


Persekitaran anda menentukan kapasiti tenaga anda

Bagi individu autistik, persekitaran sama ada menyedut tenaga atau memulihkannya. Tiada

zon neutral. Tekanan sensori terkumpul secara senyap sehingga mengakibatkan '‘burnout’.

Panduan ini menyediakan pelan tindakan untuk mengubah kediaman dan ruang kerja anda
menjadi tangki pemulihan, bukan punca kelesuan.
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Tekanan sensori membebankan sistem saraf secara fizikal

Beban Alostatik (Allostatic Load) merujuk kepada kehausan sistem badan akibat tekanan kronik.

Rangsangan sensori adalah tekanan neurologi yang sebenar. Otak autistik menapis lebih sedikit

rangsangan dan mengambil masa yang lebih lama untuk pulih. Kajian oleh Corbett et al. (2009)

menunjukkan tahap hormon stres (kortisol) sentiasa tinggi dalam kalangan kanak-kanak autistik
akibat persekitaran, dan hanya menurun apabila tekanan sensori dikurangkan.
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Kitaran defisit pemulihan membawa kepada ‘burnout’

Jika persekitaran luar tidak dapat dikawal, ruang peribadi wajib menjadi tempat pemulihan intensif.
Kegagalan melakukan ini akan mengakibatkan kerosakan sistem.

Pulang ke rumah yang
tidak direka untuk
keperluan neurologi.

8+ jam di tempat kerja
yang padat dengan
bunyi dan cahaya.

Perjalanan (commute)
melalui ruang awam
yang sesak.

Tenaga tidak pernah kembali
ke paras asas (baseline)
sebelum hari esok bermula.
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5 Tiang Reka Bentuk Sensori

Menguruskan beban alostatik memerlukan campur tangan fizikal merentas
lima dimensi persekitaran utama.
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Cahaya Bunyi Suhu & Visual Sentuhan
Menapis silau Mengawal gema Udara Mengurangkan Ergonomik dan
dan kelipan dan hingar latar Kestabilan beban kognitif tekanan fizikal
Iklim ruang
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Menapis rangsangan cahaya dan bunyi yang tidak dijangka

@

Kelipan lampu pendarfluor (fluorescent) dan cahaya biru
mengganggu melatonin. Silau matahari tropika.

T . Lampu hangat (2700K-3000K). Gunakan suis pemalap (dimmer).
i * Langsir ‘blackout’ 100% untuk menghalang cahaya luar.

“ Bunyi latar belakang yang berterusan (bunyi kipas, pendingin hawa,
trafik) tidak dapat diabaikan oleh otak autistik.
mt;* ~ Panel akustik untuk mengurangkan gema. Gunakan bunyi sekata

- - (‘Brown Noise") berhampiran tingkap. Fon kepala pembatalan
hingar (ANC) sebagai alat harian di rumah.
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Mengawal iklim, ruang visual, dan interaksi sentuhan

Interosepsi autistik mungkin
lambat mengesan suhu
melampau. Cuaca panas dan
lembap memburukkan keletihan.

Kawalan kelembapan (idealnya
40-60%). Pakaian pelbagai
lapisan yang mudah disesuaikan.

O

Ruang berselerak meningkatkan
beban kognitif.

Permukaan kosong secara lalai
(default). Sediakan satu "Zon
Rehat Visual" (dinding kosong) di
setiap bilik.

G

Ketidakselesaan fizikal yang
terkumpul.

Selimut berwajaran (5-10% berat
badan). Pilihan tempat duduk
pelbagai tekstur dan tahap
ketegasan.
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Bilik Tidur: Pusat Pemulihan Utama

Fokus utama di sini adalah pengoptimuman tidur dan
persediaan pagi dengan meminimumkan beban keputusan.

KEPERLUAN ASAS

e Gelap gelita (Langsir 'blackout’ & pelekat
penapis cahaya LED)

e Sumber bunyi 'White/Brown noise'

e Suhu kekal sejuk (18-20°C jika mampu)

e Tiada barang kerja yang kelihatan

NAIK TARAF

e Penggera simulasi cahaya fajar (Dawn simulation) -
 Lampu malam berwarna merah sahaja
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Bilik Mandi & Dapur: Mengurangkan kelesuan keputusan

BILIK MANDI

Mencipta pilihan ruang
berundur (retreat).

