Stressfaktorer i forbindelse med sensoriske triggere i hverdagen

Du udfylder skemaet ved at give hver stressfaktor point fra O til 10

0 = Ingen stress (ikke generende)
5 = Medium stress (medium generende)

10 = Meget sveer stress. Naermer sig sammenbrud (meget generende)

Stressfaktor 0-10 | Kommentarer

Sensitivitet ved lyde

At nogen griner hgijt

At nogen klikker med kuglepennen

At hore sirener

At nogen temmer opvaskemaskinen

At telefonen ringer

At darklokken ringer

At tog bremser

At nogen smasker

At nogen traekker vejret tungt

At mange taler samtidig

At der kommer pludselige lyde

At der kommer hgje lyde

At jeg kan hore elektriske apparater

At jeg kan hore trafikstoj

At der er konstante lyde (vandhane der drypper)

Sensitivitet ved synsindtryk

At solen skinner

At der er skarpt lys

At der er koldt lys




At der er blgdt lys

At der er deempet lys

At der er lysstofror

At der er monstre

At der er mange farver

At der er mange skarpe farver (hvilke?)

At der er rod

At der er noget, der blinker

At se andre i gjnene

At der er meget bevaegelse

At der er hurtig beveegelse

Sensitivitet ved berering og folesans

At barste taender

At g& i bad

At rede hér

At blive klippet

At fa klippet negle

At barbere sig

At have heenderne i dej

At have haenderne i sand

At fa jord pa fingrene

At fa mad pa fingrene

At gé barfodet

At have sko pa

At have nyvasket tgj pa

At have nyt tej pa

At sermer falder ned

At bukseben falder ned

At kunne meerke tgjet mod huden




At kunne meaerke maerkater i tojet

At kunne maerke semmene i tgjet (fx stramper)

At have tgj pa, der sidder lgst

At have tgj pd, der sidder taet pa kroppen

At stode ind i nogen

At nogen stader ind i mig

At nogen star teet pa mig

At nogen sidder ved siden af mig i fx bus, tog

eller rundkreds

At det er varme temperaturer

At det er kolde temperaturer

At blive aet

At blive nusset i haret

Sensitivitet ved smag og spisning

At spise noget surt

At spise noget salt

At spise noget sgdt

At spise noget bittert

At spise noget med blgd konsistens

At spise noget med hard konsistens

At spise noget, der knaser

At spise noget med klumper

At spise noget, der er flydende

At spise noget gult

At spise noget gront

At spise noget rodt

At spise noget brunt

At spise noget, jeg ikke har smagt for

At spise noget, der er varmt




At spise noget, der er koldt

At flere smage er blandet sammen

Sensitivitet ved lugte

At lugte skraldespanden

At lugte bestemt madlavning

At lugte parfume

At lugte deodorant

At lugte sved

At lugte wc’et

At lugte bilos

At lugte rag

At lugte vaskemiddel/skyllemiddel i tgj

At lugte blomster

At lugte benzin

At lugte kemikalier

At lugte havet

At lugte ost

At lugte fisk

Sensitivitet ved balancesans og muskel-ledsans

At veere et sted med mange mennesker, og jeg

skal bevaege mig rundt

At veere et sted med mange mabler, og jeg skal

bevaege mig rundt

At ga gennem dgrabninger

At ga pa fortovet og skulle ga forbi en

modgaende

At tage om et glas

At hzelde op i et glas




At bruge bestik

At dbne med en nggle

At sidde forrest i klassen

At sidde bagerst i klassen

At lebe

At lebe rundt med andre

At snurre rundt

At gynge

At have hovedet nedad

At hoppe

At rejse sig, nar man ligger ned

At finde ud af, hvor teet jeg skal st& pa en, jeg

taler med

At tage toj pa eller af

At ga igennem en automatisk svingder

At ga igennem en automatisk glideder

At std i en elevator med andre

At ga op/ned ad en trappe

At kare pa rulletrapper

At veere hgjt oppe

At fa knus

At fa et hardt knus

At fa et bladt knus

At give hand

At blive rort med blgdt tryk

At blive rert med hardt tryk




Sensitivitet ved interoceptiv sans

At veere trast

At skulle pa toilettet

At veere torstig

At veere sulten

At fryse

At have det varmt

At maerke maden blive bearbejdet i tarmene

At have hovedpine

At have mavepine

At have ondt i ryggen

At have ondt i armen

At have ondt i benet

At have ondt i foden

At have ondt i gjnene

At have ondt i grerne

At have ondt i halsen

At have menstruationssmerter

At blede

At have feber

At kaste op

At have tynd mave

At have forstoppelse

At have voksevaerk




