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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.

Mina signaler ar...
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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.

Min exitplan &r...
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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.

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.

Det hér 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.

Sa har aterhdmtar 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.

Det hér vill jag att du ska veta...

Nar du har fyllt i guiden

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

rebeckabrattpsykologi.se



	signaler: 


