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WORKBOOK
“Neuroprzewodnik”

Ten workbook powstat z myslg o osobach, ktére funkcjonujg inaczej -
intensywniej, nieliniowo, z duzg wrazliwoscig i potencjatem. Jesli czujesz,
ze Twoje tempo, potrzeby czy sposéb dziatania czesto rozmijajg sie z
oczekiwaniami otoczenia - jeste$s we wiasciwym miejscu.

Neuroprzewodnik to zestaw ¢wiczen, ktére pomogg Ci lepiej rozumied
siebie - swoje rytmy, dyspozycje i granice.
Dzieki nim:

e zwiekszysz wglad w to, jak naprawde funkcjonujesz,

* nauczysz sie wspierac swoj potencjat zamiast go nadwyrezac,

e zyskasz narzedzia ochrony przed przecigzeniem i wypaleniem.

Wiele os6b neuroatypowych przez lata probuje ,dopasowac sie”,
zamiast dziata¢ w zgodzie ze sobg. Ten przewodnik zaprasza do
odwrotu: nie do normy, lecz do siebie.

Jak z niego korzystac?
Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Nie ma jednej drogi - wybieraj
¢wiczenia, ktére Cie wotajg. Uzywaj tego workbooka jak mapy: zagladaj,
gdy potrzebujesz, wracaj, kiedy chcesz.

To nie zadanie do wykonania. To przestrzen do bycia w kontakcie ze
soba.

Ruszaj w droge - po swojemu.

Trappmatosy peindsr |
Cprecjotipes Cortrot [ppebersppe v Penrogey

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
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Komunikacja i relacje
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Komunikacja i relacje

Moje spoteczne zasady

Czuje sie dobrze w relacjach, kiedy... Dokoncz zdania

Wiem, ze potrzebuje przerwy od kontaktu, gdy...

Jesli ktos chce mnie wesprzed, najlepiej zeby..

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Ranking form kontaktu

Forma kontaktu Jak sie czuje? (1-5) Co lubie? Co przeszkadza?

Rozmowa telefoniczna

Spotkanie w grupie

Spotkanie 1:1
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Skala energii przed i po kontakcie

Rodzaj kontaktu (np.
SMS, spotkanie, Czas trwania
telefon)

Energia PRZED (1-10) Energia PO (1-10) Zmiana energii (+/ -)

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



Komunikacja i relacje

Profil komunikacyjny

Czy wole komunikacje pisemnga czy ustng?

Czy czuje sie komfortowo w tzw. small talk?

Jak reaguje na niejasne komunikaty lub dwuznacznosc¢?

Czy lubie rozmawiac o swoich zainteresowaniach z innymi?

Co mnie meczy w kontaktach spotecznych?

Co mi pomaga sie odnalez¢ w rozmowie lub grupie?

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Obserwacja tematéw rozmow

Dziennik tematoéw

Jak sie

czutem/as w Czy miatem/am ochote

mowic wiecej, czy
raczej sie
wycofywatem/am?

skali 1-5
(komfort/nieko
mfort)?

Rozmowa O czym rozmawialiscie? Emocje po rozmowie

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Mapa komfortu rozmowy

Tematy, ktore lubie Tematy, ktérych unikam

tatwosc
rozmowy

Trudnosé
rozmowy

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
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Trening scenariuszy trudnych (np. small talk)

Wypisz typowe pytania small talk, np.: Co u Ciebie?, Jak Ci minat weekend?, tadna dzis pogoda,
prawda?. Nastepnie przygotuj 2-3 gotowe odpowiedzi do kazdego pytania.

Pytanie

Odpowiedz

Pytanie

Odpowiedz

Pytanie

Odpowiedz

Pytanie

Odpowiedz

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Emocje, meltdown & shutdown

Mapa emocji w ciele

Zto$€ czuje w... (czesci ciata) Dokoncz zdania

Lek odczuwam jako...

Smutek najczesciej pojawia sie, gdy..

Radosc¢ to dla mnie...

