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Il Mertimeator

I en verden av nevrodivergente og
nevrotypikere, hva identifiserer du deg som?
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Triggers b\tathcrs
Fuditory (sound)
o Lowd musc - Sronimg
i o T FIGHT response FLIGHT response
S Gt Snahirii || s sthes
o Beight lght from persordl deviee » Sroking by
+ FAepetithe moworent feg. pamping)  + Other visble stims
e fah) FREEZE response  EMOTIONAL reaction
- By bumped + Beiny too ke /0 poraand space ol breath = Wi it oy
+ Bery pressed st 1 e + Unoupeted physeal affection ] )
Oifactory (smell

The most effective strategy for immediately akkessing
these respanses s to REMOVE THE TRIGGERS W possil.
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Sensory ANKIETY/ONERLOAD

Triggers and Strategies

ricckFigponeaitioeza

BROWN OUT trigger

ESCAPE trigger

e et aphion, &

fsk for an ACCOMMODATION

| rod” opl

The skowe charts are examples and are NOT exhaustioe.
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Har barn med adhd/Tourette.
Bra med smi grupper, lov 3 trekke seq tilbake/ta pause, masse thimedighet, res og Autist, nd 105 r. Gikk o
oppmuntring, fleksibilitet, mer lekbaserte avelser (ikke konkurranser), forstielse for at
noen gang s mai foreldre vaere med inni gardercben eller under hele treningen,
dagsform kan variere veldig og da kan det vaere ekstra vanskelig med mye stoy, lukt, . i
temperstur og flere ting. o Usfortringene) som var vanskeligst for ber var & 13 med beskjeder gt i plenum (hele

: Gar pa Halden svemmeskole. Helt fantastisk. & Far ekstra hjelp i gruppen, en fast
Wann i ansiktet ¢r vanskelig for mange og kan ta lang tid & venne seg ti g A
kroppen eller for myk i kroppen eller sliter med koordinasjon. person som felger barnet. De er sammen m gruppen, men likevel litt i ytterkant av dem.

samme opplevelse her, synes de gar altfor tid "“é TR *;ﬂ;' ““iteter der det gruppen gjer ikke passer. Liker ikke at andre barn

svammetrening og ovelser, med svart lite/ingen lek Dattera mi pa 8 vil slutte ng ' !ns"“kmr som “pusher” passe lokis
fordi de ALDRI gjer noe gy, og jeg vet flere har sluttet pga det, og jeg trar 6- 11 sv@mmehallen og hele garderobesituasjonen. Med en gruppe barn
Aringen ogs4 blir 4 slutte kjapt, idet han begynner pa neste kurs der det ikke er  Mehallen, 0g en gruppe pa vei ut er det enormt stayete og trangt i
noe lek, e Og barnet trenger hjelp med alt, 54 da md jeg ogsd vaere tilstede
Utrolig trist at dere ble mott sdnngs er redd for det samme her, nar han er ferdig
med det kurset/merket han er pa na.

eller tredlitt usikher) se svommekurs da hen var 8%
roben og hen er

o lamsliemadiemes som

biokgisk quAtlikke-Binmrl, og v ikke Parhadde roen
kurese folge.

o .= --5 best selv ved a se pa hva andre gjorde, minst mulig styring og

Jeg har ei jente pa 4 ar som er autist og er 100% innblanding fra instrukter. Var ensket veldig sterkt & laere & svemme da han var ca 6. Sa
bading generelt men hadde aldri klart a folge ncble han hekta pa svemmeknapper og szerlig milmerket. 5a da gjorde han ikke sa mye
steder a dra. Folkebadet | kemmunen er for dyptannet far det var sikret. Vi blandet oss minimalt, men sarget for at han kom seg til

er reservert til svemmekurs eller fyseo. bassenget oq var diskret til stede.
Vi savner virkelig muligheten til 3 bare drive vannlek | faste mindre grupper.
Min datter gikk pa svemmekurs. Hun er autist. {7 ar) jente (6.54r). Gir pa hvalku m_ﬁun elsker

Det som var utfordrende var den didige tiden i dusj/garderobe. Samt at det ble mye .0 il helst gjere ting pé sin mite. Progresjonen sinkes av at hun ikke
stey som ble vanskelig for henne.

- : N trene pa det instruktaren sier fordi det er vanskelig for henne 4 se
Det som utelukkende var positivt var at de ble delt opp i smi grupper, noe som gjorde e B ek Henbereider instr gkt ¢ bevist
det enklere for henne i folge undervisningen. De var ogsa flere instrukterer. Min datter = LLDSE L s Ll s L Sl L s T

fikk tydelige beskjeder og ble godt fulgt opp. Hun hadde en flott applevelse og lere 4 '€ i rekte, og ved i forklare pi flere mater slik at hun tar poenget. Vi
svamme. rvaere inne, og dermed er det keligere & oversette beskjed
Jeg som mor fikk ogsd vaere ved bassenget som en trygghet for henne. ter og barn.

