SPOZNAVAM SVOJ SENZORNI PROFIL

Ime in priimek Starost Datum

Svet okrog sebe zaznavamo s pomocjo Cutil in avtonomnega Zivénega sistema. Telesni
organi, ki imajo funkcijo Cutil sprejemajo draZljaje iz okolja in jih posredujejo naprej v nase
mozgane, kjer se informacije obdelajo in nato oblikujejo nas odziv na okolje.

Kadar nas draZljaji preobremenijo, ker jih je bodisi preve¢ bodisi premalo, je to lahko
povezano 7 netipi¢nimi senzornimi znacilnostmi ali pomanjkljivo senzorno integracijo.
Oboje je skoraj praviloma prisotno pri nevrorazlicnih posameznikih, mocéno zaznamuje
njihovo doZivljanje okolja in funkcioniranje v vsakdanjem Zivljenju. Poznavanje sebe in
svojih senzornih posebnosti je pomembno, saj posamezniku pomaga opredeliti prilagoditve,
ki jih potrebuje, da se laZje in bolje znajde v okolju.

Spodnji vpraSalnik je pripomocek za prepoznavanje morebitnih senzornih posebnosti.
Organiziran je v 7 vsebinskih sklopov. Trenutno poznamo 8 senzornih sistemov, vendar smo
v vpraSalniku dva sistema zaradi medsebojne povezanosti zdruZili v en sklop. Zelo verjetno
je, da imamo ljudje vec¢ kot 8 senzornih sistemov, zato je ob koncu vpraSalnika prostor za
prost opis drugih senzornih znacilnosti, ki jih morda opaZate pri sebi.

Navodilo: Trditve, ki opisujejo vaSe znacilnosti, oznacite 7 X. Ostale trditve pustite neoznacene.
Primer za trditev, ki vas pravilno opisuje:

Uporabljam soncéna ocala X

VpraSalnik ni diagnosti¢en in je namenjen le spoznavanju sebe ter nacrtovanju pomoci zase
samostojno ali znotraj terapevtske obravnave. Vec kot imate oznacenih trditev pri posameznem
sklopu, velja je verjetnost, da to senzorno podrolje v vaSem primeru deluje manj tipi¢no.

Za vec informacij lahko kontaktirate avtorico:
Aleana, Nevenka Nakrst s.p., Ljubljanska cesta 64, 1230 DomZale
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VIDNI SISTEM:

Posebnosti v vidnem zaznavanju, zaznavanju barv in oblik

[zogibam se moc¢ni/soncni svetlobi.

V svetlem prostoru si zakrivam oci.

Uporabljam sonc¢na ocala.

Prilagodim si svetlost na ekranu ali telefonu.

Na racunalniku ali telefonu uporabljam filter modre svetlobe.
Privla¢ijo me mocne in intenzivne barve.

Z zanimanjem opazujem blesk, sence in barve, ki jih ustvarja svetloba.
Ne maram gledati oziroma tezko gledam mocne in intenzivne barve.
Ponavadi ne opazim, ko nekdo stopi v prostor.

Tezko se skoncentriram, ¢e so okrog mene stvari/drazljaji, ki se premikajo.
Tezko najdem predmet, ki ga iS¢em (npr. kljuce, skodelico, svin¢nik)
Ne maram se igrati s kockami.

Imam velike tezave s sestavljanjem (puzzle).

Uporabljam ocala, ki filtrirajo modro svetlobo.

Pri branju si pomagam z barvnimi folijami.

Z navduSenjem opazujem razlicne vzorce (npr. kroge, kvadrate...) in
geometrijska telesa.

SLUSNI SISTEM:

Zaznavanje zvokov, govorno izrazanje, razumevanje govora, glasno crkovanje in branje

Moti me mocan hrup.

Doloceni zvoki me izjemno vznemirijo, tudi ¢e niso zelo glasni.

Drugi ljudje mi pogosto recejo, da povzrocam hrup ali da sem preglasen.
Pogosto ne slisim, ¢e me poklicejo po imenu.

Imam zelo dober glasbeni posluh.

Zelo tezko glasno ¢rkujem ali berem.

Tezko upostevam oziroma sledim ustnim navodilom.

Raje preberem kot posluSam razlago.

Lazje razumem napisano kot govorjeno besedilo.

Veliko besed, ki jih sliSim, se mi zdi med sabo zelo podobnih.

Ne morem to¢no zapeti/ponoviti melodije, ¢etudi je ta enostavna.
Pozornost lahko ohranjam samo v povsem tihem okolju.

