Teori Sudu 2.0: Pengurusan Tenaga
Lanjutan untuk Dewasa Autistik

Strategi praktikal mengelakkan burnout dan membina kehidupan
yang menghormati kapasiti sebenar neurologi anda.




Mengapa Autisme Memerlukan Kerangka Tenaganya Sendiri

Teori Sudu (bermula dari Christine Miserandino untuk pesakit kronik) menggunakan 'sudu' sebagai metafora
visual untuk unit tenaga harian yang terhad. Untuk individu autistik, konsep ini memerlukan evolusi "2.0".

Teori Asal Realiti Autistik (Versi 2.0)
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* Tenaga ditolak melalui aktiviti fizikal jelas Il S B8 « Kos Pemprosesan Garis Dasar: Otak
(Bangun, mandi, berpakaian). ﬁ@@*’ memproses lebih banyak data deria dan
= ¢ sosial setiap saat.

kemahuan (willpower) boleh mencipta

* Apabila sudu habis, tiada daya ﬁ
tenaga baharu.

tingkah laku semula jadi menelan belanja

Q * Cukai Penyamaran (Masking): Menekan
. tenaga yang besar.

mungkin menjadi hanya 4 sudu esok

if » Kapasiti Berubah-ubah: 12 sudu hari ini
akibat bebanan deria hari sebelumnya.



Kelesuan Autistik Adalah Isu Neurologi, Bukan Motivasi

Otak manusia menggunakan 20% glukosa badan. Apabila pemprosesan maklumat sentiasa berada pada
tahap tinggi, otak menggunakan lebih banyak glukosa, menghasilkan lebih banyak sisa metabolik, dan
menuntut masa pemulihan yang jauh lebih lama.

Otak Neurotipikal Semasa Interaksi Sosial Otak Autistik Semasa Interaksi Sosial (Masking)

Kajian Livingston et al. (2019)
Individu autistik yang melakukan "penyamaran sosial" (social amaran sosial" (social
camouflaging) menunjukkan pengaktifan yang jauh lebih tinggi di bahagian otak sosial.

Kesimpulan: Melakukan tugasan yang sama menuntut sumber neurologi yang jauh lebih besar. .
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Anatomi Tenaga: 3 Kategori Sudu

Memahami pengurusan tenaga bermula dengan memisahkan
jenis-jenis beban dan pemulihan.
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1. Sudu Kelihatan
(Tindakan Fizikal)

Aktiviti yang jelas
kelihatan oleh orang lain.
Cth: Pergi kerja,
bersenam, menyiapkan
tugasan fizikal.
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' 2. Sudu Tersembunyi

(Beban Dalaman)

Kebocoran tenaga yang
tidak disedari oleh individu
tipikal (neurotypical).
Cth: Bebanan deria, fungsi
eksekutif, penyamaran.

3. Sudu Pemulihan
(Talian Hayat)

Aktiviti spesifik yang
mengisi semula kapasiti
neurologi.

Cth: Minat khusus,
stimming.
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Menyelam Jauh: Kos Tersembunyi (Invisible Spoons)

Ini adalah "cukai harian” yang sering dipandang remeh oleh masyarakat,
tetapi menyedut kapasiti terbesar individu autistik.

J\ﬂll )\3 Sudu Deria (Sensory) Q Sudu Sosial (Social)

- Lampu kalimantang di pejabat - Small talk sewaktu kenduri (-1 per
terbuka (-1 sudu/jam) interaksi)

- Bunyi bising trafik KL (-0.5 - Menerima tetamu mengejut di

sudu/jam) rumah (-2 sudu)

@ﬁ Fungsi Eksekutif (Executive) E: Penyamaran (Masking)

- Bertukar-tukar tugasan mendadak - Memaksa eye contact dan memantau
(-0.5 sudu setiap pertukaran) riak wajah (-0.5 sudu/jam)
- Merancang perjalanan (-1 hingga -3 - Berpura-pura menjadi neurotipikal

sudu) (-2 hingga -4 sudu/jam)



Paradoks Pemulihan: Bukan Semua Rehat Dicipta Sama

Rehat fizikal tidak bermaksud rehat neurologi. Pemulihan sebenar memerlukan pengurusan yang aktif.
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[HIJAU] Pemulihan Aktif [KUNING] Pemulihan Pasif [MERAH] Pemulihan Negatif

