PSYKOLOGIAKADEMIN

Perceptionskartlaggning

Ett samtalsstdd i atta delar

Det ar vanligt att uppleva sinnesintryck annorlunda. Vissa intryck kan bli sa starka att de skapar obehag
och gor att man undviker situationer dar de finns. Andra intryck marks knappt alls, eller marks férst nar de
blivit for mycket. Bada delarna paverkar vardagen, och bada gar att géra nagot at - men bara om man vet
vilka de ar.

Den har kartlaggningen gar igenom atta sinnen, ett i taget. F6r varje sinne besvaras tre fragor: Vad stor?
Vad marks inte? Vad kanns skont? Den sista fragan ar minst lika viktig som de tva forsta, eftersom det
ofta ar dar Iésningarna finns.

Det har ar ett samtalsstod, inte ett test.

Formuléret ger ingen poédng, ingen normering och ingen diagnos. Det anvands for att f& syn pa ménster och
for att komma vidare till konkreta anpassningar. Behdvs ett normerat instrument finns sadana att tillga, och
de kraver sarskild behorighet.

Sa har gor du

1. Ta ett sinne i taget. Hela genomgangen behdéver inte géras vid ett tillfalle.
2. Fyll bara i det som stammer. Tomma rader ar inte fel svar.
3. Kolumnen "Vad hander d&?” ar den viktigaste. Det ar kopplingen mellan intrycket och vad som faktiskt
sker i vardagen som visar vad som behdver atgardas.
4. Exemplen ar bara exempel. Skriv egna pa de tomma raderna.
5. Avsluta med sammanfattningen och atgardsplanen pa de tva sista sidorna. Utan dem stannar
kartlaggningen vid en lista.
Namn
Datum
Ifylld av
Tillsammans med
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1. Syn

Ljus, ménster, farger och synintryck i omgivningen.

Intryck eller situation

Stor
lite

Stor
mycket

Undviker

Vad hander da?

Skarpt solljus

Lysror eller lampor som flimrar

Ljus fran skarmar

Blanka ytor och reflexer

Moénster pa klader, tapeter eller golv

Rériga miljoer med mycket att titta pa
(affar, matsal, tunnelbana)

Vissa farger - vilka?

Rorelse i utkanten av synfaltet

Att titta nagon i dgonen

Blinkande eller vaxlande ljus

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Att ndgon vinkar eller kommer emot mig

Dampad eller indirekt belysning

Saker som ligger rakt framfor mig

Enfargade, lugna rum

Skyltar, pilar och anslag

Att titta pa ndgot som rér sig langsamt

Om en lampa ar tand eller slackt

Att titta ut genom ett fonster

Att tolka och sortera intryck - inte samma sak som kanslighet

Svart att hitta en detalj i en rérig bild eller ett rérigt rum

Svart att I&sa av ett schema, en tabell eller en karta

Svart att kanna igen ansikten

Svart att kanna igen platser eller hitta vagen

Egna exempel och anteckningar
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2. Horsel

Ljud i omgivningen, och hur latt eller svart det &r att sortera dem.

Intryck eller situation

Stor
lite

Stor
mycket

Undviker | Vad hander da?

Ventilation, flaktar och surrande
apparater

Tickande klockor och projektorer

Bestick och porslin som skramlar

Barn som skriker eller grater

Manga som pratar samtidigt

Plotsliga skarpa ljud (dérr som slar,
brandlarm, ballong)

H6g musik

Flera ljudkallor samtidigt (tv och prat)

Trafik

Ljudet av att andra ater eller tuggar

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Att nagon sager mitt namn

Musik i horlurar

Att telefonen ringer eller det knackar

Jamnt bakgrundsljud (flakt, regn, brus)

Vad som sags nar det finns bakgrundsljud

Tystnad

Att ndgon pratar bakom mig

En och samma 13t om och om igen

Att tolka och sortera intryck - inte samma sak som kanslighet

Svart att avgéra varifran ett ljud kommer

Alla ljud hors lika starkt - svart att veta vad jag ska lyssna pa

Ljud férvrangs ibland

Jag behdver langre tid pd mig att uppfatta vad nagon sagt

Egna exempel och anteckningar
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3. Kansel, temperatur och smarta

Berdring, material mot huden, varme och kyla, och hur ont saker goér.

Intryck eller situation

Stor
lite

mycket

Undviker | Vad hander da?

Latt eller ovantad berdring

Hard beréring och kramar

Att bli berdrd av nagon jag inte
kanner val

Tvattlappar och sdmmar i klader

Klader som sitter at

Vissa material mot huden - vilka?

Nytvattade eller starkta klader

Kyla

Varme

Vattenstralar i duschen

Att bli kladdig om handerna

Att ndgon star nara mig

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Att jag har slagit mig eller fatt ett sar

Tungt tacke eller hart tryck

Att jag ar for kall eller for varm

Bestamda, harda kramar

ansiktet

Att jag har smuts pa handerna eller mat i

Mjuka material

Att kladerna sitter snett

Varmt bad eller varm dusch

Egna exempel och anteckningar
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4. Lukt

Dofter i miljdn, i mat och fran andra ménniskor.

Stor

Intryck eller situation lite

Stor
mycket

Undviker | Vad hander da?

