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Jesli czytasz ten NEURO-PRZEWODNIK oznacza to, ze z jakiego$ powodu zainteresowat Cie temat
neuroréznorodnos$ci. Bardzo sie z tego powodu cieszymy i zapraszamy do odkrywania go w sposdb,

ktory bedzie odpowiadat Twoim potrzebom. Byé moze przeczytasz te publikacje od poczatku
do korica, a by¢ moze wybierzesz interesujace Cie tresci. Kazda opcja jest OK!

Osoby neuroatypowe stanowig ok. 20% spoteczeristwa. Mozesz tatwo wyobrazi¢ sobie, ze co pigtg
osobe, ktdrg spotykasz w pracy badz na ulicy, mozna zaliczy¢ do grona oséb neuroatypowych.
Co wazne, neuroatypowosci na pierwszy rzut oka nie wida¢ - moze by¢ zakamuflowana przed
Swiatem zewnetrznym i trudna do zauwazenia. Przejawia sie ona przede wszystkich w nietypowych
zachowaniach, sposobach myslenia czy odczuwania.

W T-Mobile Polska #BurzymyBariery takze te dotyczace neuroréznorodnosci! Zgodnie z naszg
Magentowg Wartoscig - Dziatam z szacunkiem - zalezy nam na budowaniu przyjaznego miejsca
pracy zaréowno dla oséb neurotypowych jak i neuroatypowych. Z naszej perspektywy pierwszym
krokiem do osiggniecia tego celu jest zrozumienie, ze jako ludzie mamy réznorodne preferencje
i potrzeby w prawie kazdej dziedzinie zycia.

Ta publikacja ma za zadanie pomdc Ci zrozumieé, ze sie réznimy i skagd mogag wynikaé te réznice.
Wiekszos$¢ tresci skupia sie na funkcjonowaniu oséb neuroatypowych w miejscu pracy. Kazdy,
kto ma potrzebe poznaé od podstaw zagadnienia zwigzane z neuroréznorodnoscig, rowniez znajdzie
tu co$ dla siebie.

Naszym celem jest, by NEURO-PRZEWODNIK byt dla kazdej czytajgcej go osoby kompendium
sprawdzonych informacji o neuroréznorodnosci. Chcemy, by byt , pierwszym miejscem”, do ktérego
mozna sie uda¢ w poszukiwaniu sprawdzonej wiedzy i informacji na temat neuroréznorodnosci.
W Internecie mozna znalez¢ wiele tresci na ten temat i... czesto sprzecznych informacji, ktére bywajg
nieinkluzywne, a wiele cennych i rzetelnych zrédet dostepnych jest wytacznie w jezyku angielskim.

Po publikacji NEURO-PRZEWODNIKA dalej bedziemy nad nim pracowaé - przygotowywac
aktualizacje, dodawac kolejne materiaty, jednoczes$nie starajgc sie zadba¢ o coraz bardziej
przystepna forme. Innymi stowy jest to projekt otwarty, w zwigzku z czym liczymy na Twéj feedback!
Mozesz przekazac go na przyktad na adres e-mailowy: neuroroznorodnosc@t-mobile.pl.

Dobrego czytania!

Culture, Inclusion & People Experience Strategy Expert
Osoba cztonkowska Komisji ds. Réwnego Traktowania
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Magdalena Sobczuk /\/
Employer Branding & Communicaton Strategy Consultant /_\/
Osoba koordynujgca dziatania grupy wokét neuroréznorodnosci T Mind M

Tomek Jedrkiewicz M
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(7{3{eF Y Czym jest neuroréznorodnosé?

Kluczowe do zrozumienia neuroréznorodnosci sa trzy pojecia, ktére sktadajg sie na rownanie:

NEUROROZNORODNOSC =
NEUROATYPOWOSC +

NEUROROZNORODNOSC - to koncepcja, ktéra zwraca uwage, ze réznice w sposobie funkcjonowania
ludzkiego moézgu sa naturalng czescig réznorodnosci. Obejmuje ona réznice w procesach poznawczych
oraz zachowaniach, np. sposobach myslenia, reagowania na bodZce, procesie uczenia sie
czy interakcjach spotecznych. Réznice te nie sg postrzegane jako ,odstepstwo od normy” ale jako
wynik naturalnej zmiennosci neurologiczne;.

Neurordznorodno$¢ dotyczy zaréwno osdb, ktére funkcjonujg w sposéb typowy (neurotypowych),
jak i tych, ktére maja inne style myslenia czy przetwarzania informacji (neuroatypowych). Pojecie to
zostato wprowadzone przez australijskg socjolog Judy Singer w 1998 roku jako sposéb na uznanie,
ze mozgi ludzi rozwijajg sie w unikalny sposéb, co prowadzi do réznych sposobéw przetwarzania
informacji i doswiadczen zyciowych.

NEUROATYPOWOSC - odnosi sie do 0sdb, ktérych sposéb funkcjonowania mézgu rézni
sie od tego, co spoteczenstwo uwaza za ,typowe”. Osoby neuroatypowe majg
unikalne sposoby myslenia, przetwarzania informacji czy reagowania na
Swiat. Te roznice moga by¢ zaréwno wyzwaniem w niektorych sytuacjach,
np. w $rodowisku niedostosowanym do ich potrzeb, jak i Zrodtem
wyjatkowych talentow czy perspektyw. Neuroatypowosé obejmuje

m.in.: spektrum autyzmu, ADHD, dysleksje, dysgrafie,

dyskalkulie czy zespdt Tourette’a. (

- odnosi sie do osdb, ktorych \ lﬁ g
sposdb funkcjonowania moézgu miesci sie¢ w ramach
tego, co jest powszechnie uwazane za ,typowe”

w danym spoteczenstwie. Osoby neurotypowe nie
doswiadczaja trudnosci zwigzanych z zaburzeniami

neurorozwojowymi i tatwiej odnajdujg sie w Srodowi- \/
skach zaprojektowanych zgodnie z normami dla wie- \

kszosci spoteczenstwa.
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Neuroréznorodnos¢ odnosi sie do faktu, ze wszyscy:

® mamy rézne preferencje poznawcze i behawioralne,

@ myslimy, uczymy sie, dziatamy oraz doswiadczamy $wiata w rézny sposab,

® mamy rézne mocne strony i rézne rzeczy sprawiaja nam trudnos¢é.
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Czy mozemy powiedzieé, ze osoba jest neuroréznorodna?

Nie do korca, poniewaz neuroréznorodno$¢ odnosi sie do grupy ludzi, a nie
do pojedynczej osoby. Jedna osoba moze by¢ neuroatypowa, ale nie jest
Lheuroréznorodna” sama w sobie. Réznorodnos$é z definicji wymaga poréwnania
kilku elementéw — dlatego méwimy o neuroréznorodnych spotecznosciach,
zespotach badz grupach ludzi. O jednej osobie mozemy méwié jako neuroatypowej
lub po prostu osobie o okreslonym profilu neurologicznym (np. ,0osoba w spektrum
autyzmu”, ,,osoba z ADHD”).

Jezyk stale sie zmienia, a rézne osoby majg réznorodne preferencje w tym
obszarze. Jesli kto$ czuje, ze okreslenie ,neuroréznorodna osoba” lepiej oddaje
jego tozsamosé, to warto dostosowac sie do tych preferencji.
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737k Dlaczego neuroréznorodnos$é ma znaczenie?

Na neuroréznorodno$é warto spojrze¢ z réznych perspektyw: ’//
Z PERSPEKTYWY JEDNOSTKI
Zrozumienie, ze nasze umysty dziatajg w r6zny sposdb, to pierwszy krok
do budowania spoteczenstwa, ktére docenia unikalng perspektywe
kazdej osoby — niezaleznie od tego, jak jej mdzg jest ,okablowany” i jaki

ma ona neurotyp.

Dodatkowo tworzenie neuroinkluzywnych $rodowisk, ktore akceptuja
i rozumiejg neuroréznorodno$é, pozwala osobom neuroatypowym
funkcjonowa¢ w sposdb bardziej autentyczny i mniej dla nich
obcigzajacy.

Z PERSPEKTYWY FIRMY

Neuroinkluzywna kultura organizacyjna przynosi wiele korzysci
i przektada sie na wieksza efektywnosc¢, innowacyjnosc oraz codzienne
wykorzystywanie talentéw wszystkich oséb w firmie. Tworzy
rozwigzania przyjazne kazdej osobie w firmie niezaleznie od neurotypu.

Dodatkowo takie podejécie pozwala przyciggng¢ osoby o szerszym

zakresie umiejetnosci i doswiadczen. Pomaga to takze redukowaé
ryzyko sporéw i roszczeh prawnych zwigzanych z dyskryminacja.

NEURO-PRZEWODNIK
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Dostosowania wspierajgce osoby neuroatypowe przynosza korzysci
catej organizacji na kilku poziomach:

Inkluzywnos¢ i réznorodno$é — wprowadzanie rozwigzarn odpo-
wiadajacych na zréznicowane potrzeby osdéb zatrudnionych —
tworzy $rodowisko, w ktérym kazda osoba czuje sie doceniona
i akceptowana. Sprzyja to budowaniu kultury organizacyjnej
opartej na wzajemnym szacunku i zrozumieniu, a to przektada sie
na lepsza wspotprace i zaangazowanie zespotow.

Poprawa produktywnosci i efektywnosci — dostosowania takie
jak elastyczne godziny pracy, strefy cichej pracy czy jasne
procedury komunikacji pomagaja ograniczy¢ rozproszenie czy
problemy ze skupieniem. Dzieki temu kazda osoba moze pracowacd
w bardziej komfortowych warunkach, co zwieksza wydajno$¢
i efektywnosc.

Wazrost kreatywnosciiinnowacyjnosci — organizacje wspierajace
neuroréznorodnos$¢ zyskujg dostep do puli unikalnych talentéw
i kreatywnych pomystéw. Osoby neuroatypowe czesto
oferujg Swieze spojrzenie na problemy, co moze prowadzi¢ do
nowatorskich rozwigzan i lepszej adaptacji do zmieniajacych sie
warunkow rynkowych.

Redukcja stresu i lepsze samopoczucie oraz satysfakcja
wszystkich oséb zatrudnionych - tworzenie $rodowiska pracy
dostosowanego do indywidualnych potrzeb wszystkich oséb
pomaga zmniejszy¢ poziom stresu. Korzystne warunki pracy
przektadajg sie zaréwno na zdrowie psychiczne i fizyczne oséb
pracujgcych. Pozytywnie wptywa to na satysfakcje z pracy, obniza
absencje i zmniejsza rotacje kadry.

Budowanie pozytywnego wizerunku organizacji - firmy
inwestujgce w inkluzywno$é zyskujg dobrg reputacje jako
pracodawcy.To przyciggatalentyisprzyjalojalnoscizatrudnionych
0s6b, co pozytywnie wptywa na ich rozwoj.
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Z PERSPEKTYWY SPOLECZNEJ

7 perspektywy catego spoteczenstwa zwracanie uwagi na neuroréznorodno$c jest wazne,
poniewaz:

. Swiat si¢ zmienia i potrzebuje réznorodnych perspektyw — coraz czesciej rozumiemy,
ze roznorodno$¢ (kulturowa, jezykowa, ptciowa czy neurokognitywna) wzbogaca nasze
spotecznosci. Osoby ktdre nietypowo postrzegajg $wiat, wnoszg nowe pomysty, niepowtarzalne
talenty i innowacyjne rozwigzania, ktére pomagajg rozwijac sie catemu spoteczenstwu.

. Nowe technologie i wiedza otwieraja niezwykte mozliwosci — postep nauki i technologii
pokazuje, ze wiele cech kojarzonych dotad z trudnosciami, moze by¢ takze Zrédtem przewagi
konkurencyjnej. Dzieki technologiom tatwiej jest dzi$ tworzy¢ srodowiska, w ktérych kazdy
moze czerpac ze swoich mocnych stron.

Nie bez znaczenia jest takze fakt, ze stale poszerza sie nasza wiedza. Rosnie liczba publikacji
naukowych dotyczacych tematu neuroréznorodnosci — na przyktad analiza z 9.06.2023 r.
(na podstawie danych z Google Scholar, dotyczaca prac naukowych, w ktérych pojawia sie
termin ,neurodiversity”) wykazata, ze liczba publikacji na ten temat w latach 2000-2022
wzrosta o ponad 40 procent.

. Rynek pracy docenia i potrzebuje unikalnych talentow — w $wiecie, w ktérym innowacje
sg kluczem do rozwoju, coraz bardziej potrzebujemy ludzi o réznych sposobach myslenia.
Wieleorganizacjizaczyna$wiadomiewspiera¢ neurordéznorodnezespoty,bowie,zeréznorodnosé
styléw poznawczych sprzyja kreatywnosci i skuteczniejszemu rozwigzywaniu problemaéw.
Wiele sposrod globalnych firm zwraca uwage i dba
o neuroinkluzywnos$é. Sa to miedzy innymi:
EY, Google, IBM, Microsoft, SAP,
Goldman Sachs, DELL i wiele innych.

" Punit S i in. Neurodiversity: Towards an interdiscipli-
nary approach [online] https:/journals.sagepub.com/
doi/10.1177/27546330231187565
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. Gtosy osob neuroatypowych staja sie gtosniejsze, a co za tym idzie bardziej dostrzegalne
w przestrzeni publicznej — coraz wiecej oséb otwarcie opowiada o swoich doswiadczeniach,
co buduje zrozumienie i przetamuje stereotypy. Jest to coraz czestsze zjawisko, ktére mozna
zaobserwowaé na przyktad w mediach spotecznos$ciowych. Dla przyktadu w roku 2018 na
Instagramie mozna byto znalez¢ 718 278 postdw oznaczonych hasztagiem #neurodiversity?,
natomiast 16 lipca 2025 r. roku jest juz ich na tym portalu ponad 1,4 miliona!

‘ Na catym $wiecie rosnie liczba osdob z diagnozami — waznym zjawiskiem jest coraz czestsze
diagnozowanie osob dorostych pod katem neuroatypowosci. Wiele z nich przez lata zyto, nie
wiedzac, dlaczego pewne sytuacje sg dla nich bardziej wymagajgce. Dopiero w dorostosci,
czesto po diagnozie wtasnego dziecka, po rozmowie z kim$ bliskim albo dzieki materiatom
znalezionym w mediach spoteczno$ciowych, odkrywaja, ze ich sposéb funkcjonowania jest
neuroatypowy.

Statystyki potwierdzajg ten trend. W wielu krajach liczba zdiagnozowanych neuroatypowych
dorostych rosnie bardzo dynamicznie. W Stanach Zjednoczonych od 2011 do 2022 roku
rozpoznanie autyzmu u oséb w wieku 26—34 lat wzrosto o niemal 450 procent, a liczba diagnoz
ADHD wsrdd dorostych podwoita sie w ciggu dwdch dekad. Podobne tendencje obserwujemy
w Europig®4>¢

2 Neuroréznorodni w biurze. Jak projektowa¢ neuroinkluzywne przestrzenie pracy? [online] https:/neuroinclusive.design/wp-content/uploads/2023/04/
Neuroroznorodni-w-biurze_2023.pdf

3 Xu G. i in. Twenty-Year Trends in Diagnosed Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder Among US Children and Adolescents, 1997-2016 [online]
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2698633

4 Camilleri N. ADHD in Europe - Why Are Diagnoses and Prescriptions Soaring? [online] https://www.taascmalta.com/blog/understanding-adhd-diagnoses

S Goldberg R. Diagnostic Rates of Autism in Adults and Children Increase Dramatically in Recent Years

[online] https://www.psychiatryadvisor.com/news/recent-decade-sees-dramatically-higher-number-of-diagnoses-of-autism-in-adults-and-children/
$Grosvenor L. P.iin. Autism Diagnosis Among US Children and Adults, 2011-2022 [online] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39476234/
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Diagnoza
spektrum autyzmu

na przestrzeni
dekad w USA

2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022

Wykres przedstawiajacy staty wzrost czestotliwosci wystepowania spektrum autyzmu
w ciggu ostatnich kilku dekad (Southwest Autism Research & Resource Center).

. Wiemy o réznicach ptciowych w kryteriach diagnostycznych - przez wiele lat kobiety byty rzadko
diagnozowane, gtéwnie z powodu silnych stereotypéw ptciowych oraz btedéw w narzedziach
diagnostycznych. Systemy te zostaty opracowane gtéwnie w oparciu o obserwacje i badania
chtopcédw i mezczyzn, przez co lekcewazono odmienne formy objawdw u kobiet. Kobiece symptomy
byty czesto subtelniejsze lub mniej typowe. Wiele kobiet nauczyto sie ,maskowaé” swoje trudnosci
— $wiadomie lub nieswiadomie dostosowywac¢ zachowanie do spotecznych oczekiwarn, przez coich
neuroatypowosc¢ byta niezauwazalna.

NEURO-PRZEWODNIK
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Narracja dotyczaca zdrowia psychicznego si¢ zmienia — zamiast stygmatyzacji pojawia sig
empatia, zrozumienie i wspdlne szukanie rozwigzan. Temat ten staje sie coraz bardziej obecny
w debacie publicznej, a dyskusje przestajg by¢ obarczone stygmatem i tabu. Zmienia sie réwniez
jezyk, jakiego uzywamy w kontekscie zdrowia psychicznego. Zamiast stygmatyzujgcych okreslen
coraz czesciej pojawiajg sie wyrazenia neutralne lub wrecz wspierajgce, a rozmowy 0 pomocy
psychologicznej czy psychiatrycznej stajg sie naturalng czescig codziennego zycia. Dotyczy
to takze aspektow powigzanych z neuroatypowoscig oraz neuroréznorodnoscia.

Budujemy spoteczenstwo, w ktorym jest miejsce dla kazdej osoby - dostrzegajac
neuroréznorodno$¢, uczymy sie tworzy¢ przestrzenie bardziej przyjazne dla wszystkich —
w szkotach, miejscach pracy i w zyciu codziennym. To krok w strone $wiata, w ktérym nikt nie
musi dopasowywac sie do jednego sztywnego wzorca, zeby by¢ akceptowanym i szanowanym.
Dodatkowo, mtode pokolenie jest bardziej Swiadome istniejacych réznic i tatwiej je akceptuje.
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Zaburzenia neurorozwojowe to nie tylko diagnozy medyczne, ale przede wszystkim odmienne
sposoby rozwoju i funkcjonowania naszego maézgu. Pojawiaja sig zwykle we wczesnym dziecinstwie
i cho¢ zmieniajg sie wraz z wiekiem, to towarzyszag osobom neuroatypowym przez cate zycie,
wptywajac naich codzienne doswiadczenia.

Osoby z zaburzeniami neurorozwojowymi (osoby neuroatypowe) do$wiadczajg $wiata w sposdb,
ktory rézni sie od neurotypowej wiekszosci. Warto pamietac, ze kazda osoba neuroatypowa ma
unikalny zestaw cech - mocnych stron i wyzwan.

Oblicza neuroréznorodnosci

ADHD: nie tylko nadpobudliwo$é

Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi wptywa na sposéb, w jaki dana
osoba koncentruje sig, reguluje impulsy i zarzadza energia. Objawy moga obejmowac trudnosci
z utrzymaniem uwagi, nadmierng ruchliwosé lub impulsywnosc¢. Kazdy doswiadcza ich inaczej.

Mozliwe codzienne wyzwania:

trudnosci z utrzymaniem uwagi na zadaniach, ktére nie sg interesujace,

problemy z organizacjg czasu i przestrzeni,

mniejsza dbatos$¢ o szczegoty,

tatwe rozpraszanie przez czynniki zewnetrzne i otoczenie,

trudnos$¢ z rozpoczynaniem i konczeniem zadan,

impulsywnos$¢ w podejmowaniu decyzji,

problemy z realizacjg zadan rutynowych i wymagajacych systematycznosci,

state pobudzenie poznawcze i trudnosci z przejSciem w stan wyciszenia i regeneracji,
sktonnos¢ do odktadaniazadan na pdzniej, zwtaszcza gdy brakuje natychmiastowej gratyfikacji,
problemy z utrzymaniem motywacji przy dtugoterminowych projektach,

sprawianie wrazenia niezaangazowanego W rozmowe,

tendencja do dominowania w czasie rozmowy (zbyt czeste lub zbyt dtugie wypowiadanie sig),
mozliwo$¢ odczuwania intensywnych emocji i trudnosci z ich regulacja,

doswiadczanie ,paralizu wykonawczego” - trudno$ci z rozpoczeciem dziatania mimo
$wiadomosci jego waznosci,

zaburzenia funkcji wykonawczych, np. planowania, ustalania priorytetéw czy przewidywania
kolejnych krokow,

poczucie przyttoczenia przy duzej liczbie zadan, pomystdw lub oczekiwan (zaréwno wtasnych,
jak i z otoczenia),

trudno$¢ w podejmowaniu decyzji, szczegolnie gdy opcji jest wiele,

sblokada” poznawcza w sytuacjach stresu lub presji czasu,

tendencja do zaczynania wielu zadan jednoczesnie i trudnos¢ z ich ukonczeniem z powodu
przecigzenia.
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Mozliwe ukryte atuty:

zdolno$¢ do hiperfokusowania (hiperkoncentracji) na interesujgcych tematach,
kreatywne podejscie do rozwigzywania problemdw,

umiejetnosé szybkiego myslenia i kojarzenia faktow,
wysoki poziom energii, ktéry przy dobrym ukierunkowaniu moze zwiekszaé produktywnosé,

elastyczno$¢ myslenia i umiejetnos$¢ znajdowania niestandardowych rozwigzan,
tatwo$é adaptacji do zmian i spontaniczno$¢ w dziataniu,

empatia i intuicyjne wyczuwanie emocji innych ludzi,

zdolnosé do pracy pod presja czasu, zwtaszcza w dynamicznym srodowisku,
zarazliwy entuzjazm, ktéry moze inspirowac innych.
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Spektrum autyzmu: inny sposdéb postrzegania swiata

Zwiazane jest z nietypowymi sposobami myslenia, odczuwania i wchodzenia w interakcje ze
Swiatem. Osoby autystyczne moga mie¢ unikalne sposoby komunikacji, przetwarzania bodzcéw czy
rozumienia relacji spotecznych, ale takze nietypowe i gtebokie zainteresowania. Ich do$wiadczenia
sg rozne — niektdére osoby potrzebujg wiekszego wsparcia, inne funkcjonujg samodzielnie.