[

(Kadar Cas: Tinggi) (Kadar Cas: Sederhana) (Kadar Cas: Bocor)
Melibatkan minat khusus (+1 Tidur berkualiti (+4 hingga +8 Kelihatan seperti rehat tetapi
hingga +3 sudu/jam), sudu), rutin yang sangat sebenarnya menyedut tenaga.
stimming secara bebas (+0.5 dikenali (+0.5 sudu). Doomscrolling media sosial (-0.5
sudu/jam), berada di alam sudu/jam), menonton berita
semula jadi. yang mencetuskan stres (-1
sudu/jam).
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Bahaya Defisit Tenagiega dan Matematik Burnout

Apabila anda membelanjakan lebih daripada apa yang anda

ada, anda meminjam dari hari esok. Untuk individu autistik, Kadar Penalti
kadar faedah pinjaman ini adalah sangat tinggi. Overdraf: 1.5x

Setiap 1 sudu yang
dipinjam kosnya 1.5 sudu

Khamis: Pinjam 4 sudu lebih untuk dibayar balik.
untuk siapkan kerja.
pkan kerj Lot

Jumaat: Mula dengan defisit. Perlu \
bayar 6 sudu (4 x 1.5).

N

Hujung Minggu: Jika tidak berehat penuh, hutang

berganda menjadi 9 sudu, kemudian 13.5 sudu. Inilah Bu rnout
bagaimana autistic burnout terkumpul secara senyap.




Langkah 1 & 2: Audit Harian & Nilai Sudu Peribadi

Nilai tenaga anda berbeza daripada orang lain. Kenal pasti kos aktiviti rutin anda untuk
membina garis dasar (baseline) peribadi.

[f 2 : . If 2
- Contoh Taksiran (Berbeza Mengikut Individu): |

.

Aktiviti Kos Tinggi:

4 Membeli barang dapur di B

pasar raya padat

|

-

- Aktiviti Kos Rendah:

4 . . - A‘ -\ *""‘
## Perjalanan ulang-alik rutin *u/

( ,» Berbual dengan rakan /05
sudu ~ sekerjayang memahami " L.

A Pulang ke kampung /
Perjumpaan keluarga besar

A Perubahan jadual secara 9/ i y Melakukan tugasan kerja i,]n_-r

i g

mengejut yang berulang




Langkah 3 & 4: Belanjawan Mingguan &

Pemantauan Masa Nyata

Anda tidak boleh menyimpan sudu selama-lamanya, tetapi anda boleh membina
penampan (buffer) dan mengelakkan dua hari kos tinggi secara berturut-turut.

Sistem Tiga Penggera Harian:

-r\- Pagi: Apakah tahap
permulaan saya hari ini?
L |

1 . Tengah hari: Bagaimana

e

kadar perbelanjaan tenaga

A

I saya setakat ini?
|

perlukan untuk esok?

& Malam: Apa yang saya } J

Tanda Amaran Fizikal (Defisit Teruk):

A\ - Sensitiviti deria
meningkat secara tiba-
tiba (bunyi biasa terasa
menyakitkan).

I — [ -Kesukaran menyusun
ayat atau mencari
perkataan yang sesuai.

-4 - Ketegangan fizikal dan
keinginan kuat untuk
melarikan
diri/bersembunyi.



Strategi Lanjutan: Membina Akaun Simpanan Sudu

Lindungi tenaga harian anda dengan mengurangkan keperluan membuat
keputusan dan mengurangkan penyamaran (masking) di ruang selamat.

Automasi Keputusan:
Gunakan konsep almari kapsul (capsule wardrobe) dan sediakan

makanan lebih awal (meal prep) untuk membuang cukai fungsi
eksekutif harian.

el | Pengelompokan Tugasan (Batching):

@ . —> r Kumpulkan tugasan yang serupa (seperti membalas e-mel atau
= membuat panggilan telefon) ke dalam satu blok masa.

Ruang Selamat Tanpa Penyamaran:
Cipta persekitaran di mana anda boleh menjadi autistik sepenuhnya
tanpa sebarang kos untuk memantau tingkah laku sendiri.




Audit ‘Penyedut Tenaga’ (Energy Vampires)

Kenal pasti dan kurangkan elemen luaran yang menyedut tenaga secara
tidak seimbang dengan nilainya.