OEA O™ AViE™E, | &M Ve o nAEYTD Ze™ 0



:(672(6 (.8(8R781 1 (

"27.(0* R3; (6)C6( ,27869.7 80 +( 6 8
" 27(46377( 7( 62*

8RQ 3' *( ,27869.8CH( 6

;" (6" (;"20"78( 98)36" 6,2* (2( "98,78(61 C8(64R,

7.Cl1,2*8
; (6 (0(2( 7(27367. 781 90
6'2*83* ."387. T o8
97-86>. .
(146'896 e (4(8'8; "8(6 2' 6( *6944(6,;"22(8

"6 (63%

st & .06( ,27869.7(6

$,Ue™MUEZ™AY
T H#EU™MY.U™ 6 AEAY,A4 »’OAA E£SU —a»»™ gEU™ A™e mAA - o Ue™|
©o™E ™MU £EU »EU4 - - o, Ue™MUEZ™A
" fAEEUU™MAe™ S ann™ »eAA™ éevyam™mu™ "5 AAaUO»»°a™AO™U, 5éL
"9, E4-Y» A™e A Au™ 7 UA°4aU,Aa O%,YY
“qgS&aa Zz,»™ma00 OS »UEOO™A

a™MAOU,8eUELEEUY>», ™33 ™U

ZOOAA™®O , %% ™AY
»éYa-»» 10, AY»™MU A™e S Ya™AG™ g3 AeU™ 3,qe™(oO
a™mAO™U, aéU - 6,AA™3

" #O0%™yuY™A 6 6,AA OS vévuo™4

“ARAe™ aUéeOO™U Y, Ad-enn

T 9%EUXé»A

Avaué»y™Myy

T ¥%-a™ 4S¥UAEe-oO™E £U, -AYAUéE»AOQU ™A™

q,AY»™3¥% -0 S EEUYAS Z™MY» ™e™y YEA EaS Y, AA™A 4E En 4E ~ ™

" SUEaU™Y EA™MA Y-A»™Y 6 ,4 ©6A a»»™ Y™MU OE™Aa™a - S aum
™U 6,AY»™%-0 EEU O™MAA™ S Y™ ©,A¢%-~Aoy» ™Me™my EU™MAEO™U

9EA O™ Aymeme, . &MU Yo 5 oAEY™ Z+™ 0 £



;" (6' (286,78(78( 98)36' 6,2* (28

A,Ac™ U ,OO0EUa™Ua™ EA ,4 *™&a 6,U %™aa™u™ S «U, S Z,-™ OS ™
A Aa™ LEU.EAA™U

9EA O™ Aymeme, . &MU Yo 5 oAEY™ Z-™ 0 £



7( 28(6(77( )36% 62(8

3* ’22_‘_( 28(6,2)361 "732 326(8,7(6( g8(2

1 R*6944(6

79( @27869. 7 69. 8' 4R02* 80(222

90 +(8)36R+" )36(06( ' 7' *(6,: " 22(8 922( 9. ( +"2' &' 4*"6 (63% 2

" (6*3" (7, CL1(344Q; ((68

27869.8CH( 6731 *" 27869.7(6 "5 (6(S2*(2.6"; 80463*6( 732
)Q6( *"2*(64R)@6( 1 R8(6

2B A 22 3.974R' (8% 62(87>27;"6*C>

{@80R)36/8R7'11(2+(2*(2 1 (@1 ,27889.7 3* +"2' (@*

R698T4 )36,7,2 7f 6( ,28(6( 77( 90‘+(8)36R78",1 1 ( 3* )90 CH
A 8@f 61 2* 689" Q6

"AAe™ A™MAA™MU o Ue™MUEZ™ YEA ™3 YAEUA OUEZ¥%™AE a-%no, Ao &
6a006™U £EU A,Ae™ GU-oo™MU™E 1™y3Y 63,3 ™MAY »™MU YOOAA™MUA™

SU, 8 A™e fFEU™MHeU™MA™o Ea §oY 4 e™MU™ ™M e™J 5 s Aag™MU™YY
ZOOU EA ©6EU«, A e™ EZ7Z™MU OS Y»E%L™AE Ué»™U e™ a™MoA 53"
dU-oa™U™ Eag ©60EU+,A » A 6= 6AAeS «™AEf ™aa™ ™M(J 5 40, AayY D¢
YAU™»»™ EYY 3%-44 ™M»YaU, £EU S OE¥%e™ OS «™Aa

A a-% ™Ay ™ my Y AA™MA A acUOO™An A™A 3%-»™6™3, %-44 -
»A-0-A™MA™MU e™U e™ZH aUEOO™A o, OU —»»™ O, YY™MUE ;a»™MU a»x»

