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Wstep

Neuroréznorodnosc to okreslenie uzywane do opisu réznic w
funkcjonowaniu moézgu u réznych ludzi, ktére znajdujg
szczegoblne odzwierciedlenie w zyciu zaréwno spotecznym,
Jak i prywatnym. Osoby neuroatypowe czesto znajdujq sie na
spektrum autyzmu, bgdz zdiagnozowane sq z ADHD lub
innymi zaburzeniami, Rtére powodujg ich inny sposéb
postrzegania Swiata i reagowania na otaczajgcqg ich
rzeczywistosc.

Osoby neuroatypowe sq nierzadko stygmatyzowane lub
odrzucane przez spoteczenstwo, mimo faktu, ze sq w stanie
funkcjonowa¢ w nim tak samo sprawnie jak kazdy inny, cho¢
moze wymagac to pewnych dostosowan. Neuroatypowosc
nie oznacza patologii lub nizszosci dzielgcych jg 0séb - jest
innym sposobem bycia, majgcym zaréwno swoje trudnosci,
jak i zalety.

W ramach projektu finansowanego przez Europejski Korpus
Solidarnosci ,,W kolorowych ramach” przeprowadziliSmy
wywiady z osobami neuroréznorodnymi, aby przyblizy¢
innym temat neuroodmiennosci, a takze pomdc osobom
zmagajgcym sie z problemami dotykajgcymi ludzi
neuroatypowych, lub osobom im bliskim, w zrozumieniu ich
sytuacji. Staralismy sie nie zmienia¢ ich wypowiedzi
bardziej, niz wymagato tego zrozumienie tekstu i jego uktad
na stronie.

SprawdZcie, co majg do powiedzenia sami o sobie.



Rozdziat 1:
Neuroatypowe

dziecinstwo

Pierwsze oznaki neuroatypowosci
obecne sa od najmtodszych lat: takie
osoby sa zwykle bardziej ruchliwe,
maja osobliwe zainteresowania i
zabawy oraz czesto sa bardziej
wybuchowe i emocjonalne. Sprawia
to, ze silniej przezywajg zdarzenia
wokot nich, majga tez na nie
mocniejsze reakcje, ktére uznawane
bywaja za agresje lub bunt z ich
strony. S3 podatne na opinie innych,
dlatego waznym jest, by czuty sie
rozumiane i akceptowane przez
otaczajacych ich ludzi.



"Ja siebie pamietam jako na
pewno bardzo zywiotowego.
Oczywiscie na pewno miatem
jaRies wady, ale nie... Miatem
tak, ze na przyktad obrazatem
sie czesto, jak cos byto nie po
mojej mysli. Czasem lubitem
porzqgdzic¢ troche, ale zawsze co$
chciatem robi¢. | miatem tez
swoje hiperfiksacje.

Jak bytem maty, miatem pig¢ lat,
zafascynowatem sie dominem,
uktadaniem z domina réznych
rzeczy. Wiesz, takich, co sie
puszcza i jest reakcja jakas
tancuchowa, ze to sie wali, tu sie
cos dzieje. Ja miatem przez pare
lat na to takq fiksacje, ze
mogtem catymi dniami to robic.
| oczywiscie jeszcze piec rzeczy

naraz. Bardzo zywiotowy bytem. |

miatem bardzo gtupie pomysty.
Dziwie sie, ze w ogole jeszcze
zyje. Ale bardzo duzo rzeczy sig
dziato, tak faktycznie. Jesli teraz
sobie pomysle, to szalone rzeczy
robitem, jak bytem mtody. (...)
Ale to byty raczej takie
pozytywne rzeczy.

Z takich negatywnych to méwieg,
no przezywatem niektére rzeczy
za bardzo. Wiesz, na przyktad,
jak Rtos zwrdcit uwage w jakis
gorszy sposob, to zbyt mocno to
przyjmowatem do siebie i ja
widze po sobie, ze blokady takie
zostaty we mnie, a powinienem
ich nie miec. | to sie bardzo
ciezko teraz przetamuje. Ja to
widze teraz po sobie. Ze te
rzeczy, ze jak cos sie stato
negatywnego, co bardzo
przezytem, to wyrobity sie
blokady, ktére mam do teraz i
probuje juz od dtugiego czasu
jakos je zerwac, odkgd jestem
ich swiadom."




Ze wzgledu na “wybuchowy charakter”, wiele os6b neuroatypowych
uznawana jest przez innych za “trudne” dzieci, sprawiajace problemy.
Maja one trudnosci z regulacja emocji, ktére czasem prébuja ttumic i
maskowac, aby moc zosta¢ uznanymi za grzeczne, dobrze wychowane
dziecko, co ma jednak konsekwencje w pozniejszym zyciu. Czes¢ osob,
szczegblnie w spektrum autyzmu, doswiadcza takze przestymulowania
i przeciazenia sensorycznego lub emocjonalnego, co czasem

nazywamy meltdownem.

"Mysle, ze nie sprawiatam
zadnych ktopotdéw rodzicom,
wiec raczej grzeczna bytam, ale
byty tam wtasnie sytuacje, ze
nie kRontrolowatam swoich
emocji. Ze ztosci sie po prostu
wyzywatam na moich rodzicach.
(...) czasami wtasnie byto takr, ze
uznawatam, ze to co rodzice
robig nie byto jakby dobre, ze
mnie zmuszali i w ogdle, ale
teraz jak sie nad tym
zastanawiam, to wiem, Ze to
jednak byto dobre, bo mi sie
wtasnie optacito i teraz nie mam
z tym szczegdlnie problemow."

“Jak bytam mniejsza, to bytam
tym grzecznym dzieckiem.
Staratam sie naprawde byc¢
grzeczna. Chociaz jak
dorastatam, to bytam takim tez
czesciowo niegrzecznym
dzieckiem ogdlnie. A teraz takim
bym powiedziata, ze jestem
pomiedzy. Patrzgc na mnie. Ztoty
srodek. Staram sie by¢ pomocna,
ale no. Czasami no...”

"No, bytem wyjgtkowo trudnym
dzieckiem. Tak wtasciwie to nie
dato sie mnie przed niczym
zatrzymac. Jak sobie co$
wymyslitem, ze chce cos zrobié, to
po prostu musiatem to zrobié, bo
bym po prostu nie wytrzymat. |
wpadatem na rézne gtupie
pomysty w szkole, poza szRotq,
czesto tez w domu."



Osoby neuroatypowe, odstajace od réowiesnikéw, bywaja przez to
wykluczane. Nie zawsze spetniaja oczekiwania dorostych w ich zyciu,
mimo wielu staran. czesto sg za to karane i krytykowane. Moze
powodowac to u nich wewnetrzne poczucie innosci. Mysl, ze “cos jest
ze mna nie tak”, mocno odbija sie na ich psychice, co jest szczegdlnie
niekorzystne w latach rozwoju.

Osoby te takze maja potrzeby r
spoteczne, chca sie socjalizowac. ’\ ’\ A

Czesta krytyka, prowokacje, y =
przemoc réwiesnicza sprawiaja, { ] \ y 1!

ze cze$¢ 0s6b izoluje sie ! :

spotecznie, nie z powodu . Uy
preferencji, lecz by unika¢ ryzyka F ﬁ ‘ i
kolejnego odtracenia i L 4 :
dokuczania. ~




"Zawsze miatam takie poczucie,
ze nie do Ronca pasuje do swoich
rowiesnikéw, poniewaz im pewne
rzeczy, wydawato mi sie, ze
przychodzq tak naturalnie.
Natomiast dla mnie to byto
trudne. Trudno byto mi siedzie¢
na lekcji w szkole, mimo ze jakby
sam proces uczenia sie lubitam,
to jednak spedzenie tych godzin
w szkole byto dla mnie trudne. Do
domu wracatam bardzo zawsze
zmeczona tym. Strasznie zalezato
mi na kRontakcie z réwiesnikami,
czego kompletnie nie potrafitam
osiggngc, bo nie potrafitam ich
zrozumied. tatwo im byto mnie
wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi,
sprowokowac do czegos, gdzie ja
wybuchatam, a oni jakby na tym
korzystali. Przez to wszystko
uchodzitam za dziecko
niegrzeczne, potrafitam
napyskowac do nauczyciela,
powiedziec¢ znacznie wiecej, niz
oczekiwatoby sie od dziecka w
wieku 10-11 lat. Nie robito tego
zadne dziecko z mojej Rlasy, wiec
jakby tutaj tez gdzies tam
odstawatam.

Miatam duze trudnosci z
zachowaniem porzgdku, czystosci
zeszytu czy czystosci w pidrniku,
co na przyktad byto bardzo
pietnowane przez moich
rodzicow. Zawsze mi mowili, a
kolezanka Kasia, Asia, stuchaj
Jakie one majg czyste zeszyty,
zobacz jak one pieknie majg
narysowane, a ty masz Rleksy,
bazgroty i inne takie rzeczy. Co
mnie zawsze strasznie tak
frustrowato, bo ja sie staratam,
ale w moim poczuciu, na przyktad
ja bytam uzdolniona plastycznie i
robitam piekne szlaczki, ale
kreslitam po literach i one byty
brzydkie te zeszyty przez to. W
pidérniku zawsze miatam batagan,
jaRies pogryzione otowRi,
nienastrugane, potamane, no bo
gdzies tam widocznie ja je
zuzywatam w inny sposéb niz
rodzice by oczekiwali.”



Rozdziat 2:
Diagnoza w
dziecinstwie

Neuroréznorodnos¢ zauwazona przez
rodzicow  lub nauczycieli WALE!
stosunkowo szybko diagnozowana. W
wieku dzieciecym rdzni sie to jednak
od diagnozy w wieku dorostym.
Zamiast testow i wywiaddw z diagnosta
czesto opiera sie na specjalnych
¢wiczeniach i zadaniach do wykonania
przez dziecko w atmosferze zabawy,
dzieki czemu nie jest traumatyzujgcym
przezyciem.



"Mi nic tak naprawde nie
przeszkadzato. Jak poszliSmy na
te badania, to jak mam byc¢
szczera, to nawet bytam
podekscytowana, bo nie
wiedziatam doRtadnie, o co
chodzi. Ale nic mi tez nie
przeszkadzato, szczegdlnie. (...)
W wiekszosci czasu to dla mnie
byta zabawa, ale byty wtasnie

takie momenty, gdy uznawatam,

Ze to byto troche za duzo i juz
zmeczona bytam, i nie chciatam
tego robic."

“Na poczgtku mdéj nauczyciel w
szkole zauwazyt moje jakby

problemy w czwartej Rlasie, wiec

moi rodzice postanowili to

sprawdzi¢, czy co$ mam ogélnie.

(...) Wiec poszli$my do takRiej
pani, nie pamietam niestety
gdzie doktadnie, ale jakby data
mi Rilka ¢wiczen taRich do

zrobienia. Na przyktad musiatam

napisac jakas opowies¢, kRtérg
mi tam dyktowata. No, mozna

powiedzied, ze jak spojrzata na
to pierwszy raz, to jej oczy byty
po prostu gigantyczne.”

Osoby neuroatypowe
pamietaja, ze na diagnoze
trafili z powodu probleméw w
zachowaniu, trudnosci z
nadaktywnoscia lub
impulsywnoscia, koncentracji
uwagi, czy trudnosci w nauce.
Jednoczesnie osoby
neuratypowe doswiadczaty tez
trudnosci rowiesniczych,
spotecznych, co znacznie
rzadziej pojawia si¢ w ich
opowiesci o tym, jak i dlaczego
trafili na diagnoze.




"Na poczgtku mama zaczeta
podejrzewad, ze moge byc chory,
bo nie bytem w stanie sie skupic,
nie umiatem usiedzie¢ na miejscu
nawet przez pie¢ minut. Musiatem
sie ruszac, musiatem robic wiele
rzeczy na raz i bardzo Zle sie
uczytem. Po prostu nie bytem w
stanie sie uczyc, bo chciatem
robic zbyt wiele rzeczy na raz.

