 Sex

Exempel pd ja- och nej-signaler for sex

Nar det kommer till samtycke till sex innebar gult ljus att du ska sluta ta pa personen,
ta en paus och fraga hur hen kdanner for att forsakra dig om att det finns samtycke.
Rott ljus betyder ocksa att du ska sluta och ge personen utrymme sd hen inte kdnner
sig trangd av dig. Dessa riktmdrken kan du anvdnda ndr du gor steg-for-steg-metoden.
Du kan dven signalera ditt eget samtycke genom att anvdnda dig av exemplen nedan.
Men kom ihdg att det bara dr exempel, beroende pd hur situationen utvecklas mellan
er kan det dven forekomma andra liknande signaler. Alla exempel pa signaler behover
inte uppfyllas samtidigt for att det ska vara gront, gul eller rott.

GRON SIGNAL: Fortsédtt som du gér eller ndrma dig ytterligare
Hen trycker sig mot dig eller vander sig mot dig.
Hen tarinitiativ till kyssar.
Hen kldr av sig eller dig.
Hen smeker dig.
@ Hen ger ifrdn sig ljud som visar att hen njuter.
Hen pratar om sex ni ska ha eller sager att det kanns skdént.
Hen visar hur hen vill bli smekt.
Hen tarinitiativ till sexuell stimulans.

GUL SIGNAL: S/uta ta pa personen och fraga hur det kdnns for hen
Hen ger svagt eller otydligt gensvar.
Hen minskar pa det gensvar hen gjort tidigare under hanglet eller sexet.

ROD SIGNAL: Avs/uta direkt och backa undan, fraga dérefter om det kénns fel
Hen sdger att hen inte vill eller puttar bort dig (dven om hen inte tar i hart).
Hen ligger stilla.

Hen kdnns inte helt ndrvarande.

Hen varken tar pa dig eller ger ndgra gensvar.

Hen tittar bort och ser besvdrad ut.

Hen ar stel i kroppen.

Hen ser ut att ha ont.

Om det inte finns ndgra tecken pd gront ljus ska du tolka det som rott ljus.
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KAPITEL 9 Fran dejting till férhdllande

Anpassningar ndr du ska trdffa slikt och vdanner

Se till att ni ses planerat och inte plotsligt. Om personen du dejtar foreslar att ni ska
traffas »ikvdll« kan du sdga: »Jag traffar jattegdrna din familj/dina vanner men jag
behdver lite tid att forbereda mig, kanske kan vi ses pd [x] i stdllet?«

Planera for att traffas i en miljoé som inte stressar dig, utan for mycket
ljud, rérelse, ljus och sd vidare.

Traffa en ny person dt gangen snarare dn alla samtidigt.

Om du tycker samtal dr jobbigt kan det vara |ldttare att géra en aktivitet
tillsammans.

Bestam i forvdag hur lange ni ska umgas.

Prata med personen du dejtar och berdtta vad du behover eller tycker ar svart
i situationen innan du traffar hens vanner eller familj.

Du kan inte veta exakt hur det kommer att ga, men ge dig sjdlv sa bra forutsdttningar
som mojligt genom att planera det du kan, som plats, tid, aktivitet och langd pd
besoket.

Om du har svdrt att dta andras mat och ni blir bjudna pa middag kan du antingen
berdtta for hen innan vad du har svart att dta, eller erbjuda att alla dter hos dig sa du
farlaga maten i stdllet (om du vill och kan). Blir du bjuden pa nagot du inte klarar av
att dta kan du sdga »tack sa mycket, jag kan tyvarr inte dta [x] men det ser vdldigt gott
ut«. Om du bara kan dta en viss sak, ta med den sjdlv och sdag: »Jag kan tyvdrr bara dta
[x] sd jag tog med lite sd att jag kan delta i middagen dndal«

Se till att planera for aterhamtning pa det sdatt du behover efter att traffen ar
genomfdrd, som egentid, datorspel, ldsa bok eller vad som nu passar dig.

Finns det andra anpassningar som passar just dig?

Ur Kndck kdrlekskoden: en dejtinghandbok fér dig pd autismspektrumet
av Sofia Asplund & Lisa Nordenstam, Natur & Kultur, 2023.