Uporabljam sluSalke ali ¢epke, ker ne prenesem glasov ali hrupa v okolici.
Moj glas je monoton, brez ali z zelo malo intonacije.

Ne morem slediti pogovoru, ¢e govori ve¢ ljudi hkrati.

Pogosto prosim sogovornika, da ponovi stavek ali vprasanje, ker ga ne sliSim
ali ne razumem dobro.
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VOHALNI SISTEM in SISTEM ZA OKUSANJE:
Zaznavanje vonjav in okusov, odnos do hrane in prehranjevalne navade

Smrdijo mi vonjave, ki so drugim ljudem prijetne ali pa jih niti ne opazijo.
Sem zelo izbircen in jem malo stvari.

Ne maram pojesti ve¢ vrst hrane, ¢e je zmeSana skupaj (npr. meso in testenine;
v tem primeru najprej pojem eno Zivilo in potem drugo ali pa celo pojem samo
eno).

Preden hrano pojem, se je rad dotaknem s prsti, da obcutim njeno teksturo.

Ne maram, da se razli¢na vrsta hrane na krozniku dotika med sabo.

Trpim za eno od oblik motenj hranjenja (bulimija / anoreksija / prenajedanje /
ortoreksija).

Ne prenesem parfumov ali deodorantov.

Uporabljam vedno enak Sampon, gel za umivanje, pralni prasek ali mehcalec.
Pogosto mi nekaj smrdi.

Drugi ljudje me veckrat opozorijo, da smrdim.

Uporabljam disece robcke ali druge predmete s prijetnim vonjem, da se
preusmerim od smradu, ki me obdaja.

Ljudje okrog mene imajo pogosto zelo neprijeten vonj.

Zelo rad ovohavam stvari, rastline, predmete ...

TAKTILNI SISTEM:
Obcutljivost koze, zaznavanje dotikov

Ne maram, da se me ljudje dotikajo.

Ne prenesem dolocenih materialov (npr sintetike).

Ne maram objemanja ali stiskanja.

Strizenje las ali nohtov mi je izjemno neprijetno.

Na kozi imam alergijske reakcije ali pogoste nepojasnjene izpuscaje.
Nekateri materiali ali teksture se mi gnusijo ali jih ne prenesem.

Ne maram se mazati s kremo, gelom ali oljem.

Ne prenesem umazanije na svoji kozi ali oblacilih.

Ne morem oceniti ali mi je vroce ali me zebe.

Rad se dotikam razli¢nih predmetov.

Pogosto se ponesreci ali namenoma dotikam drugih ljudi.

Ne opazim, ¢e se me kdo dotakne, me poboza ali popraska.

Imam visok prag bolecine (npr. ne opazim, ¢e se poskodujem, ranim).
Veckrat me opozorijo, da imam na obrazu ali drugje na telesu ostanke hrane.
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VESTIBULARNI SISTEM:

RavnoteZje, gibanje in prostorska orientacija

Tezko stojim in/ali sedim pokon¢no.

Ko hodim, je moja hrbtenica skljucena.

Med premikanjem tezko ohranjam ravnotezje.

Imam nepojasnjene vrtoglavice, slabost, omoti¢nost.

Med voznjo mi je slabo ali bruham.

Moje premikanje je okorno ali nerodno.

Med premikanjem se nehote zaletavam v druge ljudi ali predmete.
Moje miSice so ohlapne.

V prostoru se slabo orientiram.

Obozujem vrtenje.

Nimam nobenega strahu pred visino.

Zelo se bojim viSine.

Izogibam se guganju.

S tezavo se z o¢mi osredotoCim na predmet.

Tezko z o¢mi sledim predmetu, ki se premika.

Tezko sem pri miru, rad se ves ¢as premikam in/ali obra¢am.
Ne morem vsaj 20 sekund stati na eni nogi.

Obozujem guganje.

Izogibam se vrtenju.

PROPRIOCEPCIJA

Zavedanje delov telesa, koordinacija, orientacija, zaznavanje polozaja okoncin ter
zaznavanje gibanja misic in sklepov

Velikokrat nehote podiram predmete okoli sebe.

Ce prenasam polno skodelico ali kozarec, teko¢ino obi¢ajno polivam.

Stvari mi pogosto padajo iz rok.

Moja hoja je neobicajna (npr. delam zelo kratke ali dolge korake, oziroma se
premikam tako, da poskakujem ali tecem).

Imam velike tezave z ocenjevanjem razdalje do predmetov, ki jih zelim prijeti.
Zelo tezko ocenim, kak§no mo¢ moram uporabiti, da dvignem/premaknem
dolocen predmet (npr. vzeti v roke skodelico in jo varno prinesti do ust).
Zelo pogosto se spotaknem in/ali padem.