Mozliwe codzienne wyzwania i potrzeby:

trudnos$¢ w odczytywaniu spotecznych kontekstdw i nieformalnych zasad interakcji spotecznych,
dostowne interpretowanie wypowiedzi oraz trudnosci w interpretacji sygnatéw niewerbalnych jak
mimika twarzy czy mowa ciata,

wysoki poziom niepokoju w sytuacjach towarzyskich oraz w grupach,

preferowanie komunikacji pisemnej zamiast ustnej,

sprawianie wrazenie osoby nieuprzejmej, nie majgc takiego zamiaru,

komunikowanie sie w niekonwencjonalny sposdb (czesto bezposredni), ktéry moze by¢ btednie
interpretowany,

czeste mowienie o ulubionych tematach w bardzo szczegétowy sposdb (niezaleznie od kontekstu
rozmowy),

unikanie kontaktu wzrokowego lub trudnos$¢ w jego utrzymaniu,

wrazliwo$¢ na bodZce sensoryczne ($wiatto, dZzwiek, dotyk, zapachy i smaki),

potrzeba rutyny i przewidywalno$ci, mniejsza (niz przecietne) elastyczno$é i otwarto$¢ na zmiany,
trudnosci z rozpoznawaniem i wyrazaniem wtasnych emocji, stanéw i sygnatdéw z wtasnego ciata,
trudnos$é w ptynnym przechodzeniu miedzy zadaniami lub tematami,

preferowanie rutyny i statych sposobéw pracy (ich zaktdcenie stanowi trudno$é i stres),
powtarzalne ruchy (np. stymulacje sensoryczne czyli tzw. stimming jak machanie rekami,
kotysanie sie, manipulowanie przedmiotami),

czestsze zmeczenie wynikajgce z koniecznosci dostosowywania sie do oczekiwan spotecznych
i przeciazenia sensorycznego spowodowanego np. hatasliwym lub zattoczonym otoczeniem,
specyficzne przyzwyczajenia zwigzane z jedzeniem, ubraniami czy otoczeniem,

wyzsza niz przecietna potrzeba samotnosci i odpoczynku (nawet po pozytywnych wrazeniach).
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Mozliwe ukryte atuty: /\/‘\

wyjatkowa pamie¢ do faktéw i uwazno$é na szczegoty,

zdolno$é do dostrzegania wzorcdw i szczegdtdw pomijanych przez innych,

gteboka wiedza ekspercka w obszarach szczegdlnych zainteresowan,

logiczne, analityczne i systemowe myslenie,

krytyczne myslenie i podwazanie status quo,

niezalezno$¢ myslenia, nawet w obliczu dominujgcej opinii grupy oraz potencjat do niwelowania
syndromu mys$lenia grupowego (tendencji do jednomyslnosci), aby unikngé konfliktéw w grupie,
niestandardowe i kreatywne sposoby na rozwigzanie probleméw,

szczero$é i bezposrednio$é w komunikacji,

naturalna umiejetnosé gtebokiego skupienia i pracy w stanie flow,

konsekwencja i lojalno$¢ w dziataniu oraz relacjach,

zdolno$é do pracy w sposéb metodyczny i precyzyjny,

czesto wysoka etyka pracy oraz silne poczucie sprawiedliwosci,

autentycznos$é i brak sktonnosci do manipulacji, ktamania czy fatszywej uprzejmosci.
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Dysleksja: wiecej niz trudnosci z czytaniem

To odmienny sposob przetwarzania jezyka, ktory wptywa na czytanie, pisanie i ortografie. Nie wynika
z braku inteligencji czy motywacji. Osoby z dysleksja mogg mie¢ trudnosci z rozpoznawaniem
liter, zapamietywaniem ich kolejnosci czy szybkim przetwarzaniem tekstu. Odpowiednie wsparcie
i dostosowania pomagajg im w petni wykorzystywac swoj potencjat.

Mozliwe codzienne wyzwania:

wolniejsze tempo czytania i pisania,

zamienianie liter lub stéw podczas pisania i czytania,

trudnosci z zapamigtywaniem sekwencji (np. miesiecy w roku),

trudnos$ci w przyswajaniu nowych stéw i terminologii,

organizacja notatek i materiatéw do nauki,

problemy z poprawng pisownia,

trudnosci z przetwarzaniem informacji stuchowych np. problemy 2z rozumieniem
i przetwarzaniem tekstu w czasie rzeczywistym (np. podczas wyktadow),

trudnosci z interpretacjg i analizowaniem tekstéw, co moze wptywac na osiggniecia szkolne
czy bycie na biezgco z informacjami w pracy,

problemy z orientacjg w czasie (np. planowanie zadan, dotrzymywanie termindw),

czestsze btedy w pracy pisemnej, co moze prowadzi¢ do frustracji i obnizonej pewnosci siebie.

Mozliwe ukryte atuty:
doskonate myslenie przestrzenne i umiejetnosc¢ pracy z obiektami 3D,

zdolno$¢ do dostrzegania potgczen miedzy pozornie niepowigzanymi konceptami,
kreatywne podejscie do rozwigzywania problemaow,
czesto rozwiniete umiejetnosci werbalne i narracyjne,
umiejetnosé myslenia krytycznego i analitycznego,
wysoka intuicja,

elastycznos$é i zdolnos$¢ adaptacii,

kreatywno$¢ i zdolnos$ci artystyczne, czesto
zwigzane z mysleniem wizualnym,

wrazliwo$é emocjonalna i empatia, co moze
sprzyja¢ budowaniu relacji interpersonalnych.
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Dyspraksja: koordynacja inaczej, gdy ciato i umyst maja rézne tempo

To odmienny sposéb funkcjonowania, ktéry wptywa na koordynacje ruchowa, planowanie czynnosci
i przetwarzanie bodzcow sensorycznych. Moze utrudniac precyzyjne ruchy, organizacje codziennych
dziatan czy nauke nowych umiejetnosci, ale nie ma zwigzku z inteligencjg. Odpowiednie strategie
i wsparcie pomagajg osobom z dyspraksja efektywnie funkcjonowaé na co dzien.

Mozliwe codzienne wyzwania:

trudnosci z koordynacjg ruchowa i utrzymaniem réwnowagi,

problemy z pisaniem odrecznym i wykonywaniem precyzyjnych ruchdw,

trudnosci z planowaniem i organizacja dziatan,

wolniejsze tempo wykonywania zadan manualnych,

trudno$ci z orientacjg przestrzenng (np. parkowanie, poruszanie si¢ w nowym miejscu),
problemy z utrzymaniem rytmu w taricu, w czasie gry na instrumencie, wystukiwania rytmu lub
innych czynnosciach wymagajacych sekwencyjnych ruchdw,

szybsze meczenie sie przy zadaniach wymagajgcych wysitku fizycznego,

trudnodci z zapamietywaniem kolejnosci dziatan (np. przepiséw kulinarnych, procedur
w pracy),

wzmozony wysitek przy codziennych czynnosciach manualnych (np. zapinanie guzikdw,
wigzanie butdw),

mozliwosc¢ czestszego potykania sie lub upuszczania przedmiotdow.

Mozliwe ukryte atuty:

rozwinigte umiejetnosci werbalne (jezykowe),

wysoka empatia i zrozumienie innych,

nieszablonowe myslenie i kreatywne podejscie do rozwigzywania problemaow,

zdolnos¢ do rozumienia i analizowania informacji w niestandardowy sposdb,

umiejetnosé dostosowywania sie;

znajdowanie alternatywnych metod wykonywania zadan,

wytrwato$¢ oraz wysoka odpornos¢ psychiczna wynikajaca z koniecznosci pokonywania
codziennych trudnosci,

dobra intuicja spoteczna i zdolno$¢ do budowania gtebokich relacji.
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Dyskalkulia to odmienny sposéb przetwarzania liczb i pojeé matematycznych. Moze wptywaé na rozumienie
cyfr, wykonywanie obliczen, zapamietywanie tabliczki mnozenia czy szacowanie czasu i odlegtosci. Nie
wynika z braku inteligencji ani wysitku. Odpowiednie wsparcie pomaga rozwija¢ mocne strony i radzi¢ sobie
z wyzwaniami.

Mozliwe codzienne wyzwania:

trudnosci z odczytywaniem i zapamigtywaniem liczb (np. numerdw telefondw, dat, adresow),

problemy z wykonywaniem w pamieci podstawowych obliczen,

trudno$ci w szacowaniu rozmiaréw, odlegtosci, czasu, szybkosci, a takze z okreslaniem kierunkow
(np. lewo/prawo) i orientacja w przestrzeni,

problemy z zarzgdzaniem czasem, np. oszacowaniem, ile czasu zajmie jakie$ zadanie,

trudnosci z ocena, ile rzeczy zmiesci sie w danej przestrzeni (np. pakowanie walizki),

trudnosci z rozumieniem map, wykreséw i tabel,

trudnosci z zapamietywaniem kolejnosci dziatan w matematyce i innych dziedzinach (np. gotowaniu,
planowaniu podrdzy),

ktopoty z organizacjg finanséw, takich jak planowanie budzetu czy wydawanie reszty,

trudnos$ci w nauce przedmiotdw $cistych i tematéw wymagajacych operowania liczbami,

problemy z grami planszowymi lub komputerowymi opartymi na liczbach, strategiach i punktacji,

lek przed sytuacjami wymagajgcymi szybkich obliczen (np. ptacenie w sklepie, obliczanie napiwku).

Mozliwe ukryte atuty:

B kreatywno$é i otwartosé,

B zdolno$é do myslenia wizualnego,

B umiejetno$¢ dostrzegania wzorcéw i zaleznosci w nie
zwigzanych z liczbami aspektach zycia,

zdolno$ci werbalne (jezykowe) i narracyjne, \J'% K

czesto rozwinieta intuicja i umiejetno$¢ rozwigzywania
problemdw w nieszablonowy sposab,

tatwos¢ w  przyswajaniu informacji  poprzez -
doswiadczenie, ag ‘ﬂTTTT[TTWﬂT

umiejetnos¢ myslenia abstrakcyjnego i podejscia do
zagadnien z réznych perspektyw,

silnie rozwinieta wyobraznia i zdolnos$ci artystyczne,
empatia, dobra intuicja spoteczna i umiejetnosc
rozumienia emocji innych osab,

tatwo$é w nauce poprzez skojarzenia i obrazy (zamiast
metod tradycyjnych),

zdolno$¢ do dostrzegania detali, ktére umykajg innym.
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Dysgrafia: kiedy mysli ptyna szybciej niz pracuje dton, a litery nie chca
wspotpracowaé

Dysgrafia wptywa na zdolno$¢ pisania i koordynacje ruchowa niezbedng do tworzenia liter i stow.
Osoby z dysgrafig czesto piszg nieczytelnie, moga mie¢ trudnosci z utrzymaniem logicznego
ciggu wypowiedzi oraz z zachowaniem odpowiedniej struktury tekstu. Dysgrafia nie jest zwigzana
z poziomem inteligencji. Odpowiednie wsparcie i strategie pomagaja lepiej radzi¢ sobie z pisaniem
i rozwija¢ mocne strony.

Mozliwe codzienne wyzwania:

trudnosci z prawidtowym ksztattowaniem liter i czytelnym pisaniem,

problemy z utrzymaniem réwnej linii tekstu na stronie bez linii pomocniczych,

trudnosci z utrzymaniem réwnosci i proporcji liter (co sprawia, ze pismo moze wygladaé
chaotycznie),

problemy z szybkim i ptynnym pisaniem, co moze utrudniaé¢ notowanie,

trudnos$¢ w organizacji tekstu — uktadaniu mysli w ptynny sposéb,

problemy ze stosowaniem norm gramatycznych, zasad interpunkcyjnych i poprawnym
zapisem stow,

szybko narastajgce zmeczenie reki przy dtuzszym pisaniu oraz zbyt mocne naciskanie dtugopisu
na papier,

trudno$ci w przepisywaniu tekstu z tablicy lub ekranu (m.in.: wolne tempo i czgste pomytki),
nieczytelne notatki,

problemy w wypetnianiu formularzy i recznym podpisywaniu dokumentdw,

frustracja i stres zwigzane z koniecznos$cia wielokrotnego poprawiania tekstow.

Mozliwe ukryte atuty:

silnie rozwiniete umiejetnosci werbalne — tatwos$¢ w opowiadaniu i ustnym wyrazaniu mysli,
wyobraznia, kreatywnos¢ i niestandardowe podejécie do rozwigzywanych probleméw,

dobra pamigc¢ stuchowa oraz zdolnosci do uczenia sie przez rozmowe badz dyskusje,

bardzo dobre rozumienie informacji przekazywanych ustnie lub wizualnie,

umiejetnos¢ myslenia oraz komunikowania sie wizualnego i przestrzennego (np. poprzez
rysunki, diagramy, mapy mysli),

zdolno$¢ do dostrzegania szerszego kontekstu zamiast skupiania sie na drobnych szczegétach,
wytrwato$¢ w poszukiwaniu wtasnych strategii radzenia sobie z wyzwaniami,

tworcze i elastyczne podejscie do rozwigzywania problemow.

\\\\ N
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Zespot Tourette’a: ciato w ruchu, umyst w harmonii - kiedy dzwieki i ruchy pojawiaja
sie same

Zespodt Tourette’a charakteryzuje sie pojawianiem sie tikdw ruchowych i wokalnych, ktére sg mimowolne
i mogg wystepowacé w réznych sytuacjach. Objawy te zazwyczaj obejmujg powtarzajgce sie ruchy ciata
(np. mruganie, potrzasanie gtowa) oraz dzwieki (np. chrzakanie, powtarzanie stdw). Wsparcie i zrozumienie
otoczenia sg kluczowe dla rozwoju i samorealizacji 0séb z zespotem Tourette’a.

Mozliwe codzienne wyzwania:

trudnos$¢ z kontrolowaniem tikéw, szczegdlnie w stresujgcych sytuacjach,

zmeczenie wynikajace z czestego napiecia migsniowego i koniecznos$ci ttumienia tikéw w niektérych
sytuacjach,

nieprzewidywalnos$¢ tikdw, co moze utrudnia¢ planowanie dziatan wymagajacych precyzji lub
skupienia,

utrudniona koncentracja przez tiki (nagte ruchy lub dzwieki),

niezrozumienie spoteczne i btedne interpretowanie tikéw jako celowych zachowan,

nasilenie tikdw w sytuacjach wymagajacych ciszy (np. w szkole, pracy),

trudno$¢ w przewidywaniu i kontrolowaniu pojawienia sie tikdw,

reakcje otoczenia — nieSwiadomos¢ spoteczna moze prowadzi¢ do nieprzyjemnych komentarzy
lub nieporozumien,

problemy ze snem wynikajgce z napiecia miesniowego lub tikbw nocnych, trudnosci w aktywnosciach
manualnych, jesli tiki dotyczg dtoni i palcow.

Mozliwe ukryte atuty:

zdolnos$¢ do szybkiego adaptowania sie do zmiennych warunkéw,

czesto ponadprzecietna kreatywno$¢ i oryginalne myslenie przydatne przy rozwigzywaniu
problemaw,

wytrwatos¢ i odpornosé psychiczna rozwinigta przez codzienne wyzwania,

umiejetnosé dostrzegania i rozumienia réznych ludzkich zachowan,

poczucie humoru i dystans do siebie i swoich trudnosci, ktére pomagajg budowac relacje spoteczne,
,»Silne” pasje i zdolno$¢ do gtebokiego angazowania sie w zainteresowania,

umiejetnos¢ szybkiego dostosowywania sie do zmian i elastyczno$¢ w dziataniu,

empatia i duza $wiadomos$¢ emocji innych oséb,

determinacja i konsekwencja w dazeniu do celu, pomimo napotykanych trudnosci.
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(7113 Zaburzenia neurorozwojowe a zaburzenia psychiczne
(kluczowe réznice)

Cho¢ zaburzenia neurorozwojowe i zaburzenia psychiczne mogg wspotwystepowac, sg to dwie
odrebne kategorie diagnostyczne. Poznanie tych réznic pomaga lepiej zrozumieé i wspiera¢ osoby
z réznymi potrzebami. Fundamentalne réznice pomiedzy nimi dotycza:

Przyczyn i podtoza

@ Zaburzenia neurorozwojowe wynikajg z atypowego rozwoju uktadu nerwowego, maja silne
podtoze genetyczne i biologiczne oraz sa obecne od wczesnego dziecinstwa.

@ Zaburzenia psychiczne moga by¢ wynikiem stresu, traumy badz czynnikéw $rodowiskowych,
neurobiologicznych i genetycznych.

Momentu pojawienia si¢ i przebiegu

@ Zaburzenia neurorozwojowe sg zauwazalne juz w dziecinstwie i trwajg przez cate zycie.

@ Zaburzeniapsychiczne moga pojawic sie na réznych etapach zycia i mie¢ charakter epizodyczny
(krétkotrwaty) lub przewlekty.

Obszaréw trudno$ci

@ Zaburzenia neurorozwojowe dotycza gtéwnie rozwoju poznawczego i funkcji wykonawczych.
Do tych proceséw zaliczamy, m.in.: pamieé, uwage, hamowanie impulséw, szybkos¢ proceséw
myslowych, spostrzeganie, interpretacje i komunikacje informacji oraz umiejetnosci spoteczne.

@ Zaburzenia psychiczne obejmuja przede wszystkim problemy z nastrojem, wahaniami emocji,
stanami lekowymi, uporczywymi myslami czy zaburzeniami osobowosci.

Potrzeby wsparcia badz leczenia

@ Zaburzenia neurorozwojowe sg z natury przewlekte, aczkolwiek stopier nasilenia symptomow
moze zmienia¢ sie w ciggu zycia. Interwencje farmakologiczne majg na celu zmniejszenie
intensywnosci niektérych symptomdw. Wsparcie psychoterapeutyczne, odpowiednie warunki
pracy i psychoedukacja mogg znacznie poméc w funkcjonowaniu.

@ Zaburzenia psychiczne z reguty wymagajg leczenia farmakologicznego oraz psychoterapii.
Moga by¢ przewlekte badz czasowe.

Przyktady:
@ Zaburzenia neurorozwojowe: spektrum autyzmu, ADHD, dysleksja, zespot Tourette’a.
@ Zaburzenia psychiczne: depresja, schizofrenia, zaburzenia lgkowe, choroba afektywna
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Osoby neuroatypowe s3 bardziej narazone na rozwdj probleméw ze zdrowiem psychicznym
z kilku powodow:

@ niektdre stany neuroatypowe bezposrednio wptywajg na umiejetnos$é regulacji emocji,
@ wrazliwo$é na bodzce sensoryczne moze powodowaé przecigzenie, stres lub lek,

@ trudnosci z ,dopasowaniem sie” do $rodowisk neurotypowych oraz brak akceptaciji spoteczne;
mogg prowadzi¢ do: depresji, problemdéw z samoocena, nasilenia dotychczas wystepujacych
objawdéw, obnizenia poziomu zadowolenia z zycia i dobrostanu psychicznego,

»,maskowanie” swojej neuroatypowosci jest wyczerpujgce i zwieksza poziom stresu,
specjalistyczne wsparcie (diagnoza, terapia, program wsparcia, materiaty edukacyjne, dostep
do narzedzi cyfrowych uwzgledniajgcych specyficzne potrzeby sensoryczne, poznawcze
i emocjonalne) nie jest tatwo dostepne, co utrudnia zdobywanie zasobdw i rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie.

Maskowanie: ukryty wysitek
Wiele oséb neuroatypowych uczy sie ukrywaé swoje naturalne cechy, aby lepiej dopasowac sie
do oczekiwan spotecznych. Ten proces, zwany maskowaniem, moze by¢ niezwykle wyczerpujacy
i prowadzi¢ do:

chronicznego zmeczenia i wypalenia,

odczucia, ze nie mozna by¢ w petni sobag,
trudnosci z budowaniem autentycznych relacji,
problemoéw z tozsamoscia.

N

WAZNE! Osoba z zaburzeniem neurorozwojowym moze réwniez doswiadczaé zaburzen
psychicznych, np.osobaz ADHD moze mie¢ depresje lub zaburzenia lekowe. Wspotwystepowanie

tych diagnoz moze wptywac na sposoby leczenia i wsparcia, co wymaga catosciowego podejscia
uwzgledniajacego wszystkie aspekty jej funkcjonowania.

&\\ N\
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Czy wszystkie osoby neuroatypowe majg oficjalne diagnozy?

Nie, nie wszystkie osoby neuroatypowe majg oficjalne diagnozy. Istnieje wiele powoddw,
dla ktorych kto$ moze nie mie¢ formalnej diagnozy, mimo ze posiada bardzo wiele cech zwigzanych
z neuroatypowoscia.

Oto kilka powodow:

= brak dostepu do diagnozy — w wielu miejscach specjalistyczna diagnoza jest kosztowna, trudna
do uzyskania lub wymaga dtugiego czasu oczekiwania,
brak §wiadomosci — niektdre osoby nie zdajg sobie sprawy, ze moga by¢ neuroatypowe,
autodiagnoza — niektorzy dochodzg do wniosku, ze pasujg do okreslonego profilu i identyfikujg
sie jako osoby neuroatypowe, ale nie widzg potrzeby potwierdzania tego oficjalnie,
stygmatyzacja i obawy — obawy przed etykietowaniem, dyskryminacjag lub konsekwencjami
w zyciu zawodowym czy spotecznym mogg powstrzymywac ludzi przed uzyskaniem diagnozy,
a pozniej podzieleniem sie nig z otoczeniem,
brak potrzeby uzyskania formalnej diagnozy — niektére osoby majg poczucie, ze radzg sobie
wystarczajgco dobrze bez diagnozy i nie czujg, ze jej uzyskanie zmienitoby co$ istotnego w ich
zyciu.

m NEURO-PRZEWODNIK
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o759 Jak inkluzywnie méwié o neuroréznorodnosci?

Jezyk, ktérego uzywamy moéwigc o neuroréznorodnosci ma ogromne znaczenie. Odpowiednio
dobrane stowa moga budowac szacunek, zrozumienie i akceptacje, podczas gdy niewtasciwe
okreslenia moga nieswiadomie utrwalac stereotypy i stygmatyzacje.

Dlaczego warto stosowagé inkluzywny jezyk?
- ogranicza stygmatyzacje i zapobiega utrwalaniu stereotypow,
podkresla tozsamosc¢ osoby, a nie tylko jej diagnoze,
wyraza empatie i szacunek, uznajgc neuroréznorodnos$c za jeden z wielu aspektéw tozsamosci,
zapobiega problemom i konfliktom w miejscu pracy,
tworzy inkluzywne srodowisko, w ktérym wszyscy sa wspierani i czuja sie komfortowo.

Jak rozmawia¢ o neuroréznorodnosci?
Pytaj o preferencje - jesli nie wiesz, jakich termindw uzywaé, najlepiej zapyta¢ o to osobe,
ktdrej to dotyczy.
Stuchaj uwaznie — zwracaj uwage na to, jakich okreslen uzywaja osoby neuroatypowe.
Dopasuj swoj jezyk — w rozmowie jeden na jeden mozesz odzwierciedlaé uzywang przez
rozméwce/rozmdwczynie terminologie.
Badz otwarty/a na nauke - przyznaj, gdy czego$ nie wiesz i wykaz che¢ poznania wtasciwych
okreslen.
Przyznaj sie do btedu — jesli uzyjesz niewtasciwego okreslenia, przepros i popraw sie.
Pamietaj o indywidualno$ci — kazda osoba neuroatypowa jest inna i moze mieé inne
preferencje jezykowe.

