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Min 6verstimulansguide

Fyll i den har guiden i ett lugnt Iage. Den ar en gava av omtanke till ditt framtida 6verstimulerade jag.

Hur vet jag nér jag ska anvanda guiden?

Ova pa att lagga marke till dina egna signaler pa éverstimulans. Valj ut ett eller ndgra tecken som du tror finns hos dig och
anvand dem som signal for att ta fram guiden. Du behéver inte vara i full panik for att fa ta hand om dig.

Exempel:
« Alla sinnesintryck upplevs starkare — ljud kdnns skarpa, ljuset blir blandande, lukter tréanger sig pa
+ Irritation och frustration
+ En kénsla av att bli matt och darrig
- Forvirring, svart att tanka klart
+ Kénsla av att vara trangd, allt kdnns som krav
* Impulser att fly
- Angest
» Frustration mot dig sjélv, 6kad sjalvkritik
« Svart att fatta beslut
« Svarare att forsta vad andra sager
« Svarare att prata

- Svarare att réra sig, handlingsférlamning

Mina signaler ér...
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Exit plan: vart ska jag ta vagen?
Om du vet att du kommer vara i ett sammanhang dér det finns risk fér 6verstimulans — ténk ut ett konkret stélle du kan ga
undan till i férvag.

Exempel:
* Toaletten
+ Ga ut
+ Ga till ett annat rum (bestam vilket i forvag)
+ Sétta sig i bilen
+ Ga ut i ett trapphus

+ Om du inte kan ga ifrdn — hitta en plats i rummet med minst intryck

Min exitplan ar...
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Min inévade fras eller lapp

Om det finns en omgivning som behdéver informeras kan det vara bra att ha forberett ett satt att géra det. Du behéver ha en
kommunikationsvag som inte kraver mycket tankekraft.

Exempel pa fraser:
- "Jag behover ga undan en stund. Jag ar okej, men behdver bara skdrma av en stund for att orka."
- "Jag gar och rensar huvudet en stund, kommer tillbaka sen."
- "Oj nu blev det lite mycket intryck, ska bara ga undan och blunda lite."
+ Kom ihdg att det i manga situationer &r helt okej att bara ga, utan att foérklara eller be om lov.
Exempel pa lappar:
« Kort: "Mycket intryck just nu. Behdver vara tyst och ifred en stund."
- Langre: "Néar det ar mycket intryck kan jag bli 6vervéldigad och fa svart att prata. Da behéver jag ga undan och rensa huvudet
en stund. Man far garna géra mig sallskap, men det ar viktigt att inte prata med mig, eftersom jag behéver vila fran intryck."
Koder och gester:
» Med folk du traffar ofta kan du komma 6verens om koder eller gester i férvag. T.ex. ett enstaka ord som "paus", en handgest,
eller ett konkret tecken. Exempel: om jag har den gréna méssan p& mig nér jag kommer hem betyder det att jag behéver vara
ifred och inte &r redo att svara pa fragor om hur dagen har varit.

Min fras, lapp eller kod é&r...
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Hur jag paverkar mina sinnesintryck

Olika sinnesintryck kan regleras i bada riktningarna — ibland behdver du dampa, ibland 6ka. Fyll i vad som fungerar for dig.
Om det finns stim som inte kanns trygga att gora i sociala sammanhang, se till att lista nagra alternativ som funkar, eller ga
undan sa att du kan stimma fritt.

Exempel:

Syn — démpa: Solglasdgon, blunda, dampa eller slack lampor, dra for gardiner

Syn — Oka: Titta pa ljusskiftningar, ha med ett vackert foremal som du gillar, ha en fidget som du tycker om att se nar den ror sig

Horsel — dampa: Horselkapor, ljudreducerande lurar, Gronproppar, ga till ett tystare rum, stdnga dérrar och fonster

Horsel — 6ka: Musik du gillar, vitt brus, naturljud, podcast eller ljudbok om specialintresse, pilla pa nagot som prasslar

Kéansel — dampa: Ta av sig klader eller byta till mjukare tyg, undvika trangsel och fysisk kontakt

Kénsel — oka: Tyngdtacke, halla nagot i handen (t.ex. en sten eller fidget), kyla ned handerna, varme (varmvattenkran, varm
dryck), trycka handerna mot en yta, gunga eller vagga, ligga pa spikmatta

Temperatur — svalka: Kallt vatten pa handlederna, kall dryck, 6ppna ett fonster, ta av klader, ga till ett svalare rum, spraya dig
med en vattenspruta, satt pa rumsflékt eller handhallen flakt, duscha kallt, borra in ansiktet i sné

Temperatur — varma: Varm dryck, varmedyna, ta pa ett extra lager klader, soligt stélle, varmekudde, badda in dig under tacken,
anvand handvarmare (som kan képas pa friluftsaffarer), hdj varmen pa elementen

Rorelse — dampa: Sétt dig ner, ligga ner, minimera rérelser omkring dig

Rorelse — 6ka: Stimma fritt, gunga eller vagga, pressa handerna mot en yta, ga en promenad, balansera (kréaver koncentration
och kan hjalpa att stdnga ute andra intryck)

Lukt och smak — dampa: Ga till ett luftigare rum, 6ppna ett fénster, undvika parfymerade miljéer, andas genom munnen

Lukt och smak — 6ka: En favoritdoft (parfym, eterisk olja, en blomma), tugga eller sug pa nagot surt eller mintigt, eller nagon
annan smak du tycker om

Det har hjalper mig...
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Aterhamtning efterat

Nar det véarsta ar 6ver betyder det inte nédvandigtvis att du &r tillbaka och kan lassa pa med stimulans. Du kan behéva gora
extra plats for aterhamtning.

Exempel:
» Ligga ner i ett tyst och morkt rum
* Vara ensam utan krav
- Titta pa nagot du kan utantill (en favoritfilm, klipp om specialintresse)
* Undvika sociala krav, &ven digitala
- Ata och dricka nagot enkelt om du har glémt det
« Prata av dig med nagon som fattar
- GoOra nagot med handerna utan att det kraver koncentration (t.ex. sortera, pilla, bygga)
+ Ta en tupplur

» Vara med ett djur

Sa har aterhamtar jag mig...
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Till dem omkring mig

Det hér kan du fylla i och dela med dem som finns néra dig, sa att de vet hur de kan hjélpa.

Exempel och inspiration:
« Ibland nar jag ar 6vervaldigad kan jag lata arg, dven om jag inte &r det.
« Nar jag drar mig undan behdver jag inte bli fragad om jag ar okej — det racker med att fa vara ifred.
- Nar jag blir tillrackligt 6verstimulerad kan jag tappa talférmagan, da behoéver jag...
- Klarar jag inte av kroppskontakt alls / vill jag garna ha kroppskontakt pa det har sattet...
- Det tar tid att aterhamta sig efterat — jag &r inte tillbaka till vanligt bara for att det varsta ar éver.
+ Nar jag blir 6verstimulerad vill jag garna ha... (t.ex. att du satter pa min favoritserie, lagger fram lego, tar fram min stickning)

» Nér jag ar dverstimulerad hjalper det mig om du séger att du bryr dig om mig och att det ar okej att jag &r som jag ar.

Det har vill jag att du ska veta...

Nar du har fyllt i guiden

Samla det du behdver i en fysisk lada hemma och ett mindre kit i vdskan. Lagg ocksa in din lapp till omgivningen och
Overstimulansguiden i bada. Gor garna en digital lada ocksa med spellistor och andra saker som hjalper.
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