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



E ' ltd & shutd @ FEVeHIOTERAP
mOCJe, meltaown shutaown R

Skala przecigzenia

Nasilenie
Emocja emocji Jak sie wtedy zachowuje? Co wtedy pomaga?
(od 1 do 10)
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Dziennik sensoryczny

Co mnie pobudzito / Objawy fizyczne lub Co pomogto sie
wyczerpato? emocjonalne wyregulowac?

Data Sytuacja
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Dziennik Samoobserwacji i Regulacji Sensorycznej C FM A

Mapa sensoryczna

Co mnie Gdzie szukam Reakcia moiego ciata Co pomaga si¢
przebodzZzcowuje? dodatkowej stymulacji? ) Je8 wyregulowac?

Zmyst

N I D I
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B I N D
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Kolor zielony - komfort
Kolor z6tty - lekki dyskomfort, napiecie
Kolor czerwony -rozedrganie wewnetrzne, silny niepokdj, lek

Kolor (zielony/ zétty/ Objawy w ciele / Co mi pomogto odzyskaé
czerwony) zachowaniu réwnowage?

Data Sytuacja/kontakt
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Moj styl przetwarzania
| Uwaga
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Przetwarzanie poznawcze BRI

Styl poznawczy - samoopis

Ocen kazdg ceche w skali 1-5 (1 - wcale, 5 - bardzo mocno)

Cecha

Lubie analizowac i rozktadac rzeczy na
czynniki pierwsze
Zauwazam szczegoty, ktérych inni nie
dostrzegaja




Przetwarzanie poznawcze (ASD/ADHD)

W czym jestem naprawde dobry poznawczo?

W jakich sytuacjach czuje, ze méj styl myslenia mi pomaga?

W jakich - utrudnia?

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



MOj styl przetwarzania

Refleksja tygodniowa

W jakich sytuacjach méj sposéb myslenia byt atutem, a kiedy
przeszkodg?

Jak méj analityczny sposéb myslenia wptywat na relacje/zadania?

Czy moje analizy prowadzity do konstruktywnych rezultatéw, czy raczej
do przecigzenia?

Kiedy najtrudniej byto mi sie przetaczy¢€ - i jak to wygladato w czasie?

Jakie wzorce zauwazam w moim stylu poznawczym?

Co chce poeksperymentowaé w przysztym tygodniu?

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Uwaga i koncentracja

Czas dnia Jak dziata moja uwaga?

Co pomaga sie skupic? Co przeszkadza?

Rano

Potudnie

Wieczor

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



Przetwarzanie poznawcze (ASD/ADHD)
Refleksja dzienna

Co najbardziej pochtoneto dzis mojg uwage?

Kiedy pojawito sie poczucie “tunelu”?

Jakie tematy analizowat_m najgtebiej?

Najtrudniejsze przetgczenie z zadania na zadanie?

Strategie, ktore pomogty

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



Uwaga i koncentracja

Styl pracy i koncentracji

Zaznacz, co Ci pomaga:

Ruch w tle (np. muzyka, bujanie)

Krotkie przerwy D
Technika Pomodoro D
Inne:

Dokoncz zdanie

Gubie koncentracje, gdy...

Najlepiej skupiam sie, gdy...

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com



MOj styl przetwarzania

Refleksja dzienna

Co dzis byto mojg mocag poznawczg?

Co dzis stanowito najwiekszg trudnos¢ w przetwarzaniu poznawczym?

Jaka strategia pomogta mi najlepiej?

Co chciat_bym jutro wyprébowac?

opracowane przez Centrum Psychoterapii i Diagnozy
www.centrumpid.com
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Stowniczek pojec

ADHD
Skrot od angielskiego okreslenia ‘attention deficit hyperactivity disorder’. W jezyku
polskim funkcjonuje jako zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi.

ASD
Skroét od angielskiego okresSlenia ‘autism spectrum disorder’, ktéry okresla osoby w
spektrum autyzmu.

AuDHD
to termin okres$lajacy podwadjng diagnoze: spektrum autyzmu (ASD), jak i zespoty
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD)

Hiperfocus

Jest to doswiadczenie gtebokiej i intensywnej koncentracji na danej czynnosci. Wigze
sie czesto z niezauwazeniem sygnatdéw z otoczenia, jak i z wtasnego organizmu.
Zdarza sie, iz Osoby doswiadczajgce hiperfocus, nie odczuwajg np. uczucia gtodu,
potrzeby odpoczynku itp.