Jakich stéw unikaé, a jakie stosowac?
Unikaj:
- ,chory naautyzm” - sugeruje, ze autyzm to choroba lub wada,

»ma deficyty”, ,jest uposledzony” — koncentruje sie na brakach i niedoskonatosciach,
shormalny” vs. ,dziwaczny” — tworzy sztuczne podziaty i wartosciuje réznice,

»0s0ba cierpigca z powodu...” — sugeruje, ze dana cecha uniemozliwia czerpanie radosci z zycia,
sest zaburzony” lub ,jest nietypowy” — negatywnie wptywa na postrzeganie danej osoby,
Lhiepetnosprawny umyst” — redukuje postrzeganie danej osoby przez pryzmat jednej cechy.

Stosuj:
»080ba autystyczna” lub ,,osoba z autyzmem” — w zaleznos$ci od preferencji danej osoby,
opisy oparte na indywidualnych cechach, np. ,,osoba z trudnosciami w obszarze koncentracji”
badZ ,,0soba, ktéra doswiadcza wyzwan w pewnych obszarach”.

Neuroafirmatywne podejscie to wiecej niz tylko dobor odpowiednich stéw. Wazne jest tez:
- dostrzeganie potencjatu, a nie tylko trudnosci,

szanowanie unikalnej kultury i tozsamosci os6b neuroatypowych,

oferowanie wsparcia bez traktowania odmiennosci jako choroby,

skupianie sie na talentach i mocnych stronach oséb neuroatypowych,

unikanie stereotypow i uogdlnien,

uwazne stuchanie doswiadczen, o ktérych méwiag osoby neuroatypowe. \\\
AN
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Dlaczego okreslenie wysoko/nisko funkcjonujacy w kontekscie osob w spektrum autyzmu
nie jest inkluzywne?:

Okreslenia ,wysoko funkcjonujacy” i ,,nisko funkcjonujacy” w kontekscie autyzmu nie sg najlepszym

wyborem, poniewaz:

1. Upraszczaja rzeczywisto$é — autyzm to spektrum, a poziom funkcjonowania osoby moze
sie zmienia¢ w zaleznos$ci od sytuacji, srodowiska i dostepnego wsparcia. Kto$ uznawany za
,wysoko funkcjonujacego” moze mie¢ powazne trudnosci w codziennym zyciu (np. z regulacja
emocji czy budowaniem relacji), ktére sg niewidoczne na pierwszy rzut oka.

2. Neguja potrzebe wsparcia — osoby okreslane jako ,wysoko funkcjonujgce” czesto majg
trudnosci z uzyskaniem odpowiedniego wsparcia, poniewaz zaktada sie, Ze radza sobie dobrze.
Natomiast osoby okreslane jako ,nisko funkcjonujgce” moga by¢ postrzegane jako catkowicie
niezdolne do samodzielnosci, co moze prowadzi¢ do ich niedoceniania i ograniczania ich
autonomii.

3. Opisujg sytuacje z perspektywy osob neurotypowych - podziat na wysoko i nisko
funkcjonujgcych odnosi sie bardziej do tego, jak osoba wpisuje sie w normy neurotypowego
spoteczenstwa, a nie do jej rzeczywistych doswiadczen, wyzwan i zdolnosci.

4. Moga wptywac na samooceng i identyfikacje os6b w spektrum — osoby autystyczne moga
czué sig niewidzialne lub niewtasciwie oceniane, gdy ich trudnosci sag minimalizowane (,,przeciez
jeste$ wysoko funkcjonujgcy”) albo ich potencjat jest ignorowany (,,nisko funkcjonujacy, wiec
nie ma sensu proébowac”).

Pamietajmy, ze jezyk wokot neuroréznorodnosci stale sie rozwija,
a ludzie maja roznorodne preferencje. Najwazniejsze jest, by podchodzié¢
do tematu z szacunkiem, otwartoscia i gotowoscia do nauki.
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o7{ oW Sytuacja os6b neuroatypowych w miejscu pracy

Cztery gtéwne obszary wyzwan w miejscu pracy dla oséb neuroatypowych to’:

2ARZADZANIE STRESEM
I ONTROLA EMOCUI

@® Wrazliwo$é sensoryczna — osoby neuroatypowe moga by¢ bardziej wrazliwe na rézne bodzce
takie jak: dzwieki, Swiatto i zapachy. Zbyt intensywne bodZce mogg prowadzi¢ do stresu,
przeciazenia sensorycznego oraz problemow z koncentracja.

Przyktad: gtosne dzwieki w biurze moga powodowaé fizyczny dyskomfort, co moze utrudniaé
prace i prowadzi¢ do obnizenia wydajnosci.

@® Zarzadzanie stresem i kontrola emocji — osoby neuroatypowe moga silniej odczuwac stres,
zwtaszcza w sytuacjach zwigzanych z nadmiarem bodzcow, presjg czasowa lub niejasnymi
oczekiwaniami. Dodatkowo, réznice w funkcjonowaniu obszarow mdzgu odpowiedzialnych za
hamowanie reakcji, regulacje emocji i przewidywanie konsekwencji moga utrudniaé¢ szybkie
swyhamowanie” silnych emocji.

Przyktad: podczas spotkania projektowego kierownik zespotu nagle zmienia priorytety i oczekuje
natychmiastowych deklaracji, ktére zadania zostang zrealizowane w pierwszej kolejnosci. Osoba
nauroatypowa moze poczuc sie przyttoczona szybkim tempem decyzji i niepewnoscia, co utrudnia
jej jasne wyrazenie swojej opinii. Pojawia sie narastajgca frustracja, ktéra moze skutkowac
wycofaniem z dyskusji lub impulsywna reakcja emocjonalna.

@ Zarzadzanie czasem i organizacja pracy — wielozadaniowosc¢, zmieniajgce sie priorytety i presja
czasu moga utrudnia¢ osobom neuroatypowym prace. Czesto moga one potrzebowac bardziej
strukturalnego podejscia do zadan, aby skutecznie zarzadza¢ swoim czasem. Wprowadzenie
jasnych harmonogramoéw oraz podziat zadan na mniejsze kroki moze pomdc w zmniejszeniu
poczucia przyttoczenia.

@® Efektywna komunikacja — osoby neuroatypowe moga preferowac rozne sposoby komunikacji.
Niektorzy wolg jasne, pisemne instrukcje, ktére pozwalajg im lepiej zrozumieé¢ oczekiwania,
podczas gdy inni czuja sie lepiej w rozmowach bezposrednich, ale potrzebuja wiecej czasu na
przetworzenie informacji. Wazne jest, aby w miejscu pracy panowata atmosfera otwartosci,
w ktdrej wszyscy czujg sie komfortowo, dzielac sig swoimi preferencjami i potrzebami (takze tymi
dotyczacymi komunikacji).

7 Neuroréznorodni w biurze. Jak projektowa¢ neuroinkluzywne przestrzenie pracy? [online]
https://neuroinclusive.design/wp-content/uploads/2023/04/Neuroroznorodni-w-biurze_2023.pdf
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Kluczowe wnioski z raportu Neurodiversity in Business: Research Report 20242 dotyczace trudnosci
os6b neuroatypowych w miejscu pracy:

Zagrozone samopoczucie i dobrostan

= Nizszy poziom dobrostanu: osoby neuroatypowe do$wiadczajg gorszego samopoczucia w pracy
niz ich neurotypowi koledzy i kolezanki.

= Problemy ze snem i zdrowiem psychicznym: dane wskazujg, ze na obnizony dobrostan wptywaja
wspotistniejgce problemy ze snem i zdrowiem psychicznym. To pokazuje, ze wsparcie 0sob
neuroatypowych w zakresie dobrostanu ma ogromne znaczenie.

= Rozpraszajace bodZce sensoryczne: osoby neuroatypowe doswiadczajg wysokiego poziomu
rozpraszajacych bodzcow sensorycznych w miejscach pracy. Negatywnie wptywa to na ich
koncentracje, pamiec oraz zdolno$¢ do zarzadzania emocjami i relacjami.

Rdznice w postrzeganiu wyzwarn i mocnych stron

= Lepsze doswiadczenia os6b neurotypowych: osoby neurotypowe zazwyczaj majg lepsze
doswiadczenia w pracy, a co za tym idzie wyzsze poczucie bezpieczenstwa psychologicznego
i satysfakcji z pracy.

= Niewidoczne trudnosci: osoby neuroatypowe czesto nie dostrzegajg wyzwan poznawczych,
sensorycznych i tych zwigzanych z relacjami, z ktérymi borykajg sie ich neuroatypowi koledzy
i kolezanki. Wynika to cze$ciowo z tego, ze trudnosci nie zawsze sg widoczne na pierwszy rzut oka.

= Maskowanie: osoby neuroatypowe czesto maskujg swoje trudno$ci, co utrudnia innym
zrozumienie ich rzeczywistych wyzwan.

*  Problem podwadjnej empatii: istnieje btedne przekonanie, ze osoby neuroatypowe (szczegdlnie
autystyczne) sg mniej empatyczne. Badania pokazuja jednak, ze osoby te bardzo dobrze rozumiejg
sie nawzajem (podobnie jak osoby neurotypowe) w interakcjach miedzy soba. Trudno$ci pojawiajg
sie w komunikacji miedzy tymi grupami.

Rozbieznosci w ocenie wsparcia

= Dobre wsparcie bezposrednich przetozonych: osoby neuroatypowe doceniajg i pozytywnie
odbierajg wsparcie ze strony swoich bezposrednich przetozonych.

= Pogorszenie w innych obszarach: osoby neuroatypowe gorzej niz w poprzednich latach
postrzegajg wsparcie w zakresie: szkolen, zarzadzania konfliktami i ogélnego klimatu organizacji.

= Trudnosci z dostosowaniami: istnieje wiele barier we wdrazaniu dostosowan dla o0séb
neuroatypowych.

= Rosnace poczucie niesprawiedliwosci: osoby neuroatypowe z reguty odczuwajg wysokie
poczucie niesprawiedliwos$ci w konteksécie swojego funkcjonowania w miejscu pracy, co moze
prowadzi¢ w dtugofalowej perspektywie do ostabienia spojnosci zespotu.

& Mc Dowall A. i in. 2024 Neurodiversity in Business and Work Academic Research The perspective of workers, colleagues and employers [online]
https://www.neurodiversityinbusiness.org/wp-content/uploads/2024-09-30-Neurodiversity-in-Business-and-Birbeck-University-Research.pdf
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Wptyw bezpieczenstwa psychologicznego na wydajnosc

Spadek poczucia bezpieczenstwa: wsrdd oséb neuroatypowych zaobserwowano spadek
poczucia bezpieczenstwa psychologicznego. Jest to obszar zdecydowanie wart uwagi
w kontekscie budowania neuroinkluzywnych miejsc pracy.

Mniejsza sktonno$é do ryzyka: obnizone poczucie bezpieczenstwa psychologicznego przektada
sie na mniejsza sktonnos$¢ do podejmowania ryzyka i zgtaszania potencjalnych probleméw przez
0soby neuroatypowe.

Obnizenie kreatywnosci i innowacyjnosci: wraz ze spadkiem poczucia bezpieczenstwa osoby
neuroatypowe rzadziej dostrzegajg i korzystajg ze swoich mocnych stron.

Nizsze zadowolenie z kariery: osoby neuroatypowe wykazujg nizszy poziom satysfakcji z kariery
zawodowej niz ich neurotypowi koledzy i kolezanki.

PRACUJE
SKUTECZNIE
KIEDY...

Nie jestern przebodzcowany/a i zestresowany/a.

2nam i rozuriem 2asady W pracy.

Otrzywuje, Wsparcie od osoby liderskiej i zespotu.
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Osoby neuroatypowe najczesciej jako swoje Osoby neuroatypowe najczesciej widza u siebie

mocne strony wymieniaja’: nastepulqce wyzwania'®:

- sprawiedliwos¢ i uczciwosc, radzenie sobie z regularnym/czestym
silne wartosci osobiste, przyttoczeniem,
hiperfokus (hiperkoncentracje), - dbanie o zdrowie psychiczne,
empatie i wrazliwosé, - pamiec robocza
szczero$c i autentycznose, (szybkie zapominanie rzeczy),
myslenie krytyczne i umiejetnosci = radzenie sobie z krytyka,
analityczne, - problemy z koncentracja,
kreatywnos¢, - poruszanie sie w polityce biurowej w pracy,
rzecznictwo na rzecz innych, - dbanie o zdrowie fizyczne,
rozpoznawanie wWzorcow, - zarzadzanie granicami w pracy,
myslenie systemowe *  proszenie o pomoc, gdy jest potrzebna,
(rozumienie, jak rzeczy sie wzajemnie tgcza), - aspekty spoteczne pracy
innowacyjnos¢ (np. imprezy biurowe),
(przeksztatcanie pomystow w dziatania), - rozumienie intencji innych osdb,
odpornosc¢ i wytrwatosé, - zarzadzanie konfliktem,
dostrzeganie detali i szczegotow - radzenie sobie zemocjami w pracy,
(ktérych inni nie widza), - priorytetyzowanie i delegowanie zadan,
energie i entuzjazm, - radzenie sobie ze zmianami w swojej roli
pamie¢ dtugotrwata, zawodowej,
zarzadzanie kryzysowe, - organizacje zadan
myslenie wizualne, (np. dotrzymywanie termindw),
kompetencje jezykowe: rozumienie mowy = zrozumienie tego, co zostato ustyszane
i jezyka, lub przeczytane,
rozumowanie narracyjne, - koordynacje ruchowa
myslenie 3D. (np. obijanie sig o rzeczy i osoby),

motywowanie sie,

wielozadaniowos¢,

umiejetnosé liczenia (myslenie liczbowe),
prace pod presja,

podejmowaniem wiekszej
odpowiedzialnosci.

?Tamze
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Réznice w postrzeganiu mocnych stron i wyzwarn stojacych przed osobamineuroatypowymiw pracy
z perspektywy os6b neuroatypowych, ich neurotypowych kolegow i kolezanek oraz pracodawcow™.

Pracodawcy @ Osoby nauroatypowe @ Wspétpracownicy

100%
80%
60%
40%
20% I
0%
3 3 o o 3
o 5 N3 o <
{—: O O A O 3 00 \, )
D R & & & o & 4\\ &
O © < L ) 2 g & SO g
& > & D N JENAN & & ) S S
¥ o N & ¢ & N Q& S K & O o
L & & & oy © & o &
& S N o & O o & & S
) I & & W & ~ o & RN
& & & & N & N
& S © & & o
R @ \0& Q.’\?'

Na wykresie wida¢ pewne tendencje:

@® Wiele z mocnych stron osdb neuroatypowych jest wysoko oceniane przez same osoby
neuroatypowe i ich pracodawcéw, natomiast osoby z nimi wspétpracujagce znacznie stabiej
dostrzegaja: rozpoznawanie wzorcow, kreatywnosc, innowacyjno$c (przeksztatcanie pomystow w
dziatania), myslenie krytyczne i umiejgtno$ci analityczne oraz hiperfokus (hiperkoncentracije).

@® Czesézmocnych stron oséb neuroatypowych jest stabo dostrzegana przez osoby w ich zespotach
oraz pracodawcéw. Chodzi o takie cechy jak: sprawiedliwo$é i uczciwo$é, odpornosé i wytrwatosc,
empatia i wrazliwo$é.

@® Ogolna tendencja jest taka, ze koledzy i kolezanki z pracy dostrzegajg mniej mocnych stron oséb
neuroatypowych. Lepiej radza sobie z tym pracodawcy, ktérzy zdarza sie, ze wskazujg je nawet
czesciej niz same osoby neuroatypowe.

Te informacje majg duze znaczenie, szczegolnie dla osdb liderskich. Dlaczego? Wida¢ bardzo wyraznie,
jak wazna jest praca z talentami oraz mocnymi stronami wszystkich oséb w zespole oraz wykorzystanie
ich na co dzien w pracy. Wiecej o tym przeczyta¢ mozna w czesci 9. tej publikacii.

"Tamze



Z jakimi objawami wykluczenia spotykaja sie osoby neuroatypowe w miejscu pracy?"
Obejmuja one miedzy innymi: subtelne wykluczenia, mikroagresje, brak uprzejmosci, dyskryminacje.
Oto kilka wypowiedzi os6b neuroatypowych , ktére najlepiej opiszg swoje doswiadczenia:

sPrzerywanie lub skracanie mojej wypowiedzi, gdy potrzebuje czasu, aby wyrazi¢ swoje mysli”.

,Komentarze, ktére umniejszajg mojemu doswiadczeniu”.

sPrzerywanie, gdy musze szybko co$ powiedzie¢”.

slgnorowanie mnie przez innych”.

sNieprzychylne komentarze innych oséb, gdy chce pracowaé samodzielnie”.

+Krytyka, gdy nie rozumiem niepisanych zasad dotyczacych zachowania w pracy”.

»Proéba, abym nie przerywat/a tak czesto”.

~Ludzie twierdzacy, ze (moja) neuroatypowosé nie istnieje”.

sWykluczenie z wydarzen towarzyskich w pracy”.

sWysmiewanie z powodu sposobu, w jaki méwie”.

sWysmiewanie z powodu sposobu, w jaki pisze”.

Co w $rodowisku pracy najbardziej utrudnia osobom neuroatypowym prace?™
Oto najczesciej pojawiajace sie wypoW|edz|
,0golne rozproszenia sensoryczne”.
slrudno mi sie skoncentrowac, gdy jest mi niewygodnie i niekomfortowo”.
,Gdy bodZce sensoryczne nie sg dla mnie optymalne, trudno mi pracowac”.
»Moje zmysty sg bardzo wrazliwe na otoczenie”.
»Czuje zmeczenie, gdy w pracy jest zbyt duzo interakcji spotecznych”.
»Aktywnosé w tle przeszkadza mi, gdy prébuje z kim$ rozmawiac”.
LAktywnosé w tle sprawia, ze sie spinam i stresuje”.

2 Tamze
" Tamze
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Wspieranie os6b neuroatypowych w miejscu pracy jest kluczowe dla zapewnienia im komfortu,
efektywnosci i dobrego samopoczucia. Dostosowania $rodowiskowe, sensoryczne, organizacyjne
i komunikacyjne moga pomoéc w: zminimalizowaniu stresu, poprawie koncentracji i zwiekszeniu
produktywnosci. Wdrazanie takich rozwigzan nie tylko utatwia prace osobom neuroatypowym,
ale takze tworzy bardziej przyjazne i inkluzywne srodowisko pracy dla wszystkich oséb w firmie.

Co czyni dostosowanie racjonalnym?

Nie powoduje znaczacych zaktécen operacyjnych

Dostosowanie powinno by¢ wprowadzone w taki sposob, by nie zaktdcato kluczowych proceséw
biznesowych. Przyktadem moze byé umozliwienie osobie z nadwrazliwoscig sensoryczng pracy
w cichszym miejscu — nie wptywa to negatywnie na dziatanie firmy, a znaczaco poprawia komfort
i efektywnosc osoby w pracy.

Nie generuje istotnego ryzyka prawnego lub finansowego

Dostosowanie realnie wspiera komfort i efektywnos¢ danej osoby, a jednoczesnie nie powoduje
nadmiernych trudnosci ani istotnego ryzyka prawnego lub finansowego dla pracodawcy. Nie kazde
dostosowanie wigze sie z duzymi kosztami. Czesto wystarcza proste zmiany organizacyjne takie jak:
elastycznos$é w podejsciu czy empatia zespotu. Rozwigzania takie jak: elastyczne godziny pracy, jasne
i przewidywalne instrukcje czy ograniczenie nadmiaru bodzZzcéw sg tanie lub darmowe, aich pozytywny
wptyw na dobrostan os6b pracujacych jest ogromny.

Jest proporcjonalne do potrzeb

Kluczem do skutecznego dostosowania jest jego dopasowanie do indywidualnych potrzeb
poszczegdlnych osob pracujacych. Nie chodzi o faworyzowanie czy nadmierne upraszczanie pracy, ale
o umozliwienie kazdemu funkcjonowania w warunkach odpowiadajgcych jego stylowi poznawczemu
i potrzebom sensorycznym. Przyktadowo: jesli osoba z ADHD lepiej funkcjonuje z lista priorytetdw
i krétszymi spotkaniami — to takie zmiany moga znaczaco wptynaé na jej skutecznosé.
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Poznajcie konkretne sposoby i dostosowania miejsca pracy do potrzeb oséb neuroatypowych:"

Dostosowania srodowiskowe — osoby neuroatypowe moga potrzebowac réznych zmian w otoczeniu
pracy, aby zapewnic im komfort i efektywnos¢:

uporzadkowanie przestrzeni np. ograniczenie zbednych dekoracji na $cianach i tablicach

informacyjnych,

wykorzystanie przegréd biurowych (oddzielenia wizualne i akustyczne),

zaprojektowanie stref z naturalnymi roslinami (biofiliczny design),

dobor odpowiednich koloréw w pomieszczeniach,

utrzymanie spéjnego uktadu mebli biurowych,

redukcja natezenia $wiatta oraz mozliwosc jego regulacji (naturalnego oraz sztucznego),

zapewnienie lamp biurkowych,

dostep do naturalnego $wiatta,

zastosowanie réznych wykonczeni pomieszczen (np. rozne struktury i faktury),

wprowadzenie cichych stref pracy,

zapewnienie w biurze stref zaréwno do pracy indywidualnej jak i zespotowej,

udostepnienie biurek z regulowang wysokoscia,

wyposazenie biura w aktywne siedziska takie jak: pitki, stotki, stepery.

Dostosowania sensoryczne — niektére osoby neuroatypowe sg bardziej wrazliwe na bodzZce
sensoryczne, dlatego warto zapewnic:
- okulary z filtrem ograniczajgcym jasnosc,
unikania oswietlenia fluorescencyjnego,
mozliwosc¢ kontroli poziomu Swiatta,
stuchawki wygtuszajace oraz stopery (zatyczki) do uszu,
alternatywne opcje zywieniowe,
odziez roboczg bez szwow i metek,
przedmioty do stymulacji sensorycznej, np. materiaty do rysowania,
mozliwosc regulacji jasnosci ekrandw komputeréw i uzycia barwnych filtrow,
siedzenie z dala od kuchni lub miejsc wydzielajacych silne zapachy,
unikanie w biurze perfum i od$wiezaczy powietrza,
dopuszczanie mozliwosci zjedzenia positku badz spedzenia przerwy w samotnosci,
mozliwos$c¢ wietrzenia pomieszczenia pracy,
dostep do pokoju wyciszenia badz relaksu,
opcjonalnosc¢ spotkan towarzyskich — jasna komunikacja, ze udziat w wydarzeniach integracyjnych
nie jest obowiazkowy,
roznorodne formy integracji np. nie tylko duze imprezy, ale tez ciche przestrzenie do networkingu
czy aktywnosci online,
mozliwos¢ wczesniejszego poznania planu wydarzenia czy integracji np. harmonogram spotkania,
opcje sensoryczne (muzyka, $wiatto).

14 Neurodiversity Awareness In The Workplace [online] https:/tide.theimi.org.uk/sites/default/files/2023-08/IMI_Neurodiversity_Toolkit.pdf
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Przedmioty wspierajace koncentracje — aby wspiera¢ koncentracje i redukowaé stres, mozna umozliwi¢
dostep do:

piteczek antystresowych (mate pitki do $ciskania),

zabawek sensorycznych, np. kostek i tangli,

zestawow do zaje¢ angazujacych uwage takich jak: tamigtdwki, kolorowanki, krzyzéwki.

