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Przecigzenie nie zawsze zaczyna sie wtedy, kiedy przestajesz sobie radzi¢.
Czesto zaczyna sie duzo wczesniej.

Kiedy $wiatto staje sie troche zbyt jasne.

Kiedy kolejna rozmowa wymaga wiecej wysitku niz poprzednia.

Kiedy trudniej znalez¢ stowa.

Kiedy czyjs gtos zaczyna draznic.

Kiedy zwykte pytanie brzmi jak kolejne zadanie.

Kiedy ciato jest napiete, ale jeszcze tego nie zauwazasz.

Kiedy coraz bardziej potrzebujesz ciszy, samotnosci, ruchu albo powtarzalnosci.
Mozesz nadal pracowac.

Rozmawiac.

Odpowiada¢ na wiadomosci.

Robié zakupy.

Usmiechad sie.

Z zewnatrz moze nie by¢ widac¢ niczego.

Twoj uktad nerwowy jednak juz liczy koszty.

Ten workbook powstat po to, zeby poméc Ci zobaczyé

Nie po to, zeby nauczy¢ Cie wytrzymywacd wiece;.

Po to, zebys$ nie musiata lub nie musiat dochodzié za kazdym razem do granicy.
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Nie musisz wypetnia¢ go od poczatku do konca.
Nie musisz zrobié¢ wszystkiego jednego dnia.
Nie istniejg tutaj poprawne odpowiedzi.
Mozesz:
e zaznaczat,
e wykreslag,
e dopisywac wtasne odpowiedzi,
e pomijac pytania,
e wracac do nich pdzniej,
e zmieniac¢ wczesniejsze odpowiedzi.
To nie jest test.
Nie otrzymasz wyniku.
Celem jest stworzenie
Im lepiej poznasz swoje sygnaty, tym wczesniej mozesz zauwazy¢:
,Zaczyna by¢ za duzo.”
A to daje wiecej mozliwosci niz zauwazenie dopiero:

,Juz nie moge.”

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Zanim zaczniemy analizowac przecigzenie, zatrzymaj sie przy samym okresleniu.

4

Kiedy méwie ,,mam dos¢”, najczesciej oznacza to:

Najczesciej mam za duzo:

O dzwiekdw

O ludzi

0O rozmow

0O dotyku

O Swiatta

O zapachow

0 obowigzkéw

O decyzji

O zmian

O niespodzianek

O informacji

0O emocji innych oséb

0 whasnych emocji

O oczekiwan

O kontaktéw spotecznych
O pracy

0 odpowiedzialnosci

O koniecznosci reagowania
0 koniecznosci méwienia
0 koniecznosci bycia dostepna/dostepnym
0O czegos innego:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel



SPEKTRUM

Czasami szukamy jednego powodu.
,To przez hatas.”

,To przez prace.”

1o przez spotkanie.”

Tymczasem przecigzenie czesto jest
Zle przespana noc.

Podroz.

Swiatto.

Rozmowa.

Zmiana planu.

Telefon.

Koniecznos¢ podjecia decyzji.
Jeszcze jedna wiadomosc.

Jeszcze jedno pytanie.
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Kazda z tych rzeczy osobno mogtaby by¢ mozliwa do zniesienia.

Razem przekraczajg dostepne zasoby.

Dlatego warto patrze¢ nie tylko na:
,Co mnie przecigzyto?”
ale réwniez:

,»Co wydarzyto sie wczes$niej?”

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Wyobraz sobie, ze kazdego dnia dysponujesz okreslong iloscig zasobow.

Nie jest ona codziennie taka sama.
Dzisiaj rano mdj poziom energii wynosi:

0 — brak zasobéw
12345678910
10 — bardzo duzo zasobdéw

Co dzisiaj wptywa na moje zasoby?