Ué»™ d-¢ OS 4-3%06™AA-Ao A™e Ya™en sAYAaUEéE»AOU Eo aUsOO™

“)0-Y AJA -»»™ EEUYASU Y, AA™MAO™Ao™An » A «e™ g-U»™ 46™UU

9EA Omg, Aymere, . &E™Y Yo 5 oAEYMU Z=™ 0 £



4 oEed 4-0Y 4-% 9EA»U™MA-Y™MU-Ac 8 O6™3%Y™Un ™MU £EU ™xY »
™y » A GEU™ 34éUa S Z™MAGAA™ YOUAZE3™U Eo ,»a-0-a™aYU™A
» A © OUEZ%L ™A™ A™e § YIMEA™ o o Aoo £EUe~ o™ ann™ £03, ™
Y», ™ME£ q-Yé™%¥% Yabaa™ ™U ©™%a YEO™U” S%EYY ,4 «™a £U-n-l
c©@™en3,nYA™EE
™Magy™MO™MU YEA £0Ur ™M33™Un £EU, Ao 6™e Yoe™A 60 £O0UYER Y

"), 9%,U™o 40e™%-o0™ Uéa-A™U Eo U™Ma¥%™U

Eo -»»™ A-AYao YAEU #E»éY OS A™MYaU-Ao Eo o3, ™™™
Ao -eé™3y 3y, ™ ©@™MAY(QA

9EA O™ Aymeme, . &MU Yo 5 oAEY™ Z«™ 06 £



Ue.™ma AE™MA £U, UAA™A YOOAA™»3%4é2Z ©™U?

#EU ©0-Y -Ao™A4-Aa £6A»™Un YS Y™U «™4 éa 4-% ,a4 A,U-,AA ©,
q; ,$ AL Ao™ gEe™ 34-3%Z,»™MA™YeAo™U-

OEA Omg AVhere, | A" e 5 oAEVTY Za™ 6 £



(:638>4,. (6§

9878(6

QEA»U™a-Y™MU-Aa ~ g-»a-n £EU e=aYY™ gUOO™MA™Mag A™A ©™U », 4
YEAA™MOUE&UO-»™MUA™E q- AS %EU™ S £EUA-%™ OS ™My™Mo™AY
a™oA a-MBWI™ S 6-Y™ OS ™A §-e™EE

»a—-ﬁ—-YTMU—-Ao ’ éUﬂAUTMA YEA ©,U ) - YaEUTMZE»Ya,ﬁTMU ZOU
»C’)B,AY»,TM ©,A », A 6-Y™ O6™3%Y ™A 4-3% Eo A™.

AEE-0,Y EA ~ #-2AA™ ¢™MA ZAeape6™%%™ AEA-0,Y EA™MAE 9 AV» ™
ATMA™MYY%™MU «E6O%E OF ZE6AA 6 Z,YY™Aa™AE 9QGAA™ Y™ OF YV%é»m
UémAA™MU™MYY™MA™ 5% 7 UA,

SUEaU™Y EA "~ A™e e mMAA™ ggéOO™An YS ™MU A-84 USe S é4E£EU.T
9, AY» AMA a»»™ ©™3H™ ge™A Yy 3 YAU™MZ™ ™Mz3™MY A™Myg™ A-5S:¢
%yva™ Z UA Z™MmoO6™U a4UGee@©@™Ea Eo £™M3%3Y,™MYY» O £EU - aU-06™Y«
A-% O AA-06™Y Ea ™MU aUQro ™MU «™j EaYS AQ™ YaOUU™ UEA £EL
Y»a¥%%0,ee™ o @O EaYS Z3%- £3%08aa™& 4-% O-Avo-Ac £EU S AS
-AYaUé»alOU H$ Z,UXRop Mab@ENEY ¥ ™A 4-Y»"

QU= Y. EA " )A™MUA T 2Z™MOO6™U AG™ 6,U-, Y, EAn ,64-YA™MA «™(~
o, 0u™a Y,AA™ c,a™U o é»,0 YEA #E%%™Ya,» Y-™MUE

Ae-0-9¢6,%%-OFUMAGS»4-0 A™e e ™MmAA™ oyeOO™A

9EA O™ Aymeme, . &MU Yo 5 oAEY™ Z-™ 6 £



ZEY-,%-Y™U-Ae " 9 A 6EU™ e™mA mMAM™MYZ™ aUgAA™A 4-3% ,4 ) “x
e™Gnn»™ ™My AE™ fonid-o £EU ,6a-YAa™AE En »,AY»,TM ™ e™Z g™
YOOAA-BEU ,64-Ya™Ao o, ©0™Ue,aY¥¥%-0™Ma a™MA™MY™3,8 7MYZSU ,¢

0, %é™MU-An " B, EO

9EA Omg, Aymere, . &MY Yo 5 oAEYMU Z=™ 0 £



6)" 6,2% 798: (. 702* A 6944( 64RO/

78344 . 86( 84,7.( 98)36 62*(6' (6 +'678C88 4R,
1C8( 1 (" 2(;63 ,;(6(28% 62,7, CL1(92 (6 722

78344 . *3' ( 1 R(6' (6 + 6+R2' 8(63(8
2(; 63" ;(6(28%62,7:CL1 (92 (6 ,722%(2

¥

%% ™ ZOU £S O™AA Eo 0,0-U EoYS »,A 6- Y, A%L™ -AA ™MUE,U-ArT

9EA O™ Aymeme, . &MU Yo 5 oAEY™ Z«™ 6 £



>..( 8®

OEA Omg AVrEmes, | &M Ve o AEY™) -