Manusia Kewajipan

o)
Tkd

Siapa yang sering membuatkan
anda keletihan selepas berinteraksi?

Ruang manakah yang menuntut
kos deria tertinggi?

Komitmen manakah yang
menguras tenaga melebihi

e _ . keperluannya?
Bolehkah ia diubah suai (memakai

fon kepala noise-cancelling)
atau dielakkan?

Bolehkah interaksi distrukturkan
semula (cth: teks berbanding
panggilan)?

Nilai nisbah Kos vs. Keperluan.
Hapuskan, atau delegasi jika boleh.




Seni Mengatakan "Tidak" Tanpa Rasa Bersalah

Menetapkan sempadan adalah langkah paling kritikal dalam pengurusan tenaga.
Gunakan "Tangga Penolakan" (The No Ladder) ini mengikut kesesuaian situasi.

“Maaf, kapasiti tenaga saya sangat
Penolakan terhad hari ini. Saya tak dapat
Penuh (No) yay{ sertainya.”

“Saya sedang menyimpan tenaga
untuk [Tugasan Utama/Keluargal],
jadi saya terpaksa tolak pelawaan
ini.”

“Saya tak mampu hadir kenduri
penuh, tapi saya boleh singgah
30 minit awal pagi.”

Penolakan
Bersyarat

“Biar saya semak jadual
saya dahulu ya.”




Panduan Untuk Pasangan, Sekutu & Keluarga

Pasangan autistik anda bukan malas, bukan mengelak, dan bukan memberi alasan. Mereka
sedang menguruskan ekonomi tenaga yang berbeza secara fundamental.

Tanya & Sokong

/" Tanya, Jangan Andaikan:
Biasakan bertanya, "Berapa sudu yang awak
tinggal hari ini?" atau "Adakah awak perlukan
teman atau ruang bersendirian?"

«~ Aktiviti Rendah Permintaan (Low-Demand):
Cipta ruang untuk menghabiskan masa bersama
tanpa ekspektasi perbualan atau eye contact yang
berat (cth: membaca buku bersama di ruang yang
sama).

.+ Hormati Pemulihan:

Masa yang dihabiskan untuk minat khusus atau
menyendiri bukanlah satu penolakan terhadap
anda; ia adalah talian hayat pemulihan mereka.
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Gambaran Keseluruhan Lembaran Kerja (Toolkit)

Gunakan rangka kerja ini untuk mula menjejaki dan merancang
kapasiti tenaga anda secara fizikal.

| B = : ' Blok masa (Pagi/Petang/Malam),
p— I. Penjejak Tenaga Harlan aktiviti, anggaran kos vs. kos

sebenar, dan skala tenaga (1-10).

Masa (Pagi/Petang/Malam)

2. Templat Belanjawan Mingguan SN
| N\ Senarai komitmen, nilai sudu,
risiko defisit, dan blok pemulihan

yang dijadualkan.

Risiko Defisit (Terracotta)

v vV

Skala Tenaga (1-10)

Risiko Defisit (Terracotta) Blok Pemulihan Dijadualkan (Sage Green)
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e Sewan

3. Audit Penyedut Tenaga

Senarai aktiviti rutin dikira
berdasarkan nisbah Kos vs.
Keperluan untuk prioriti
penyingkiran.

Nisbah Kos vs. Keperluan
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Rumusan: Menghormati Kapasiti Sebenar Anda

Kehidupan mampan bermula apabila kita berhenti memaksa
neurologi kita berfungsi mengikut standard dunia neurotipikal.

Otak autistik menggunakan lebih banyak tenaga pada tahap garis dasar.

Penyamaran (Masking) adalah punca utama kebocoran tenaga yang tersembunyi.

Rehat fizikal tidak mencukupi; pemulihan autistik memerlukan pengurusan aktif.

Overdraf tenaga akan berganda secara senyap sehingga mencetuskan burnout.

Pengambilan Utama: Berhenti melabel diri anda sebagai "malas". Apa yang anda
alami adalah penyusutan tenaga yang nyata. Urus sudu anda dengan bangga.

(Rujukan Utama: Livingston et al., 2019; Raymaker et al., 2020; Miserandino, 2003) G



