NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Przecigzenie bodZcami

Jedna rzecz mniej

Przygotuj prosta zmiane otoczenia na moment, kiedy bodzcéw robi sie za duzo.

Wyprébuj, w swoim tempie

1. W spokojniejszej chwili przypomnij sobie jedna obcigzajaca sytuacje. Zapisz, co wtedy bylo trudne: dzwigk,

Swiatlo, tlok lub cos innego.
2. Wybierz jedng dostepng zmiane: wyciszenie powiadomien, spokojniejsze miejsce albo przerwe od rozmowy.
3. Przy kolejnej okazji wyprdbuj ja, jesli chcesz. Mozesz odej$é lub poprosié o pomoc wczesniej, bez czekania na

przecigzenie.

Sytuacja i trudny bodziec...

Moéj sygnal, ze potrzebuje przerwy...

Zmiana lub prosba, ktéra wybieram...

Po prébie: Czy bylo cho¢ troche wygodniej? Co chce zachowaé lub zmienié¢?

Mozna przerwac lub pomingé. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.

Nie trzeba przyzwyczajacé sie do nieprzyjemnych bodzcéw. W silnym przecigzeniu najpierw zadbaj o komfort; karte mozna odlozyé.
Podstawa: National Autistic Society - Autism and sensory processing
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/about-autism/sensory-processing
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