Dostosowania przestrzeni biurowej — praca w duzych, otwartych przestrzeniach moze by¢ wyzwaniem dla
0s6b neuroatypowych. Mozna to utatwié poprzez:
elastyczne godziny pracy, np. dodatkowe przerwy lub mozliwo$¢ podrdzy do i z pracy poza godzinami
szczytu,
state miejsce pracy czy biurko zamiast zmiennych stanowisk (hot desking),
umiejscowienie biurka zgodnie z preferencjami osoby pracujacej (np. blisko lub daleko od okna),
ustawienie biurka w miejscu, ktére umozliwia patrzenie w dal bgdz na otwartg przestrzen,
siedzenie w odosobnionym, cichym i spokojnym miejscu z dala od gtdwnych przejsé,
umozliwienie korzystania z wtasnych elementéw przy biurku — ulubionego kubka, ramki na zdjecia, itp.,
ustawienie dodatkowego ekranu bgdz ekrandw,
udostepnienie stojaka na dokumenty czy wtasnej szafki,
wdrozenie systemu sygnalizujgcego dostepno$¢ osoby pracujacej do rozmowy (np. kolorowe bloki:
czerwony - nie przeszkadzac, ztty — krdtkie i konkretne rozmowy, zielony — otwarto$é na rozmowy),
umozliwienie pracy zdalnej lub w modelu hybrydowym.

Dostosowania w komunikacji — aby utatwi¢ komunikacje, warto stosowac nastepujace praktyki:
instrukcje krok po kroku, w punktach oraz checklisty (listy kontrolne np. zwigzane z danym procesem),
jasne wyjasnienia bez uzycia zargonu i skrétow,
mozliwo$¢ wyboru miedzy forma pisemng a ustna, a takze stosowanie materiatow wizualnych,
dtuzszy czas na przeczytanie dokumentdw i udostepnienie materiatdw przed spotkaniami,
parafrazowanie oraz regularne sprawdzanie, czy zadanie zostato wtasciwie zrozumiane,
uzywanie punktéw zamiast dtugich akapitow,
komunikowanie na wiele sposobdw: opisowo, obrazkowo, filmowo i poprzez réznorodne kanaty np.
e-mailowo, a podczas spotkania dostosowywac sie do réznych preferencji,
dodawanie dodatkowych materiatow (linkéw czy zatgcznikow) do samodzielnej eksploracji tematu,
jesli sg dostepne,
zapewnienie czasu na przetworzenie informacji i zadawanie pytan,
wsparcie technologiczne, np. powigkszalniki, filtry ekranowe, technologia wspierajgca czytanie i pisanie
(np. korektory, syntezatory mowy),
nieprzypisywanie dziataniom i wypowiedziom drugiej osoby konkretnych intencji wedtug wtasnej
intuicji bez potwierdzenia ich w rozmowie z nig, np. kto$ w bardzo rozbudowany sposéb ,ttumaczy sie”
z danej sytuacji, co nie zawsze oznacza, ze jest czemus winny,
nieprzypisywanie nadmiernej wagi do mimiki i gestykulacji drugiej osoby oraz potwierdzanie ich
znaczenia i interpretacji w rozmowie z nig, np. niepatrzenie w oczy nie zawsze oznacza ktamstwo bgdz
brak szacunku.

\



Dostosowania dotyczace spotkan — spotkania moga by¢ stresujgce dla 0séb neuroatypowych, dlatego
warto:

ograniczaé liczbe spotkan do niezbednego minimum,

jasno okreslac cel spotkania i przekazywac agende z wyprzedzeniem,

zapewnia¢ materiaty do wczesniejszego zapoznania sie,

udostepnia¢ przedmioty utatwiajace koncentracje, np. zabawki sensoryczne,

nie wywotywaé niespodziewanie do odpowiedzi,

wyraznie zaznaczac, kiedy jest czas na zadawanie pytan i swobodne komentowanie (zapewniac taka

przestrzen na kazdym spotkaniu),

ustalaé firmowe badZ zespotowe zasady dotyczace organizacji i przeprowadzenia spotkan,

umozliwiaé wytgczanie kamer podczas spotkan online,

organizowaé regularne przerwy,

stosowac narzedzia utatwiajgce udziat w spotkaniach online, np. funkcje podnoszenia reki czy czat.

NEURO-PRZEWODNIK E
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Planowanie, priorytetyzacja i organizacja — zaréwno osoby neuroatypowe jak i neurotypowe moga
potrzebowac wsparcia w organizacji pracy. Mozna to osiagna¢ poprzez:

planowanie pracy zespotéw i poszczegélnych osdb,

podziat zadan na mate, osiggalne kroki,

zespotowe ustalanie priorytetdw oraz termindw realizacji zadan,

prace w blokach czasowych np. metoda pomodoro,

korzystanie z kalendarzy, aplikacji do zarzgdzania czasem i zadaniami,

organizacje przestrzeni pracy przy uzyciu systemow kolorystycznych,

narzedzia do organizacji mysli — mapy mysli czy wirtualne tablice np. Miro,

zorganizowanie struktury dnia pracy, przypomnier i harmonograméw,

przekazanie jasnych instrukcji w formie pisemnej lub ustnej,

unikanie spontanicznych zmian w zadaniach,

minimalizacje kontekstowego przetaczania sie — ograniczenie zbednych spotkan i wiadomosci na

MS Teams.

Elastyczne formy wsparcia — elastyczne podejscie moze obejmowac:
- mozliwos$¢ pracy zdalnej,
elastyczny harmonogram pracy,
czestsze przerwy w pracy,
poszanowanie przestrzeni osobistej i rutyny dziatan,
dtuzszy czas na przetwarzanie informaciji,
regularne i dtuzsze spotkania indywidualne,
unikanie nagtych zmian w planach, informowanie o nich z wyprzedzeniem oraz ttumaczenie ich
szerszego kontekstu (np. z czego wynikajg),
mozliwo$¢ adaptacji zasad pracy i procedur,
dodatkowe wsparcie w osobie buddy’ego,
dodatkowe wsparcie od osoby coacha bgdZ mentora,
regularne wsparcie lidera/liderki (ustalanie barier i wyzwan oraz uwzglednianie mocnych stron danej
0soby),
regularny feedback (zaréwno pozytywny jak i negatywny), ktdry opiera sig na szczegétowym opisie
sytuacji, jej wptywie na otoczenie i sformutowaniu bardzo konkretnych oczekiwan na przysztos¢
(wszystkie te czynniki sg kluczowe),
regularne rozmowy cztonkdw zespotu o ich potrzebach i zasadach wzajemnej wspétpracy.

Czy osoba neuroatypowa potrzebuje wszystkich wymienionych dostosowan?

Kazda osoba neuroatypowa moze mie¢ zupetnie inne preferencje, potrzeby i wyzwania. To, co bedzie
pomocne dla jednej osoby, moze by¢ nieprzydatne lub wrecz niekorzystne dla drugiej. Podstawg jest
rozmowa z 0sobg zainteresowang w duchu wspotpracy i szacunku.

Wazne, zeby pamietaé, ze dostosowania powinny by¢ przede wszystkim dopasowane do mozliwosci

organizacyjnych i indywidualnych potrzeb osoby neuroatypowej. Przedstawiong powyzej liste mozna
potraktowac wiec jako kafeterie proponowanych rozwiazan.
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UJAWNIENIE SWOJEJ DIAGNOZY W MIEJSCU PRACY

Nikt nie ma obowiazku informowaé pracodawcy o swojej neuroatypowosci. Jest to decyzja
catkowicie indywidualna, a kazda osoba ma prawo zdecydowa¢ czy, kiedy, komu i w jaki sposéb
chce o tym powiedziec.

DecyZJa 0 nieujawnianiu neuroatypowosci czesto wynika z obaw takich jak:
negatywna reakcja 0séb przetozonych badz zespotu, np. brak zrozumienia, umniejszanie potrzeb,
zaprzeczanie diagnozie, uprzedzenia;
stereotypy np. btedne przekonania, ze osoby neuroatypowe sg mniej kompetentne, nie radza
sobie z zadaniami zespotowymi, czy sg ,trudne” we wspédtpracy.

W  niektérych przypadkach osoby neuroatypowe spotykaty sie wczesniej z marginalizacja,
niezrozumieniem lub wykluczeniem, co moze znaczaco wptywaé na ich decyzje o zachowaniu
prywatnosci w tym obszarze.

Pracodawca (a takze liderzy i liderki zespotéw) maja obowiazek powaznie potraktowaé informacje
0 neuroatypowoscl i zapewnié odpowiednie wsparcie niezaleznie od:
momentu ujawnienia — czasem taka informacja pojawia sie dopiero w kontekscie formalnej
procedury np. wniosku o dostosowanie warunkow pracy;
posiadania formalnej diagnozy lub jej braku — wsparcie powinno by¢ oparte na realnych
potrzebach danej osoby, a nie wytacznie na dokumentacji medycznej. Brak diagnozy nie powinien
by¢ podstawg do odmowy dostosowan.

Sytuacje, w ktorych osoba neuroatypowa decyduje sie ujawnié swoja neuroatypowos¢ w miejscu
pracy (np. wobec pracodawcy, lidera/liderki lub catego zespotu), sa wcigz stosunkowo rzadkie.
Dlatego tak wazne jest tworzenie neuroinkluzywnej kultury organizacyjnej, w ktorej osoby
pracujace czuja sie komfortowo, rozmawiajac o neuroréznorodnosci, a takze moga otrzymac
wsparcie nawet bez ujawniania swojej neuroatypowosci.

m NEURO-PRZEWODNIK
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PROJEKTOWANIE UNIWERSALNE A CYKL ZYCIA 0SOBY W ORGANIZACJI

Projektowanie uniwersalne (ang. Universal Design) to podej$cie do tworzenia przestrzeni, produktdw,
ustug i procesow w taki sposdb, aby byty one dostepne, zrozumiate i uzyteczne dla jak najszerszego
grona osob.

W kontekscie neuroinkluzywnosci projektowanie uniwersalne pozwala tworzyé srodowisko pracy
przyjazne osobom neuroatypowym. Organizacja zmienia sie tak, by naturalnie wspiera¢ rézne style
pracy, komunikacji i przetwarzania informacji.

Jak projektowanie uniwersalne wspiera neuroinkluzywno$é?
Jasna i przewidywalna struktura — przejrzyste procedury, harmonogramy i instrukcje pomagaja
osobom, ktére lepiej funkcjonujg w uporzagdkowanym srodowisku.
Réznorodne formy przekazu — taczenie tekstu, grafiki, audio i wideo umozliwia lepsze zrozumienie
treéci przez osoby z r6znymi potrzebami i preferencjami.
Elastyczno$¢ w miejscu i sposobie pracy — np. mozliwos¢ pracy zdalnej, cichych przestrzeni
biurowych czy opcji komunikacji asynchroniczne;.
Projektowanie spotkan z myslg o wszystkich — wczedniejsze przesytanie agendy, unikanie
przecigzenia bodzcami (np. zbyt wiele prezentacji, hatasliwe srodowisko), dawanie przestrzeni na
wypowiedzi pisemne.
Projektowanie uniwersalne nie tylko zwieksza komfort pracy osob neuroatypowych, ale takze
poprawia doswiadczenia wszystkich osob pracujacych.
\\

KLUCZOWE ASPEKTY FUNKCJONOWANIA 0SOB NEUROTYPOWYCH W MIEJSCU PRACY

Osoba liderska, ktéra pracuje z osobami neuroatypowymi powinna zna¢ i rozumie¢ kilka kluczowych
aspektow ich funkcjonowania, by wspiera¢ efektywnos¢, komfort i rozwéj w pracy. Oto najwazniejsze
z nich:

. Réznorodno$é neurotypéw to odmienny (ale nie gorszy) sposob przetwarzania informacji
i funkcjonowania w §rodowisku pracy
Neuroatypowo$¢ nie oznacza ,mniej sprawnego umystu”, tylko inny sposéb myslenia, dziatania
i odczuwania. Warto unika¢ patrzenia przez pryzmat deficytéw, a zamiast tego koncentrowaé sie
na mocnych stronach i unikalnych talentach (np. zdolno$ci analityczne, kreatywno$¢, hiperfokus,
myslenie systemowe).

. Potrzeba jasnej, konkretnej komunikacji
Unikanie niejednoznacznych polecen, ironii, ,czytania miedzy wierszami”. Doktadnos$¢, prostota
i struktura w komunikacji zwiekszajg skutecznos¢ i zmniejszaja stres. Warto upewnia¢ sie, ze druga
strona dobrze zrozumiata polecenie — nie z pozycji kontroli, ale wsparcia.

. Zmienna regulacja emocji i wrazliwos$¢ sensoryczna
Osoby neuroatypowe moga by¢ bardziej podatne na przebodzcowanie ($wiatto, hatas, smaki, zapachy,
wrazeniadotykowe),co wptywa naich komfortiwydajnos¢. Emocje moga by¢ przezywane intensywniej,
a reakcje — inne niz u 0séb neurotypowych. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ np. mozliwo$¢ pracy:
w ciszy, zdalnie, w stuchawkach, w elastycznych godzinach.
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. Inaczej wyglada organizacja pracy i czasu
Osoby z ADHD mogg mieé trudnosci z zarzgdzaniem czasem, utrzymaniem koncentracji i motywacji —
ale czesto nadrabiajg to kreatywnoscig, energig i zdolnoscig do pracy pod presja. Warto rozwazyé, jak
dopasowac narzedzia i rytm pracy, zamiast oczekiwaé ,,dostosowania sie do szablonu”.

. Relacje spoteczne i praca zespotowa
Osoby w spektrum autyzmu moga mieé trudnosci z czytaniem emocji, mimiki, tonu gtosu, ale czesto
sg lojalne, uczciwe i rzetelne. Zamiast zaktadaé ztg wole, lepiej zapytaé, co sie dzieje i zbudowad
przestrzen na otwarty dialog.

. Potrzeba elastycznosci i indywidualnego podejscia
Sztywne procedury czy ocena ,jedng miarg” moga by¢ niesprawiedliwe. Warto zapytaé: ,Jak moge
Cie najlepiej wspiera¢ w tej pracy?”. Uwzglednianie indywidualnych potrzeb i mocnych stron daje
czesto Swietne rezultaty zaréwno dla danej osoby jak i zespotu.

. Znaczenie poczucia bezpieczenstwa psychologicznego
Osoby neuroatypowe moga mie¢ za sobg doswiadczenia wykluczenia, niezrozumienia lub przecigzenia.
Osoba liderska powinna budowa¢ $rodowisko pracy oparte na szacunku, otwartosci i zaufaniu, gdzie
mozna bezpiecznie méwic o trudnosciach i potrzebach.

. Swiadomosé prawa i rownosci szans
Osoby neuroatypowe moga by¢ objete ochrong wynikajaca z przepiséw prawa o réwnosci szans
i przeciwdziataniu dyskryminacji, zwtaszcza w przypadku, gdy ich cechy mieszczg sie w definicji
niepetnosprawnosci lub dtugotrwatego stanu zdrowotnego. Osoba liderska powinna znaé¢ podstawy
dostepnosci w miejscu pracy, np. mozliwo$¢ adaptacji stanowiska, alternatywnych form komunikacji
czy elastycznego grafiku.

Wiecej o tym, jak wspiera¢ osoby neuroatypowe w miejscu pracy dowiesz sie, zapoznajac sie
z neuroinkluzywnym cyklem zycia osoby w organizacji':

NEUROINKLUZYWNY CYKL 2YCIA 050BY W ORGANIZACI

ROZWOY

26R2ADZANIE ZMIANA

> How To Be More Neuro-Inclusive In The Workplace: A Guide for HR [online] https://everymindatwork.com/wp-content/uploads/2021/11/Neurodiversity-Guide.pdf
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To pierwszy krok w strone bardziej réznorodnych i innowacyjnych zespotéw. Dostosowanie procesu do
potrzeb osdb neuroatypowych nie tylko zwieksza ich szanse na zdobycie pracy, ale rdwniez przyczynia
sie do tworzenia bardziej sprawiedliwego i otwartego rynku pracy.

Proces rekrutacyjny powinien koncentrowac sie na dopasowaniu odpowiednich oséb do wtasciwych
rol. Aby zapewnié¢ najlepsze warunki dla oséb neuroatypowych, warto dostosowaé procedury
rekrutacyjne do ich potrzeb.

Proste, przejrzyste i wyczerpujace ogtoszenia o prace

Zaréwno tre$¢ ogtoszen o prace, jak i opisy stanowisk, powinny byé¢ jasne i zrozumiate. Osoby
neuroatypowe czesto odbierajg informacje dostownie, dlatego nie warto zamieszcza¢ nadmiernej
liczby wymagan, ktdre nie sa kluczowe dla danego stanowiska. Istotne jest uwzglednienie rzeczywistych
umiejetnosci potrzebnych do sukcesu w pracy. Warto zadba¢ tez o konkretne i wyczerpujace opisy
zadan oraz wyzwan na stanowisku. Dobrg praktykg moze byé na przyktad dodanie do ogtoszenia
przyktadowego opisu dnia pracy na danym stanowisku.

Ponadto warto zwrdci¢ uwage na aspekt wizualny ogtoszenia (odpowiedni rodzaj czcionki, kontrast
koloréw, wypunktowania czy styl graficzny), ktéry moze pozytywnie wptywac na jego czytelno$é.

Uwzglednianie indywidualnych potrzeb kandydujacych oséb

Dobrym sposobem na wsparcie 0séb neuroatypowych jest umozliwienie im zgtoszenia ewentualnych
dostosowan, ktére moga utatwié¢ udziat w procesie rekrutacyjnym. Warto doda¢ do formularza
aplikacyjnego lub wiadomosci rekrutacyjnych informacje, w ktdrej zachecimy osoby neuroatypowe
do zgtaszania swoich potrzeb zwigzanych z procesem rekrutacji. Dzieki temu osoby kandydujace beda
czuty sie bardziej komfortowo i bedg miaty mozliwo$¢ dostosowania procesu do swoich potrzeb.

Dostosowanie sposobu oceny oséb kandydujacych
Warto zastanowic¢ sie nad najlepszymi metodami oceny oséb kandydujgcych do danej roli. Tradycyjne
rozmowy kwalifikacyjne moga nie by¢ najlepszym sposobem oceny kompetencjiosdb neuroatypowych,
dlatego warto rozwazy¢ alternatywy, takie jak:
- Przesytanie z wyprzedzeniem pytan do wywiadu, aby osoby kandydujgce mogty sie do niego
przygotowad.
Zapewnienie strukturalnego i przewidywalnego przebiegu rozmowy, ktéry zostanie przedstawiony
przed lub na poczatku spotkania.
Organizowanie praktycznych testéw badZ prébek pracy zamiast skupiania sie wytgcznie
na rozmowach oceniajgcych umiejetnosci interpersonalne.

/—\/\
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Tworzenie przyjaznego $rodowiska rozmowy kwalifikacyjnej

Osoby neuroatypowe mogg mie¢ réznorodne potrzeby zwigzane z miejscem rozmowy rekrutacyjnej.

Warto wzig¢ pod uwage:

- unikanie sensorycznych przecigzen (np. ciche pomieszczenie, odpowiednie o$wietlenie),
umozliwienie alternatywnych form rozmowy (np. pisemnych odpowiedzi zamiast rozmowy
telefonicznej lub wideo czy tez przeprowadzenie rozmowy w formie zdalnej, a nie w biurze),
pozwolenie na obecno$¢ osoby wspierajacej, ktéra moze pomaéc osobie kandydujgcej poczué sie
komfortowo,
przeznaczenie dtuzszego czasu na odpowiedzi — niektére osoby neuroatypowe moga potrzebowaé
dtuzszego namystu nad odpowiedzig (dodatkowy czas moze byé potrzebny na przyktad do
wybrania z wielu mysli tej, ktérg neuroatypow_ kandydat badZ kandydatka chce przekazaé badz

na poradzenie sobie z problemem z koncentracja w nowej i stresujacej sytuacji).

Skupienie sie na rzeczywistych kompetencjach
Podczas oceny o0sdéb kandydujgcych kluczowe powinno byé ich przygotowanie merytoryczne
i umiejetnosci zawodowe, a nie konwenanse spoteczne. Na przyktad:
Brak kontaktu wzrokowego lub trudnosci w small talku nie powinny byé¢ czynnikami
dyskwalifikujgcymi.
Rekrutacja powinna by¢ dostosowana do specyfiki danej roli, bo nie wszystkie stanowiska
wymagaja silnych kompetenciji interpersonalnych.
Rozwazanie w procesie rekrutacji kandydatur oséb ,,z potencjatem” bez formalnych certyfikatow
z dziedziny specjalizacji (probka pracy moze $wietnie je zastapic). Bardzo wiele neuroatypowych
kandydatéw i kandydatek moze miec¢ trudnosci z zaprezentowaniem swojego CV w preferowanej
w rekrutacji formie.
Podczas rozmowy rekrutacyjnej wazne jest zadawanie konkretnych i skupionych na specjalizacji
pytan. To moze bardzo utatwi¢ udziat w rozmowie osobom neuroatypowym.

Edukacja os6b rekrutujacych i promowanie neuroréznorodnosci

Aby proces rekrutacyjny byt neuroinkluzywny warto zadbaé¢ o edukacje 0sdéb rekrutujacych. Warto
w zakresie neuroréznorodnosci przeszkolic zespot rekrutacyjny. Réwnie istotne jest jasne
sygnalizowanie przez firme (zaréwno na zewnatrz jak i wewnatrz) otwartosci na neuroréznorodnosc.
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Rozpoczecie nowej pracy moze byé wyzwaniem dla kazdej osoby. Jednak dla 0séb neuroatypowych
moze wigza¢ sie z dodatkowymi trudnosciami i stresem. Dlatego tak istotne jest, aby proces

onb

Neu

oardingu byt dostosowany do potrzeb wszystkich oséb pracujgcych.

roinkluzywny onboarding to proces, ktory uwzglednia réznorodne potrzeby i zapewnia réwne

szanse na efektywne wdrozenie sie do nowego Srodowiska. Przejrzystosé, elastycznosé i indywidualne

pod

ejécie pomagajg stworzyé przyjazne i wspierajgce miejsce pracy, w ktérym kazda osoba, niezaleznie

od swojego sposobu funkcjonowania, moze w petni wykorzystaé swoj potencjat.

Zapewnienie jasnej struktury i przewidywalnosci
Niepewnos$é podczas pierwszych dni w nowym miejscu pracy moze by¢ szczegdlnie stresujaca

dla
pier

0s6b neuroatypowych. Dlatego warto zadba¢ o dostarczenie szczegétowych informacji przed
wszym dniem pracy:
Petny pakiet informacyjny — wystanie harmonogramu, zdje¢ biura oraz zespotu, a takze
wyjasnienie zasad funkcjonowania organizacji.
Checklisty (listy kontrolne) i dokumentacja — pisemne instrukcje utatwiajg przyswajanie informacji
i zwiekszaja komfort wdrozenia.
Stopniowe wprowadzanie w obowigzki — unikanie przecigzenia informacjami poprzez roztozenie
ich w czasie.