No i diagnoza wyglgdata w takRi
sposob, ze pojechalismy do
przychodni, gdzie najpierw
miatem rozmowe jeden na jeden z
psychologiem, ktdry sie pytat, jak
wyglgda ogdlnie moje zycie, co
lubie robic, jak sie zachowuje w
réznych sytuacjach. Nastepnie, z
tego co pamietam, to razem z
mamgq przeszlismy do innego
pokoju, gdzie byt inny psycholog
lub lekarz, ktéry sprawdzat, w jaki
sposob reaguje na otoczenie. Tez
zadawat mi rézne pytania,
totalnie off topic. | miatem na
przyktad jakies Rulki, rézne
zabawki, cos w tym stylu. | mnie
po prostu obserwowat. No i
wyszto, ze jednak mam to ADHD."

“Na poczgtku bytam
zdezorientowana, bo naprawde
nie wiedziatam o co chodzi i
nawet nie miatam pomystu, ze
moge miec to, co mam teraz. Ale
¢wiczenia byty zabawne. Przez
to, ze bytam jeszcze takim
mniejszym dzieckiem, to lubitam
robic te ¢wiczenia. Chociaz
bytam tez w tym samym czasie
mega zestresowana."



Mimo ze diagnoza w mtodym wieku nie zawsze jest mozliwa, zaleznie
od sytuacji osoby neuroatypowej, to pozwala na duzo wczesniejsze
rozpoczecie nauki zycia z neuror6znorodnoscia. Znacznie utatwia to
pdzniejsze funkcjonowanie; nie ma potrzeby uczenia sie rzeczy “na
wtasnej skorze”, znika tez poczucie nizszosci zwigzane z byciem
innym niz reszta ludzi wokoét. Szybsza diagnoza umozliwia tez
wczesniejsze uzyskanie wsparcia ze strony otoczenia, o ile jest ono
konieczne.

"No... Sq spore plusy, bo rodzice mogli ze mng
pracowac nad skupieniem i nad mojg
nadruchliwoscig od wielu lat. Ze mng to ¢wiczyli i
prébowali mi w jakis sposéb pomac. Co no dobrze
poskutkowato. Teraz na przyktad na lekcjach nie
mam problemu, zeby sie skupic¢ i zrozumiec jakis
temat na lekcji. A wczesniej to byto praktycznie
niemozliwe i musiatem godzinami w domu
siedziec i sie uczyc."

Wczesna diagnoza moze budzi¢ lek. Dla dzieci bywa jednak forma
zabawy, rozmowy, czyms, co wiekszos¢ oséb dobrze wspomina.
Wczesna diagnoza daje im takze lepsze rozumienie siebie, czas na
trening potrzebnych umiejetnosci i szanse na petniejsze zycie.



Rozdziat 3:
System edukacji a

neuroroznorodnosc

Szkota jest miejscem nie tylko edukacji, ale
rowniez rozwoju psychicznego i spotecznego
dzieci i mtodziezy, a co za tym idzie:
miejscem odkrywania siebie. Z tego powodu
waznym jest, by zapewniata S$rodowisko
petne zrozumienia dla wszystkich uczniow, w
tych neuroatypowych. Wtasnie w szkole po
raz pierwszy pojawiasie wiele objawow
neuroréznorodnosci., bywa to zauwazane
przez nauczycieli, ktérzy powinni oferowac
wsparcie potrzebujacym go. Realia bywaja
rozne. Z wielu wzgledéw osoby neuroatypowe
klasyfikowane S3 jako “trudne”,
“problematyczne” i “mato ambitne”, dostajg
wiele uwag lub s3 ignorowane przez
dorostych, co z kolei moze powodowa¢ u nich
poczucie nizszosci i wykluczenia. W lepszej
sytuacji znajduja sie¢ uczniowie szkoét
niepublicznych lub prywatnych, gdzie zwraca
sie wieksza uwage na ich potrzeby i
mozliwosci, natomiast w  placowkach
publicznych  neuroré6znorodnosci czesciej
bywaja ignorowane lub zbywane.



"Bytem dosc przez RrétRi czas w
szkotach publicznych, wczesniej
w zwigzRku z przeprowadzkami
miedzy miastami, zmieniatem
wielokrotnie szkote. W sumie to
jest ciekawe, bo duzo 0s6b mowi,
ze nauczyciele ich nie rozumiejg,
caty czas po nich Rrzyczg, a
Jednak sq takie srodowiska, gdzie
ci nauczyciele akceptujg to i nie
robig z tego jakiegos wielkiego
dramatu, tylko po prostu
sktaniajg cie kRu nauce, ze jednak
tak czasami po prostu bywa."

"Przede wszystRim trudno mi byto
wtasnie ze skupieniem sig, ze
wiesz, nie miatem jaRichs
probleméw, ale za to byty uwagi,
Ze nie siedziatem na miejscu, caty
czas cos gadatem na lekcjach.
Jak bytem w podstawodwce, tak za
dzieciaka, jeszcze nawet matego,
to caty czas cos na tych lekcjach
robitem, wiem, tez za to tez
troche przyRro."

Wiele oséb neuroatypowych
mowito nam, ze ze szkoty
podstawowej pamietaja
krytyke, ciggte uwagi. Mieli
poczucie, ze tylko z nimi “cos
jest nie tak”. Za to bardzo
doceniali tych dorostych,
ktérzy wykazywali sie
zrozumieniem, dawali im
poczuc sie kims$ rownym,
waznym - budowali z nimi
relacje.



"Byli nauczyciele, kRtorzy starali
sie by¢ wyrozumiali i zwracali
uwage na to, ze mam to ADHD.
Na przyktad nie dostawatem
ztych ocen lub uwag za moje
zachowanie, czyli za to, Ze po
prostu za duzo sie ruszam albo
za duzo gadam. Ale tez wigksza
czes¢ nauczycieli miata to
totalnie gdzies i ich to totalnie
nie obchodzito. To jest dosy¢
czesty widok w takich szkotach
publicznych, nie? No, doktadnie.
Ze jednak mimo wszystko tam
Jjest dalej ten taki, nazwijmy to,
beton. | powiem ci, ze na
studiach wcale nie jest lepiej, bo
i tak kazdy to ma gdzies. No tez
na studiach juz, wiesz, jestesmy
dorostymi ludzmi, wiec juz kazdy
musi dbac o siebie."

(>

"Moi znajomi w szRole
prywatnej czuli wrecz wsparcie
ze strony nauczycieli. Na pewno
nie czuli sie opresjonowani.
Natomiast jak rozmawiam z
ludZmi ze szk6t publicznych, to
tam jest to Srodowisko bardziej
opresyjne, Ze powinny sie
bardziej dostosowywac.
Wiadomo, mysle, Ze jest tego
jakis powéd."

"Ja mysle, ze pierwszym
podstawowym powodem jest
liczebnos¢ klas. Mimo wszystko
w szkole prywatnej te klasy sg
mniej liczne niz w szkotach
panstwowych. No i pamietajmy
o tym, Ze im wiecej uczniow,
tym wigksze jest przecigzenie
nauczyciela i trudniej tak
naprawde nad Rlasg
zapanowac."



Problemy te bywaja trudne do rozwigzania: wymaga to czasu,
nabycia cierpliwosci i wyrozumiatosci, a takze edukacji zaréwno
0s0b uczacych, jak i spoteczenstwa na temat neuror6znorodnosci.
Dorosli, ktérzy udzielali nam wywiadow, byli bardziej krytyczni
wobec sytuacji wsparcia 0s6b neuroatypowych. Nawet, jesli
krytyka i brak zrozumienia cechowat tylko jedng lub dwie osoby,
to brak wyraznego wsparcia ze strony wigkszosci kadry sprawiat,
ze pozostata w nich perspektywa bardziej negatywna.

“Tak naprawde by mogli zrozumie¢, ze mam faktycznie te
dysleksje, ktéra mi sprawia problem. Bo jezeli ludzie nie wiedzg, ze
j@ masz, to oni ci odejmujg bardzo duzo tych punktéw, zwtaszcza z
angielskiego, z réznych innych przedmiotdéw nie za bardzo."




"No, polskie szkoty sq nieubtagane i wiemy wszyscy, jak
wyglgdajq. | gdzies to tam nie bierze tego pod uwage, Ze dany
uczen, dany student moze miec¢ w tym czasie jakgs inng zajawke
po prostu i najzwyczajniej w Swiecie czasami po prostu warto
bytoby poczeka¢ na to. Tak mi sie wydaje, ze taka osoba (...)
zhyperfiksuje sie na matme przez dwa tygodnie i jest w stanie
ogarngc po prostu takg absurdalng ilos¢ materiatu, tak
niedorzeczng, ze, wiesz, ze po prostu wystarczytoby im pozwolic¢
na to, zeby sie zhyperfiksowali, co nie?"
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Rozmowy z nimi pokazaty
nam, ze w ich edukacji
zabrakto miejsca na
zrozumienie mechanizmow,
sposobow funkcjonowania
uczniéw i uczennic, a przez
to, na brak odpowiedniego
podejscia.




Rozdziat 4:
Diagnoza w

dorostosci

Nie kazda osoba neuroatypowa zostata
zdiagnozowana w dziecinstwie - wielu
podejmuje ten krok p6zniej, w dorostosci.
Czes$¢ decyduje sie nie diagnozowad, np.
ze wzgleddéw finansowych. Chociaz istniejg
tez osoby dtugo nieswiadome swojej
neuroréznorodnosci, czesto jest ona
dobrze widoczna juz od ich najmtodszych
lat.



“Najlepiej obrazujg to chyba
takie moje filmy z dziecinstwa, bo
bytam nagrywana i byto widac, ze
nie jestem w stanie usta¢ w
rzedzie w jednym miejscu. Bytam
czyms zajeta, bytam znudzona
nawet pasowaniem na starszaka,
czy pbéZniej na ucznia. | byto po
mnie to wida¢, ze bawitam sie
wtosami, spédnicg, caty czas
bytam taka bardzo energiczna.
Ale w ogdle w tamtych czasach
mato kto byt diagnozowany na
ADHD. Raczej nam sig méwito
takie, gdzies tam mam gdzies w
przebtyskach, ze nie mozesz
usiedzie¢, jakbys miata ADHD.
Tak jakby stygmatyzowanie byto
z tym ADHD, ale to nic takiego co
bysmy sobie tez jako dzieciaki nie
wrzucali. Ale kompletnie tego nie
odbieratam do siebie, ze bym
mogta cos miec.

Nie potrafitam sie skupic na
lekcjach, totalnie mnie one nie
interesowaty. Przy jednym
zdaniu bytam juz zmeczona
przez to, ze mnie posadzili, no to
ja kompletnie przestawatam
skupiac sie na tym, ze jestem na
tych lekcjach. | bytam w ogdle
caty czas gdzies w krainie
marzen, zupetnie w gtowie.

Wiec kompletnie nie
przeczuwatam diagnozy, dopiero
powyzej dwudziestego roku
zycia, bo widziatam, ze duzo
rzeczy mi sie nie spina. Zeby
dobrze zy¢ i zeby mi sie sama i
ze sobg dobrze zyto, to zaczetam
dosy¢ mocno drgzy¢ w
literaturze. Nawet nie przeszto
mi przez mysl ADHD, bo jednak
ADHD byto caty czas méwione, ze
to jest za dzieciaka. Wiec gdzies
tam w gtowie pouktadane byto,
Ze ADHD to jest cos, z czym ja sie
mierze. Tylko metodq préb i
btedéw staratam sobie to moje
Zycie tak pouktadad, aby sie jak
najmniej w nim meczyc."



"Przede wszystkim od zawsze,
wtasciwie od podstawdéwRi
odbiegatem od innych, ale dla
mnie to byto... po prostu
myslatem, ze to normalne, Ze
ja jestem taki troche inny. Jak
sie jest dzieckiem, to az tak sie
o tym nie mysli.

W szkole sredniej tez
przychodzito na przyktad wiele
Rryzyséw. Na przyktad nie
wiedziatem o niektdrych
rzeczach typu, zZe, nie wiem,
taki mocny overthinking to
jest... Myslatem, ze to jest
normalng rzeczg, albo ze moje
zapominanie to po prostu jest
moja wina, Ze roztrzepany
jestem.

