O

6tos
w
SPEKTRUM

GLOS W SPEKTRUM | aspergerkawsieci.com

SPEKTRUM

BEZPELATNY MINI-WORKBOOK

MAPA MOJEGO
NEUROSWIATA

10 pytan, od ktorych mozesz zaczgc¢ lepiej rozumiec siebie

Agnieszka Chmiel ¢ trenerka neuroréznorodnosci ¢ Glos w Spektrum
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To nie jest test. To mapa.

Ten workbook powstatl dla osob, ktdre czujg, zZe co$ w ich codziennym funkcjonowaniu kosztuje
zbyt duzo, ale nie zawsze potrafig powiedzie¢ dokladnie co.

Nie musisz mie¢ diagnozy. Nie musisz zna¢ wlasciwych stdw. Nie musisz tez odpowiadac na

wszystkie pytania od razu.

Mozesz potraktowac te Mape jak spokojne miejsce do obserwacji: co mnie przeciaza, co daje ulge,

gdzie przekraczam wlasne granice, czego potrzebuje i co juz o sobie wiem.

Nie szukaj odpowiedzi, ktore brzmia dobrze. Szukaj takich, ktore sa
prawdziwe dla Ciebie.

Wybierz jedno pytanie na raz.

Zapisuj takze krodtkie odpowiedzi: jedno stowo, przyklad, skojarzenie.

Wracaj do pytan po kilku dniach - odpowiedZ moze sie zmienic.

Zaznaczaj sytuacje, ktdre sie powtarzajg.

Nie traktuj niewypelnionej strony jak porazki. Brak odpowiedzi tez jest informacjg.

Wazne: material ma charakter edukacyjny i coachingowy. Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii
ani leczenia.
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1. Co obecnie zabiera mi najwiecej energii?
Nie tylko to, co jest obiektywnie trudne. Pomysl takze o rzeczach, ktore z zewnatrz wygladaja na
male, ale u Ciebie maja wysoki koszt.

Ktore sytuacje najczesciej zostawiaja mnie bez zasobow?

Czy koszt pojawia sie od razu, czy dopiero pdézniej?

Co robie mimo zmeczenia, bo ,tak trzeba”?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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2. Po czym poznaje, ze zaczyna byc¢ za duzo?

Przeciagzenie nie zawsze zaczyna sie w chwili kryzysu. Czasem wczesniej pojawiaja sie drobne
sygnaly w ciele, myS$leniu, komunikacji albo zachowaniu.

Co dzieje sie z moim cialem?

Czy rosnie drazliwos¢, napiecie albo potrzeba wycofania?

Co zmienia si¢ w mojej zdolnosci do mowienia, myslenia lub podejmowania decyzji?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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3. Jakie bodzce i sytuacje zuzywaja moje zasoby?

Halas, Swiatlo, ludzie, dotyk, zapachy, telefony, multitasking, zmiany planow, konflikty, podroze,
presja czasu - lista moze byc¢ bardzo indywidualna.

Co jest trudne sensorycznie?

Co jest trudne spolecznie?

Ktore sytuacje sa najtrudniejsze, kiedy kilka rzeczy dzieje si¢ naraz?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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4. Gdzie najczesciej przekraczam wtasne granice?

Granica nie zaczyna sie dopiero wtedy, kiedy mowisz ,,nie”. Czasem najpierw trzeba zauwazy¢, ze
w 0gole nie chcesz sie zgodzicé.

Kiedy mowie ,,dobrze”, cho¢ w srodku czuje ,,nie”?

Czego boje sie, kiedy odmawiam?

Ktore granice sa dla mnie najtrudniejsze: czas, dotyk, praca, relacje, dostepnosc?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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5. Czego potrzebuje, ale trudno mi o to poprosic¢?

Potrzeby moga dotyczyc¢ ciszy, czasu, informacji na piSmie, przewidywalnosci, samotnosci,
wsparcia, jasnych komunikatéw albo prawa do zmiany zdania.

Jakiej ulgi najczesciej szukam?

Co sprawia, ze czuje sie bezpieczniej?

Ktora potrzeba wydaje mi sie ,zbyt duza” albo ,nieuzasadniona”?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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6. Gdzie najczesciej sie dopasowuje lub maskuje?
Maskowanie moze wygladac jak kontrolowanie mimiki, tonu, ruchow, potrzeb, reakcji albo
ukrywanie zmeczenia i przecigzenia.

