Adaptacja to prawdopodobnie najtrudniejszy etap dla kazdego, kto jest w spektrum.
Wymaga kilku etapdéw i przygotowania do tego, by moc funkcjonowaé w Swiecie petnym
schematéw i zasad komunikacji, jakie panujg w spoteczenstwie. Jedli jestes osobg dorostg,
prawdopodobnie nieZle radzisz sobie ze skryptami spotecznymi, a jesli nie, lub nadal czujesz
sie w nich jak “robot”, ktéry odtwarza role tylko dlatego, ze Swiat tego oczekuje, ten materiat
jest dla Ciebie. (=

Skrypt to zestaw elementéw i okolicznoéci, jakie sg charakterystyczne dla danego
zdarzenia i jakie powtarzajg sie w wiekszosci jego wykonanh. Scenariusze te utatwiajg
komunikacje, gdyz ich znajomos¢ sprawia, ze nie trzeba zastanawia¢ sie nad tym, co nalezy
zrobi¢ czy powiedzieé, zeby w danej sytuacji zachowac sie dobrze. Osoby w spektrum mogg
mie¢ trudnos¢ w uczeniu sie oraz zapamietywaniu skryptow, dlatego czesto wymagajg one
wysitku i zastanowienia sie, zanim powie sie nastepne stowo, czy wykona sie jakgs
czynnos$c¢.

Masz prawo, jako osoba w spektrum autyzmu ograniczy¢ kontakty z ludzmi do
minimum, jednak kiedy chciatby$s funkcjonowaé w spoteczenstwie, znajomosé skryptow

moze Ci sie przyda¢ do tego, by mie¢ znajomych, przyjaciét czy zatatwi¢ cos w urzedzie.

1. Na podstawie listy, jakg otrzymates w zad. 1:
a. Wypisz ponizej wszystkie sytuacje, jakie sg dla Ciebie trudne i jakie
wymagajg znajomosci zasad komunikacji oraz umiejetnosci poradzenia sobie
z jakim$ wydarzeniem.

Przyktad. zatatwianie spraw w urzedzie, randka, egzamin

b. Do kazdej sytuacji wypisanej w punkcie a) odpowiedz na pytanie: co Cie w
niej stresuje? | co mozesz zrobi¢, by jg sobie utatwié¢?

Przykiad: zatatwianie spraw w urzedzie
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Co mnie stresuje?

Stresuje mnie to, Zze nie bede wiedziat, do ktérego okienka podejsc, gdzie jest
maszyna wydajgca numerki oraz co doktadnie mam powiedziec, kiedy pani
spyta, po co przysztam.

Co moge zrobic, by utatwic sobie zatatwienie sprawy w urzedzie?
1 - przej$¢ sie po urzedzie i znalezé maszyne z numerkami lub spytac
ochrony / w informacji, gdzie ona jest
2 - jesli nie wiem, jaki numerek wybrac, spytac ochrony / w informacji
3 - znalez¢ okienko, w ktorym przyjmowany jest moj numerek
4 - na kartce napisac sobie, co chce zatatwic - np. wyrobi¢ dowod osobisty
5 - stuchac¢ uwaznie, co moéwi urzednik, a jesli moéwi zbyt szybko lub

niezrozumiale poprosic o to, by powtorzyt jeszcze raz.

« Twoja sytuacja stresujgca (na podstawie punktu 1a)
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