Albo ze, o, przestawne
przebodzcowanie, to ja myslatem,
Ze to kazdy tak ma, ze to jest po
prostu jakies$ dziwne moje odjazdy
i ja to traktowatem jako cos
normalnego. Ale tak wtasciwie rok
temu dowiedziatem sig, i to
wtasciwie od mojego kolegi, ze
istnieje cos takiego jak
overthinRing. | wtedy miatem
takie, Rurde, ty, to takiego
nattoku myslenia wszyscy w
gtowie nie majg, to sobie o tym
poczytatem.

| zaczgtem sobie czytac gtéwnie o
overthinkingu, bo chciatem jakos
poradzi¢ na niego mniej wiecej,
ale sie dowiedziatem
jednoczesnie, Ze jak czytatem to w
jaRichs tam losowych artykutach
w internecie, to Ze to jest czesto
zwigzane z ADHD. No to ja sie
zaczgtem troche zgtebiac o tym
ADHD i méwig sobie, kurde, ja to
wszystko mam i to tak bardzo
poteznie.



| zaczgtem obserwowac troche No nie wiem jak to dobrze
otoczenie, a jednoczesnie nazwac, wtedy odRkrytem, ze
obserwowac troche innych mam. No i dos¢ mocno sie
ludzi, ale tez zaczgtem sie jakby dowiedzia{em, bo to tak
otwierac jakby na... Nie, nie mocarne to jest po prostu.”
otwierad, inaczej. Zaczgtem

jakby troszeczke sie

przetamywac, zeby o tym

rozmawiac, bo miatem takRi czas,

Ze ja sie wstydzitem o swoich

stabosciach rozmawiac i

takowych rzeczach. Ale

zaczgtem faktycznie sie

przetamywac, o tym gadacd, no i

sie okazato, ze hej, jednak

wiekszos¢ ludzi tak nie ma. '— ' _.,_-'ﬂ

No i sie coraz bardziej zaczgtem
utwierdzac, ze faktycznie to
ADHD mam. Nie chciatem sig
sugerowac zadnymi testami
oczywiscie z internetu, wiesz, bo
sq czesto takie typu diagnozuj
sig i tak dalej. Ale po prostu po
swoim zachowaniu zaczgtem to i
zauwazacd, zaczgtem sobie '
przypominaé wiele taRich rzeczy |
z dziecinstwa i po prostu...
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“Zauwazytam, Ze uzalezniam
swoje szczescie od innego
cztowieka i go tym zalewam. |
miatam taki festiwal nieudanych
zwigzkdéw, jak bytam mtodg
dziewczyng i zaczetam szukac
probleméw w sobie, Ze cos jest
nie tak. | zaczetam z tym robic
porzgdek, ze chciatam gdzies
naleze¢, a w sumie robity sie z
tego tylko problemy. | wchodzgc
sobie w rdéznq literature i w
bardzo mocng prace nad sobg,
nad tym tez, nad afirmacjq, nad
budowaniem swojej wartosci, nad
pokochaniem siebie, bo to jest
caty taki proces, ktory przyszedt.
Ja w ogole zaczetam z zupetnie
innej strony. | ja dopiero prawie
przy 40 dosztam do tego, ze ja
mam ADHD."

Czes$¢ 0sbb nie podejrzewa
u siebie bycia osoba
neuroatypowa. Klasyczne
objawy ADHD lub spektrum
autyzmu byty przez nich i
ich otoczenie rozumiane
jako indywidualna cecha.
Lenistwo, chodzenie z
gtowa w chmurach, bycie
upartym. Wiedzieli, ze sa
inni od réwiesnikow, ale te
innos¢ odbierali jako
“mieszczaca sie w normie”
lub jako ich wtasne
negatywne usposobienie.




Diagnoza neurordznorodnosci jest czasochtonnym i czesto
kosztownym przedsiewzieciem, dlatego przed zdecydowaniem sie na
podjecie tego kroku wiele oséb jest juz Swiadome swojej
neuroatypowosci, szczeg6lnie jezeli diagnozuja sie w dorostosci.
Ostatecznych przyczyn poszukiwania diagnozy moze by¢ duzo: wsrod
nich najczesciej chec¢ lepszego radzenia sobie z trudnosciami
zwigzanymi z posiadaniem neuroréznorodnosci i potrzeba
udowodnienia sobie i spoteczenstwu, ze nie jest sie “zepsutym”.

“Wiesz co, ja generalnie od szesnastego roku zycia interesuje sie
szeroko pojetym rozwojem osobistym. Wszedtem gteboko w rozwd;:
prace z emocjami, komunikacja, wywieranie wptywu, prace z jakimis
przekonaniami, techniki terapeutyczne, bo no po prostu nie czutem
sie dobrze ze sobg i to byto takie poszukiwanie wtasnie odpowiedzi
na pytanie, co ja mam zrobi¢, zeby czuc sie tak, jak bym chciat sie
czu¢, realizowac swoje cele, bo tez mi ciezko byto wtasnie z tym,
miatem jakies marzenia i ciezko to byto zrobic.

No wiec generalnie w tym temacie rozwoju osobistego bytem
dwadziescia lat, od szesnastego roku zycia i okoto wtasnie tego
trzydziestego szostego roku zycia méj znajomy, kRtéry prowadzi
szkote hipnoterapii, miat uczestniczke na szkoleniu, ktéra wtasnie
sama miata ADHD i jeszcze autyzm. No i ona powiedziata, ze on
prawdopodobnie ma tez wtasnie ADHD.



On sie zdiagnozowat, wyszto mu, ze ma, no i zaczgt mi
opowiadac tez o takich wtasnie cechach ADHD, jakos mi zaczeto
to rezonowa, przestuchatem taki podcast dotyczgcy cech ADHD
w wieku dorostym, no i to byty jakby o mnie, wiec zarezonowato
mi to, ze to sie wszystko zgadza. No i poszedtem na diagnoze, no
i sie potwierdzito, ze rzeczywiscie to ADHD mam, czyli w zasadzie
jaRies takie poszukiwanie od, mozna powiedziec, jeszcze wieku
dzieciecego, tego szesnastego roku zycia, sposobow radzenia
sobie zemocjami i osiggania tych celéw doprowadzito mnie do
tego, ze tak na to trafitem.”



I-'\:ozdzial' 5:

Zycie z diagnoza

Jak juz wczesSniej wspomniano,
diagnoza trwa czesto wiele miesiecy
lub lat. Z tego powodu jest mocno
wyczekiwana i wigza sie z nig silne
emocje, takie jak zrozumienie, ulga i
poczucie  przynaleznosci.  Dzieki
diagnozie wyjasnia sie wiele w zyciu
osoby neuroatypowej, pozwala ona
rowniez na wprowadzenie zmian
utatwiajgcych codziennos¢ [
funkcjonowanie w spoteczenstwie, a
takze jest wielkim krokiem na drodze
do samoakceptacji.



"Moze nie tyle ulga, co takie...
Takie brakujgce ogniwa zaczety
mi wskakiwac¢ na swoje miejsca,
jak zaczetam poznawac¢ ADHD i
jak widziatam, skqd jakies moje
zachowania sie braty tak
historycznie, jak sie do dzieciaka
mam cofng¢, to duzo rzeczy mi
sie tak wyjasnito. Pzestatam sie
cisng¢, przestatam by¢ wobec
siebie krytyczna, tak bardziej sie

teraz klepie po ramieniu i méwie,

Ze jest okej. Nawet jak sie tam
pokrzycze troche, to uwazam, ze
jest okej.

(...) Ja wobec siebie bytam
krytyczna, nie méwigc juz
bliskiego otoczenia, ale ja
Rrytyke zaczynatam zawsze od
siebie. To, ze nikt jej nie styszy,
to nie znaczy, zZe jej nie ma, bo
wiem, Ze... do tej pory tak byto,
do momentu diagnozy, ze
bardzo mocno wchodzitam w
krytyke, co moge zrobic lepiej,
co moge zrobi¢ inaczej, co
powinno zostac dzisiaj zrobione,
a ja nie datam rady zrobic i
bardzo duzo byto takiej listy od
poczqgtku do kornca dnia, rzeczy,
ktére trzeba ogarng¢. Dzisiaj
tego nie mam. Dzisiaj sobie
zostawiam Rartke, bez ktdrej
czasami tez wyjde i jak bez niej
wyjde, to trudno.

(...) Mam wrazenie, ze Razda
diagnoza jest takim stopniem do
tego, zeby samym ze sobq lepiej
funkcjonowac i nie wrzucac
sobie tam do tego swojego
bagazu, a juz kazdy ma jakis
swéj bagaz emocjonalny, np. z
rodzicami."



"Mysle, ze z tego, co styszatem
od wielu 0sdéb, to jest podobna
taka sekwencja, czyli najpierw
pojawia sie ulga, czyli wiem w
takim razie, zaczynam rozumiec,
skagd to wszystko sie brato. Te
rézne wyzwania Zyciowe,
frustracje, wahanie nastrojow,
brak koncentracji,
prokrastynacja, jakies leki, no i
wtasnie ten chaos taki, ktéry
temu towarzyszy.

Nagle okazuje sig, ze masz
diagnoze ADHD, jest to
neuroréznorodnos¢, czyli to nie
jest tak, jak na przyktad jak
chodzitem na te réznego
rodzaju szkolenia i warsztaty,
no to one mogg sugerowac, czy
nawet sq zbudowane, wiele z
nich moze by¢ przygotowane
dla oséb neurotypowych, no i
nagle sie okazuje, ze tobie to
nie wychodzi. No i masz
wrazenie, Ze moze jeszcze za
mato wtozytes w to pracy, ze
moze jeszcze trzeba pojs¢ na
terapie i poprzerabiac jaRies
rzeczy, zeby to wreszcie zaczeto
wychodzié.

Zeby na przyktad by¢
systematycznym, tak jak
ludzie sukcesu matymi
kroczkami systematycznie
bedg budowac swojg
wielkq Rariere, no to ty
jeszcze za mato czegos
wtozytes, zeby to osiggngc.

Nagle sie okazuje, ze masz
inaczej skonstruowany
mézg, troche tak jak bycie
leworecznym, i tak
jakbysmy cate zycie
prébowali by¢ praworeczni,
cwiczy¢ praworecznosé, no
ale to niezaleznie od ilosci
cwiczen nie bedzie dziatac.
Wiec w momencie, Riedy sie
pojawia takie okej, jestes
leworeczny, czyli jestes
adehadowcem, no to w
zwigzRku z tym po prostu
musisz sobie to zycie
dostosowac do tego, jak
jestes skonstruowany, a
nie probowac sie
dostosowac do zycia, ktére
jest zaprojektowane raczej
dla 0séb neurotypowych.



| z jednej strony jest ulga
wtasnie, jakas wieksza
akceptacja siebie, wtasnie
brak walki takiej, ze ze mng
jest cos nie tak, tylko bardziej,
no ok, tak mam i to jest okej.

PéZniej sie pojawia frustracja
pewnie i smuteR i ztos¢, ze
czemu tak pdzno, czemu
dopiero teraz, ze tyle wyzwan
zyciowych, tyle jakiejs walki ze
sobg byto niepotrzebnej, bo
zamiast po prostu inaczej
podejs¢ do zycia, to ja
prébowatem sie po prostu
dopasowac, czy zy¢ wedtug
tego scenariusza
neurotypowego. No i z
biegiem czasu sie pojawia
jakas taka akceptacja, ze okej,
tak jestem, tak mam, czasu
nie cofne, wiec to, co moge
zrobi¢, to po prostu pracowac
obecnie nad tym, zeby nauczy¢
sie zy¢ z tym ADHD.

Po prostu tworzyc¢ sobie takie
srodowisko, taki sposéb
funkcjonowania, pracy, zeby on
stuzyt wtasnie tej
neuroréznorodnosci, a nie jg
sabotowat.