Parfym och deodorant

Rengoéringsmedel och tvattmedel

Matos fran mat jag inte gillar

Lésningsmedel, bensin, avgaser

Starka kryddor

Kroppslukt och svett

N&gons andedrakt

Kokta agg, fisk, gamla bananer

Rok

Lukter jag inte kanner igen

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Att maten ar brand eller har blivit dalig

Bekanta dofter hemifran

Att det luktar rok

Nybakat, kaffe eller annan matdoft

Min egen kroppslukt

Doft av tval eller tvattmedel jag valt sjalv

Att ndgon lagar mat i narheten

Utomhusluft

Egna exempel och anteckningar
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5. Smak och konsistens

Hur mat smakar och kdnns i munnen.

Intryck eller situation SLay

lite mycket

Undviker | Vad hander da?

Vissa konsistenser (svamp, gelé,
klumpar, skinn)

Blandad mat pa tallriken

Att mat ror vid annan mat

Beska smaker

Starka eller kryddiga smaker

Mat som ar for varm

Iskall mat, till exempel glass

Mat som luktar starkt

Ratter jag inte provat forut

Mat som andra har lagat

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Skillnaden mellan olika smaker

Krispig eller hard mat

Att maten ar fér varm, sa att jag branner mig

Stark, syrlig eller sur smak

Att jag har mat kvar i munnen

Samma mat om och om igen

Att ndgot smakar surt eller &r daligt

Kalla drycker

Egna exempel och anteckningar
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6. Balans och rorelse

Balanssinnet sitter i innerérat och reagerar pa ldgesédndringar och rérelse. Det mérks oftast som yrsel,

aksjuka eller ett starkt behov av att réra sig.

Stor Stor

Intryck eller situation lite mycket

Undviker | Vad hander da?

Att &ka bil, buss eller bat

Rulltrappor och hissar

Hojder

Att luta huvudet bakat, till exempel
vid hartvatt

Att snurra runt

Att gunga eller studsa

Ojamnt underlag

Trappor

Att blunda och sta still

Att bli lyft eller buren

Det har marker jag ofta inte Det har kanns skont eller lugnande

Jag snubblar och ramlar ofta

Att gunga eller vagga

Jag blir yr nar jag reser mig

Att snurra

Svart att sta still utan att luta mig mot nagot

Att réra mig hela tiden

Jag maérker sent att jag haller pa att tappa
balansen

Att hoppa, springa eller studsa

Egna exempel och anteckningar

Perceptionskartlaggning - Psykologiakademin - sida 7 av 11

PSYKOLOGIAKADEMIN




7. Kropp och muskler

Signaler fran muskler och leder som talar om var kroppen &r och hur mycket kraft den anvander. Har &r
underkéanslighet vanligare an obehag - och det ar ofta har I6sningarna finns.

Intryck eller situation

Stor
lite

Stor
mycket

Undviker | Vad hander da?

Trédnga utrymmen dar jag inte kan
rora mig fritt

Att sitta stilla lange

Att bli hallen eller fasthallen

Att std i ko6 eller i en trang folkmassa

Klader eller skor som begransar
rorelser

Det har marker jag ofta inte

Det har kanns skont eller lugnande

Jag tar i for hart eller for 16st

Tungt tacke eller tyngdvast

manniskor

Jag stoter i saker, dérrkarmar och andra

Att bara, dra eller lyfta ndgot tungt

titta

Svart att veta hur jag sitter eller star utan att

Att tugga pa nagot

Svart att kla pd mig utan att titta

Harda kramar eller att trycka mig mot nagot

Jag skriver for hart eller for svagt

Att trana eller rora mig kraftigt

Jag tappar saker

Att sitta hopkurad eller invirad

Egna exempel och anteckningar
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8. Inre signaler fran kroppen

Signaler inifrén kroppen: hunger, térst, trétthet, spdnning, smérta och de kroppsliga delarna av kénslor.
Ha&r &r fragan inte om signalen stér, utan om den mérks - och i sa fall i tid.

Signal

Marker tydligt

Marker sent eller
vagt

Marker inte alls

Att jag ar hungrig

Att jag ar matt

Att jag ar torstig

Att jag behdver ga pa toaletten

Att jag ar trott

Att jag ar for kall eller for varm

Att hjartat slar fort

Att jag ar spand i kroppen

Att jag ar andfadd

Att jag har ont

Att jag ar arg

Att jag ar radd eller orolig

Att jag ar ledsen

Att jag borjar bli 6verbelastad

Vad ar det forsta jag marker i kroppen nar det boérjar bli for mycket?
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Sammanfattning och monster

Fyll i den hér sidan ndr alla atta sinnen &r genomgangna.

De tre saker som stor mest

Vad ar det? Vilket sinne?

Nar blir det varre?
Samma intryck &r séllan lika jobbigt varje gang. Kryssa det som stdmmer.

Nar jag ar trott Nar jag ar hungrig

Nar jag ar stressad Nar jag ar sjuk eller forkyld

Sent pa dagen Pa morgonen

Nar det &r manga manniskor I en ny eller okand miljoé

Nar flera saker hander samtidigt Nar jag inte vet vad som ska handa
Efter en 1dng dag i skolan eller pa jobbet Annat:

Vad gor jag redan idag som hjalper?

Vad vill jag att andra ska veta?
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Fran kartlaggning till atgard

Valj en till tre situationer att bérja med - inte fler. En anpassning som faktiskt blir av ar vard mer an fem

som stannar pa papperet.

Situation vi borjar med Vad vi provar

Vem gor vad

Foljs upp

Vid uppfoljningen

Blev anpassningen av? Om inte - vad kom emellan?

Marks n&gon skillnad i den situation vi valde?

Behdéver anpassningen justeras, eller ska vi prova nagot annat?

Ar det dags att ta nasta situation frén listan?

Uppfoéljningsmote

Deltar
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