Przejrzysta komunikacja i dostep do informacji
Komunikacja w nowym miejscu pracy moze by¢ petna specyficznych termindw i skrétéw, co moze
stanowi¢ dodatkowe wyzwanie. Aby utatwi¢ adaptacje, warto:

Stworzy¢ przewodnik po terminologii i kulturze organizacyjnej zawierajgcy czesto uzywane skroty,
zwroty i normy organizacyjne.

Dostosowac forme komunikacji np. unika¢ spontanicznych spotkar i nagtych zmian planéw.
Zaoferowac¢ opcje nagrywania lub podsumowywania spotkan — pisemne notatki lub mozliwos$¢
odstuchania rozméw mogg pomac w lepszym przyswojeniu informacji.

Dostosowanie srodowiska pracy

Oso

by neuroatypowe moga mieé réznorodne potrzeby zwigzane z przestrzenig i sposobem pracy.

Dobrze jest umozliwic:

Cichsze miejsce do pracy, jesli otwarte biuro stanowi wyzwanie.

Elastyczne podejécie do organizacji pracy (w tym mozliwo$¢ pracy zdalnej lub hybrydowej), jesli
jest to korzystne dla danej osoby.

Dostosowanie stanowiska pracy np.: zastosowanie filtrow kolorystycznych na ekranach,
ergonomicznych krzeset umozliwiajacych ruch czy narzedzi wspomagajacych czytanie i pisanie.
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Indywidualne podejscie i wsparcie
Kazda osoba neuroatypowa mainne potrzeby i mocne strony. Aby wspieraé jej rozwéj w miejscu pracy,
warto:
Zapytac o preferencje i potrzeby — otwarta rozmowa o indywidualnych potrzebach moze pomaéc
w dostosowaniu warunkdw pracy.
Wyznaczyé osobe wspierajaca — ,buddy’ego”, ktéry moze wesprze¢ integracje z zespotem
i organizacja.
Regularne spotkania sprawdzajgce, podczas ktérych mozna oméwic, jak przebiega adaptacja
i czy potrzebne sg dodatkowe dostosowania.

Jasne oczekiwania i dostosowane sposoby oceny pracy
Ocena pracy powinna by¢ przejrzysta i dostosowana do réznych styléw przyswajania informaciji.
Dobrze jest:
precyzyjnie okredli¢ cele i metody oceny — tak, aby unika¢ niejasnosci,
dostosowaé forme feedbacku — np. zapewnic pisemne podsumowanie zamiast wytgcznie ustnych
uwag, jesli taka forma jest bardziej komfortowa.

N
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Neuroinkluzywne zarzadzanie nie tylko pomaga osobom neuroatypowym rozwija¢ ich potencjat, ale
takze przyczynia sie do ogdlnej efektywnosci organizacji. Dzieki jasnym oczekiwaniom, elastycznemu
podejsciu i indywidualnemu wsparciu mozna stworzyé srodowisko pracy, w ktérym kazdy ma szanse
na sukces.

Identyfikacja luk kompetencyjnych i ich uzupetnianie
Efektywne zarzgdzanie powinno polegac na przewidywaniu potencjalnych trudnosci oraz zapewnianiu
odpowiedniego wsparcia, zanim pojawig sie problemy. Obejmuje to miedzy innymi:
- okreslanie jasnych oczekiwan i mierzalnych celéw (np. ,ukoricz projekt X do daty Y” zamiast
0gdlnego ,badz bardziej proaktywny”),
tworzenie strukturyzowanych opiséw rél, unikanie niejasnych wymagan (,dobrze odnajduje sie
w zespole”, jesli nie jest to kluczowe dla stanowiska),
wdrazanie odpowiednich dostosowar srodowiskowych i organizacyjnych,
szukanie uzupetniajgcych sie talentow w zespotach projektowych (kiedy jedna osoba moze
wesprze¢ druga, opierajac sie na mocnych stronach i na odwraét),
dopasowywanie zadan do talentéw i mocnych stron poszczegdlnych oséb w zespole,
szukanie kreatywnych sposobéw na ,,zaopiekowanie” stabszych stron kazdej z oséb w zespole.

Monitorowanie zmian
Obserwowanie zmian w pracy wszystkich osdb pracujgcych jest standardowg praktyka. W przypadku
0s6b neuroatypowych warto dodatkowo:
identyfikowa¢ czynniki, ktére mogty wptyngé na zmiane wydajnosci (np. zmiana zakresu
obowigzkow, zespotu, lokalizacji czy rutyny),
pamietac, ze dla niektorych oséb zmiany mogg byé szczegdlnie trudne i wymagajg stopniowego
dostosowania,
regularnie sprawdzac, czy osoby pracujgce majg zapewnione odpowiednie warunki do efektywnej
pracy.

Regularne spotkania i mentoring

Systematyczne spotkania wspierajace moga znaczaco poprawi¢ efektywnosé¢ pracy. Kluczowe

aspekty to:

- dostepno$¢ mentora/mentorki lub lidera/liderki oferujgcego proaktywne wsparcie,
mozliwo$¢ konsultowania decyzji i uzyskania potwierdzenia swoich pomystéw, co moze byé
istotne zwtaszcza dla 0séb doswiadczajgcych niepewnosci lub podwyzszonego poziomu leku,
dostosowanie sposobu komunikacji do preferencji poszczegdlnych oséb (np. pisemne
podsumowania zamiast rozmow twarzag w twarz).
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Uwzglednienie indywidualnych wyzwan

Osoby neuroatypowe moga mieé specyficzne sposoby pracy i komunikacji. Warto zadbac o:

- rozpoznanie ich unikalnych metod dziatania (np. niektére osoby pracujg efektywniej w trybie
indywidualnym niz podczas zespotowych burz mézgéw),
akceptacje réznych styléw komunikacji, bez oceniania na podstawie kontaktu wzrokowego, tonu
gtosu czy ekspresji emocji,
elastyczne podejscie do organizacji pracy, np. mozliwo$¢ wykonywania zadan w godzinach
dopasowanych do indywidualnych preferenciji.

Rozwaj i wsparcie zamiast skupiania sie na deficytach
W neuroinkluzywnym zarzadzaniu zespotem kluczowa jest koncentracja na rozwijaniu mocnych stron,
a nie wytgcznie na brakach. Mozna to osiagna¢ poprzez:
identyfikowanie i wykorzystywanie naturalnych talentéw osdb pracujacych (na przyktad
zespotowa praca z narzedziami takimi jak Talenty Gallupa, Insight Discovery, Kotwice Sheina czy
VIA Character Strenghts),
dostosowanie $ciezek kariery do indywidualnych umiejgtno$ci (np. zamiast wymogu prezentagji
publicznych mozna zaproponowac inne formy awansu),
zapewnienie mozliwosci korzystania z mentoringu lub coachingu, jesli dana osoba tego
potrzebuje.

Redukcja niepotrzebnego stresu
Nieoczekiwane sytuacje mogg by¢ szczegdlnie stresujgce dla niektdrych oséb neuroatypowych. Aby
tego uniknaé, warto:
- informowac z wyprzedzeniem o terminach i tematach rozméw feedbackowych,
umozliwia¢ przygotowanie sie do spotkarh poprzez dostarczenie pytan lub zagadnied do
przemyslenia,
uwzglednia¢ potrzeby sensoryczne (np. zapewnienie spokojnego miejsca do rozmowy czy
dostosowanie formy spotkania do preferencji danej osoby).
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Rozwéj zawodowy o0sdéb pracujgcych jest kluczowym elementem budowania efektywnego
i zaangazowanego zespotu. Odpowiednio dostosowane strategie rozwojowe nie tylko podnosza
kompetencje, ale réwniez przyczyniajg sie do wiekszej retencji talentéw. Wazne jest, aby dziatania
rozwojowe byty angazujace, motywujgce i wtgczajgce osoby neuroatypowe, uwzgledniajac ich
réznorodne potrzeby i sposoby przyswajania wiedzy.

. Ustalanie ambitnych celéw i zapewnianie odpowiedniego wsparcia
Osoby neuroatypowe powinny mie¢ mozliwo$¢ podejmowania nowych wyzwarn i rozwijania swoich
kompetencji, tak jak kazda inna osoba w firmie. Kluczowe jest jednak dostosowanie sposobu
przekazywania informacji i wsparcie w realizacji powierzonych zadan, aby unikngé uczucia
przyttoczenia. Liderzy i liderki powinni jasno okre$la¢ oczekiwania oraz dostosowywaé metody
wspierania oséb pracujgcych, zapewniajgc im komfort i poczucie bezpieczenstwa niezbedne
do podejmowania nowych wyzwan.

. Wtaczanie oséb neuroatypowych do kluczowych badz strategicznych projektow
Obecno$¢ osdb neuroatypowych w zespotach projektowych wprowadza rézne perspektywy,
kreatywno$¢ i innowacyjne podejscie do rozwigzywania probleméw. Dzieki temu organizacja moze
lepiej reagowaé na wyzwania i rozwija¢ sie w sposob bardziej zintegrowany. Dodatkowo, akceptacja
i docenianie neurordznorodnosci w zespole moze przetamywacé bariery oraz zachecaé inne osoby do
dzielenia sie swoimi pomystami. Liderzy i liderki powinni w ten sposéb dawaé przyktad otwartosci na
nowe idee i wspiera¢ innowacyjnosé.

. Indywidualne podejscie do Sciezki kariery
Rozmowy o aspiracjach zawodowych powinny uwzgledniaé rézne priorytety oséb neuroatypowych,
ktére nie zawsze podgzaja tradycyjnymi Sciezkami kariery. Warto stosowaé elastyczne podejscie do
awansow, uwzgledniajgc mocne strony danej osoby, np. rozwoj ekspercki zamiast menedzerskiego dla
0sdb, ktére preferujg prace indywidualna. Kluczowe jest dostosowanie rél zawodowych do talentow
osoby pracujacej, np. powierzenie analiz danych osobie, ktdra doskonale radzi sobie z liczbami, ale
unika wystgpier publicznych.

Osoby neuroatypowe moga miec rézne preferencje dotyczace nauki, dlatego warto zapewni¢ im dostep
do réznych form edukaciji, takich jak kursy online, materiaty pisemne czy mentoring indywidualny.
Program buddy lub mentor moze utatwié¢ nawigacje po strukturze organizacji i wspieraé rozwdj
zawodowy. Dobrym rozwigzaniem sg takze krdtkoterminowe projekty, ktére pozwalajg sprawdzié, czy
dana $ciezka kariery jest odpowiednia.

. Jasne oczekiwania i konstruktywny feedback
Osoby neuroatypowe moga lepiej funkcjonowac, gdy majg precyzyjnie okreslone cele, np. zamiast
ogodlnego ,zwieksz swojg widocznos$é w organizacji” lepiej okresli¢ konkretne zadanie, np. ,poprowadz
dwie prezentacje do konca kwartatu”. Warto réwniez zapewnia¢ czestsze i konkretne informacije
zwrotne oraz unikac niejasnych oczekiwan, np. zamiast ,badzZ bardziej elastyczny” lepiej zaproponowaé
»opracuj dwa sposoby reagowania na zmienne warunki pracy”.
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. Tworzenie sprzyjajacego srodowiska pracy
Kultura organizacyjna powinna uwzgledniaé neuroréznorodno$¢ poprzez promowanie akceptaciji
roznych styléw pracy i komunikacji. Standardowe procesy awansu, takie jak assessment bad?z
development center, mogg by¢ wyzwaniem dla niektérych osdb, dlatego warto rozwazy¢ alternatywne
metody oceny kompetencji. Kluczowe jest takze unikanie nadmiernej presji — rozwdj zawodowy
nie zawsze musi wigza¢ sie z awansem. Dla niektérych oséb wazniejsza moze by¢ specjalizacja lub
stabilno$¢ zawodowa.

. Wspieranie mocnych stron i unikanie stereotypow
Organizacje powinny docenia¢ unikalne kompetencje oséb neuroatypowych, np. zdolnos$ci analityczne,
kreatywno$¢ czy umiejetnosci techniczne, zamiast stara¢ sie dopasowaé je do standardowych
schematow. Wazne jest takze unikanie stereotypdw — np. brak umiejetnosci small talku nie oznacza, ze
dana osoba nie nadaje sie na lidera bad? liderke.

Wspieranie neurordznorodnosci w miejscu pracy wymaga $wiadomego podejscia do rozwoju
zawodowego. Kluczowe jest indywidualne dostosowanie celéw, metod rozwojowych i warunkdw
pracy do potrzeb oséb pracujacych. Tworzenie Srodowiska sprzyjajacego réznorodnosci pozwala lepiej
wykorzystaé potencjat kazdej osoby i budowaé bardziej inkluzywna oraz innowacyjng organizacje.

Assessment i Development Center - dlaczego moga by¢ wyzwaniem dla os6b neuroatypowych?

Assessment i Development Center to metody oceny kompetencji, ktére czesto opierajg sie na
symulacjachzadan zawodowych,dyskusjachgrupowych,testach psychometrycznychczy prezentacjach
indywidualnych. Cho¢ sg cenione za kompleksowos$¢ i rzetelnosc, moga stanowic¢ duze wyzwanie dla
0s6b neuroatypowych. Wynika to z faktu, ze zazwyczaj sg projektowane w oparciu o neurotypowe
normy zachowan i komunikacji, co moze nieSwiadomie wyklucza¢ osoby inaczej funkcjonujace.

Jedna z gtéwnych trudnosci jest duza intensywnosc¢ spoteczna i sensoryczna. Wiele ¢wiczen wymaga
szybkiego wtaczania sie w dyskusje grupowe, elastycznego reagowania na niewerbalne sygnaty czy
odgrywania scenek w interakcji z innymi. Dla osoby w spektrum autyzmu moze to oznacza¢ duze
przecigzenie bodZzcamiistres zwigzany z odczytywaniem subtelnych norm spotecznych. Osoby zADHD
moga natomiast mie¢ trudno$é z utrzymaniem uwagi przy jednoczesnym analizowaniu wypowiedzi
innych i planowaniu wtasnych argumentdw.

Drugim istotnym aspektem jest presja czasu i konieczno$¢ szybkiego przetgczania sie miedzy
zadaniami. W AC/DC kandydaci czesto, w krdtkim czasie, przechodza od analizy case study do dyskusji
grupowej, a nastepnie do indywidualnej prezentacji. Dla 0séb neuroatypowych, ktére potrzebuja wiecej
czasu na przetwarzanie informacji lub maja trudnosci z funkcjami wykonawczymi, moze to prowadzic¢
do spadku efektywnosci i poczucia porazki — mimo ze w mniej stresujgcym, bardziej dostosowanym
Srodowisku $wietnie poradzityby sobie z tymi samymi zadaniami.

Warto podkresli¢, ze trudnosci te nie wynikaja z braku kompetencji merytorycznych oséb
neuroatypowych, tylko z dodatkowych wyzwan wynikajacych z réznic na poziomie poznawczym.

NEURO-PRZEWODNIK m



(718 Cykl zycia osoby w organizacji

_emen NN\

Retencja osob pracujagcych ma fundamentalne znaczenie dla dtugofalowego sukcesu organizacji.
W kontekscie neurordznorodno$ci warto pamietac, ze nie istnieje jedno, uniwersalne rozwigzanie
odpowiadajgce na potrzeby wszystkich oséb w organizacji. Osoby neuroatypowe moga mie¢ odmienne
style pracy, preferencje $rodowiskowe czy sposoby przetwarzania informacji. Ich uwzglednienie
pozwala nie tylko zwiekszy¢ satysfakcje i zaangazowanie, ale réwniez sprzyja dtugotrwatej wspdtpracy
i pozytywnej kulturze organizacyjne;j.

Kilka wybranych obszaréw dziatan, ktére wspierajg retencje oséb neuroatypowych to:

Tworzenie optymalnego i stabilnego srodowiska pracy
Dostosowane $rodowisko pracy wspiera wszystkich w organizacji, jednak dla oséb neuroatypowych
moze mieé szczegdlne znaczenie. Nawet niewielkie zmiany moga znaczgco poprawi¢ komfort,
poczuue bezpieczenstwa i efektywnos¢. Rekomendowane dziatania:
Zapewnienie elastycznych warunkéw pracy, takich jak mozliwo$¢ pracy zdalnej, elastyczne
godziny pracy czy dostep do cichych przestrzeni.
Dostosowanie stanowisk pracy do indywidualnych potrzeb, np. poprzez ograniczenie bodzcéw
sensorycznych (hatasu, $wiatta, zapachdw) oraz udostepnienie stuchawek wyciszajgcych lub
innych pomocnych narzedzi.
Wprowadzenie przejrzystej i przewidywalnej struktury pracy - jasne zasady, harmonogramy
i klarownie okres$lone oczekiwania pomagajg zmniejszy¢ stres zwigzany z niepewnoscia.

Zrozumienie, co motywuje i angazuje osoby neuroatypowe
Zatrzymanie talentdw neuroatypowych to nie tylko wyraz inkluzji, ale takze strategiczny krok dla
organizacji. Osoby te czesto wnoszg unikalne perspektywy, zdolno$é gtebokiego skupienia oraz
kreatywne podejscie do rozwigzywania problemdéw. Warto zatem zadbaé o odpowiednie formy uznania
i motywacji, ktére bedg zgodne z ich indywidualnymi preferencjami. Warto:
- Stosowaé jasng i jednoznaczng komunikacje, unikajgc nieprecyzyjnych lub wieloznacznych
sformutowan.
Pozwala¢ na komunikowanie sie w preferowany sposéb — np. droga pisemna, jesli taka forma jest
bardziej komfortowa dla danej osoby.
Organizowaé regularne spotkania check-in, ktére dajg przestrzer do omdwienia postepdw,
wyzwan i potrzeb.
waniach danej osoby. Warto rozwazy¢ Wprowadzenle mentoringu lub systemu ,,buddy”.
Zapewnia¢ uznanie i nagrody w sposob zgodny z potrzebami oséb neuroatypowych —
zuwzglednieniem tego, jak najlepiej odbierajg uznanie, aby nie opieraé sie wytgcznie na modelach
preferowanych przez osoby neurotypowe.
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Budowanie otwartej, wspierajacej i inkluzywnej kultury organizacyjnej
Kultura pracy, ktéra wspiera autentycznos¢, zrozumienie i akceptacje rdznorodnosci, sprzyja
dobrostanowi oséb pracujgcych i zwieksza ich zaangazowanie. Osoby neuroatypowe szczegdlnie
cenig Srodowiska, w ktérych moga by¢ soba, nie obawiajac sie oceniania ani wykluczenia. Kluczowe
elementy takiej kultury to:
- jasna, publiczna deklaracja organizacji o dazeniu do neuroinkluzji,
edukacja wszystkich 0s6b w organizacji na temat neuroréznorodnosci, jej znaczenia i sposobow
wspierania 0séb neuroatypowych,
szkolenia z zakresu nieuswiadomionych uprzedzen i inkluzji dostepne dla zespotow,
powotanie 0séb petnigcych role ambasadoréw/ambasadorek neurordéznorodnos$ci oraz tworzenie
grup wsparcia,
szkolenie menedzerek i menedzeréw w zakresie dostepnych form wsparcia i dostosowan dla oséb
neuroatypowych,
regularny przeglad polityki i procedur organizacyjnych w celu zapewnienia ich zgodnosci
z zasadami neuroinkluzji,
kanaty komunikacji umozliwiajace zgtaszanie negatywnych doswiadczen i skuteczne reagowanie
na nie.

Dbanie o dobrostan i zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Retencja nie moze by¢ skuteczna bez troski o dobrostan oséb pracujgcych. Osoby z ADHD sg znacznie
bardziej narazone na wypalenie' — ponad potowa do$wiadcza jego objawdw (3 razy wyzszy wskaznik
niz w populacji ogdlnej). Osoby autystyczne (szczegélnie te dziatajace w zawodach lub srodowiskach
spotecznych) wypalenie dotyka réwnie czesto — mowimy o co drugiej osobie”. Wspdlnymi czynnikami
wystepujacymizaréwno wsrdd oséb w spektrum jakiz ADHD sa: przecigzenie sensoryczne, intensywna
samoregulacja i maskowanie, ktére wyczerpuja zasoby psychiczne.

Rekomendowane dziatania:
monitorowanie obcigzenia pracg i unikanie zadan przekraczajacych mozliwosci danej osoby,
uwzglednianie potrzeby regeneracji — umozliwienie przerw, pracy w indywidualnym tempie
i elastyczne podejscie do realizacji zadan,
akceptacja réznych styléw pracy — np. skupienia na jednym zadaniu zamiast wielozadaniowosci,
jesli to bardziej efektywne dla danej osoby.

Skuteczna retencja os6b neuroatypowych wymaga swiadomego podejscia, opartego na elastycznosci,
szacunku i zrozumieniu. Inkluzywne S$rodowisko pracy, ktére uwzglednia potrzeby wynikajace
z neuroréznorodnosci, nie tylko wspiera rozw6j osoéb neuroatypowych, lecz takze wzbogaca catg
organizacje.

"6 Rogers D.C. i in. Fatigue in an adult attention deficit hyperactivity disorder population: A trans-diagnostic approach [online] https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27918087/
7 Mantzalas J. i in. What s Autistic Burnout? A Thematic Analysis of Posts on Two Online Platforms [online] https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36605565/
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(718 Cykl zycia osoby w organizacji

Zmiany sg nieodtgcznym elementem funkcjonowania organizacji, jednak dla oséb neuroatypowych
moga by¢ dodatkowym Zrédtem stresu i niepewnosci. Dlatego tak wazne jest, aby procesy
transformacyjne uwzgledniaty potrzeby wszystkich osdb, zapewniajac im odpowiednie wsparcie
i dostosowania. Podejscie neuroinkluzywne powinno by¢ integralng czescig zarzadzania zmiang
w catym cyklu zycia osoby w firmie. W neuroinkluzywnym zarzgdzaniu zmiang kluczowe sa:

. Wtaczanie oséb neuroatypowych w procesy zmian
Osoby neuroatypowe czesto wykazujg sie kreatywnym podejsciem do rozwigzywania problemdw oraz
innowacyjnym mysleniem. Wtgczenie ich do zespotdw zajmujgcych sie wdrazaniem zmian pozwala nie
tylko lepiej dostosowac proces do ich potrzeb, ale takze wprowadza nowe perspektywy, ktére moga
korzystnie wptynaé na organizacje jako catosc.

. Jasnai przejrzysta komunikacja
Informowanie o zmianach z wyprzedzeniem — przekazywanie informacji na temat nadchodzacych
zmian z odpowiednim wyprzedzeniem, aby da¢ osobom pracujgcym czas na ich przetworzenie
i przygotowanie sie.
Wyijasnienie powoddw zmian — klarowne przedstawienie przyczyn zmian oraz ich potencjalnego
wptywu na osoby pracujace i organizacje.
Zastosowanie réznych form komunikacji — dostarczanie informacji w formach dostosowanych
do réznych sposobdw przetwarzania tresci, np. pisesmne podsumowania, prezentacje, materiaty
wideo.