Niektdre osoby niestety tez
wchodzg w taki schemat
usprawiedliwiania sie. No ja
mam ADHD, ja tak mam i nic z
tym nie robie. Wtasnie dla mnie
to jest o tym, ze masz to ADHD,
wiec wtasnie masz swiadomosg,
wiec jestes jeszcze bardziej za
to odpowiedzialny.

Wtasnie, wiec nie w drugg
strone, zeby zrzucac z siebie
odpowiedzialnos¢, tylko zeby tg
odpowiedzialnos¢ brac. | to nie
znaczy, ze ja mam po prostu
silniej ¢wiczy¢ wtasnie te
nawyRi, ktére bym chciat
wycwiczy¢, tylko bardziej, ze
moja odpowiedzialnosc to jest
wypracowac sobie takie
strategie i sposoby
funkcjonowania, zeby
rzeczywiscie realizowac te cele.



Tylko inaczej, po swojemu, nie
tak jak na przyktad wiekszosc
jakichs poradnikRéw o tym
pisze."

“Kurcze, wiesz, gdybym, nie
wiem, wiedziat w wieku
dziesieciu lat, ze mam ADHD, to
miatbym trzydziesci lat na to,
zeby sie uczy¢, zarzgdzac tym
ADHD, a nie cztery, nie? No to,
wiesz, mysle, ze bytoby duzo
tatwiej, duzo przyjemniej, duzo
mniej traumatyzujqco, ale, no
niestety, wiesz, jest jak jest i
teraz, na pewno praca z tym
sensem zycia to jest. Mozna
trafi¢ na Rryzys egzystencjalny,
ze tyle czasu sie zmarnowato,
niewiele czasu zostato, wiec w
zasadzie nie ma sensu juz nic
robic albo zy¢, na przyktad, nie?
No to juz zmarnowane, nie?

No to tu jest duzo takiej pracy
nad takim puszczaniem czy
bardziej transformowaniem idei
czym jest sens. Ze sens to moze
nie jest osigganie celdw, tez
tego jesteSmy uczeni w naszej
kulturze, ze sensem zycia to jest,
wiesz, masz tutaj liste, takg
standardowag.

Prawdziwy facet, no to, wiesz...
Dobrze zarabiac, miec zone,
dziecko, posadzi¢ drzewo,
wybudowa¢ dom i mozesz
umierad. (...) Jeszcze tak, forme
zrobié. No i wtasnie, presja,
presja, pogon. A pézniej sie
okazuje, ze moze nie. Ze wtasnie
moze bardziej budowanie
Srodowiska, ktore Ciebie Rarmi.
Ktére karmi Twoje potrzeby,
ktére daje Ci mozliwos¢
rozwijania Twojego potencjatu,
a nie osigganie rzeczy. Bo rzeczy
sq nietrwate, wiec jesli je
osiggniesz, to i tak je stracisz."



Otrzymanie diagnozy pozwala na odpowiedzenie sobie na
wazne pytanie dla osoby neuroatypowej: “Czy moja
neuror6znorodnos¢ jest czescig mnie, czy jedynie opisem?”

"Czasami mysle, ze to opis, ale jak patrze na to gtebiej, to tak
naprawde bez tego to bym nie byta tak naprawde kim jestem
teraz. Chociaz nawet jezeli jest to bardzo wkurzajgce i mi
przeszkadza nieco w zyciu."




Rozdziat 6:
VECIMELIEX

jego koszt

W zwiazku z trudnosciami dotykajacymi nie
tylko zycia osobistego, ale rdéwniez
funkcjonowania w spoteczenstwie przez
osoby neuroatypowe, staraja sie one jak
najlepiej dopasowac¢ do stylu zycia innych,
jakby zaktadajgc na siebie “maske” osoby
neurotypowej. Takie maskowanie sie jest
przydatng umiejetnoscia, pozwalajgca wielu
na prowadzenie “normalnego” zycia, moze
tez jednak pogarsza¢ poczucie odstawania
od reszty, a takze trud radzenia sobie z
problemami. Dopasowywanie si¢ nie zawsze
jest tez mozliwe, zwykle bywa zbyt meczace
do utrzymania przez dtuzszy czas.



“Mysle, Zze na przyktad prébowatem
bardziej tak, nie wiem, rzeczywiscie
siedziec¢ spokojnie czy cos, ale po
prostu nie jestem w stanie. (...) Caty
czas mnie cos w SrodRu roznosito,
czutem, ze musze cos zrobic, ze musze
sie ruszy¢ wreszcie z miejsca. A tak
ogodlnie to raczej nie najgorzej, no poza
tym wtasnie, ze caty czas mnie nosito i
caty czas cos, cos chce robic, cos chce
wstac, cos zaczgc, nie wiem, pobiegac,
cos poruszaé, cos pograc."

Pozornie spokojne siedzenie w miejscu jest dla oséb
neuroatypowych w rzeczywistosci niezwykle trudne - maja one
czesto petno energii, ktéra musza roztadowac w ruchu, np.
poprzez uprawianie sportu.

“Wktadanie maski” pozwala osobom neuroatypowym radzi¢ sobie
z codziennymi sytuacjami, wymaga jednak od nich wielkiej
samokontroli.



"Mam tylko jedng takg
kolezanke, ktéra tez po takich
ciezRich zdarzeniach zyciowych,
gdzies tam na psychoterapii

zostata wtasnie zdiagnozowana w

wieku prawie 40 lat, Ze czes¢ jej
trudnosci zyciowych wynikato z
tego, ze jest osobg z ADHD.

| Riedys sobie tak szczerze
porozmawiatysmy na ten temat i
ona tez wtasnie miata takie
przemyslenia jak ja, ze cate zycie
niby z fasady wszystko jest okej,
cztowieR jest ogarniety, dobrze
sobie radzi, na studiach, w pracy,
a w sSrodkRu ma taRie wrazenie, ze
caty czas toczy walke z tym
Swiatem, ze innym jaRkby to rézne
rzeczy przychodzg tak gtadko,

naturalnie, majq tak spokéj, a my

ciggle tylko batalie toczymy. Ale
poza tym to sq taRie
przesmiewcze rzeczy, nie widze,
Zeby Rktos sie pochylat nad tym i
chciat to zrozumiec. Nawet mdj
partner raczej mowi, a bo ty
wszystko ttumaczysz ADHD, to
jest takie wygodne dla ciebie."

“Mam takie sytuacje czasami
zawodowe i mam na to osobng
kategorie, ze w ramach tej, w
ramach takiej, ze tam gdzie sie
rozbija biznes, ja bardzo mocno
nad sobg zapracowatam, zeby
schowac te wszystkie swoje
jaRies rzeczy, wybuchowosc i to
co mysle i tam biznesowo jestem
zawsze taka bardzo poprawna,
taka bardzo dyplomatyczna,
potrafie wszystko tadnie ubra¢ w
stowa, wiec wychodze ponad
wyzyny, zeby nie powiedziec
czegos niemitego i naprawde
nieraz trzy oddechy wezme, ale
duzo mnie to kosztuje, bo
najczesciej pozniej sie juz
roztgczam, caty czas taR
cudownie, miekko i leci po
prostu ze mnie milion tez i nie
potrafie juz tego wytrzymac. Jest
to dla mnie, to jest tak dla mnie
ciezRie, ze w zyciu prywatnie
bym sobie tego nie zrobita, bo
tyle mnie to biznesowo kosztuje,
Zeby tg klase zachowac, mimo
tego, Ze Rtos leci po bandzie."



"Ja bardzo sie probowatam
dostosowac, natomiast ja to
teraz widze, jakq ja za to
ptacitam cene, bo ja
nauczytam sie na przyktad
wtasnie a propos tego
porzgdRku w piérniku, ja
przesztam od skrajnego
bataganu do totalnego
perfekcjonizmu i wrecz
takiego, ja mam w szafie
ubrania utozone kolorami,
siatki takie plastikowe
sktadam w kosteczke. Ja wiem
teraz, ze to jest maskowanie
mojego ADHD, bo ja tak
bardzo chciatam sie
dopasowac do tego, zeby by¢
wtasnie Anig, Kasig z Rlasy,
ktére sqg takie idealne
dziewczynki, ze ja po prostu
przesztam ze skrajnosci w
skrajnosc."

Osoby z neuroréznorodnosciami,
starajac sie dostosowac, czesto
Czuj3, ze nie sg wystarczajaco
dobrzy. Ze strony otoczenia moga
odczuwac oczekiwania, zeby byli
tacy jak inni, nie odstawali od

grupy.

"W technikum wszedt taki
moment, doktadnie w drugiej
klasie technikum, Riedy
pomyslatem, ze kurde, jestem
odRrojony i chciatbym by¢
najbardziej normalny, jak sie da.
Wiesz, chodzi ubierac sig
normalnie, nie wyrézniac sie z
ttumu, znaleZ¢ sobie prace, na
spokojnie wszystko robic, i wtedy
scigtem wtosy na Rrétko, Zatuje
do dzisiaj, i prébowatem sie
bardzo dopasowac i by¢ po
prostu normalnym. Tak, wiesz,
patrzec jak inni ludzie, gadac z
ludZmi na takie tematy, co zawsze
gadajg, na takie ten...
Wytrzymatem az chwile i mi
przeszto, bo nie umiatem po
prostu, bo to byto strasznie na
site."



Chociaz wiele sytuacji profesjonalnych wymaga dostosowania
sie, w zyciu prywatnym lepszg, cho¢ nierzadko trudniejsza opcja
bywa bycie soba. Moze powodowac to poczatkowo odrzucenie
przez czes¢ spoteczenstwa, jednak w odpowiednich grupach,
gdzie znalez¢ mozna wsparcie i akceptacje, jest to normalny
sposob istnienia dla oséb neuroatypowych.

"Nie przypominam sobie zadnej "Nie jestem teraz jedynym
sytuacji, gdzie musiatem sie dzieckiem z ADHD. Jest nas Rilku.
dopasowac. Mysle, ze miatem Konkretnie cata Rlasa? Cztery
wtasciwie, no, w Zyciu spotkatem osoby doktadnie. Dobra. | sg
dobrych ludzi, z Rtérymi mogtem normalni, jak kazdy inny... Kazdy
rozmawiac na rézne tematy. (...) inny cztowiek, nie? Tak, tak. Jak
Wiec na pewno, no, znalazt sie  kazdy inny cztowiek. Normalnie
zawsze wspolny grunt.” da sie z kazdym dogadac i nie
odstajemy od reszty Rlasy, czy to
w ocenach, czy w znajomosciach."




Rozdziat 7:
Problemy
neuroroznorodnosci

Neuroodmiennos¢, oprdécz bycia
przyczyng izolacji spotecznej, wigze
sie réwniez z innymi trudnosciami.
Osoby neuroatypowe czesto silniej
odbieraja emocje, ale tez bodzce z
otoczenia, na ktore s3 nadwrazliwe.
W zyciu codziennym jest to dla nich
silnie  przyttaczajgce. = Wystepuja
rowniez problemy w komunikacji z
innymi, zwigzane z innym sposobem
myslenia i przekazywania informacji.



“Mam na przyktad to z takg
rzeczq, ze czesto jak méwie cos, i
ktos po prostu musi cos
powiedziec, no to daje mu
powiedzie¢ jednq rzecz, no i
potem juz zapominam, o czym
mowitem, co miatem powiedziec,
tak catkowicie. Jedna sekunda
zastanowienia i sie wybijam
catkowicie z rytmu, zapominam
0 wszystRim, tak naprawde, o
czym moéwitem.”

"Kiedy przychodzi jakis Rryzys
mentalny albo no faktycznie taki
Rryzys wiesz, psychiczny
bardziej, to wtedy albo jakas
bardzo ciezka sytuacja, wiesz,
Jjakis taki mocny stres potgczony
z czyms emocjonalnym, albo
jakies przezywanie czegos takie
az za bardzo negatywne, ze
czyms sie az za bardzo
przejmuje, ze sige pojawia
ogromny stres. Wtedy chciatbym
by¢ tak jak inni, ze oni to
przyjmujg na spokojnie, nie
majg bataganu w gtowie i
umiejg sobie to spokojnie robic,
bo to po prostu bardzo
wymecza, to troche w Rlatce
piersiowej mnie boli zawsze
wtedy, tak sciskajg mi sie
miesnie i to jest strasznie
nieprzyjemne uczucie."