Suhu air yang konsisten (injap
termostatik), permukaan
anti-slip untuk mengurangkan
pemantauan mental, kipas
ekzos yang senyap.
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DAPUR

Menguruskan pencetus
sensori bau dan pandangan.

Permukaan kaunter yang kosong,
peralatan disembunyikan.
Pengudaraan berkualiti tinggi.
Sediakan stesen penyediaan
makanan yang konsisten setiap
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Ruang Tamu &
Ruang Kerja:
Zon fleksibel
dan produktiviti

RUANG TAMU

Ruang yang menyokong
penggunaan sosial dan
bersendirian.

Asingkan zon "sosial" dan
"solo". Perabot modular.
Pencahayaan pelbagai pilihan.
Laluan keluar yang jelas ke
bilik tidur.

Zon Sosial

t

Zon Rehat

o

RUANG KERJA

Produktiviti tanpa 'burnout’.

Sempadan visual yang jelas
(guna pembahagi bilik).
Akses segera kepada alat
sensori (fidget tools).
Pencahayaan tugas (task
lighting) yang dikawal rapi.
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Ruang Selamat (‘Sanctuary Space’)
adalah keperluan mutlak

Setiap rumah mesti mempunyai satu ruang
dengan sifar tekanan sensori. Ruang ini
dikhaskan secara eksklusif untuk pemulihan i

dan bebas daripada sebarang . (Kﬂwalan cahaya SEpenuhnya)
tuntutan.

R
i [E*E Bunyi dikawal atau disenyapkaD

tau tanggungjawab ke sini

CTekstur yang menenangkan )

Dilarang membawa kerja
( a

Contoh: Almari yang diubah suai, sudut dengan tirai pembahaqgi,
atau sebuah kerusi khas dengan fon kepala kedap bunyi.
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Rundingan ruang dalam rumah
pelbagai generasi

Anda berkongsi ruang, tetapi mempunyai
keperluan saraf yang berbeza. Pendidikan
mengurangkan konflik: Ini bukan sekadar
'pilihan’, ia adalah keperluan sistem saraf.

Keperluan Kawasan Keperluan
Ruang selamat peribadi tidak boleh . Autistik Kompromi Ahli Keluarga
dikompromi. N—

Prinsip 2

Ruang bersatu memerlukan penyelesaian
kreatif dan empati.

Kenal pasti pengubahsuaian yang menjejaskan
ahli keluarga lain dan cari jalan tengah.
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Keperluan sistem saraf mengatasi
pilihan peribadi

Lampu ini terlalu malap.

\\% Gunakan lampu tugas (task lighting) peribadi untuk individu
neurotipikal, sementara ruang utama mengekalkan pencahayaan lembut.

Rumabh ini terlalu sunyi.

Penggiliran masa untuk audio, atau penggunaan fon kepala. Asingkan
bilik untuk aktiviti berbeza.

(

Kenapa selalu ubah susun atur?

\\_> Tetapkan kawasan perkongsian yang dikawal bersama, dan
kawasan peribadi yang dikawal sepenuhnya oleh individu.
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Templat Audit Ruang peribadi anda

Nilai setiap bilik di rumah anda menggunakan skala 1 (Sangat Teruk) hingga 10 (Sangat Selesa).
Utamakan dimensi dengan markah terendah untuk diubah suai terlebih dahulu.

Ketenangan Visual

Keselesaan
Sentuhan & Fizikal




Kemenangan pantas untuk bermula hari ini

Pengubahsuaian persekitaran akan berganda impaknya dari masa ke masa. Jangan tunggu;
mulakan dengan langkah yang memberikan impak tertinggi hari ini.

Pasang suis pemalap (dimmer) pada lampu utama.
Beli dan hidupkan mesin ‘White Noise'.

Kosongkan satu permukaan meja sepenuhnya.
Tutup semua lampu LED peranti dengan pita hitam.

Kenal pasti dan tuntut satu ‘Ruang Selamat’ peribadi anda.
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