O sen
o bél

O zdrowie

0 hormony

O pogoda / temperatura

O wczesniejsze przecigzenie
o konflikt

O stres

O praca

0 obowigzki domowe

o kontakty spoteczne

O podrdz

O niepewnos¢

O zmiana planu

o gtod

O praghienie

O brak czasu dla siebie
oinne:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel



SPEKTRUM

Glos w Spektrum | aspergerkawsieci.com

Nie chodzi o ustalenie, czy dany bodziec ,powinien” Ci przeszkadza¢.

Jezeli Twdj uktad nerwowy na niego reaguje — ta informacja jest wystarczajgco wazna.

DZWIEK

Szczegdlnie trudne sg dla mnie:

SWIATLO

Szczegdlnie trudne jest dla mnie:

DOTYK

Najbardziej obcigzajace jest:

ZAPACH

Najbardziej obcigzajace s3a:

TEMPERATURA

Zle znosze:

RUCH I TtUM

Trudne jest dla mnie:

JEDZENIE / SMAK / TEKSTURA

Trudne jest dla mnie:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Nie kazde przecigzenie jest sensoryczne.

Réwnie wyczerpujgce mogg by¢ wymagania poznawcze i spoteczne.
lle kosztujg mnie ponizsze sytuacje?

Ocen od 0 do 10.

Small talk ............

Rozmowa telefoniczna ............

Spotkanie grupowe ............

Nowe miejsce ............

Zmiana planu ............

Konflikt ............

Koniecznos¢ szybkiej odpowiedszi ............

Podejmowanie wielu decyzji ............

Wykonywanie kilku rzeczy jednoczesnie ............

Przerwanie rozpoczetego zadania ............

Niejasne polecenie ............

Oczekiwanie bez informacji ............

Bycie obserwowang/obserwowanym ............

Kontakt z obcymi osobami ............

Koniecznos¢ udawania, ze wszystko jest w porzadku ............
Co dopisatabym/dopisatbym do tej listy?

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Mozesz znajdowad sie w spokojnym pomieszczeniu i nadal byé przecigzona/przecigzony.
Bo przez kilka godzin:

kontrolujesz mimike,

pilnujesz tonu gtosu,

zastanawiasz sie, kiedy mozesz co$ powiedzie¢,

powstrzymujesz naturalne reakcje,

utrzymujesz kontakt wzrokowy,

analizujesz reakcje innych,

probujesz wygladaé na spokojng/spokojnego,

ukrywasz dyskomfort.

W jakich sytuacjach najbardziej kontroluje swoje zachowanie?

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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To jedna z najwazniejszych czesci tego workbooka.

Zanim pojawi sie silne przecigzenie, organizm czesto wysyta wczesniejsze sygnaty.
Problem w tym, ze tatwo je zignorowac.

CIALO

Kiedy zaczynam sie przecigzaé:

O zaciskam szczeke

0 unosze ramiona

O napinam miesnie

O boli mnie gtowa

O czuje napiecie w brzuchu
O robi mi sie goraco

O robi mi sie zimno

O mam szybszy oddech

O czuje ucisk

O zaczynam odczuwac wiekszg wrazliwosé na dotyk
O inne:

MYSLENIE

O trudniej mi sie skoncentrowac

O czytam to samo kilka razy

0O zapominam, co miatam/miatem zrobié

O trudno mi podjac¢ decyzje

O zaczynam mysle¢ bardzo sztywno

O potrzebuje natychmiastowego rozwigzania
0 kazda kolejna rzecz wydaje sie problemem
O inne:

KOMUNIKACIA

0 méwie mniej

0 odpowiadam pojedynczymi stowami

0 mowie bardziej dostownie

O trudniej rozumiem pytania

O draznig mnie dodatkowe pytania

O nie chce rozmawiaé

O nie potrafie wyjasnié, czego potrzebuje
Oinne:
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EMOCIE

O pojawia sie irytacja

O niepokdj

O ztosc

O ptaczliwosc

O poczucie chaosu

O potrzeba ucieczki

O poczucie, ze ,wszyscy czegos ode mnie chcg”
oinne:

0-2 | SPOKO)

Jak wygladam i funkcjonuje?