W sytuacjach kryzysowych, np. dtugotrwatego stresu,
neuroatypowos¢ moze skutkowac w fizycznych odczuciach bélu i

zmeczenia.



“No z tym moim ADHD to byto jeszcze, gdzie ja mam takie
wytadowania, jak mi sie cos... Mam te pietnastosekundowe
wybuchy takiej ztoSci, w ktérych musze sie tak wypchngc. No to
byto na poczgtku ekspresyjnie, ale teraz juz jest lepiej.

(...) DopGRki nie rozumiatam ADHD, dopdRi nic na ten temat nie
czytatam, to bardzo sie za to miazdzytam jeszcze - dlaczego ja
tak mam? Dlaczego ja musze Rrzykng¢ na innego Rierowce?
Czemu ja nie moge powiedziec¢: ha, nie Spiesze sie. Sie ma
szczescie. Ze nie wyjde z auta.

Bo jestem taka groZna i wszystkiego tego ucig¢ Smiechem nie
umiem. To tak jakby poza mnq juz sie dzieje. Tak jak zmiana
plandéw, taka nagta, (...) ja tego nienawidze.

Jest to dla mnie jakos tak... mocno mnie to tak stymuluje, tak
negatywnie. Ale to jest pietnascie sekund, ja sobie pokrzycze, czy
poRrzycze to jest duzo powiedziane, bo u mnie juz nie ma tego
Rrzyku, raczej tam Rilka wulgaryzmow. Przez pietnascie sekund i
to sie Ronczy tak, jak sie zaczeto. | juz w ogdle nie pamietam, ze
ja bytam w tej emocji."




Nagte wybuchy ztosci stanowig dla os6b neuroatypowych
spos6b na przetworzenie otaczajacej ich sytuacji i poradzenie
sobie z silnymi emocjami, ktére odczuwaj3. Nie s3 wyrazem
ztego wychowania czy nienawisci, a jedynie metoda na
uspokojenie sie.

“Moim jednym problemem
jest kontrolowanie emogji.
Najbardziej sie staram o
kontrolowanie moich emocji,
zeby jak mnie cos rozztosci,
zeby sie nie wyzywac albo nie
brac tego do siebie za
bardzo. Bo pézniej o tym caty
czas mysle i mysle, i mi nie
daje to wtedy spokoju.”




"Jak wysztam za mgqz,
zamieszkatam z mezem.
Odnalaztam nowe trudnosci
w tym wszystkim i tez
musiatam gdzies tam, po
kolei, znajdowac swoje nowe
sposoby na radzenie sobie z
neuroréznorodnosciq. To, co
na przyktad jest statym
punktem zapalnym, to jest
to, Ze moéj mqgz uwaza, zZe ja
jestem bataganiarg. Uwazam,
Ze mam super porzqgdek
wszedzie, ale musze miec
takie Roszyczki na bibeloty
czy jakies szuflady ze
wszystkim. | jego to bardzo
frustruje, natomiast dla mnie
to jest taki sposéb na
ogarniecie tej przestrzeni na
widoku. Wiem, gdzie co mam,
bo skoro mam batagan w
gtowie, to mam porzgdek
dookota, przynajmniej tam,
gdzie go widze. A tam, gdzie
go nie widze, to juz mi nie
Jjest tak potrzebny."

"Czesto nie chciatbym miec
takiego rozpierdzielu w gtowie, to
pewnie wigkszosc ludzi mowi. Nikt
tego nie chce miec¢, cho¢ czasami
to jest fajne, to jest tak, Ze to jest
po6t na pét. Czasami jest to
pozyteczne, a czasami nie.

Ale jest cos, co mnie wkurza na
pewno, presja. Nie cierpig presji.
Jak ktos mi robi presje, to o
matko jedyna, nie umiem nic.

Czy cos jest takiego, co mnie
jeszcze wkurza?

Na pewno o, marnowanie czasu.
Jak ja nie cierpie marnowac czasu,
ale czasami mam takg ochote
marnowac czas, ale nie cierpie
marnowac czasu, bo wtedy jak
marnuje ten czas, to mam takie: a
moge zrobic to, a tego nie robie.
Albo tez nie moge siedziec. Wiesz,
tu ze mnq kolega siedzi i on mi tez
podpowiada troche, bo ja troche
nie umiem pozbiera¢ mysli, ale w
domu tez rzeczywiscie nie cierpie
siedzie¢ w domu. Uwielbiam robic
cokolwiek, by w domu nie
siedziec."



Rozdziat 8:
Supermoce
neuroroznorodnosci

Osoby neurord6znorodne, w szczegdlnosci
te z ADHD lub na spektrum autyzmu,
potrafia wpada¢ w hiperfokus - stan
silnego skupienia, dzieki ktéremu s3 w
stanie catkowicie oddac sie swojej pracy
lub hobby. Sa wtedy nadzwyczaj
produktywne i w catosci skupione na
jednym zadaniu, przez co jednak moga
zaniedbywa¢ swoje podstawowe potrzeby
i inne obowiazki, a takze traci¢ poczucie
czasu na wiele godzin. Jest to niejaka
“supermoc” osob neuroatypowych, mimo
niesionych ze sobg konsekwencji.



"Miatem tak z dronami. Jak
dostatem pierwszego drona, to
bardzo mi sie to spodobato i méj
swiat wyglgdat w taki sposob, ze
chodzitem do szkoty z myslg
tylko o tym, Ze po powrocie do
domu pierwsze, co zrobie, to
usigde na tarasie, odpale drona i
zaczne latac. Nie umiatem sobie

wyobrazi¢ dnia bez latania. Do
teraz to jest moje hobby, ale nie
w takim stopniu. Mozna rzec, ze
bytem od tego uzalezniony."

“Na przyktad biore, kRupuje sobie
gre jakgs na komputer, bo mi sie
spodobata, gram dwa dni i potem
juz w ogéle nie odpalam jej ani
razu. (...) Albo nie wiem, wychodze
sobie, mam takgq faze, ze chce
pograc wtasnie w badmintona.
Gratem przez tydzien w
badmintona i potem juz te paletki
do badmintona lezg i nie byty
wyRorzystywane od chyba roku.”



"Na dany okres paru lat
przypada mi takie jedno
hobby, ktére jest gtownym
tematem. Kiedys to byty na
przyktad rosliny owadozerne,
ja miatem na nie wielkg
zajawke i to byto moim takim
gtéwnym zainteresowaniem,
ze ja tym zytem, faktycznie, ze
ja w tej chwili musiatem na
przyktad miec¢ dang rosline, w
tej chwili juz chciatem, zeby
ona byta taka, a taka.

Zainteresowania 0s6b
neuroatypowych czesto s3
wysoce specyficzne i mato
popularne. Nie zmienia to
faktu, ze w trakcie
hiperfocusu staja si¢
najbardziej interesujaca
rzecza dla osoby
neuroréznorodne;.

Potem na przyktad z czasem sie to
juz uspokajato i ptynnie wchodzita
inna rzecz. Potem weszty stare
telewizory, potem zbieratem rowery
Z PRL-u. Teraz mam wielki
hiperfokus na drewniane okna.

Nie pytaj sie czemu. Mam taki fokus
na drewniane okna, ze jak widze
drewniane okno, to ja sie
normalnie... (...) Ja bardzo nie wiem
czemu, po prostu lubie starg
stolarke okienng i jak widze na
przyktad, ze, nie wiem, jest
nieodnawiane, jest to niemalowane,
ktos o to nie dba, to dostaje
nerwicy. Ale jak ktos o to dba, to
mam takie uuu. A jak widze, ze ktos
na gabarytach na przyktad
wystawia drewniane okno, ja
takowe biore, odnawiam sobie
hobbystycznie i mysle, czy by za
niedtugo nie zaczqgc ich wystawiac
na internet, bo wiesz, kRtos do
jaRiegos projektu moze by
potrzebowat.

| to jest faktycznie taka
hiperfiksacja, ale ona mi wynika z
gtéwnego hobby, zamitowania do
starej architektury, starych
zabytkéw i ogdlnie takich rzeczy.”






"Znajduje w wielu momentach takie zainteresowanie do jakichs
takich czynnosci, ktore jakby chce robic. Nie sq one zwigzane z pracg,
tylko sqg wtasnie takimi bardziej hobby. Mam ich milion.

(...) Troche to widze, ze czasem po prostu cos mnie zainteresuje tylko
na chwile i potem jakby odpuszczam to i w ogdle przestaje mnie to
interesowac, ale jest duzo rzeczy, ktére ze mnq zostajq. | tak jakby ja
naprzemiennie sobie tam korzystam z tych réznych rzeczy, w
zaleznosci od tego, jakie mam akurat mozliwosci czasowe, czy tam
wtasnie rodzinne. Staram sie gdzies tam jakby oddawac tym rzeczom
i niekRoniecznie wtasnie wigze sie to z jakims takRimi obowigzkami
domowymi czy zawodowymi."

Hiperfocus moze dotyczy¢ nie tylko hobby, ale réwniez zajec
uznawanych przez innych za meczace, jak praca, obowiazki czy nauka
w szkole. Ten tryb skupienia znacznie pomaga osobom
neuroatypowym radzi¢ sobie w Srodowisku, ktdre inaczej bywa dla
nich trudne do zniesienia.

“la jestem przede wszystkim z matematyRi.
Matematyke ogdlnie lubie i mi dobrze idzie
ogdlnie z matmy. Mam wrazenie przynajmniej.
No i z tej matematyRi, na przyktad, pierwszy
dziat mi nie siedziat, teraz jest caty czas nudno,
tak nudno, troche mi sie nie chce, no ale jak
byty na przyktad uktady réwnan, to na przyktad
bardzo ciekawe, bo duzo liczenia i to jest cos
ciekawego.”



"Byt okres, Riedy na przyktad
miatem bardzo faze na jezyk
polski, czytatem wszystRie
leRtury, bardzo w tym
siedziatem.

Potem mi troche przeszto.
Przez jakRis czas nawet
miatem faze na plastyke, na
dane tematy. Ale plastyke
miatem Rroétko, to to tez
przeszto.

Potem mi to poszto w jezdzenie
roweriem. Bardzo lubie jezdzi¢
rowerem, wszedzie jezdze
rowerem. Bardzo mnie to
uspokaja.

Ale wiesz co, to tak zalezy od
humoru. Bo jednego dnia moze
by¢ cos takiego, drugiego dnia
mam ochote chodzi¢ po
opuszczonych domach.
Trzeciego mam ochote pisac na
maszynie, umiem caty dzien
pisa¢ na maszynie jaRis tekst
po prostu. Albo narysowac,
albo nie wiem, tu chce
odnowic.

Zalezy, to jest bardzo losowe,
wiesz?"



"Ja ze sobg mam catqg potke
ksigzek, to jest moja ucieczka
od problemdw, od zycia, bo ja
wtedy przestaje koncentrowac
sie na mojej liscie zadan, bo
jestem zadaniowcem. U mnie
teraz, jak my sie teraz
przeprowadzamy i
przeprowadzilismy sie, ile jest
rzeczy do zrobienia dziennie i
ziloma rzeczami ja sie mierze
w gtowie.

Mdj mqgz czasami tego nie
rozumie, Ze ja jak siedze na
kanapie, Ze ja nie jestem
wytgczona. U mnie pracuje ta
gtowa caty czas i w momencie,
kiedy wchodze w nie swoje
zycie, w zupetnie inng historie,
to ja odpuszczam to, co jest
tutaj dla mnie, nazwijmy to
ZiemsRie i zaczynam
odpoczywac.