Hipersensytywnos¢
zwiekszona wrazliwos¢ na bodzce Srodowiskowe, takie jak dzwieki, Swiatto czy kolory,
zapachy, dotyk, konsystencje pokarméw

Hiposensytywnos¢
obnizona wrazliwos¢ na bodzce Srodowiskowe, takie jak dzwieki, Swiatto czy kolory,
zapachy, dotyk, konsystencje pokarmow.

IPD
zaburzenia przetwarzania informacji (information processing disorder), m.in.
dysleksja, dyskalkulia,i dysgrafia.
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Maskowanie

maskowanie objawoéw autyzmu czy ADHD polega na ukrywaniu swoich odczug,
potrzeb czy modyfikacji wiasnego zachowania w taki sposéb, by lepiej wpasowywato
sie w normy powszechnie przyjete w danej spotecznosci.

Meltdown

to intensywna reakcja na silne uczucia lub bodzce. Osoba moze miec poczucie
catkowitego przyttoczenia swoimi doznaniami, moze chwilowo utraci¢ kontrole nad
zachowaniem.

Meltdown moze przybierac wiele réznych form - od krzyku czy ptaczu do zachowan
agresywnych i autoagresywnych

Neuroréznorodnosc¢
naturalne zréznicowanie ludzkich umystéw, ktére obejmuje petne spektrum
sposoboéw dziatania i rozwoju ludzkiego uktadu nerwowego.

Neurotypowos¢
okreslenie zestawu cech charakteryzujgcego osoby, ktorych rozwdj neurologiczny
przebiega ,typowo”. Miesci duzg réznorodnos¢ ludzkich umystéw.

Neuroatypowos¢/ neuronietypowos¢/ neuroodmiennosé
okreslenie zestawu cech charakteryzujgcego osoby, ktorych rozwdj neurologiczny
odbiega od typowego. Moze byc to powigzane z diagnozg spektrum autyzmu, ADHD

itp.

Przebodzcowanie
to stan, w ktorym nadmiar bodzcéw sensorycznych (np. dzwiek, zapach, dotyk itp.)
sprawia dyskomfort, z ktérym trudno sobie poradzic.
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Stowniczek pojec

RSD

Rejection Sensitive Dysphoria- to termin uzywany do opisania intensywnego leku
przed odrzuceniem, ktory czesto wystepuje u oséb z ADHD. Osoby z ADHD maja
tendencje do odczuwania RSD m.in ze wzgledu na trudnosci w regulacji emocjonalnej
oraz wrazliwos¢ na krytyke.

Shutdown

jest to reakcja zwigzana z wycofaniem sie, zamilknieciem, ukryciem. Moéwi sie, ze
shutdown to przeciwienstwo meltdownu, ale i jedno, i drugie wynika z tej samej
rzeczy: przebodzcowania przecigzenia, zbyt duzg iloscig stresu czy presjg. Moze
przejawiac sie np. odsypianiem po kontaktach spotecznych

Stimming

czyli zachowanie autostymulujgce. Stimming, mimo ze petni funkcje regulacyjne i
adaptacyjne, moze wptywac na codzienne funkcjonowanie jednostki. Do zachowan
autostymulujgcych zaliczamy np. zabawe dtugopisem, bujanie sie na krzesle, kiwanie
nogg, bawienie sie wtosami/pierscionkiem itp.

Slepota czasowa

jest jednym z objawdw np. ADHD. Polega na trudnosci z szacowaniem czasu czy
okreslaniem siebie w czasie. Osoby majg problem z rozpoznaniem ile czasu mineto
czy ile bedzie trwata dana czynnos¢.

Wypalenie autystyczne (autistic burnout)

to swoisty stan wyczerpania fizycznego, psychicznego i/lub emocjonalnego,
wycofanie, problem z funkcjonowaniem, wraz ze wzmozong manifestacjg cech
autystycznych, ktéry rozwija sie w odpowiedzi na dtugotrwaty, chroniczny stres.
Wypalenie ma zazwyczaj charakter okresowy i tymczasowy i ustepuje, gdy poziom
stresu wraca do normy.