Przy kim najbardziej pilnuje siebie?

Ktore zachowania wykonuje automatycznie, zeby nie odstawac?

Jak czuje sie po dlugim okresie dopasowywania?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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7. Co naprawde pomaga mi sie regulowac?

Nie wszystko, co jest polecane jako relaks, dziala dla kazdego ukladu nerwowego. Szukamy tego, co
faktycznie przynosi ulge Tobie.

Co pomaga mi wracic do siebie po trudnym dniu?

Jakie warunki sprzyjaja regeneracji?

Co wyglada jak odpoczynek, ale wcale mnie nie regeneruje?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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8. Co prébuje robic , lepiej”, cho¢ moze potrzebuje
robic¢ inaczej?

Czasem probujemy zwieksza¢ wydajnos¢, odpornosc lub tolerancje, podczas gdy realna potrzeba
dotyczy zmiany warunkow albo zmniejszenia obcigzenia.

Gdzie probuje ,bardziej sie postarac”?

Co mogloby by¢ prostsze, mniejsze albo wolniejsze?

Czy istnieje alternatywa dla sposobu, ktory od dawna mnie wyczerpuje?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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9. Co juz o sobie wiem - i co dziata?

Mapa nie ma by¢ katalogiem trudnosci. Zasoby, doSwiadczenie i skuteczne strategie sg rownie
wazne.

Z czym radze sobie lepiej niz kiedys?

Jakie strategie wypracowalam/em samodzielnie?

Co chce zachowad, nawet jesli inni robia to inaczej?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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10. Gdybym mogta/maégt zaczac od jednej rzeczy...

Nie wybieraj najwiekszego problemu. Wybierz taki obszar, ktorego zmiana moglaby dac Ci troche
wiecej przestrzeni, ulgi albo poczucia wplywu.

Co dzis najbardziej potrzebuje mojej uwagi?

Jaki najmniejszy krok jest realny?

Po czym poznam, Ze co$ zaczelo sie¢ zmieniac?

Moja najwazniejsza obserwacja z tej strony:
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Co zaczyna sie uktadaé¢ w catosc?

Przejrzyj swoje odpowiedzi. Nie szukaj perfekcyjnego podsumowania. Zobacz, czy powtarzaja sie
slowa, sytuacje, osoby, miejsca albo reakcje.

Najczesciej powtarza sie u mnie:

Najwiecej zasobow zabiera mi:

Najbardziej potrzebuje:

Granica, ktora chce zacza¢ zauwazac wczesniej:

Strategia, ktora chce zachowaé:

Jedna rzecz, ktora chce sprawdzi¢ w najblizszym tygodniu:

AGNIESZKA CHMIEL ¢ GLOS W SPEKTRUM
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CO DALEJ?

Nie musisz robic z tej Mapy kolejnego projektu do
wykonania.

Jesli znalazla$/e$ tu jedna rzecz, ktérej wczesniej nie zauwazalas/e$, Mapa juz speknita swoja role.

Mozesz wracac do niej samodzielnie. Mozesz wykorzystac ja jako punkt wyjscia do rozmowy z
bliska osoba. Mozesz tez zabrac¢ swoje obserwacje na sesje coachingowa.

Coaching neuroréznorodnosci

Podczas sesji mozemy przyjrzec sie Twojej konkretnej sytuacji: przecigzeniu, granicom,
maskowaniu, relacjom, pracy, organizacji codziennosci, zmianom albo zyciu po diagnozie. Nie
musisz wiedzie¢, od czego zaczac.

Wiecej informacji: https://aspergerkawsieci.com/coaching/

Méj NeuroSwiat
M6j NeuroSwiat jest naturalnym uzupelnieniem sesji - przestrzenia do obserwacji i pracy
pomiedzy spotkaniami. Narzedzie ma dopasowac sie do Ciebie, nie Ty do narzedzia.

Poznaj M6j NeuroSwiat: https://aspergerkawsieci.com/moj-neuroswiat-sesja-online/

Jesli chcesz zacza€ od rozmowy, mozesz umowic Sesje 0.

Agnieszka Chmiel
Glos w Spektrum
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