Wiec dla mnie RsigzRi, filmy,
muzyka, ale tez takie wyjscia
typowo artystyczne jak sztuka,
teatr to jest najlepsza
odskocznia. Bo ja jestem
totalnie oderwana i wiem, ze
niektérzy tak majg, ze na
przyktad jak cos oglgdajq
albo czytajg to z perspektywy
pisarza albo rezysera. A ja
Jjestem gtéownym bohaterem.
Ja odczuwam, jakby to
wszystko na mnie dziato w
ksigzkach, jakbym byta
gtéwnym bohaterem, jakbym
przezywata przygody i to jest
dla mnie niemalze namacalne.

Dlatego ja gine. Mnie nie ma.
Jak ktos do mnie dzwoni i ja
czytam, ja nie wychodze. Jak
Jestem w danej serii, to
przestaje, po prostu przestaje
tez troche tak zy¢. Czekam
tylko od strony do strony,
zarywam noce i tyle co moge
to czytam."




"Prowadzgcy wywiad:

W trakcie rozmowy wyszto, ze ty, ja
jestem w ogdle zaskoczony, ze ty w
tym momencie jeszcze umiesz gra¢ w
gre. Jak ty to... powiedz mi, jak ty to
robisz? Czy to jest dla ciebie, nie wiem,
normalne, ze ty rozmawiasz i jestes w
stanie sktadad takie sensowne,
ztozone zdania, zeby one jeszcze byty
na temat?

Rozmowca:

Dla mnie tak, bo skupiam sie na
czyms, na przyktad na grze i mysle, ze
tak dziata moj mdzg, ze ogdlnie jest w
trybie skupienia i bardzo tatwo mi
przychodzi odpowiadac na pytania,
lub w szkole na przyktad lubie stuchac
muzyRi podczas pisania sprawdzianu,
bo to mi bardzo pomaga i nie stysze
kolegéw dookota."

Inna niejaka
“supermocg” osob
neuroatypowych jest ich
“podzielnos¢ uwagi”™:
najlepiej funkcjonuja
skupiajac sie na kilku
rzeczach naraz, bo
pomaga im to
kontrolowa¢ nattok
mysli.




"[Nie chciatbym zmieni¢]
tych moich odklejonych
pomystow i tej werwy i tego,
tych dziwnych odpatdéw.
Tego totalnie, tej mojej
totalnej randomowosci. Ja
wiem, ze to jest wkurzajqgce i
mnie samego tez to czasem
wkurza, ale mysle, ze
gdybym tego nie miat, to
bym juz nie byt sobg wtedy."

Cho¢ maja trudnosci z
funkcjonowaniem w
codziennosci, wiele 0oséb
neuroatypowych
nadzwyczajnie dobrze radzi
sobie pod presja lub w
sytuacjach kryzysowych,
kiedy trzeba umiec oceniac
sytuacje i podejmowac
wybory w utamku sekundy.

"To tez jest takie dosyc¢
fajne, bo to i tak uwazam, ze
ludzie, my powinnismy cate
zycie nad sobg pracowac, ze
zawsze sie znajdzie cos, nad
czym mozna popracowac i
co mozna w sobie poprawic.
No ja mam to ADHD, z
kRtérym sie teraz mierze i to
jest super przygoda, bo
przynajmniej wiem, ze nie
Jjestem robotem.

Jak sie dziejg jakies kryzysy,
jak ktos umiera i tylko ja
dziatam normalnie. | ja
Jjestem zadaniowcem, ja
wypetniam zadania. Jestem
jedyng osobg, z ktérg sie da
logicznie porozmawiac, a
cata reszta jest w rozsypce i
ja tego na przyktad nie
rozumiem.



Albo jak jest wypadeR i sq jakie$
pikosekundy i tylko ja, jak na
szczescie mam cos takiego, ze
potrafitam wrécic¢. Miatam takg
sytuacje, ze przy 190 km na
godzine - gdy bytam mtodsza tak
jeZdzitam, niestety - rozsadzito mi
przednig prawg opone w aucie i to
byty pikosekundy. ze ja nie
nacisngtam hamulca. Wiedziatam,
jak sie zachowag, to jest naprawde
bardzo duze szczescie. Tam byto
tez bardzo duzo szczescia, ale tez
tego, ze ja pamietam, jak ten moj
proces wyglgdat tez myslowy, jak
to sie dziato wtedy i ze ja bytam
bardzo spokojna i opanowana. Jak
ja zesztam z autostrady i czekatam
z papierosem w reku i kRawg na
lawete, to ten facet jak przyjechat,
patrzyt na mnie na opone i on nie
wierzyt, ze ja przezytam. On mowi,
Ze powinno mnie wyrzucic¢ po
prostu z autostrady. Ja wiem, Ze
przy takich wypadkach zazwyczaj
zachowywam zimng krew, gdzie
normalnie na filmach to jestem
ostatnia do takich rzeczy, zeby
zachowac zimng Rrew.

(...) Natomiast jak chodzi o
JaRies takie sytuacje, no nie
wiem, teraz pierwszy strzat z
Sylwestra, ze po prostu
musiatem komus wlaé, no to
dla mnie to jest po prostu...
Duzo oséb po prostu
panikuje w takich
sytuacjach, a ja po prostu sie
totalnie wytgczam
emocjonalnie i po prostu
tylko jeszcze rozwigzuje
zadanie. Tylko jestem ja i
zadanie i jakies tam inne
osoby, ktére sq dla mnie
tylko jeszcze przeszkodg w
wykonaniu tego zadania.
Wiec to jak najbardziej
rozumiem, ze taRie cos wiele
0s0b doswiadcza. To jest
naprawde... Ale to czy to jest
cos takiego ztego tak
naprawde? Dla mnie to jest
jakies w ogdle super mocne.
Ja nie kontroluje tego
jeszcze, ale powiem, Ze to nie
Jest wcale takie zte.”




Rozdziat 9:

Rady dla osob
neuroatypowych

W trakcie wywiadéw padaty pytania o
rady dla innych oséb
neuroréznorodnych, sposoby na
radzenie sobie z trudnosSciami |
utatwienie zycia. Oto ich odpowiedzi.



“Bardzo wazne po diagnozie
Jjest psychoedukacja ADHD. To
tez jest rekomendowane, idgc
na takq diagnoze, mysle, ze
wiele tych diagnostéw to
rekomenduje, a przynajmniej
powinno, bo sukces w
ogarnieciu ADHD to nie jest
Jjedynie Swiadomos¢, ze sie ma
ADHD, tylko wtasnie
psychoedukacja.

| ewentualnie leki, Rtore
wspierajg wprowadzenie
zmian nawyRow. DzieRi
psychoedukacji mozemy
dowiedziec sie o tym, ze mamy
problem z mierzeniem czasu i
szacowaniem tego czasu.

Zbieratem sie jakies trzy lata
do nagrania Rursu online, bo
miatem wrazenie, ze
roztozenie kamery, mikrofonu,
jakiegos tta zajmie mi ze dwie
godziny. Podczas takiej
psychoedukacji pani méwi,
panie [imie], pan sobie weZmie
takie zadanie, bierze pan
sobie stoper i pan to liczy. No i
sie okazato, ze rzeczywiscie
roztozenie i ztozenie chyba
zajeto mi 17 minut, a nie te trzy
godziny. Wiec automatycznie
spada takie napiecie zwigzane
z tym, Ze cos na przyktad trwa
dtuzej, bo sobie wyobrazam,
Ze trzeba to sprawdzic.

Generalnie po tym nagratem
ten kRurs w ciggu miesigca.
Trzy lata prokrastynacji, bo
miatem wrazenie, ze to bedzie
takie ciezRie.



Byty tez takie sytuacje w stylu
zapominania. ADHD-owcy
czesto zapominajq. To tez jest
wyrobienie nawyRu, ze
wszystko sie wpisuje od razu w
kRalendarz. | momentalnie, bo
za 10 sekund moja uwaga juz
poptynie w inne miejsce i ja na
przyktad zapomne o czyms.
Czyli taka wtasnie praca z
kalendarzem.

(...) No i do tego jeszcze taka
akceptacja, przynajmniej u
mnie, Ze ja sie nie nadaje do
etatu. Ja sie nie nadaje do
tego, Zzeby 8 godzin Rlepac te
same rzeczy. Ze wazna jest ta
réznorodnosc. | ze jak moi
znajomi, ktorzy tez w
podobnej branzy do mojej
pracujg, kRtérzy odniesli
sukcesy, to moéwili, ze np. oni
majq Rilka réznego rodzaju
aktywnosci zarobkowych.

Czyli to nie jest tak, Zze znajdz
swojq jedng pasje,
wyspecjalizuj sie z tym, zostan
mistrzem i wtedy bedziesz
cztowiekRiem sukcesu. Zarobites
duzo, wszystko bedzie ekstra.
Tylko okazuje sie, ze
adehadowcy potrzebujg np.
czterech réznych aktywnosci,
zeby sobie nimi zonglowac. Bo
nawet jezeli to jest pasjonujgce,
fascynujgce i cudowne, to po
JaRims czasie i tak sie pojawia
znuzenie i potrzebna jest
réznorodnos¢. Ja np.
przeskakiwatem, stwierdzatem,
ze dobra, szkolenia mnie
meczq, to moze ja bede robit
sesje indywidualne. PéZniej
robie sesje indywidualne, one
mnie meczg, to moze bede robit
sesje grupowe. Caty czas taRie
poszuRkiwanie swojej pasji,
swojego jednego Rierunku.



A teraz mam tak, Ze robie troche
szkolen, troche sesji, troche
wystgpien publicznych i troche
nagrywania contentu i porobie
troche produktéw i popracuje
jeszcze poza branzqg szkoleniowg
jeszcze innym obszarze. No i to nie
jest btqd, tylko wtasnie to, zeby
troche utozyc sobie zycia pod tqg
neuroréznorodnosc.

(...) Mam wrazenie, ze czasami jest
taki problem, ze osoby, ktére
zdiagnozujq sie na to ADHD, nawet
mayjq leki, to dalej np. prébujg zy¢
wedtug tego modelu
standardowego, czyli no dobra, to
mam to ADHD i teraz jak ja mam
pracowac w tej korporacji po te 8

godzin, zeby jednak to ogarnia¢, nie?

| okej, czasami mozna tez tutaj np.
zadbac o to, ze wiem, ze sig
przebodzcowujemy, no to jezeli ja
mam jakiegos wyrozumiatego szefa,
no to pogadac z nim, zZe ja
potrzebuje np. jakiejs przestrzeni,
ktéra bedzie miata mniej bodzcdéw,
czyli taki open space bedzie nie dla
mnie, albo przynajmniej jakies
boksy, zeby byty, bo po prostu méj
system sie bedzie przepalac.

Albo zeby mi wprowadza¢
roznorodnos¢ w zadaniach, ze
po prostu jedno zadanie to
mnie wypali. | to nie jest
kwestia mojego wyboru, to
nie jest kwestia, ze ja sie
bardziej skupie, bardziej
zmusze, dyscypline wypracuje.
Nie ma opcji, po prostu
wypale sie, wiec
konsekwencje bedq takie, ze
albo péjde na L4, albo sie
zwolnie, albo po prostu bede
popetniac btedy i mnie
wywalicie, albo wpadne w
depresje.

(...) | czasami moze by¢ tak, ze
wtasnie przy wyborze pracy,
zeby wybierac prace, ktore
bedg miaty tez ten home
office, zeby tez moc sie
odbodZcowywac i tez moze
robic rzeczy w miedzyczasie, a
by¢ moze nawet poszukac
dwéch prac na pét etatu, zeby
sobie zonglowac pracami.



Bo tez styszatem raz bytem na jakims takim wystgpieniu, gdzie
osoba wtasnie moéwita, ze miata ADHD i miata problem z
zaliczeniem studidéw, bo sie nie mogta skupic. | dopiero jak poszta
sobie na drugi Rierunek, nagle sie okazato, ze dzieki temu w ogéle
duzo lepiej zaliczyta ten pierwszy i drugi RierunekR. Dlatego, ze
wtasnie miata troche wiecej presji. Tutaj tez ta presja moze czasami
pomagad, ale trzeba uwazac na wypalenie.