. Elastycznosc i wspieranie adaptaciji
Mozliwo$¢ zadawania pytan — stworzenie przestrzeni, w ktérej osoby pracujgce mogg swobodnie
zadawac pytania i dzieli¢ sie swoimi obawami.
Dostosowanie harmonograméw zmian — uwzglednienie indywidualnych potrzeb poprzez
elastyczne terminy dostosowan.
Zapewnienie odpowiednich zasobdw - udostepnienie materiatdw edukacyjnych i szkolen
dotyczacych nowych procedur czy technologii.

. Wsparme i indywidualne podejscie
Dostep do wsparcia psychologicznego lub coachingu — umozliwienie korzystania z pomocy
specjalistdw w celu skuteczniejszego zarzadzania stresem zwigzanym ze zmianami.
System mentoringu i buddy’ego - wyznaczenie osoby wspierajgcej, ktéra moze pomoc
w adaptacji do nowych warunkéw pracy.
Regularne spotkania zespotowe — organizowanie spotkan umozliwiajgcych omawianie postepow,
wyzwan i sukcesdw zwigzanych z wprowadzanymi zmianami.
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. Docenianie réznorodnosci w stylach adaptacji
Akceptacja réznych sposobéw przystosowywania sie do zmian — uznanie, ze kazda osoba moze
mie¢ inne potrzeby i tempo adaptaciji.
Unikanie presji w celu szybkiego dostosowania sie — zachecanie do stopniowego wdrazania
nowych praktyk zamiast wymuszania natychmiastowych zmian.
Publiczne uznanie wysitkéw — docenianie oséb za ich zaangazowanie i sukcesy w adaptacji do
nowych warunkdw.

‘ Monitorowanie postepow i zbieranie informacji zwrotnej
- Regularne sprawdzanie sytuacji (check-in) — organizowanie spotkar majacych na celu ocene, jak
osoby pracujgce radzg sobie ze zmianami.
Aktywne zbieranie informacji zwrotnej — umozliwienie osobom w organizacji dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami i propozycjami usprawnien.
Dostosowywanie strategii na podstawie feedbacku — elastyczne podejscie do wdrazanych zmian,
uwzgledniajgce zgtaszane potrzeby i spostrzezenia osob pracujacych.

Podejscie neuroinkluzywne w zarzadzaniu zmianami pozwala stworzy¢ bardziej wspierajgce Srodowisko
pracy, w ktérym kazdy ma réwne szanse na skuteczng adaptacje. Uwzglednianie réznorodnych potrzeb,
otwarta i wielokanatowa komunikacja oraz zapewnienie odpowiedniego wsparcia emocjonalnego
i organizacyjnego przyczyniaja sie do lepszego funkcjonowania zespotdw i catej organizaciji.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czy wszystkie osoby w spektrum autyzmu nie rozumieja zartow?

To mit! Nie wszystkie osoby w spektrum autyzmu majg trudnosci z rozumieniem zartéw. Autyzm
to spektrum, co oznacza, ze dos$wiadczenia i zdolnosci osob autystycznych sg bardzo réznorodne.
Jak moze to wygladaé w praktyce?

Niektdre osoby autystyczne $wietnie rozumiejg humor, zwtaszcza jedli jest logiczny, oparty na grze
stdw lub inteligentnej ironii. Inne moga miec¢ trudnosci z zartami opartymi na sarkazmie, podtekstach
czy dwuznacznosciach, poniewaz ich sposdb przetwarzania jezyka jest bardziej dostowny. Jeszcze inne

mogg po prostu preferowac okreslony rodzaj humoru, na przyktad absurdalny, memiczny czy czarny
humor.

Wazne jest, zeby nie zaktadad, ze kazda osoba autystyczna odbiera humor w ten sam sposdb.

> 7
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Dlaczego osoby neuroatypowe czesto powtarzaja fragmenty
wypowiedzi i czasem zbyt duzo ttumacza?

Powtarzanie fragmentdw wypowiedzi (echolalia) i nadmierne ttumaczenie to do$¢ czeste zachowania
u 0s6b neuroatypowych, zwtaszcza w spektrum autyzmu. Majg one rézne funkcje i przyczyny:

Echolalia - powtarzanie fragmentow wypowiedzi

Moze miec kilka funkcji:

*  Przetwarzanie informacji — powtarzanie pozwala lepiej zrozumiec¢ i przetworzy¢ to, co zostato
powiedziane.
Regulacja interakcji spotecznych — niektére osoby stosujg echolalie jako sposob na kontynu-
owanie rozmowy, zwtaszcza jesli majg trudnosci z wymyslaniem odpowiedzi na poczekaniu.
Autostymulacja — powtarzanie stow lub fraz moze by¢ formg samoregulacji emocji, redukowania
stresu lub zapewnienia komfortu.
Pamiec¢iprzywiagzanie do strukturjezykowych — niektére osoby neuroatypowe moga mie¢ bardzo
dobrg pamie¢ do stéw i fraz, ktére powtarzajg, poniewaz brzmig one znajomo i przewidywalnie.

Nadmierne ttumaczenie

Osoby w spektrum autyzmu czesto ttumacza cos bardzo szczegotowo z kilku powodow:
Dostownos¢ i potrzeba precyzji — osoby autystyczne czesto postrzegaja jezyk dostownie i chcg
mie¢ pewnosc, ze ich przekaz jest jasny i zgodny z rzeczywistoscia.
Trudnosci z oceng perspektywy rozméwcy — moga nie zdawac sobie sprawy, ile informacji druga
osoba juz zna i dlatego podajg nadmiarowe wyjasnienia.
Lek spoteczny i potrzeba kontroli nad komunikacja — doktadne ttumaczenie moze byc¢ strategia,
ktéra zmniejsza stres zwigzany z interakcjami.
Pasja do tematu — gdy cosich interesuje, moga dzieli¢ sie duzg iloscig szczegotdw, nie zauwazajac,
ze rozmowca moze mie¢ mniejsze zainteresowanie.
Trudnosci z koiczeniem wypowiedzi — niektére osoby maja trudnos¢ z okresleniem momentu,
w ktorym powinny zakonczy¢ ttumaczenie, wiec ciagle dodaja kolejne szczegoty.
Strategia radzenia sobie w stresujacych sytuacjach — nadmierne ttumaczenie moze byc¢
mechanizmem obronnym w sytuacjach stresujacych, np. podczas konfliktu lub, gdy czujg sie
niezrozumiane.
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(o7/1eX 1} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czy wszystkie osoby z ADHD s3 nadmiernie ruchliwe?

Nie, nie wszystkie osoby z ADHD sg nadmiernie ruchliwe. ADHD (zespdt nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi) obejmuje trzy gtdwne typy:
*  Typnadpobudliwy-impulsywny — osoby z tym typem czesto wykazujg duza ruchliwo$é, trudnosci
z siedzeniem w miejscu, impulsywno$c¢ i nadmierng energie.
Typ z przewaga deficytu uwagi — osoby z tym typem niekoniecznie sg nadmiernie ruchliwe,
ale mogg miec trudnosci z koncentracjg, organizacjg i zapamietywaniem.
Typ mieszany — taczy cechy obu powyzszych typow.

Niektére osoby z ADHD moga by¢ bardziej ,marzycielskie” i mie¢ problemy z utrzymaniem uwagi,
ale nie przejawia¢ nadmiernej ruchliwosci. U oséb dorostych objawy nadpobudliwosci czesto sie

zmniejszajg lub zmieniajg forme (np. moga objawiac sie jako wewnegtrzne poczucie niepokoju zamiast
fizycznej ruchliwosci).

e
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Czy osobom w spektrum autyzmu brakuje empatii?

To mit. Osoby w spektrum autyzmu majg empatie, ale mogg inaczej jg wyrazaé lub mie¢ trudnosci
w odczytywaniu emocji innych ludzi.

Empatia dzieli sie na dwa rodzaje:
Empatie poznawcza — zdolnos$¢ do rozumienia perspektywy i uczu¢ innych. Osoby w spektrum
moga mieé trudnos¢ z ,czytaniem” emocji, zwtaszcza gdy sg one subtelnie wyrazone.
Empatie emocjonalng — zdolno$¢ do odczuwania emocji innych ludzi. Wiele oséb autystycznych
jest bardzo wrazliwych na emocje innych i moze je odczuwaé intensywnie, czasem wrecz
przyttaczajgco.

. Empatla poznawcza (trudnosci w ,,czytaniu” emocji)
Osoby autystyczne moga mieé trudnosc¢ z rozpoznawaniem emocji innych, zwtaszcza jesli s one
wyrazone subtelnie (np. ironia, sarkazm, mimika twarzy).
Moga potrzebowaé jasnej komunikacji — zamiast oczekiwac, ze ,,domyslg sie”, lepiej mowié
wprost, np. ,Jest mi smutno, bo...”.
Czasem moga sprawia¢ wrazenie obojetnych, ale wynika to raczej z trudnosci w interpretacji
sygnatéw spotecznych niz z braku troski.

‘ Empatia emocjonalna (silne przezywanie emocji innych)

- Wiele oséb autystycznych odczuwa emocje innych bardzo intensywnie, czasem wrecz
przyttaczajgco. Moze to prowadzi¢ do wycofania, jesli sytuacja jest dla nich zbyt wymagajaca
emocjonalnie’.

Niektérzy moga unika¢ kontaktu w trudnych momentach nie dlatego, ze nie wspdtczuja,
ale dlatego ze sami przezywajg te emocje bardzo gteboko.

Empatia moze przejawia¢ sie w trosce o zwierzeta, silnej wrazliwosci na cierpienie innych
lub angazowaniu sie w pomoc w swoj unikalny sposéb.

@ Inne formy wyrazania empatii

- Osoby autystyczne czesto pomagajg w praktyczny sposdb zamiast okazywac wsparcie werbalnie
(np. zamiast powiedzie¢: ,Jest mi przykro”, moga zaoferowa¢ pomoc lub co$ konkretnego,
by poprawi¢ komus nastrgj).
Niektdrzy wolg okazywaé empatie poprzez dziatanie — np. wysytajgc mite wiadomosci, dzielgc sie
ulubionymi rzeczami czy oferujac rozwiazanie problemu.
Bliskos¢ fizyczna moze by¢ trudna — nie kazda osoba autystyczna lubi przytulanie jako forme
wsparcia.

'8 Shalev I.i in. Reexamining empathy in autism: Empathic disequilibrium as a novel predictor of autism diagnosis and autistic traits [online] doi: 10:1002/aur.2794 [online]
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36053924/

NEURO-PRZEWODNIK




(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czy wszystkie osoby neuroatypowe sg osobami z niepetnosprawnoscia?

Nie, nie wszystkie osoby neuroatypowe sg osobami z niepetnosprawnoscig. Neuroatypowosc¢ to termin
opisujgcy osoby, ktérych sposdb myslenia, przetwarzania informacji czy zachowania odbiega od normy
statystycznej. Obejmuje m.in. ADHD, autyzm, dysleksje czy dyspraksje. Niepetnosprawnos$¢ to kategoria
prawna i spoteczna, ktéra odnosi sie do ograniczen w codziennym funkcjonowaniu wynikajgcych z dane;j
cechy lub stanu zdrowia.

Niektdre osoby neuroatypowe mogg doswiadczac trudnosci na tyle powaznych, ze kwalifikujg sie
do formalnego uznania za osoby z niepetnosprawnoscig (np. jesli ADHD lub spektrum autyzmu
znaczaco utrudniajg codzienne zycie i prace).

Inne osoby neuroatypowe moga dobrze funkcjonowac bez wiekszych przeszkéd i nie identyfikowaé
sie jako osoby z niepetnosprawnoscia.

To zalezy od indywidualnych doswiadczen oraz od tego, jak spoteczenstwo i system prawny definiujg
niepetnosprawnosé.
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Dlaczego coming out i ujawienienie swojej diagnozy moga by¢ trudne
dla osob neuroatypowych?

Coming out osoby neuroatypowej oraz ujawnienie swojej diagnozy moga by¢ trudne z kilku powodow:

Stygmatyzacja i stereotypy
Wiele os6b nadal ma nieaktualne lub btedne wyobrazenia na temat neuroatypowosci.
Istniejg negatywne stereotypy, np. ze osoby autystyczne sg szorstkie badz oschte lub, ze ADHD
oznacza brak samodyscypliny.

Obawa przed dyskryminacja w pracy i Zyciu spotecznym
Mozna spotkac sie z pomijaniem przy awansach, niedocenianiem kompetencji lub nadmiernym
kontrolowaniem.
W relacjach spotecznych ludzie moga traktowac osobe neuroatypowg inaczej — np. z litoscig
lub nadmierng ostroznoscia.

Ryzyko gaslightingu (to forma manipulacji psychologicznej, w ktorej jedna osoba celowo sprawia,
2e druga zaczyna watpi¢ we wtasne spostrzezenia, wspomnienia, odczucia czy zdrowy rozsadek)
i uniewazniania doswiadczen
Niektdre osoby moga podwazac diagnoze, twierdzac: ,Kazdy tak ma.” lub ,Przesadzasz, po prostu
sie postaraj.”.
Czesto spotyka sie tez komentarze typu ,Nie wygladasz na autystyczna osobe.” czy ,To tylko
wymowka.”.

Wewnetrzne konflikty i syndrom oszusta
Niektdre osoby po diagnozie dtugo zastanawiajg sie, czy ,wystarczajaco” pasujg do danej etykiety.
Czasem pojawia sie strach, ze ujawnienie diagnozy oznacza ,,przyznanie sie” do stabosci.

Presja dostosowania sie do norm neurotypowych
Swiat jest dostosowany do 0sob neurotypowych, wiec osoby neuroatypowe czesto ucza sie
maskowania swoich cech. Coming out oznacza rezygnacje (przynajmniej czesciowa) z tej ochrony
i ryzyko bycia bardziej narazonym na ocene.

Brak wsparcia i sojusznikow
Jesli otoczenie nie rozumie tematu, moze nie wiedziec, jak wesprze¢ osobe neuroatypowa.
Brak odpowiedniej polityki w firmie czy instytucji moze sprawié¢, ze ujawnienie diagnozy nie
przynosi realnych korzysci.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Co moga oznacza¢ problemy z komunikacja u os6b neuroatypowych?

Problemy z komunikacjg u oséb neuroatypowych mogg miec¢ rézne przyczyny i przejawiac sie
w rdzny sposob. Nie wynikaja one z braku kompetenciji czy checi, lecz czgsto z odmiennych sposobdéw
przetwarzania informacji, interpretowania sygnatdw spotecznych czy preferencji komunikacyjnych.

@ Trudnosci w komunikacji werbalnej
*  Dostownerozumieniejgzyka —trudno$¢ wrozumieniu metafor, ironii,aluzji czy niejednoznacznych
sformutowan.
Problemy z formutowaniem mysli na biezaco - potrzeba dtuzszego czasu na odpowiedz
lub trudnos$¢ w wyrazaniu swoich mysli w czasie rzeczywistym.
Przeciazenie sensoryczne podczas rozméw — nadmierna ilo$¢ bodzcow (np. hatas, kilka osob
modwiacych jednoczes$nie) moze utrudniac przetwarzanie informacji.

. Trudnosci w komunikacji niewerbalnej

« Inna ekspresja emocji — osoba neuroatypowa moze mie¢ trudnosci z wyrazaniem emocji
w sposob oczekiwany spotecznie, np. neutralna mimika zamiast entuzjazmu badz ,,nadmierny”
(i przez to niemile widziany) entuzjazm.
Nietypowy kontakt wzrokowy — unikanie kontaktu wzrokowego lub utrzymywanie go w sposéb,
ktéry moze by¢ odebrany jako nienaturalny.
Problemy z interpretacja mowy ciata — trudnos¢ w odczytywaniu sygnatdw takich jak gesty, ton
gtosu czy wyraz twarzy.

. Preferencje dotyczace stylu komunikacji
Wybadr komunikacji pisemnej zamiast ustnej — niektdre osoby neuroatypowe wolg komunikacje
e-mailowg, wiadomosci tekstowe lub inne formy pisemne, poniewaz pozwala to na przemyslenie
odpowiedzi. Bywa tez odwrotnie u niektérych oséb z ADHD — bezposrednia interakcja z drugg
osobg ,wyzwala” komunikacje i utatwia proces myslenia. Czasami méwi sie, ze potrzebujemy
z kim$ porozmawiac¢, by samemu sobie odpowiedzie¢ na zadane pytanie.
Bezposrednio$¢ w wypowiedziach — méwienie wprost bez stosowania ,,zmiekczaczy” moze byé
odbierane jako niegrzeczne, choé nie jest to intencjg osoby neuroatypowe;.
Trudno$é w inicjowaniu i podtrzymywaniu rozmowy — szczegdlnie w kontekscie small talku lub
sytuacji nieformalnych.
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. Stres i przeciazenie w sytuacjach komunikacyjnych
Trudno$é w prowadzeniu rozméw grupowych — szybkie zmiany tematéw, przerzucanie sie
uwagami moga by¢ trudne do $ledzenia.
Przeciagzenie informacyjne — nadmiernailo$¢ informacji podana w krétkim czasie moze prowadzic¢
do stresu i trudnosci w ich przetworzeniu.
Lek przed niezrozumieniem lub ztym odebraniem - obawa przed popetnieniem btedu
komunikacyjnego moze powodowaé wycofywanie sie z interakcji.

Jest wiele sposobow wspierania oséb neuroatypowych w komunikacji:

= Jasneibezposrednie komunikaty — unikanie niejednoznacznych zwrotéw, nadmiernie ,miekkiej”
krytyki oraz bezposrednie komunikowanie oczekiwan i présb.
Dostosowanie formy komunikacji — np. umozliwienie wyboru miedzy rozmowa a e-mailem.
Danie czasu na przetworzenie informaciji — np. pozwolenie na chwile ciszy przed odpowiedzia.
Unikanie presji spotecznej — np. niezmuszanie do small talku, aktywnosci integracyjnych,
kontaktu wzrokowego, jesli nie jest to komfortowe.
Zrozumienie odmiennych stylow komunikacji — akceptacja tego, ze nie kazdy komunikuje sie
w sposob zgodny z neurotypowymi normami spotecznymi.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czym jest hiperfocus? Kiedy i u kogo wystepuje?

Hiperfocus to stan intensywnej koncentracji na jednej czynnosci lub temacie, w ktérym dana osoba
moze catkowicie zatraci¢ poczucie czasu i ignorowaé bodZce zewnetrzne. Jest to forma gtebokiego
zaangazowania, ktdra sprawia, ze kto§ moze pracowac nad czyms bez przerwy przez dtugie godziny,
czesto nie zauwazajac swoich potrzeb fizjologicznych (np. gtodu, pragnienia).

Kiedy i u kogo wystepuje?

Hiperfocus czesto pojawia sie u 0séb neuroatypowych. Stan ten czesto wystepuije u:

= 0so6bzADHD - mimo stereotypu o problemach z koncentracja, osoby zADHD moga do$wiadczaé
hiperfokusu na interesujgcych je tematach. To sprawia, Ze moga byé niezwykle produktywne,
ale tez mie¢ trudnosci z przerzuceniem uwagi na inne zadania.
0Osob w spektrum autyzmu — czesto koncentruja sie intensywnie na swoich zainteresowaniach,
analizujac je dogtebnie i poswiecajac im ogromng ilos¢ czasu.
Osob z wysoka kreatywnoscig — niektdre osoby nawet bez diagnozy ADHD czy autyzmu
doswiadczajg hiperfokusu podczas twdrczej pracy lub rozwigzywania probleméw.

Przyktady sytuacji, w ktorych pojawia sie hiperfocus:
@ Programowanie — osoba moze pracowa¢ nad kodem godzinami, zapominajac o jedzeniu czy
odpoczynku.
@ Tworczosé artystyczna — malowanie, pisanie ksigzki, gra na instrumencie bez poczucia uptywu czasu.
@ Uczenie sig — wciggniecie sie w temat do tego stopnia, ze cata reszta staje sig niewidoczna.
@ Gry komputerowe - wielogodzinne granie bez odczuwania zmeczenia.
@ Pracaanalityczna - np. gteboka analiza danych czy strategii biznesowej.

Czy hiperfocus jest dobry czy zty?

Zalety:
Pozwala osigga¢ mistrzostwo w danej dziedzinie.
Moze prowadzi¢ do ogromnej produktywnosci.
Sprawia, ze zadania staja sie bardziej satysfakcjonujace.

Wady:
Moze prowadzi¢ do zaniedbania innych obowiazkéw.
Osoba moze nie reagowac na potrzeby fizjologiczne (np. jedzenie, sen).
Trudno$¢ z przetgczaniem sie na inne zadania (np. przegapienie waznych spotkan).
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Czym jest maskowanie wérdd oséb neuroatypowych?

Maskowanie to ztozony mechanizm, w ktérym osoby neuroatypowe $wiadomie lub nieswiadomie
starajg sie ukry¢ cechy swojej réznorodnosci, by lepiej dopasowac sie do norm spotecznych.

. Mechamzmy maskowania
Nauka zachowan spotecznych: osoby neuroatypowe czesto ucza sie wzorcéw zachowan
typowych dla wiekszosci. Moze to oznacza¢ nasladowanie mimiki, tonu gtosu, gestykulacji
czy sposobdw wyrazania emocji, nawet jesli nie czujg ich naturalnie.
Ukrywanie autentycznych reakcji: na przyktad osoba z autyzmem moze ttumi¢ swoje naturalne
potrzeby sensoryczne (np. unikaé¢ powtarzalnych ruchéw) lub staraé sie kontrolowac reakcje
emocjonalne, aby nie zwracac na siebie nadmiernej uwagi.
Konstrukcja ,,maski” w rozmowie: polega to na stosowaniu wyuczonych fraz, szablonéw rozmoéw
czy ,bezpiecznych” tematdw, ktére pozwalajg uniknaé sytuacji, w ktérych mogliby ujawni¢ swoja
autentyczna, czesto bardziej skomplikowana forme komunikacji.

[ ) Powody maskowania
Potrzeba spotecznej akceptaciji — presja spoteczna i potrzeba przynaleznosci moga sktaniac¢
do ukrywania swoich autentycznych zachowan, by unikna¢ stygmatyzacji lub odrzucenia.
Obawa przed niezrozumieniem - strach przed byciem ocenianym, Zle zrozumianym
lub wykluczonym czesto motywuje osoby do przyjmowania zachowan, ktére sg bardziej zblizone
do normatywnych.
Strategie adaptacyjne — maskowanie moze by¢ postrzegane jako sposdb na zwiekszenie szans
na zatrudnienie, poprawe relacji interpersonalnych oraz lepsze funkcjonowanie w srodowiskach
o wysokich wymaganiach spotecznych.

‘ Skutki maskowania
Wyczerpanie emocjonalne — utrzymywanie ,maski” wymaga duzej energii, co moze prowadzi¢
do chronicznego zmeczenia, wypalenia oraz obnizenia samooceny.
Trudno$ci z autentyczng tozsamoscia — dtugotrwate maskowanie moze powodowaé konflikt
miedzy tym, kim dana osoba jest naprawde, a tym, jak jest postrzegana przez otoczenie, co z kolei
moze wptywac na problemy z budowaniem i utrzymaniem autentycznych relacji.
Opéznienie diagnozy — w niektérych przypadkach maskowanie sprawia, ze trudnosci wynikajgce
z neuroatypowosci sg mniej widoczne, co moze prowadzi¢ do opdznionej diagnozy oraz braku
dostosowanego wsparcia.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czy osoby neuroatypowe doswiadczajg wiecej przemocy niz wiekszos¢
spoteczenstwa?

