Checklista - vanliga stressorer

Krav
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Krav som i stunden &verstiger individens féormaga

Att ha for laga krav pa sig, fa for lite utmaning, fér Iag komplexitet pa det man
ska gora, fa for lite stimuli

Sociala krav vid matsituationer: att ata snyggt, att sitta bra, att ata tillsammans
med andra

Att férsdka vara som alla andra, att bete sig ratt

Att ha manga eller hdga egna krav pa sig sjalv

Att ha manga eller héga krav fran omgivningen

Att vanta

O

Ooooo0oooao

Att vanta pa transport

Att vanta pa nagot man tycker om

Att vanta pa att en rutin skall borja

Att ha ostrukturerad tid

Att vanta pa att fa prata om ett 6nskat amne
Att vanta pa andra i en grupp

Att vanta pa respons

Att vanta pa maten

Att vanta pa att andra vid matbordet skall ata fardigt

Kommunikation

O

0
0
0l

O

Att behéva be andra om hjalp

Att inte kunna kommunicera sina behov

Att inte forsta eller bli forstadd

Information fran omgivningen som borde vara konkret, blandas med
komplexa kanslor och kanslomassiga krav. (t.ex. gladje, hopp forvantan,
negativa kanslor)

Att inte veta inte vad och hur man ska saga

Att férvantas prata med andra, att foéra ett samtal
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Osakerhet
L] Attinte veta vad som forvantas av mig
L] Attinte veta vad och hur man ska gora
L] Attinstruktioner ar otydliga

L1 Att ha liten eller ingen kontroll pa situationen

Sensorisk stimuli
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Att beroras

Att utsattas for beréring man inte ar férberedd pa
Att fa kramar och tillgivenhet

Att kanna sig fysiskt trangd

Att inte ha tillracklig belysning

Att utsattas for stark belysning/viss belysning

Att utsattas for stor mangd stimuli, manga intryck
Att utsattas for héga ljud/vissa ljud

Att utsattas for stark lukt/ viss lukt

Att vistas i sammanhang med mycket manniskor

Att vara i narheten av andra som vasnas eller stor
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Att nagon i ens omgivning uttrycker kanslor for starkt, blir Sverengagerad,

uttrycker stress

Tid, planering och organisering
L] Att tvingas gora flera saker samtidigt
Att gora saker under tidspress
Att behdva planera och organisera mina arbetsuppgifter
Att avgoéra nar en uppgift ar klar
Att tvingas prioritera

Att valja och fatta beslut
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Att behdva overblicka tid
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Social interaktion och relationer
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Att inte kunna havda sig bland andra

Att nagon annan gor ett misstag

Att dverrumplas av ovantade sociala krav

Att kanna sig utanfér/missférstadd, att kanna sig ensam

Att delta i en gruppaktivitet

Makt/hierarki i relationer

Olika syn pa saker/olika intressen/olika motivatorer i relationer
For lite social stimulans, for litet kontaktnat

Att leka med andra

Att inte lyckas socialt

Att inte kunna forutsaga andras beteenden
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Att tvingas vara med personer man inte tycker om

Negativa handelser
O Att fa kritik
Att personliga tillnérigheter saknas
Att personliga tillhérigheter skadas
Att fa en tillrattavisning
Att fa ett "nej”
Att personal andras fran omtyckt till mindre omtyckt
Att nagot bedémts som felaktigt
Att kroppen skadas
Att behova syssla med en aktivitet man inte tycker om
Att vantrivas
Att misslyckas
Att mota fientlighet
Att vara i konflikt med nagon
Konflikter mellan andra i omgivningen
Att bli skalld pa, att nagon ar arg pa mig
Huvudvark, tandvark, allergier m.m.
Att man blir orattvist behandlad
Att andra blir behandlade orattvist
Att bli fasthallen
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Ritualer, rutiner och struktur
L] Att fa oordning bland sina personliga saker eller i arbetsmaterial
Att hindras fran att avsluta en ritual
Att hindras fran att utféra en ritual
Att bli avbruten under utférandet av en ritual

Bristande struktur
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December, hogtider och fester

Positiv kritik och respons
L] Attfa verbal respons
[ Att fa kroppsligt kannbar respons
L] Attfa responsiform av en aktivitet
[0 Att nagot bedémts som ratt
[ Att fa berédm

Férandringar och 6verraskningar

L1 Att utsattas for plétsliga férandringar
Att en arbetsuppgift forandras till en ny uppagift
Att miljon férandras fran bekvam till obekvam
Att forflyttas fran en plats till en annan
Att miljon férandras fran valbekant till obekant
Att 6verga fran omtyckt till e omtyckt aktivitet
Att schemat eller en plan forandras
Att aka hem
Att utsattas for nya utmaningar, nya krav, nya sammanhang, nya situationer
Avslut och uppbrott
Att fa en present
Att bli 6verraskad
Att bli avbruten
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Vikarier
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