Jak na przyktad mam za mato takiej stymulacji, to moge wtasnie
prokrastynowac. Przez to, ze np. dana osoba miata wiecej zajec, to
mogta sie bardziej skupic, bardziej zaangazowac w to. Wiec
paradoksalnie mogqg by¢ takie momenty, Ze mamy wrazenie, ze
jestesmy zmeczeni, ale tak naprawde my nie jesteSmy zmeczeni,
tylko jesteSmy znuzeni. Czyli jestem znudzony po prostu
powtarzalnosciq. | dopiero w prowadzeniu dodatkowych
aktywnosci, to mi sie wydawato, Ze jestem zmeczony, bo potrzebuje
odpoczgé, a tu sie okazuje, ze nie, potrzebuje wiecej dziatan, ale
innych.

To nagle sprawia, ze mi energia wraca, ze po prostu ja sobie tym
zongluje. Oczywiscie znowu mozna sie w tym zapetli¢ i sie
rzeczywiscie wypalic i nie miec sity ani na jedno, ani na drugie,
tylko, zZe to jest jakos taka dodatkowa perspektywa, zeby
rozrézniac, Riedy jestem zmeczony, Riedy jestem znuzony, Riedy
Jjestem przestymulowany, kiedy jestem niedostymulowany.

No i tez czasami akceptacja, ze moge sobie cos zaplanowac, ale
przyjdzie mi jaRis gorszy stan emocjonalny i nic nie zrobie. Po
prostu miatem super plany na dzisiaj, ale mam zjazd, nie mam sity,
leki tez mi za bardzo nie pomogq. Dzisiaj musze odpoczgc¢ albo nie
wiem, zajg¢ sie czyms innym, pogra¢ w gry, i$¢ na spacer. Zeby tez
nie walczy¢ z takim sztywnym planem.”



Oprdcz zrozumienia swojej neuroréznorodnosci, ktére jest kluczowe
W nauce zycia z nig, polecane byty réwniez drobne zmiany, ktére

mozna wprowadzi¢ w zyciu codziennym, aby lepiej radzi¢ sobie z
trudnosciami. Nawet tak drobne rzeczy jak zucie gumy, tworzenie
papierowych list czy bieganie moga znaczaco poprawi¢ jakos¢ zycia

0s0b neuroatypowych.

"Kupuje sobie gumy, prawie
codziennie. Prawie catg paczke

potrafie wrzuci¢ w 1-2 dni i biore na
tych lekcjach, po prostu zuje gume.
No jeszcze raczej wiekszos¢ 0séb na

to uwagi nie zwraca bo to jest
ciche, to im nie przeszkadza.

Zamiast robi¢ cos rekami i nogami
caty czas, to szczekqg po prostu zuje

i tyle, potrafie sie uspokoic, nie?
Jesli chodzi o to przebodZcowanie

to odinstalowatem sobie wszystkie

mozliwe tiktoRi, instagramy, gry.

Nie mam nic na telefonie obecnie.
Jak gram, to jedno jest cos tam na

kompie, to sobie péjde na pare

godzin pograc, moze dwie godzinRi

jakos. Jesli chodzi o oglgdanie to

raz na rusRi rok, ale oglgdam tylko

seriale. Wtasnie nie przebodZcuje
sie tymi rolkami, ze caty czas
przechodze jedng, drugg, trzecig,
czwartg, tylko lece caty czas jakis
jeden staty odcinek"

"Dla mnie bieganie to jest taki
sposoOb na oczyszczenie gtowy,
na to, zeby wtasnie odpoczqgc od
tego wszystkiego, mimo ze ja
biegne i jeszcze stucham
audiobooka, to i tak to mnie
bardzo relaksuje w takim
kontekscie, ze ja nie mam
kontaktu z zywymi ludZmi
wtedy. Ze nikt ode mnie niczego
nie chce i nic do mnie nie moéwi,
takiego wtasnie mamo daj albo
zréb albo cos."”



"Wtasnie ten problem, ze czesto odktadam wszystko na pdzniej.
Bo wiesz, ja lubie to na ostatnig chwile. Zawsze tak robie, to taka
nutka adrenaliny."

“Z Ui




"Podejrzewam, ze niektdrzy
mogq miec niektore takie
rzeczy jak ja, ze ja jestem w
systemie Rartek i jezeli nie
pdjde z kRartkqg do sklepu, to
wrdce z dziewietnastoma
produktami po trzy do kRazdej
potrawy, bo sie tak
rozpraszam. Nie moge miec
tego w telefonie, bo dostane
smsa i przestane... Musze miec
takq tradycyjnq liste, inaczej
nie wyjde z tym, co chce kupic."

"Ja mam wszedzie wtgczone
seriale, Rtére znam na pamiec i
ja normalnie przy tym pisze.
Inaczej nie mogtabym
pracowac, gdybym nie miata
bajek Disneya na przyktad
wtgczonych."

"Dopiero Riedy jako dorosta osoba
analizuje to wszystko pod kgtem
mojego dziecka, bo to tylko stqgd sie
wzieto, widze jak bardzo duzo rzeczy
jarobie takich wtasnie, zeby sobie
poradzi¢. Na przyktad Riedy pracuje,
ja mam prace w skupieniu,
polegajgcg gtéwnie na
sporzgdzaniu réznego rodzaju
dokumentacji, ja oglgdam seriale
wtedy, poniewaz moja uwaga jest
tak podzielna, ze Riedy nie wtgczam
sobie jakiegos serialu, czegos co
mnie gdzies tam zajmuje jakos tak
drugorzedowo, ja rozpraszam sie i
na przyktad co chwile musze cos
sprawdzi¢ w telefonie, a jak znajde
tg informacje, ktéra mnie
zainteresowata, to przypomni mi
sig, Ze musze jeszcze sprawdzic 10
innych rzeczy i budze sie po
godzinie, ze ja wtasciwie nie
zrobitam tego, co miatam zrobic,
tylko przeanalizowatam, nie wiem,
prognoze pogody w Meksyku."



Osoby z dysleksja przyktadaty duza wage do powtarzania i ciggtego
¢wiczenia, np. poprzez przepisywanie tekstéw piosenek czy czeste
czytanie. Waznym czynnikiem w radzeniu sobie z trudnosciami byto
dla nich wsparcie ze strony rodziny.

“Nadal szukam jakby takich
lepszych patentéw. Chociaz mam
takie (...) stuchanie ogélnie
muzyRi albo wtasnie
przepisywanie i sprawdzanie
tekstu. Czy na pewno, trzy razy,
bo zawsze zapominam na
przyktad ostatnie litery w stowie
jaRims trudnym.”

“Na mnie jedyna metoda, zeby sie  Na kartkéwce byto trzysta,

nauczyc na RartRéwki czterysta stow. Pierwsze dziesiec.
sprawdziany, czy to w liceum, czy | pierwsze dziesie¢ powtarzamy
w podstawodwce, to siedatem z tak dtugo, az wszystRich nie
mamgq i moja mama mi czytata pisze dobrze. Potem dodaje
stowo po polsku. Ja je kolejne piec i dalej. Zajmowato
zapisywatem po angielsku i to to mndstwo czasu. Ale to po
dostownie byty takie szybkie prostu byta w pewnym

strzaty. | caty czas, i na zmiany. momencie taka pamig¢

miesniowa. Ja wiedziatem, jakie
stowo chce napisac i po prostu
nawet nie myslatem, jak je sie
pisze, tylko po prostu je
zapisywatem."



Mimo wszelkich trudnosci, osoby, z ktérymi przeprowadzane
byty wywiady, w wigkszosci pozytywnie podchodzity do swoich
przezy¢. Zapytane o rade dla mtodszych wers;ji siebie
odpowiadaty:

"A mecz sie dalej. Ta droga, ktérg przezytam, byta na tyle
intensywna i ciekawa, ze Zadnego miejsca bym nie zmienita.

Nie poklepatabym sie wtedy po plecach, bo bym nie byta w tym
miejscu, w Rtérym jestem. To byto dla mnie dobre, to byto
oczyszczajqgce. Nie kazda chwila byta mita, miatam wiecej ztych
chwil niz dobrych. Ale w finale jestem tu, gdzie jestem, a to, gdzie
Jjestem, jest super. Dobrze, mimo tego, ze myje jeszcze naczynia.
Wiec nie, nie, nie powiedziatabym nic. Wiem, ze ta dziewczyna,
ktéra dzisiaj z Tobg rozmawia, ona sobie ze wszystkim poradzita,
ona sobie swietnie radzita, intuicyjnie, troche po omacku, ale
datam rade, jestem z siebie bardzo zadowolona, ze w momencie
diagnozy ja wiekszos¢ rzeczy miatam pouktadane."




Na ten sam temat wypowiedziaty sie rodzice oséb neuroatypowych,

odpowiadajac nastepujaco:

"Z mojego doswiadczenia
wynika, ze mtodziez najlepiej
wie co chce w zyciu osiggngc,
co chce robi¢. No i jest to

mtodziez taka jak kazda inna.

Osiggajcie swoje cele i
korzystajcie z zycia. Tyle."

"Kazdy cztowiek jest inny i to,
czy my go zamkniemy w
ramRi ADHD, czy
neurotypowy, czy nie wiem,
osoby w spektrum, kazdy z
nas mierzy sie z roznymi
trudnosciami, czy to sq takie
trudnosci wynikajgce wtasnie
Z ADHD, czy inne. Kazdy po
prostu cztowiek wymaga
duzego zrozumienia z strony
swoich bliznich.

| wiem, ze to jest trudne w takim
codziennym pedzie biegu, ale jednak
chyba warto czasem sie pochyli¢ nad
tym drugim cztowiekiem i pomyslec o
nim po prostu, no dobra, ja sobie
czasem nie radze, on sobie tez czasem
nie radzi.

| wiadomo, ze pewne btedy kRosztujg
duzo i nie wszystko sie da tak po
prostu, nie wiem, kolokwialnie
mowigc, zamiesc pod dywan,
natomiast w taRich codziennych
sytuacjach, jesli po prostu mozna
czasem komus odpuscic, to moze
trzeba, czy to jest wtasnie ADHDers,
czy nie."”



Rozdziat 10:
Komunikacja

Komunikacja z osobami neuroréznorodnymi
moze sprawia¢ wiele probleméw osobom,
ktére nie miaty wczesniej z nimi stycznosci.
Ze wzgledu na nattok mysli osoby
neuroatypowe moga wypowiadac sie¢ w
spos6b mniej uporzadkowany, przewidywac
dalszy tok rozmowy i przez to przerywac
innym lub nie rozumie¢ niektdrych
komunikatow, co moze prowadzi¢ do
nieporozumier'l Czas i cierpliwos¢ w
rozwijaniu relacji z osoba neuroroznorodnq
sa kluczowe, gdyz lepsze jej poznanie
pozwala na przyzwyczajenie sie do innego
sposobu myslenia i dostosowanie sie obu
stron, aby umozliwi¢ wzajemne zrozumienie.



"Zalezy od rozmowy, no bo czasami
mam tak wtasnie, ze Rtos mi cos
mowi i ja dostownie piec¢ sekund
potem pytam sie o tg rzecz, bo
zapomniatem o tym, Zze on mi o tym
powiedziat. Ale bywa tez tak, ze na
przyktad po prostu, no normalnie,
stucham, zalezy od rozmowy."

"Mam takich kolegdw, ktérzy
mowig, duzo méwig w rozmowie ze
mnq i ja juz wiem, co oni chcg
powiedziec i ja juz znam puente i
jeszcze musze tego wystuchac przez
pot godziny i juz mnie szlag trafia,
wiec juz nie moge utrzymac wzroku,
Jjuz nie moge sie skupic, juz sobie
mysle o réznych innych dziwnych
rzeczach, bo ja juz wiem, co ta
osoba chce powiedzie¢, ale musze
sig tak strasznie powstrzymac, zeby
Jjej nie przerwac i nie dokonczy¢ za
niq. | to jest bardzo frustrujgce w
rozmowie."