3-4 | PIERWSZE KOSZTY

Co zaczynam zauwazac?

5-6 | CORAZ TRUDNIEJ

Jak zachowuje sie moje ciato?

7-8 | GRANICA

Glos w Spektrum | aspergerkawsieci.com

Po czym poznaje, ze jestem bardzo blisko granicy?

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Czego absolutnie wtedy nie potrzebuje?

9-10 | SYSTEM MOWI ,,DOSC”
Jak wyglada to u mnie?

Silne przecigzenie nie u kazdego wyglada tak samo.

Moze prowadzi¢ do gwattownej reakgji.

Moze prowadzi¢ do wycofania.

Moze powodowac ograniczenie mowy, ruchu, podejmowania decyzji albo kontaktu.
Moze tez wygladac inaczej w réznych sytuacjach.

Kiedy przekraczam swoja granice, najczescie;j:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Pomysl o kilku ostatnich sytuacjach przecigzenia.

Czy pojawit sie moment, w ktérym wiedziatas/wiedziates:
»Powinnam/powinienem juz przerwac¢”

— ale tego nie zrobitas/zrobites?

Dlaczego zostatam/zostatem?

O nie chciatam/chciatem nikogo zawiesé

0 batam/batem sie oceny

o chciatam/chciatem skoriczy¢ zadanie

O uznatam/uznatem, ze przesadzam

O inni dawali rade

O nie wiedziatam/wiedziatem, jak wyjs$¢

O nie zauwazytam/zauwazytem przecigzenia
O nie miatam/miatem mozliwosci przerwy
oinne:

Regulacja nie oznacza:

,musze sie uspokoic”.

Oznacza szukanie takich warunkow, w ktérych uktad nerwowy ma mniej pracy.
Pomaga mi:

O cisza

O ciemnos$é

O przygaszone Swiatto
0O samotnosc¢

o stuchawki

O muzyka

O powtarzalny dzwiek
O ruch

O spacer

O bujanie

O nacisk

o ciezki koc

O wygodna odziez

O znane miejsce

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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O znany przedmiot

O ciepto

O chtéd

O jedzenie

O picie

0 sen

O brak rozmowy

O kontakt z konkretng osobg
O zwierze

O wykonywanie znanej czynnosci
O zainteresowanie specjalne
Oinne:

Nie zawsze mozemy wyjsé.

Nie zawsze mamy stuchawki.

Nie zawsze mozemy potozyé sie w ciemnym pokoju.
Dlatego warto znac réwniez mate strategie.

STOPY

Przenie$ uwage na kontakt stép z podtozem.

Nie zmieniaj niczego.

Zauwaz:

nacisk,

temperature,

powierzchnie,

miejsce, w ktérym stopa dotyka podtoza.

WYDECH

Nie prébuj bra¢ bardzo gtebokich oddechéw.
Pozwdl jedynie, zeby wydech byt nieco dtuzszy niz wdech.
Bez forsowania.

SZCZEKA | RAMIONA

Sprawdz:

Czy zaciskam zeby?

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Czy jezyk jest napiety?

Czy ramiona s uniesione?

Nie musisz rozluzni¢ catego ciata.

Woystarczy zmniejszy¢ napiecie o kilka procent.
Moje wtasne niewidoczne strategie:

Jednym z najwiekszych zrddet stresu moze byé poczucie:
»Nie moge stad wyjsc.”

Dlatego plan wyjscia warto przygotowac wczesniej.

W pracy moge:

Zdanie, ktérego moge uzy¢:
»Potrzebuje chwili przerwy.”
,Wrdce za kilka minut.”
,Musze na chwile wyjs¢.”