KAPITEL 10 Om relationen tar slut eller inte kdnns bra

Vill du fortsdtta vara tillsammans eller gora slut?

Syftet med 6vningen dr att reflektera 6ver din egen situation och vad du vill gora.

Vad i din relation gor dig osaker pa om du vill vara kvar i den?

Vad tycker du om med din relation?

Vad dr positivt med att gora slut?

Vad dr negativt med att gora slut?

Ovningen fortsatter pa sidan 22.
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KAPITEL 10 Om relationen tar slut eller inte kdnns bra

Vad behover forandras for att du ska trivas bdttre i din relation?

Vilka kompromisser kan du tdnka dig att gora i relationen?

Vad kan du inte kompromissa om?

Hur kan du gora for att kommunicera med din partner om er relation? (Var? Ndr? Hur?)

Vilka strategier kan du foresla for att ni ska fa det battre? Till exempel dndra
uppdelningen av hemarbete, gd i parterapi, 6va pa tydligare kommunikation, g pa
fler dejter, vara mer fysiska med varandra och avsdtta tid varje vecka dar ni pratar
om relationen.
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KAPITEL 10 Om relationen tar slut eller inte kdnns bra

Vilket stod behdver du?

Syftet med 6vningen dr att reflektera éver dina behov av stéd i tuffa perioder, som
vid ett relationsuppbrott.

Vilken typ av stod behdver du ndr en relation har tagit slut? Som att ha nagon att
prata med, att nagon sover 6ver hos dig, att nagon skickar sms eller chattar med dig
eller att nagon hittar pa en aktivitet med dig.

Vilken typ av stod passarinte dig?

Vilka personer kan fungera som stod for dig?

Hur kan du be om det stéd du behover?
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KAPITEL 10 Om relationen tar slut eller inte kdnns bra
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Ta hand om dig och gor nagot roligt!

Hor av dig till en van och fraga om ni kan hitta pa nagot.

Agnadig at din hobby eller ditt specialintresse.

Gor fint hemma, dven om du bara orkar géra ndgot litet, som att stdda
pa koksbordet, lagga pa en fin duk och sdtta blommorien vas.

Se om din favoritfilm.

Ga pa en kurs.

Ga enlangpromenad.

Spela dataspel.

Halsa pa familjen.

Kop ndgot du vill ha om du har pengar till det.

Motionera pa ndgot sdtt som kdanns bra och om méjligt roligt.

Egna forslag:
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KAPITEL11 Hbtq
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Tahand om dig sjdlv som autistisk och hbtq+

Vi mdnniskor mar ofta som bdsti sammanhang dar vi kinner oss accepterade och
vdra upplevelser och kdnslor valideras (andra bekrdftar oss i vdra upplevelser).
Radet dr darfor att du ska soka dig till sammanhang dar du kdnner dig accepterad och
uppskattad for den du ar. Du kan ocksa 6va pa att acceptera och validera dig sjalv.
Nedan foljer ndgra tips:

Ldas pa om konsidentitet och sexuell ldaggning om det dr ndgot du funderar over.
Det finns bra information pd ndtet och i bocker. Kom ihdg att vara kallkritisk. Tips
pavar du kan borja hittar du langst bak i boken.

Forsok att lita pa din egen upplevelse. Om du kant efter och upplever att du ar
agender, trans, bi, homo eller ndgot annat - da dr det nog sd. Kom ihdg att man far
dndrasig och du behdver inte veta sakert for att utforska din egen upplevelse.

Leta upp andra som representerar det du kdnner igen digi. Pa ndtet kan du hitta
communities och influencers som dr bade autistiska och hbtg+. Sok pa hashtaggar
som #autismacceptance #queerautistic eller #autismpride.

Nar du séker vard dr det okej att byta behandlare om du inte dr bekvdm. Leta efter
nagon som har kunskap om bade autism och hbtg+.

Kom ihdg att det finns mdnga som bdde dr autistiska och identifierar sig som hbtqg+
dar ute, du behover bara hitta dem!

Ur Kndck kdrlekskoden: en dejtinghandbok for dig pd autismspektrumet
av Sofia Asplund & Lisa Nordenstam, Natur & Kultur, 2023.