Tak, badania wskazuja, ze osoby neuroatypowe sg bardziej narazone na rézne formy przemocy niz osoby
neurotypowe. Dotyczy to zaréwno przemocy fizycznej, psychicznej, emocjonalnej jak i ekonomicznej.

Dlaczego osoby neuroatypowe czesciej doswiadczaja przemocy?

Przyczyn tego zjawiska jest wiele:

«  Dyskryminacja i niezrozumienie — spoteczenstwo czesto nie dostosowuje sie do ich potrzeb,
a odmienny sposob komunikacji czy zachowania moze prowadzi¢ do wykluczenia i naduzy¢.
Wieksza podatno$é na manipulacje — niektére osoby neuroatypowe mogag mieé trudnosci
z rozpoznawaniem ztych intencji lub sytuacji ryzykownych, co sprawia, ze sg bardziej narazone
na wykorzystywanie.

Problemy z obrona swoich praw — moga miec¢ trudnosci w zgtaszaniu przemocy, obronie przed
nig lub w wymaganiu powaznego traktowania przez osoby pracujgce w organizacji.

Przemoc instytucjonalna i systemowa — w szkotach, miejscach pracy i w systemie opieki
zdrowotnej mogg by¢ narazone na zaniedbanie, naduzycia czy niesprawiedliwe traktowanie.
Izolacja spoteczna — mniejsze wsparcie spoteczne sprawia, ze trudniej jest im uzyskac¢ pomoc lub
ochrone przed sprawcami przemocy.

Dane statystyczne dotyczace przemocy wobec 0séb neuroatypowych™:
Osoby ze spektrum autyzmu sg kilkakrotnie bardziej narazone na przemoc niz osoby neurotypowe.
Przyktadowo, badanie z 2012 roku wykazato, ze az 82% mtodych os6b ze spektrum autyzmu
padto ofiarg przemocy.
W Polsce az 63% uczniow ze spektrum autyzmu doswiadczyto
przemocy psychicznej (w poréwnaniu do 39% wsrod
neurotypowych rowiesnikdw), zmuszania do
wykonania czego$ nieodpowiedniego (33%)
oraz przemocy fizycznej (27%).
® Mirostawa Kanar - Rézne oblicza przemocy wobec
0sob ze spektrum autyzmu - rekomendacje dla praktyki
w: tukomiak D i in. . (red) ArchaeGraph. Nauki spoteczne.

Varia [online]  https://www.archaegraph.pl/lib/1231bv,
ebook archaegraph-kh3auxp0.pdf
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Czym jest stimowanie i jak ono moze wygladac?

Stimowanie (od ang. stimming, skrét od self-stimulatory behavior) to powtarzalne ruchy, dzwieki lub
inne zachowania, ktére pomagajg regulowaé¢ emocje, koncentracje lub reakcje sensoryczne. Moze
stuzy¢ jako mechanizm radzenia sobie ze stresem, nadmiarem bodzcéw lub pobudzeniem.

Rodzaje i przyktady stimowania
1. Stimowanie ruchowe (motoryczne), na przyktad:
- machanie rekami (flapping),
kotysanie sie w przdd i w tyt,
krecenie sie w kotko,
skakanie lub podrygiwanie,
stukanie palcami lub dtorimi o rézne powierzchnie,
ugniatanie rak lub palcéw.

2. Stimowanie dotykowe, na przyktad:
gtaskanie miekkich tkanin, wtoséw lub skory,
dotykanie przedmiotdw o okreslonych teksturach (np. pluszowych maskotek, kamykdow),
pocieranie przedmiotéw o skore,
gryzienie koncowek rekawdw, dtugopiséw lub innych przedmiotdw,
uzywanie fidgetdw (np. kostek sensorycznych, spinneréw).

3. Stimowanie dzwiekowe, na przyktad:
- nucenie lub gwizdanie,
powtarzanie tych samych fraz lub stéw (echolalia),
klaskanie jezykiem,
wydawanie rytmicznych dzwiekdw (np. mlaskanie, klikanie dtugopisem),
stuchanie w koto tej samej piosenki.

4, Stimowanie wzrokowe, na przyktad:
- patrzenie na $wiatta lub btyszczace powierzchnie,
obracanie przedmiotdw i obserwowanie ich ruchu (np. wiatraczkdw),
wpatrywanie sie w kolory lub wzory,
mruganie w okreslonym rytmie,
uktadanie obiektéw w okreslony sposdb.

5. Stimowanie wechowe i smakowe, na przyktad:
wachanie okreslonych przedmiotow (np. ksigzek, mydta),
powtarzanie tych samych smakéw lub tekstur jedzenia,
gryzienie lub lizanie przedmiotow.

Dlaczego ludzie stimuja?
Przyczyn stimowania jest wiele. Mogg wynikac one z potrzeby:
regulacji emocji — uspokajanie sie, redukcja stresu,
eksploracji sensorycznej — czerpanie przyjemnosci z bodzcow,
zwiekszenia koncentracji — niektore osoby stimujg, aby skupié sie na zadaniu,
komunikacji — u 0s6b nieméwigcych stimowanie moze byé forma ekspresji bgdz komunikacii.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Czym jest intersekcjonalnos¢ i jak moze wptywacé na sytuacje osob
neuroatypowych?

Intersekcjonalnosc to koncepcja stworzona przez Kimberlé Crenshaw w 1989 roku, ktéra opisuje, jak
rozne aspekty tozsamosci (np. rasa, ptec, klasa spoteczna, orientacja seksualna, niepetnosprawno$é)
naktadaja sie na siebie i tworza unikalne doswiadczenia dyskryminacji, przywileju lub wykluczenia.

Intersekcjonalnos¢ pokazuje, ze przenikajace sie tozsamosci moga wzmacnia¢ bariery, ktérych dana
osoba doswiadcza. Przyktad: czarnoskéra kobieta nie do$wiadcza tylko seksizmu (jako kobieta) ani
tylko rasizmu (jako osoba czarnoskéra), lecz doswiadcza obu tych form dyskryminaciji, co tworzy
unikalne wyzwania.

Jak intersekcjonalno$¢ wptywa na osoby neuroatypowe?

Osoby neuroatypowe (np. w spektrum autyzmu, ADHD, z dysleksja, zespotem Tourette’a) moga
doswiadczac réznych form wykluczenia, ale ich sytuacja moze by¢ dodatkowo skomplikowana przez
inne aspekty ich tozsamosci. Oto kilka przyktaddw:

[ ) Neuroatypowosc +pteé
Autystyczne kobiety i osoby niebinarne czesto sa niedodiagnozowane, poniewaz kryteria
diagnostyczne bazujg gtdwnie na badaniach nad chtopcamii mezczyznami.
Kobiety i dziewczynki w spektrum czesciej maskujg swoje objawy, co moze prowadzi¢ do p6znej
diagnozy i wiekszych trudno$ci psychicznych (np. wypalenia autystycznego).
Spoteczne oczekiwania wobec kobiet (np. empatia, kompetencje spoteczne) moga sprawiac,
ze ich trudnosci w interakcjach sg gorzej rozumiane lub ignorowane.

. Neuroatypowosc +rasa i pochodzenie etniczne
Osoby neuroatypowe z mniejszosci rasowych moga by¢ btednie postrzegane jako ,niegrzeczne”
lub ,,niezdyscyplinowane” zamiast jako osoby wymagajgce wsparcia.
W wielu krajach osoby o odmiennym kolorze skdry znacznie rzadziej sg diagnozowane, a czesciej
przypisuje sie im rézne etykietki np. ,problematycznych” w szkole.
Dla os6b pochodzacych z mniejszosci etnicznych dostep do diagnostyki i terapii moze by¢
ograniczony przez bariery ekonomiczne i kulturowe.

[ ) Neuroatypowosc + status ekonomiczny
Mniej zamozne osoby neuroatypowe majg utrudniony dostep do diagnozy, terapii i wsparcia
edukacyjnego.
Wiele metod wspierajgcych (np. prywatne terapie, specjalistyczne kursy) jest kosztownych,
a systemy wsparcia publicznego moga by¢ niewystarczajace.
Neuroatypowe osoby mogg mie¢ trudnosci w znalezieniu stabilnej pracy, co moze prowadzié
do ubdstwa, zwtaszcza jesli systemy socjalne nie uwzgledniajg ich potrzeb.
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. Neuroatypowosc + orientacja seksualna i tozsamos¢ ptciowa
Istnieje wysoki odsetek osdb LGBTQ+ wérdd neuroatypowych osob (szczegdlnie autystycznych i
z ADHD).
Neuroatypowe osoby moga mie¢ trudnosci w dostepie do bezpiecznych przestrzeni LGBTQ+, jesli
nie pasuja do neurotypowych norm komunikacyjnych.
W placdwkach zdrowotnych i psychologicznych moga spotykac sie z niezrozumieniem zaréwno
swojej neuroatypowosci jak i tozsamosci ptciowej czy orientacji seksualnej.

. Neuroatypowosc + niepetnosprawnos¢ fizyczna lub przewlekta choroba
Osoby neuroatypowe, ktore majg rowniez niepetnosprawnosc fizyczng, czesto doswiadczajg
podwajnych barier w dostepie do pracy, edukacji i opieki zdrowotne;j.
Systemy wsparcia czesto sg zaprojektowane dla 0s6b albo z niepetnosprawnoscig fizyczng albo
z trudnoSciami neurologicznymi, ale nie uwzgledniaja osob, ktére maja oba te doswiadczenia
jednoczesnie.

Jakie sa konsekwencje intersekcjonalnosci dla oséb neuroatypowych?
Podwéjna (lub potréjna) marginalizacja — osoby neuroatypowe moga by¢ wykluczane na wielu
poziomach jednoczesnie, co utrudnia im funkcjonowanie w spoteczenstwie.
Niewidoczno$é w badaniach i polityce spotecznej — wiele programdéw wsparcia skupia sie na
jednej osi dyskryminacji, pomijajac ztozone potrzeby osdb na przecigciu réznych tozsamosci.
Wigksze ryzyko ztego traktowania w systemie edukacji i pracy — jesli dana osoba jest
neuroatypowaipochodziz grupy mniejszosciowej, moze doswiadczaé wiekszej liczby mikroagresji,
stereotypow i barier strukturalnych.
Wiegksze ryzyko probleméw zdrowotnych — chroniczny stres zwigzany z wielopoziomowag
dyskryminacja moze prowadzi¢ do depresji, leku, wypalenia i problemoéw psychosomatycznych.
Trudnos$ci w znalezieniu wspdlnoty/spotecznosci — osoby neuroatypowe z mniejszosci moga
mie¢ trudnos$¢ w znalezieniu przestrzeni, gdzie czujg sie w petni akceptowane, moga by¢ odrzucane
zaréwno w spotecznosciach neurotypowych, jak i w swoich grupach mniejszosciowych.
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Meltdown, shutdown, burnout - czym sg i jakie sa miedzy nimiréznice?

Te trzy terminy odnoszg sie do réznych standw przecigzenia psychicznego, ale majg inne przyczyny
i przebieg. Oto ich znaczenie i réznice:

@ Meltdown

= Co to jest? To intensywna, czesto niekontrolowana reakcja emocjonalna na przeciazenie
sensoryczne, emocjonalne lub poznawcze. Moze objawia¢ sie wybuchem gniewu, ptaczem,
krzykiem, a nawet agresja.
Przyczyna: Nadmierne obciazenie bodZcami lub stresem, czgsto zwigzane z neuroatypowoscia
(np. u 0séb w spektrum autyzmu).
Jakwyglada? Nagta, intensywna reakcja emocjonalna, po ktérej osoba moze czuc sie wyczerpana.
Przyktad: Osoba przebywa w gtosnym, chaotycznym otoczeniu i nagle zaczyna krzyczeé
lub ptakac, bo nie jest w stanie dtuzej kontrolowac swoich emocji.

@ Shutdown

= Cotojest? Toreakcja wycofaniasigiodciecia od otoczenia w odpowiedzi na stres lub przecigzenie.
Osoba moze sprawia¢ wrazenie ,zamrozonej” i niedostepnej emocjonalnie.
Przyczyna: Skrajne zmeczenie psychiczne, sensoryczne lub emocjonalne, czgsto u o0séb
w spektrum autyzmu lub do$wiadczajgcych silnego stresu.
Jak wyglada? Zamiast wybuchu (jak w meltdownie), osoba zamyka sie w sobie, przestaje mowic,
reagowac lub wycofuje sie w bezpieczne miejsce.
Przyktad: Po trudnym dniu w pracy osoba wraca do domu, siada na kanapie i patrzy w $ciane,
nie majac sity na interakcje z innymi.

@ Burnout
= Co to jest? Przewlekte wyczerpanie psychiczne i fizyczne wynikajace z dtugotrwatego stresu,

czesto zwigzanego z pracg lub nadmiernymi obowigzkami.
Przyczyna: State przecigzenie obowigzkami, brak odpoczynku i regeneraciji.
Jak wyglada? Objawy obejmuja chroniczne zmeczenie, brak motywaciji, trudnosci z koncentracja,
apatie, a nawet depresje.
Przyktad: Pracowniczka, ktéra przez miesigce pracuje po godzinach bez przerw, w koncu traci
motywacje, jest ciggle zmeczona i nie moze sie skupic na pracy.

Cecha Meltdown Shutdown Burnout

Charakter Intensywna reakcja emocjonalna | Wycofanie i ,zamrozenie” Przewlekte zmeczenie i wypalenie

Nagte przeciazenie sensoryczne | Przeciazenie, ktére prowadzi

Przyczyna Dtugotrwaty stres i brak regeneracji

lub emocjonalne do zamkniecia sie w sobie
Czas trwania Krotkotrwaty (minuty/godziny) Moze trwac od godzin do dni Dtugoterminowy (miesigce/lata)
. . . Brak reakcji, milczenie, odcigcie . . .
Objawy Krzyk, ptacz, panika, agresja Przewlekte zmeczenie, apatia, spadek motywacji

od bodzcéw
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Dlaczego osoby neuroatypowe dobrze dogaduja sie z innymi osobami
neuroatypowymi?

Osoby neuroatypowe czesto dobrze dogadujg sie z innymi neuroatypowymi osobami z kilku powoddw:

= Podobne sposoby myslenia i przetwarzania informacji — osoby neuroatypowe mogg miec
unikalne wzorce myslenia, komunikacji i postrzegania $wiata. Spotkanie kogo$ o podobnym
sposobie przetwarzania informacji moze utatwiaé porozumienie i zmnigjsza¢ koniecznos$é
ttumaczenia swoich mysli.

Wspdlne doswiadczenia — wiele oséb neuroatypowych mierzy sie z podobnymi wyzwaniami,
np. trudnosciami w komunikacji z ludZzmi neurotypowymi, przebodZcowaniem czy koniecznoscig
maskowania. To moze tworzy¢ poczucie wspdlnoty i zrozumienia.

Mniejsze wymagania dotyczace neurotypowych norm spotecznych — neurotypowe zasady
komunikacji (np. kontakt wzrokowy, small talk, okreslone maniery) moga by¢ trudne lub
nienaturalne dla oséb neuroatypowych. W towarzystwie innych oséb neuroatypowych moga
czuc¢ sie bardziej komfortowo, gdyz istnieje wieksza elastycznosé w zakresie tych norm.

Lepsza akceptacja unikalnych zainteresowan i intensywnych pasji — osoby neuroatypowe
czesto majg ,gtebokie i intensywne zainteresowania” (tzw. special interests) i moga czerpac
rados$¢ z rozmoéw na ich temat. Inne osoby neuroatypowe sg bardziej sktonne do dzielenia tych
pasji lub akceptowania ich bez oceniania.

Wieksza szczerosc i bezposrednios¢ — wiele osob neuroatypowych komunikuje sie w sposéb
bardziej dostowny i bezposredni, co dla innych neuroatypowych oséb moze by¢ od$wiezajace
i tatwiejsze do zrozumienia niz neurotypowe aluzje czy subtelnosci spoteczne.

Wspdlna potrzeba dostosowan sensorycznych i przestrzeni — osoby neuroatypowe moga
lepiej rozumie¢ wzajemne potrzeby zwigzane z bodzcami sensorycznymi (np. unikanie hatasu,
preferowanie cichego otoczenia) i dostosowywacé sie do nich w sposdb, ktéry jest bardziej
naturalny i mniej stresujacy.

To nie znaczy, ze osoby neuroatypowe nie moga dobrze dogadywac sie z osobami neurotypowymi,
ale czesto wsrod innych neuroatypowych osob moga czu¢ sie bardziej swobodnie i mniej oceniane.

[
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Na czym doktadnie polega problem podwajnej empatii?

Chodzi o sytuacje, kiedy osoby neuroatypowe i neurotypowe o znaczaco réznych sposobach myslenia,
komunikowania sie i postrzegania $wiata prébujg sie porozumie¢. Mogg wystapi¢ wtedy trudnosci
we wzajemnym zrozumieniu. Zjawisko to mozna rozbi¢ na kilka kluczowych aspektow:

@ Réznice w komunikacii
- Osoby neurotypowe stosujg subtelne sygnaty spoteczne, aluzje, metafory i komunikacje
niewerbalng (np. kontakt wzrokowy, gesty, ton gtosu).
Osoby neuroatypowe czesto wolg komunikacje bardziej dostowna, bezposrednig i logiczng, moga
mniej polegac na sygnatach niewerbalnych.
Efekt: Neurotypowi mogg uzna¢ neuroatypowych za ,niegrzecznych” lub ,,niesympatycznych”,
a neuroatypowi moga uznaé neurotypowych za ,nieszczerych” lub ,zagmatwanych”.

. Réznice w przetwarzaniu emoc;ji
Osoby autystyczne mogg wyrazaé¢ emocje w inny sposdb, co moze by¢ btednie interpretowane
przez neurotypowych jako brak emocji. Osoby neurotypowe moga mieé trudnosci w odczytywaniu
emocji oséb autystycznych, poniewaz polegajg na innych sygnatach niz te, ktére sg dla nich
naturalne.
Efekt: Obie strony mogg czué¢ sie niezrozumiane, co moze prowadzi¢ do frustracji i izolacji
spoteczne;.

. Wzajemne niezrozumienie intencji

Osoby neurotypowe mogg oczekiwaé okreslonych norm zachowan (np. small talk jako wyraz
uprzejmosci).

Osoby autystyczne mogg traktowaé small talk jako zbedny lub nielogiczny, co neurotypowi moga
btednie odbieraé jako brak kultury osobiste;.

Efekt: Neurotypowe osoby moga mysleé, ze osoby autystyczne sg ,chtodne” lub ,egocentryczne”,
podczas gdy autystyczne osoby mogg uwazaé, ze neurotypowe sg ,powierzchowne”
lub ,niejasne”.
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Przyktady problemu podwaéjnej empatii w praktyce

[ ) Przyktad1 Spotkanie towarzyskie
Neurotypowi oczekujg spontanicznej rozmowy i ptynnego przechodzenia migedzy tematami.
Neuroatypowa osoba moze preferowa¢ rozmowy konkretne i rzeczowe na jeden temat i nie
wiedzie¢, jak naturalnie zmienia¢ tematy.
Obie strony mogag odczuwac dyskomfort: neurotypowi myslg, ze rozmowa jest ,dziwna”,
a neuroatypowa osoba czuje sie niezrozumiana.

o Przyktad 2: Praca zespotowa
Neurotypowy menedzer daje ogdlnikowe instrukcje typu ,Zréb to po swojemu.”.
Neuroatypowy pracownik potrzebuje bardziej precyzyjnych wskazéwek i dopytuje o szczegoty.
Menedzer mysli, ze osoba jest ,nadmiernie zalezna” a osoba pracujgca czuje sie pozostawiona
bez potrzebnego wsparcia.

. Przyktad 3: Konflikt interpersonalny
Osoba neurotypowa spodziewa sie, ze ktos domysli sie, ze jest smutna na podstawie tonu gtosu i
mowy ciata.
Osoba autystyczna nie zauwaza subtelnych sygnatéw i nie reaguije.
Neurotypowa osoba czuje sie zignorowana, a neuroatypowa nie rozumie, dlaczego druga osoba
jest zirytowana.

Koncepcja ,double empathy problem” (problem podwdjnej empatii) $wietnie wyjasnia, dlaczego osoby
neuroatypowe czesto lepiej dogadujg sie ze sobg niz z osobami neurotypowymi. Termin ten zostat
wprowadzony przez Damiana Miltona i odnosi sie do tego, ze trudnosci w komunikacji miedzy osobami
neuroatypowymi a neurotypowymi nie wynikajg tylko z ,braku empatii” u oséb neuroatypowych
(jak czesto sugerowano w przesztosci), ale z obustronnych roznic w sposobie my$lenia, postrzegania
i komunikowania sie.

Jak to dziata?

- Osoby neurotypowe czesto nie rozumiejg sposobu myslenia 0séb neuroatypowych — moga nie
dostrzegac ich sposobu przetwarzania informacji, emocji czy wyrazania sie.
Osoby neuroatypowe réwniez mogg mie¢ trudnosci w rozumieniu norm komunikacyjnych
neurotypowych oséb — np. oczekiwan zwigzanych z mowa ciata, subtelnymi aluzjami czy
metaforami.
To moze prowadzi¢ do wzajemnych nieporozumien i frustracji, poniewaz obie strony interpretuja
zachowania drugiej strony przez pryzmat wtasnych doswiadczen i norm.
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Dlaczego osoby w spektrum autyzmu maja trudnos¢ w odczytywaniu
sygnatow z ciata?

Osoby w spektrum autyzmu czesto do$wiadczajg trudnosci w odczytywaniu sygnatéw ptynacych
z wtasnego ciata. Wynika to gtéwnie z réznic w przetwarzaniu sensorycznym oraz w mechanizmach
tzw. interocepcji, czyli zdolnosci do rozpoznawania i interpretowania stanéw wewnetrznych organizmu.

. Réznice w przetwarzaniu sensorycznym — u wielu osob autystycznych obserwuje sie
specyficzne cechy przetwarzania bodZzcéw, zardwno z otoczenia, jak i pochodzacych z wnetrza
ciata. Zaburzenia te mogg wptywacé na to, jak intensywnie lub subtelnie odbierajg rézne sygnaty,
co z kolei moze utrudnia¢ wtasciwg interpretacje standw takich jak: gtéd, zmeczenie czy napiecie
emocjonalne.

. Interocepcja — to zdolno$¢ monitorowania i reagowania na sygnaty z ciata, takie jak: tetno,
oddychanie czy trawienie. U 0sdb z autyzmem czesto wystepujg réznice w funkcjonowaniu
tego systemu, co moze prowadzi¢ do problemdw z identyfikacjg i adekwatnym reagowaniem
na potrzeby organizmu. Moze to skutkowaé np. trudno$ciami w rozpoznawaniu momentu, kiedy
trzeba co$ zje$¢ lub odpoczaé.