Premikam se zelo pocasi.

Tezko sem pri miru.

Neprestano se gibljem.

Zelo tezko hodim po neravnem terenu.

Med hojo se dotikam stene ali stvari, mimo katerih hodim.
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INTEROCEPCIJA

Sposobnost prepoznavanja fizioloskih znakov (npr. srcni utrip, dihanje, lakota, Zeja,
utrujenost, ...); interocepcija je odgovorna tudi za delovanje vestibularnega sistema in
propriocepcijo

Zelo pogosto ¢utim Zejo in ne glede na to, koliko popijem, se ne odzejam.
Nikoli ali zelo redko sem Zejen.

Ves Cas sem utrujen.

Velikokrat ne opazim, da sem utrujen.

Nikoli ne ¢utim utrujenosti.

Ves Cas ¢utim lakoto.

Pogosto ne opazim, da mi srce bije mo¢no in hitro.

Veckrat se mi je ze zgodilo, da nisem opazil poskodbe, vnetja ali katere druge
bolezni v telesu (npr. visoke vro€ine, vnetja uSesa ali zoba, otekline, vrascen
noht, ...)

Ne opazim, da me tis¢i na malo ali veliko potrebo.

Ne ¢utim mraza tudi, ¢e je zunaj hladno.

Najraje hodim bos.

Ne ¢utim vroc€ine tudi, ko je zunaj zelo toplo.

Pri sebi ne opazim, kako se pocutim, katera Custva ¢utim (npr. ne vem, da sem
jezen, dokler ne eksplodiram).

Zelo tezko uravnam/pomirim svoja custva.

ODZIV NA PREOBREMENITEV

Na lestvici od 1 do 5 oznaci trditve, ki te opisujejo. Obkrozi Stevilko, ki najbolje opise tvoje
pocutje ali delovanje ob posamezni trditvi.

1 pomeni nikoli - 5 pomeni vedno

Ko sem v senzorno zahtevnem okolju, se pocutim zmedeno ali 12345
utrujeno

Ko je okoli mene prevec drazljajev, se tezko pogovarjam 1 2345
Po senzorno zahtevnem dnevu potrebujem ¢as za umirjanje. 12345
V¢asih ne znam pojasniti, zakaj se pocutim slabo —a vem, dajeneCesa 1 2 3 4 5§

v okolju prevec.

Ko je okoli mene tiSina, se lazje zberem.

Kadar je okoli mene prevec hrupa, se tezko osredoto¢im na nalogo.
Po senzorno zahtevnem dnevu imam glavobol.

Po senzorno zahtevnem dnevu imam bolecine v telesu.

Po mocnih senzornih drazljajih, imam tezave s spanjem.

Ko je okolje prevec¢ intenzivno, se moje razpolozenje spremeni.

Ko sem preobremenjen, se moje telo izklopi.

Zaradi senzorne preobremenitve dozivim »avtisticni izbruh«.
Zaradi senzorne preobremenitve dozivljam »avtisti¢no izgorelost.
Ko se drazljaji v okolju spremenijo (npr. glasba, svetloba, von), moje
telo takoj odreagira.
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DRUGE ZAZNAVNE POSEBNOSTI

Zelo verjetno obstaja vec kot 8 senzornih sistemov in s tem tudi ogromno neobicajnih in
nepoznanih nacinov sprejemanja in obdelovanja informacij iz okolja.

Navedite, Ce pri sebi opazate Se katere druge posebnosti v zaznavanju in ¢utenju:

ZANIMANJA IN HOBLJI

Senzorne posebnosti pogosto vplivajo na to, kaksna zanimanja in hobije razvijemo.

Prosim nasStejte vsaj 3 vaSa zanimanja:

Prosim nastejte vsaj 3 vase hobije; lahko so tudi hobiji, ki ste jih imeli v preteklosti:

Hvala za vase odgovore!

O vsebini vprasalnika se lahko pogovoris s svojimi bliznjimi, terapevtom, uciteljem,
delodajalcem ali drugo pomembno osebo v tvojem okolju. Lahko bo pripomoglo k temu, da te
bodo bolje poznali in skupaj s tabo nacrtovali potrebne prilagoditve v okolju.

& ALEANA - Psihoterapija, psiholosko svetovanje in izobrazevanje, Nevenka Nakrst s.p.
Ljubljanska cesta 64, 1230 Domzale; info@aleana.si; www.aleana.si

aleana



