NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Organizacja dnia

Maly plan na dzis

Gdy lista zadan przytlacza, wybierz jedna rzecz i utatw sobie jej rozpoczecie.

Wyprébuj, w swoim tempie
1. Wybierz jedng potrzebng dzis czynnosé. Reszte mozesz zapisaé na osobnej liScie na péznie;j.
2. Nazwij pierwszy widoczny ruch: zamiast ,ogarnaé¢ dokumenty” - ,polozy¢ jedng koperte na stole”.

3. Po prébie zdecyduj: nastepny maly krok, przerwa czy zmiana planu. Skresl takze zadanie, ktére przestato byé¢

potrzebne.

Dzis wybieram...

Pierwszy maly ruch to...

Zeby zaczaé, potrzebuje...

Po prébie: Co ulatwilo start? Co moge jeszcze zmniejszy¢?

Mozna przerwaé lub pominaé. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.
To préba dopasowania planu do Twoich mozliwosci, bez oceny produktywnosci.
Podstawa: CHADD - Time Management and ADHD: To-Do Lists
https://chadd.org/for-adults/time-management-and-adhd-to-do-lists/
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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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NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Czytanie

Czytam po kawatku

Wybierz maly fragment tekstu i sprawdz, jaka forma pomaga Ci uchwycié jego sens.

Wyprébuj, w swoim tempie
1. Wybierz krétki, niezobowigzujacy tekst. Zapisz, czego chcesz sie z niego dowiedziec.

2. Przeczytaj akapit albo odstuchaj go funkcja czytania na glos. Zatrzymuj sie i wracaj do fragmentéw, kiedy

potrzebujesz.

3. Zapisz lub narysuj jedna mysl. Mozesz tez powiedzie¢ ja komus; nie musisz odtwarzaé tekstu z pamieci.

Chce dowiedzie¢ sie...

Wybieram: tekst, odstuch lub oba...

Jedna mysl z tego fragmentu...

Po prébie: Ktéra forma byta mniej meczaca?

Mozna przerwaé lub pominaé. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.

Odstuch to dopuszczalny sposéb dostepu do tresci. Karta nie sprawdza tempa ani poprawnosci czytania.
Podstawa: NHS - Dyslexia in adults

https://www.nhs.uk/conditions/dyslexia-in-adults/
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NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Pisanie

Od mysli do wiadomosci

Uléz krotka wiadomosé, oddzielajgc pomyst od pézniejszego sprawdzania zapisu.

Wyprébuj, w swoim tempie
1. Wybierz codzienng wiadomosé, np. zaproszenie na spacer. Nazwij odbiorce i to, co chcesz przekazaé.
2. Zapisz trzy hasta lub podyktuj szkic. Dopiero potem uléz z nich krétkie zdania.

3. Przeczytaj lub odstuchaj szkic. Sprawdz sens, a nastepnie pisownie. Przy dyktowaniu sprawdz takze

przekrecone stowa.

Pisze do...

Najwazniejsze hasla...

Moja wersja wiadomosci...

Po proébie: Co bylo prostsze: hasla, dyktowanie czy pisanie pelnymi zdaniami?

Mozna przerwaé lub pominaé. To propozycja dostosowania, nie test ani terapia.

Mozesz skorzystaé z korektora lub poprosié¢ zaufang osobe o przeczytanie tekstu. Nie trzeba pisa¢ od razu idealnie.
Podstawa: British Dyslexia Association - Reasonable Adjustments in the workplace
https://www.bdadyslexia.org.uk/advice/adults/in-the-workplace/reasonable-adjustments-in-the-workplace
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NeuroJa

Lepiej rozumie¢ siebie. Latwiej znalezé wsparcie.

Dla dorostych / Liczenie
Licze z pomoca
Przeéwicz spokojnie jedno codzienne liczenie, korzystajac z kartki i kalkulatora.

Wyprébuj, w swoim tempie

1. Wybierz sytuacje bez waznych konsekwencji: potrzebujesz 6 kubkéw na spotkanie, a na stole stojg 4. Ile

jeszcze przygotowac?
2. Zapisz liczby i ich znaczenie. Jesli to pomaga, narysuj kubki. Zapisz dzialanie i sprawdz wynik kalkulatorem.

3. Sprawdz na przedmiotach lub rysunku: po dolozeniu 2 kubkéw sg lgcznie 6. Mozesz pozostaé przy tym

przykladzie.

Co chce ustalié?

Liczby, rysunek i dzialanie...

Jak sprawdze wynik?

Po prébie: Co bardziej pomagalo: opis, rysunek, przedmioty czy kalkulator?

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

Korzystanie z pomocy jest w porzadku. To éwiczenie codziennego wsparcia, nie sprawdzian ani trening obliczen finansowych lub
medycznych.

Podstawa: British Dyslexia Association - Dyscalculia Information Sheet (Adults)
https://cdn.bdadyslexia.org.uk/uploads/documents/About/AGM/Dyscalculia-FactSheet_Adults_2024-02-29-115642_xadr.pdf?v=1709207802
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