Moja wersja:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Wyjscie z trudnej sytuacji nie oznacza, ze uktad nerwowy natychmiast wraca do réwnowagi.
Po przecigzeniu mozesz potrzebowac:

godziny,

wieczoru,

dnia,

kilku dni.

Po silnym przecigzeniu najbardziej potrzebuje:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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| wtedy zrobie:

W przecigzeniu tworzenie komunikatu moze by¢ znacznie trudniejsze niz uzycie przygotowanego
wczesniej zdania.

Zaznacz te, ktére mogg Ci sie przydac.

O Potrzebuje przerwy.

O Nie jestem teraz w stanie odpowiedzied.
O Potrzebuje chwili bez rozmowy.

0 Wrdce do tego pdzniej.

O Jest tu dla mnie za gtosno.

0 Musze wy;jsc.

o Nie potrzebuje teraz rozwigzania.

O Prosze, nie zadawaj mi teraz kolejnych pytan.
0O Napisz mi to, prosze, zamiast méwic.

o Potrzebuje konkretnej informaciji.

O Potrzebuje wiedzieé, co wydarzy sie dalej.
Moje wtasne:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Mozesz wypetnic te strone i przekazaé jg osobie, ktérej ufasz.
KIEDY JESTEM PRZECIAZONA/PRZECIAZONY

Mozesz zauwazyc, ze:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Wré¢ do tej strony po konkretnym przecigzeniu.
Co sie wydarzyto?

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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Mozesz by¢ w stanie co$ zrobié.
To jeszcze nie oznacza, ze koszt jest dla Ciebie bez znaczenia.
Dlatego przy planowaniu aktywnosci zadaj sobie trzy pytania:

1. Czy moge to zrobic?

To trzecie pytanie bardzo tatwo pomingé.

A przeciez koszt wydarzenia nie korfczy sie wraz z wydarzeniem.

Po przejsciu przez workbook zbierz najwazniejsze informacje w jednym miejscu.

NAJBARDZIEJ OBCIAZA MNIE

PRZY POZIOMIE 4/10
robie:
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PRZY POZIOMIE 6/10

robie:

PRZY POZIOMIE 8/10

robie:
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Celem nie jest stworzenie zycia, w ktdrym nigdy sie nie przecigzysz.
Nie wszystko mozna przewidziec.

Nie kazdy bodziec mozna usungé.

Nie z kazdej sytuacji mozna natychmiast wyjsé.

Ale pomiedzy:

”
4

”
czesto znajduje sie wiele sygnatéw.

Mozna nauczy¢ sie je zauwazac.

Mozna zaczgc¢ traktowac je jako informacje, a nie przeszkody.
Mozna wczesniej zmniejszy¢ liczbe bodzcow.

Zrezygnowac z jednej rzeczy.

Wyjsé.

Poprosié o cisze.

Przesung¢ rozmowe.

Nie odpowiedzie¢ od razu.

Da¢ sobie wiecej czasu na regeneracje.

Nie po to, zeby funkcjonowac

| nie po to, zeby funkcjonowac

Tylko po to, zeby coraz lepiej rozumiec:

MOJ SYSTEM PRZECIAZENIA - Agnieszka Chmiel
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»MO0j system przecigzenia” jest materiatem psychoedukacyjnym przeznaczonym do samopoznania i
samoobserwac;ji.

Nie jest narzedziem diagnostycznym, poradg medyczng ani formg psychoterapii i nie zastepuje
konsultacji ze specjalistg, jesli jest ona potrzebna.

W przypadku nagtego pogorszenia stanu zdrowia lub sytuacji zagrazajacej zdrowiu albo zyciu nalezy
skorzysta¢ z odpowiedniej profesjonalnej pomocy.

Gtos w Spektrum
Méj NeuroSwiat
© Gtos w Spektrum. Wszelkie prawa zastrzezone.

Materiat przeznaczony do uzytku wtasnego. Kopiowanie, udostepnianie, odsprzedaz i
rozpowszechnianie bez zgody autora sg zabronione.
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