. Neurologiczne uwarunkowania — badania sugeruja, ze u 0séb ze spektrum autyzmu wystepuja
réznice w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, zwtaszcza w obszarach zwigzanych z integracja
bodZcéw sensorycznych. Te réznice moga utrudniaé przetwarzanie i koordynacje sygnatéw, ktére
normalnie umozliwiajg intuicyjne odczytywanie stanu ciata.

. Implikacje dla codziennego zycia — nieadekwatne rozpoznawanie sygnatéw interoceptywnych
moze wptywaé na zarzadzanie stresem, planowanie positkdw, organizacje odpoczynku czy
reakcje na bol. Moze to réwniez prowadzi¢ do wyzwan w sferze samoregulacji oraz w budowaniu
zdrowych nawykdw zyciowych.

Podsumowuijac, trudnosci w odczytywaniu sygnatdw z ciata przez osoby znajdujgce sie w spektrum
wynikajg z kombinacji réznic neurologicznych, specyficznego przetwarzania sensorycznego oraz
zaburzen w interocepcji. Te aspekty razem wptywajg na sposéb, w jaki odbierajg i interpretujg
informacje z wtasnego organizmu.
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Czy mozna by¢ jednoczesnie w spektrum autyzmu i mie¢ ADHD?
Czy rézne neuroatypowosci moga wspotwystepowac u jednej osoby?

Tak - jedna osoba moze by¢ zaréwno w spektrum autyzmu jak i mie¢ ADHD. Co wiecej,
wspotwystepowanie réznych neuroatypowosci jest bardzo czeste. Méwi sie nawet, ze autyzm i ADHD
majg czesciowo wspdlne podtoze neurologiczne i genetyczne, dlatego czesto pojawiajg sie razem.
Przez wiele lat w diagnostyce panowat poglad, ze nie mozna jednoczesnie mie¢ obu tych diagnoz —
jesli ktos miat spektrum autyzmu, nie rozpoznawano ADHD i odwrotnie. Zmienito sig to dopiero w 2013
roku wraz z wprowadzeniem DSM-5 (amerykanskiego podrecznika diagnostycznego), ktory oficjalnie
dopuscit mozliwos¢ wspotwystepowania obu tych neurotypow.

Jak czesto wspotwystepuja?
Rézne metaanalizy oraz przeglady literatury wskazuja, ze od 30% do nawet 80% 0sob z autyzmem
ma takze cechy ADHD?02"2225.
Badania pokazujg, ze od 20% do 50% osob z ADHD wykazuje cechy autystyczne lub moze spetniac
kryteria diagnozy autyzmu?42>2-

Liczby te moga réznic sie w zaleznosci od badania, ale ogdlny wniosek jest taki, ze duza czes¢ oséb
neuroatypowych ma wiecej niz jeden profil neuroatypowosci.

Jak to wyglada w praktyce? Spektrum autyzmu i ADHD maja cechy wspélne, ale tez istotne réznice.
2 tego powodu osoba, ktéra ma oba te neurotypy, moze doswiadczaé:
natozenia sie podobnych trudnosci — probleméw z koncentracjg i selekcjg bodzcow (w ADHD
z powodu deficytu uwagi, w autyzmie np. z powodu nadwrazliwosci sensorycznej) czy wyzwan
w relacjach spotecznych (inne mechanizmy, ale efekt podobny);
sprzecznych potrzeb — ADHD czesto wigze sie z potrzeba stymulacji, nowosci i ruchu, a spektrum
czesciej z potrzebag przewidywalnosci, rutyny i ograniczenia nadmiaru bodzcéw - to moze
powodowaé wewnetrzne napiecie, np. kto$ pragnie zmian i nowosci (ADHD), ale jednocze$nie
one go przyttaczaja (spektrum autyzmu);
innego przebiegu trudnosci — osoby z ADHD moga by¢ impulsywne i dziata¢ bez zastanowienia,
a osoby autystyczne czesto analizujg sytuacje bardzo doktadnie, przy wspdtwystepowaniu obie
tendencje moga sie mieszac).

Warto pamietac, ze spektrum autyzmu, ADHD iinne neuroatypowosci sg czeSciami szerszego spektrum
roznorodnosci neurologicznej. Moga sie mieszaé, naktadac i wspotistnie¢ w roznych konfiguracjach.
Dlatego méwimy o neuroatypowosci w liczbie pojedynczej, ale mamy na mysli réznorodne profile
funkcjonowania mézgu, ktére moga tgczyc sie na wiele sposobow.

2 Guy-Evans 0. Autism and ADHD (AuDHD): Co-occurrence and Similarities [online] https://www.simplypsychology.org/autism-and-adhd.html

ZCarta A. i in. Characterization of Clinical Manifestations in the Co-occurring Phenotype of Attention Deficit/Hyperactivity Disorder and Autism Spectrum Disorder [online]
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00861/full

2Neff A. ADHD and Autism: How ADHD and Autism are Related [online] https:/neurodivergentinsights.com/adhd-and-autism-overlap/

% Hours C.ASD and ADHD Comorbidity: What Are We Talking About? [online] https:/pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8918663/

% How Prevalent Are Autistic Traits Among Children With Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder? A Qualitative Review of the Literature [online] https://tidsskrift.dk/
sjcapp/article/view/9724

% Neff A. ADHD and Autism: How ADHD and Autism are Related [online] https:/neurodivergentinsights.com/adhd-and-autism-overlap/

% Carta A. i in. Characterization of Clinical Manifestations in the Co-occurring Phenotype of Attention Deficit/Hyperactivity Disorder and Autism Spectrum Disorder [online]
https:/www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2020.00861/full
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Czym jest mutyzm wybidrczy i na czym moga polegaé¢ trudnosci
z méwieniem wsrdd osob neuroatypowych?

Mutyzm wybidrczy to zaburzenie lekowe, ktére objawia sie trwatg trudnoscia z mowieniem
w okreslonych sytuacjach spotecznych, mimo ze dana osoba potrafi méwi¢ w innych, bardziej
komfortowych warunkach (np. w domu). Cho¢ najcze$ciej diagnozowany jest w dziecinstwie, moze
utrzymywac sie takze w dorostosci, zwtaszcza jesli nie byt odpowiednio ,,zaopiekowany” lub wspierany.
W dorostym zyciu przyjmuje czesto forme tzw. ,mutyzmu sytuacyjnego”, ktéry bywa mylony
z nieSmiatoscig lub brakiem kompetencji.

. Jak mutyzm wyglada u dorostych?
Osoba moze mie¢ trudno$¢ z méwieniem w pracy, na spotkaniach czy przy osobach obcych,
ale swobodnie méwi w znanym jej otoczeniu.
Moze odpowiada¢ bardzo cicho, krétko lub unika¢ rozméw werbalnych, np. preferowac
komunikacje pisemna.
Zdarza sie, ze w ogole nie mowi w okreslonych kontekstach (np. nie odbiera telefonu, nie rozmawia
z przetozonym).
Trudnosci te nie sg wynikiem braku wiedzy, niecheci, buntu ani arogancji - maja zrédto w silnym
leku spotecznym lub przecigzeniu sensorycznym lub komunikacyjnym.

. Wazne:
Mutyzm u dorostych w spektrum autyzmu moze wspotwystepowac z: ADHD, zaburzeniami
lekowymi lub trauma.
Czesto bywa niedodiagnozowany, a osoby zmagajace sie z nim rozwijajg ztozone strategie
unikania i maskowania.
Wymaga indywidualnego podejscia, empatii i bezpiecznych form komunikacji (np. e-mail, czat,
komunikacja niewerbalna).

‘ Mozliwe sposoby wsparcia w miejscu pracy:
Umozliwienie pisemnej komunikacji np. odpowiadania na pytania e-mailem lub przez komunikator.
Rezygnacja z nagtego wywotywania do gtosu podczas spotkan.
Ustalenie alternatywnych form udziatu w spotkaniach np. przekazywanie komentarzy pdzniej.
Umozliwienie stopniowego ,,0swajania” sytuacji stresujgcych np. wczesniej znane pytania lub
harmonogram spotkania.
Zbudowanie relacji zaufania — osoba z mutyzmem moze otwierac sie stopniowo, jesli czuje sie
bezpiecznie.

Brak modwienia nie oznacza braku kompetencji. Osoby z mutyzmem moga byé niezwykle

zaangazowanymi, sumiennymi i kompetentnymi osobami pracujgcymi — potrzebuja jednak wsparcia,
anie presji.
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Dlaczego mowienie o supermocach jako o talentach czy szczegdlnych
umiejetnosciach os6b neuroatypowych jest nieinkluzywne?

Okreslenie ,supermoce” czesto pojawia sie w mediach, kampaniach edukacyjnych czy komunikacji firm.
Ma zwykle dobre intencje — pokazanie neuroatypowosci w pozytywnym $wietle i odejscie od jezyka wytacznie
medycznego i skupiajgcego sie na deficytach. Jednak w praktyce taka narracja moze upraszczac i bagatelizowaé
doswiadczenia wielu osdb neuroatypowych. Nie kazdy identyfikuje sie z ideg ,supermocy” i to jest w porzadku.

Pomija realne trudnosci

Mdéwienie o neuroatypowosci jako o ,darze” lub ,,czyms wyjatkowym” moze prowadzi¢ do wniosku, ze:
skoro kto$ ma ,,supermoc”, to nie potrzebuje wsparcia, adaptacji czy zrozumienia,
kazda osoba neuroatypowa ma jakie$ ,wyjatkowe zdolnosci”, co nie zawsze jest prawda.

Tymczasem wiele 0s6b neuroatypowych:
codziennie mierzy sie z trudno$ciami sensorycznymi, wykonawczymi, emocjonalnymi czy spotecznymi,
moze nie doswiadcza¢ zadnych ,ponadprzecietnych talentéw”, a narracja o supermocach sprawia,
Ze czuja sie niewystarczajace, pomijane lub niewidzialne.

Wzmacnia stereotypy

Popularne hasta typu: ,autystyczni geniusze”, ,osoby z ADHD sg zawsze kreatywne i petne energii” moga
wydawaé sie pozytywne, ale w rzeczywistosci sptaszczajg i stereotypizujg réznorodne doswiadczenia. Tworzg
presje, by kazda osoba neuroatypowa ,,spetniata” okreslone oczekiwania, a jesli nie — moze by¢ oceniana jako
»mniej wyjatkowa” czy ,mniej wartosciowa”

Tworzy fatszywy obraz ,,wartosciowych” oséb neuroatypowych

Jedli doceniane sa gtownie osoby z tzw. ,supermocami” (np. fotograficzng pamigcia, niezwyktymi
zdolnosciami analitycznymi), w cieniu pozostaja ci, ktorzy: potrzebujg wiekszego wsparcia, sg niemdwiacy,
majg niepetnosprawnos$c¢ intelektualna, doswiadczajg powaznych trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.
Taka narracja jest wykluczajgca i dzieli osoby neuroatypowe na ,bardziej wartosciowe” i ,mniej wartosciowe”
w oczach spoteczenstwa.

Odciaga uwage od systemowego wsparcia
Kiedy skupiamy sie gtdwnie na tym, ,co osoba wnosi”, tatwo przeoczyc¢ realne potrzeby i bariery, z jakimi mierza
su;g o0soby neuroatypowe. Narracja o supermocach moze:
przykrywac konieczno$¢ tworzenia dostepnych przestrzeni i ustug,
wspiera¢ ableistyczne normy, w ktérych to osoba neuroatypowa ma sie ,dopasowaé” do wiekszosci,
a nie spoteczenstwo ma sie uelastycznic i dostosowad,
utrwalaé przekonanie, ze warto$¢ osoby wynika z jej uzytecznosci lub ,talentéw” a nie z samego faktu,
ze jest cztowiekiem.

Co zamiast narracji o ,,supermocach”?

Jest wiele mozliwosci:

- Warto méwi¢ o neuroatypowosci w sposéb zréwnowazony i inkluzywny — dostrzegaé zaréwno mocne
strony, jak i trudnosci bez idealizowania ani umniejszania.
Mozna podkresla¢ réznorodnosé doswiadczen — nie kazda osoba neuroatypowa ma wybitny talent, nie
kazda mierzy sie z tymi samymi wyzwaniami.
Mozna skupic sie na potrzebach i barierach, zamiast oczekiwaé, ze jednostka ,,przebije sie” dzieki swoim
»Wyjatkowym zdolnosciom”.
Mozna moéwi¢ o wartosci kazdej osoby niezaleznie od tego, czy ma ,supermoc” i czy potrzebuje duzego

wsparcia.
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Jak zadba¢ o osoby neuroatypowe podczas spotkania towarzyskiego
badz integracji zespotu?

Oto lista sposobdw zadbania o osoby neuroatypowe podczas spotkan towarzyskich lub integracyjnych:

PRZED SPOTKANIEM
. Przekaz jasne i klarowne informacje organizacyjne
Data, godzina, miejsce, czas trwania — pozwala to osobie neuroatypowej przygotowaé sie
mentalnie.
Plan spotkania (agenda): np. ,,0d 18:00 do 18:30 - luzne rozmowy, potem kolacja, okoto 20:00
quiz, a na koncu muzyka”.
Struktura wydarzenia: co jest state, a co moze sie zmieniaé?
Osoby w spektrum autyzmu czesto lepiej czujg sie, gdy wiedza, czego sie spodziewaé -
nieprzewidywalnos¢ moze zwiekszac lek.

. Zaproponuj mozliwo$¢ wczesniejszego przyjscia lub dotaczenia zdalnie
Weczesniejsze pojawienie sie oznacza mniejszy hatas, mniej ludzi, tatwiejsze oswojenie przestrzeni.
Mozliwo$¢ uczestnictwa online (jesli to np. spotkanie hybrydowe) moze by¢ wazna dla tych,
ktérzy maja trudnosci z przebywaniem w grupie.

[ ] Zapytaj o indywidualne potrzeby
Sformutuj to neutralnie, np.: ,Chciatabym, zeby kazdy czut sie dobrze — czy jest cos, co moge
uwzgledni¢, by byto Ci wygodniej?”.
Mozliwe potrzeby: ograniczenie kontaktu fizycznego, dostep do jedzenia o okreslonej teksturze
lub smaku, mozliwos$¢ noszenia stuchawek wygtuszajacych, wczesniejsze wyjscie bez potrzeby
ttumaczenia sie.

@ Unikaj presiji zwiazanej z uczestnictwem
Nie stawiaj uczestnictwa jako obowigzku (szczegdlnie w kontek$cie integraciji zespotu).
Sformutuj zaproszenie: ,Bedzie mi bardzo mito, jesli dotaczysz — ale oczywiscie rozumiem, jesli
nie czujesz sie na sitach”.
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W TRAKCIE SPOTKANIA
@ strefaciszy / wyciszenia
Zapewnienie pokoju, kacika lub innej przestrzeni, gdzie mozna sie wycofaé — z miekkim $wiattem,
stuchawkami, ksigzkami, napojami.
Komunikuj istnienie takiej przestrzeni, np. na poczatku spotkania: ,Jesli kto$ potrzebuje chwili
spokoju, to zapraszam do pokoju obok — tam jest ciszej i spokojniej”.

@ Komfort sensoryczny
Unikaj mocnych $wiatet, jaskrawego wystroju, ostrych zapachow.
Przycisz muzyke lub zaproponuj opcje stuchawek dla tych, ktérzy chea jej stuchaé osobno.
Zadbaj o dostep do wody i przekgsek — unikanie gtodu obniza poziom napiecia.

@ zréznicowanie form aktywnosci
- Wspierajgce sa: ciche aktywnos$ci (puzzle, kolorowanki, ksigzki, planszowki), strefa rozméw
indywidualnych lub w matych grupach, brak obowiazku udziatu w grach zespotowych czy tancu.
Mozesz powiedzie¢: ,Kazdy moze zaangazowaé sie tak, jak chce — nie ma obowiazku udziatu
w zadnym elemencie programu’”.
Zaakceptuj rozne formy obecnosci (w tym stuchanie, bierne towarzyszenie aktywno$ciom/grupie
oraz obserwacje).

@ Uwa:na komunikacja interpersonalna
Nie zmuszaj do kontaktu wzrokowego ani fizycznego.
Daj przestrzen do milczenia — nie kazdy musi byé ,,rozmowny”.
Szanuj dostowno$é — unikaj ironii, aluzji czy ukrytych oczekiwarn.

PO SPOTKANIU
@ Informacja zwrotna
Mozesz zapytaé: ,Jak sie czute$_a$ podczas spotkania? Czy co$ warto zmieni¢ nastepnym
razem?”.

Zaakceptuj rézne reakcje na wydarzenie
Jesli ktos wyszedt nagle albo sie nie pojawit — nie komentuj tego publicznie, nie dopytuj w gronie.
Zadbaj o to, by uczestnictwo nie wptywato na ocene spoteczno-zawodowa (np. w zespole
w pracy).

NEURO-PRZEWODNIK m



(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Co moze zastapi¢ ,,small talk”? Jak rozpoczaé rozmowe z osoba
neuroatypowa?

Dr Megan Anna Neff (psycholozka kliniczna w spektrum autyzmu) wyrdznia dwa dominujace style
rozmowy:

. Rozmowa relacyjna (social talk)
Stuzy budowaniu i podtrzymywaniu wigzi spotecznych.
Jest czesto rytualna: ,Jak sie masz?”, ,Ale dzi$ goraco, prawda?”, ,,Co u Ciebie?”.
Wazniejsza jest forma niz tre$¢ — chodzi o bycie razem, a nie o wymiane wiedzy.
Dla neurotypowych os6b jest intuicyjna, daje poczucie bycia czescig grupy.
Dla os6b neuroatypowych bywa meczaca i niezrozumiata, bo nie widzg w niej konkretnego celu.

@ Rozmowa na konkretny temat (content talk)
- Skupia sie na wymianie: idei, informacji, refleksji, pasji.
Ma wyrazny cel: wspdlne uczenie sie, dzielenie sie czym$ waznym, analizowanie problemu.
Nie musi by¢ dtuga — moze by¢ krdtka, ale gteboka.
Daje osobom neuroatypowym poczucie sensu i zaangazowania.

Wiele oséb neuroatypowych woli rozmowe na konkretny temat i niz rozmowe relacyjna, bo
ta pierwsza jest bardziej autentyczna i mniej obciazajaca.

Jak przejs¢ od small talku do rozmowy o tresci?
Zamiast zostawac przy powierzchownych pytaniach:
,Co u Ciebie?”,

JAle dzi$ goraco, prawda?”,

Jak weekend?”.

Mozesz:

Whprowadzi¢ temat z sensem (,,Ostatnio czytatam o... Masz podobne do$wiadczenia?”, ,,Zastanawiam
sie, jak mozna usprawni¢ [temat zwiazany z praca/zyciem]? Masz jaki$ pomyst?”, ,Ciekawi mnie, co
myslisz o... [tu temat, ktory moze by¢ dla tej osoby interesujgcy]?”).

Odnie$¢ sie do pasji lub wczedniejszej rozmowy (,Mowit_§ ostatnio o [temat rozmowy bgdz
zainteresowanie]. Czy odkryt_$§ co$ nowego na ten temat?”,,,Czy wciaz zajmujesz sie [hobby/projekt]?
Jestem ciekawa, jak Ci idzie.”).

Dac przestrzen na gtebsza odpowiedz (zamiast pytaé: ,Jak sie czujesz?”, zapytaj: ,Co ostatnio byto dla
Ciebie najbardziej interesujgce?”).

Podzieli¢ sie czym$ autentycznym i zaprosi¢ do wymiany mysli czy opinii (,Dzi$ miatam ciekawa
refleksje o... i jestem ciekawa, czy Ty tez tak myslisz?”).
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Konkretne przyktady tematow, ktore czesto sprawdzaja sie i buduja komunikacje:
Specjalne zainteresowania i pasje (,Czytasz teraz co$ ciekawego?”).

Pomysty, teorie, refleksje (,,Co sadzisz 0...?”).

Wspdlne rozwigzywanie problemu (,Szukam pomystu na..”).

Gtebsze rozmowy o wartos$ciach, ideach, istocie rzeczy.

Wymiana do$wiadczen w konkretnym obszarze (,,Jak sobie radzisz z..?”).

Przyktady tematéw mogacych stanowié wyzwanie:
Rozmowa o pogodzie (bez szerszego kontekstu).
Pytania ogdlne typu: ,,Co stycha¢?” bez wskazania konkretnego watku.
Plotki i komentarze o innych ludziach (chyba, ze maja merytoryczne znaczenie).

Dla wielu oséb neuroatypowych rozmowa na konkretny temat jest bardziej przewidywalna
i ma sens, wiec:

zmniejsza poziom stresu spotecznego,

pozwala by¢ bardziej soba (bez maskowania),

buduje prawdziwe poczucie wigzi, bo jest autentyczna,

nie wymaga duzej ilosci ,pustych” wymian energii.
W efekcie obie strony czujg sie bardziej komfortowo i zaangazowane.
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(o751} Pytania bez tabu, fakty i mity czyli #BurzymyBariery
oraz obalamy stereotypy

Co oznacza zdanie: ,,Jesli znasz jedng osobe w spektrum autyzmu,
to znasz tylko jedna osobe w spektrum autyzmu.” i jak ono sie ma do
wszystkich osob nauroatypowych?

To zdanie podkresla, ze autyzm jest spektrum, jest bardzo zréznicowany i nie ma jednego typowego
obrazu osoby autystyczne;.

‘ Oznacza to, ze:
Spektrum autyzmu jest szerokie — obejmuje osoby, ktdére mogg by¢ niewerbalne i potrzebowaé
duzego wsparcia, ale takze takie, ktore sg bardzo samodzielne i np. $wietnie funkcjonujg w pracy
zawodowe;.
Objawy i potrzeby sg réznorodne — jedna osoba moze byé nadwrazliwa na dzwieki, inna na
dotyk; jedna bedzie miata ogromne trudnosci w komunikacji spotecznej, a inna bedzie prowadzié
wyktady dla setek oséb.
Nie moznageneralizowac — poznajac jedng osobe autystyczna, nie dowiadujesz sie automatycznie,
jak funkcjonujg wszystkie inne osoby w spektrum.

‘ Jak to sie ma do innych oséb neuroatypowych? To samo podejscie mozna rozszerzyé na pozostate
neuroatypowoscl np. ADHD, dysleksje itp.

Kazda osoba jest inna — nawet jesli dwie osoby majg te sama diagnoze, mogg doswiadczac jej
w zupetnie inny sposéb.
Indywidualne strategie i potrzeby — to, co pomaga jednej osobie z ADHD (np. struktura
i planowanie), moze zupetnie nie pomagac innej.
Unikanie stereotypow — np. nie kazda osoba z ADHD jest ,roztrzepana i energiczna”, nie kazda
osoba autystyczna ,unika kontaktu wzrokowego”.

Poznanie jednej osoby neuroatypowej to poznanie tylko jednej osoby neuroatypowej — nie daje

petnego obrazu catej grupy.
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