“Mam troche inny sposéb
myslenia niz inni i ciezko
jest mi wyttumaczy¢ czasem,
0 co mi chodzi lub co mam
na mysli, no i musze to po
prostu doprecyzowac. A tak
na co dzien, jak z Rim$
rozmawiam, to chce za
szybko cos powiedziec,
jaRies zdanie i totalnie mi
sie plgcze jezyk, nie umiem
po prostu zdania ztozy¢, bo

chce je za szybko
powiedziec.”




"Tak naprawde patrzqgc na to, to
dosc sporo rzeczy jest trudne. Na
przyktad z rozmawianiem z ludzmi
mam problem, zwtaszcza z
osobami, ktérych nie znam. (...) Na
przyktad pomiedzy rodzicami. Jak
tam... cos podstucham i jakby
mam inne zdanie, to prébuje tam
jakby powiedzie¢ moje, ale to sie
dosc czesto zmienia w kRonflikt.
Albo z innymi, jakby... Na przyktad
nie tylko rodzing, tam czasami
moge sie nie zgadzac, ale na
przyktad z obcymi to ja nawet sie
nie odzywam, bo nie umiem
znaleZ¢ gtosu.”

Réznice w sposobie
komunikacji moga
prowadzi¢ do
konfliktéw: osoby
neuroatypowe moga
inaczej formutowac
swoje odpowiedzi lub
wydawac sie
nieobecne w
rozmowie, CO sprawia,
ze ich rozmoéwcy
moga poczuc sie
obrazeni.







"No w rozmowie na przyktad z
moim mezem, Rtoéry mowi tez
wtasnie bardzo duzo lubi
moéwic, a ja nie lubie duzo
mowic, wiec on sobie tam
opowiada. A ja sobie oglgdam
telefon w tym momencie i jakies
tam bzdury czytam, i caty czas
go stucham i stysze, co on do
mnie mowi. Natomiast w jego
odczuciu, no on mi to
komunikuje wielokrotnie, ze ‘no
odtoz ten telefon, bo przeciez
mnie nie stuchasz’. A ja mowie,
ze ja wszystko stysze, co ty do
mnie mowisz, tylko ty tak
strasznie duzo mowisz, ze mnie
sie to juz znudzito w potowie.

To jest jakby, wiadomo, to jest
gdzies tam nasza matzenska
utarczka i tak dalej. My sobie z
tym radzimy, natomiast ja
wiem, ze to zle wyglgda. Nn wie,
Ze ja go stysze, natomiast jakby
to jest tez jakies takie, no, to
Jjest problematyczne i takie
sprawia wrazenie, ze jesteSmy w
ogéle odrebnie od siebie zyli.
Natomiast méwie, ja mam tak
strasznie podzielng tg uwage, zZe
ja moge wtasnie oglgdac jedno,
stuchac to, co on méwi i moge
tez w tym momencie robic
zupetnie cos innego, skupic sie
na dwdch rzeczach
Jjednoczesnie, czego on zupetnie
nie rozumie, bo kiedy on sie
skupi na jednej innej rzeczy, no
to w ogdle mnie nie styszy. No i
to rodzi takie kRonflikty,
wiadomo.”



"Ja tez sie zajmuje non-
violent communication.
Jestem trenerem NVC. No i
na przyktad w ramach
psychoedukacji
zauwazytem, ze tez sq
zajecia z non-violent
communication, czyli Zeby
na przyktad nauczyc sie
komunikowac bardziej
precyzyjnie. Zeby wyraza¢
swoje uczucia i swoje
potrzeby. My czesto tego
mozemy nie umiec robic.
Zeby formutowa¢ bardziej
precyzyjne prosby, czyli
czego bysmy konkretnie
chcieli. Zeby nauczy¢ sie
stawiac granice z innymi
osobami.

Bo tez w ADHD moze byc tak, ze my
mamy wiekszqg drazliwos¢, wiekszg
intensywnos¢ przezywania emocji.
Wiec ta komunikacja jest kRluczowa do
tego, zeby sie requlowad. Zeby tez z
druggq strong ustalac rzeczy. Méwic co
nas boli w taki sposéb, ktéry nie
bedzie pogtebiat intensywnosci
konfliktu. Bo i tak jestesmy drazliwi.
Ja to jakos intuicyjnie wytapatem, bo
to NVC odkrytem 10 lat temu, a
zdiagnozowatem sie 4 lata temu. Wiec
juz praktykowatem od 6 lat ponad
NVC zanim sie zdiagnozowatem.
Natomiast uwazam, ze NVC w ogdle
Jjest takim fundamentem dla kazdego
ADHD-owca. Czyli zeby sig nauczyc tej
metody pracy. Bo ona pomaga i
regulowac sie emocjonalnie, i
kRomunikowac sie, tworzy¢ relacje.
Szczegdlnie z osobami, Rtére mogqg
nas nie rozumiec. Troche inaczej
mozemy funkcjonowac niz osoby
neurotypowe, wiec Zeby sie lepiej
dogadywac i zinnymi ADHD-owcami, i
z osobami neurotypowymi, to to NVC
bardzo pomaga."



Rozdziat 11.:
Relacje z innymi

Z uwagi na wczesniej omowione
trudnosci komunikacyjne budowanie
relacji z osobami neuroréznorodnymi
moze stanowi¢ wyzwanie dla innych,
nie koniecznie tylko neuroatypowych
osob. Widoczne jest to zwtaszcza w
czasach szkolnych, gdzie zawieranie
relacji jest wazne dla rozwoju dzieci.
Poczatkowo przyjaznie z osobami
neuroatypowymi moga wydawac sie
niemozliwe, ale dla wielu okazuja sie
by¢ kwestig poswiecenia relacji czasu i
checi. Jak kazda relacja maja tez swoje
unikalne trudnosci, nad ktérymi
pracowa¢ muszg obie strony.



Wsparcie i zrozumienie ze strony otoczenia sa jedna z
najwazniejszych rzeczy w rozwoju osoby neuroatypowej.
Trudnym jest, kiedy wsparcia tego brak, szczegélnie od oséb
zmagajacych sie z tymi samymi trudnosciami, od ktorych
spodziewatoby sie najwigkszego wspotczucia i wyrozumiatosci.

"W szkole sredniej nadarzyto mi sie spotkac z dos¢, jakby to
powiedziec, trudng osobg, ktérg bym otwarcie nazwat swoim
przeciwnikiem. No, mysle, ze oboje wiemy, o Rim mowa. | to ta
osoba sie pojawita juz troche wczesniej.

No, ale to jest wtasnie ten przyktad, ze nie wszyscy, nawet osoby,
czy ja wiem, nie jestem do korica pewien, czy to byta prawda do
konca, czy nie, czy tam tez byta jakas diagnoza, czy nie.
AczRolwiek jednak pojawiaty sie takie gtosy, ze to tez jest raczej
osoba neuroréznorodna i ta tolerancja, spodziewalibysmy sie, ze
osoba neurordznorodna tez z jakgs tam osobg, Rtora tez troche
inaczej dziata, funkcjonuje.

To jest po prostu inny dziatajgcy uktad nerwowy, co nie. |
spodziewatbym sig, Ze to bedzie jakas taka wyrozumiatos¢, ze ta
osoba to zrozumie, a tutaj nie wiem, czy sie zgodzisz, ale ja sobie
przypominam, ze raczej to do wyrozumiatosci miato daleko, co
nie."




"Osoby, z ktérymi sie
trzymam rzeczywiscie, to
raczej sie juz w miare
przyzwyczaity. Na
poczgtku moze byty
jakies tam takie
poréwnania lekRie, no
ale raczej juz rozumiejq,
ze... (...) No na przyktad,
gadam z nimi w lato, ze
pojedziemy sobie na
basen, no i tego samego
dnia ich informuje, no ze
Jjednak nie jade, bo
miatem gdzies is¢. No i
oni juz majq takie ‘no
kurcze’, ze znowu ide, a
nie ide. Ze mielismy by,
ze byty plany, ze cos
zrobimy fajnego z catg
eRipg, a nagle juz eRipa
sie sypie, Ze juz nie
bedzie catej. No to byto
zte w Roncu."

"Na pewno bytem wkurzajgcy. Doskonale
zdaje sobie sprawe, jakie miatem gtupie
pomysty. Jakie podejmowatem dziwne
jaRies rzeczy, na ktérych w sumie
ucierpieli. | jak czasem mojego gadania
mieli niektdrzy dos¢, albo wiesz, ze nagle
zmieniam temat, latam po tematach,
chaotyczny dosc¢ jestem. Jak bytem mtody,
to ja po prostu miatem przyjaciét, dla
mnie, wszyscy byli przyjaciétmi. Nawet nie
umiatem sie w sumie bardzo obrazi¢ na
tych, co mnie gnoili.

Nie mam do nich na przyktad az tak
wielRiej urazy teraz. Ale dla mnie wszyscy
byli po prostu przyjaciétmi, jakby to
powiedzied. | jedni to mnie znosili
bardziej, inni nie.

Ale jakos sie tak dziato, ze ci, Rtérzy mnie
po prostu nie lubili, to po prostu nie
mielismy ze sobg kontaktu. A z tymi
fajnymi ludzmi zazwyczaj trzymatem
kRontakt. Wptywato to na pewno pod tym
wzgledem, ze niektdrzy nie umieli za mnq
nadgqzyc. Albo nie wiedzieli, co sie dzieje,
albo jak méwitem za duzo, to sie po
prostu wytgczali momentami. Nie stuchali
mnie. Ja ich oczywiscie rozumiem, bo
kiedy koto mnie jest ktos taki, kto tez tak
nawala, to ja tez sie umiem wytgczy¢
czasem, bardzo czesto nawet.



Ale tez wchodzito to troche pod ten emocjonalny stan, ze ja
bardzo wszystko przezywatem. Ale tak poteznie wszystko, co sie
dziato. Wiesz, ze ktos cos tak powiedziat, to ja miatem takie,
Rurcze, a moze cos zle zrobitem, a moze to, a moze tamto, i
wpadatem w overthinking i musiatem te pare dni myslec.

Ale poza tym, chyba farta miatem do ludzi, bo naprawde wielu
fajnych ludzi poznatem. | w sumie trzymatem kontakt dalej."

"Jezeli chodzi 0 meza czy rodzine takq, zwtaszcza meza rodzine,
oni tak ciezko im jest to zrozumiec. Widze, ze oni uwazajg, ze
skoro ja sobie ogdlnie dobrze radze, ze jestem samodzielna,
daje rade, jakby generalnie caty dom jest na mojej gtowie, bo to
wynika z réznych rzeczy. Ja przez trzy lata mieszkatam sama z
dzie¢mi, méj mqgz pracowat z daleko.

Ja nie prosze o pomoc, wiec ja sobie radze. Mi nie trzeba tej
pomocy. A ja nie prosze o pomoc, bo do mnie nie dociera, ze ja o
tg pomoc powinnam prosic. Wiec ja o nig nie prosze, bo ja
musze dac rade. | w moim wyobrazeniu, ja juz w pewnym
momencie dosztam do takiego momentu, ze ja sie czutam, to
bardzo obrazowo mojej mamie opisywatam, jak taki Slimak,
ktdry ciggnie tq wielkg skorupe na plecach i co chwile ktos mu
tam dokleja jakis kRamyczek. Ale on musi iS¢ z tg skorupg i z tym
wszystRim.







| to jest jakby w ogdle trudne w zwigzku, Riedy jedna osoba jest
tak mocno obcigzona tymi obowigzkami domowymi, a druga
strona tego nie czuje. Natomiast tez widze, ze jakby cata rodzina
dookota postrzega to na takiej zasadzie, ze no skoro ona sobie
tak dobrze daje rade i jeszcze znajduje czas na swoje jakies tam
hobby, no to jakby nie potrzebuje tego, zebysmy jej tam, nie
wiem, zajeli sie dzie¢mi przez dwie godziny w tygodniu czy jakos
tam wsparli. Natomiast z mojej perspektywy to jest... (...) Ja nie
prosze, a nikt jakby do korica nie rozumie, ze to, ze ja robie
jaRies jeszcze inne rzeczy poza takim minimum, to nie wynika z
tego, ze ja po prostu jestem tak ogarnieta i tak mi super sie
sobie radze, tylko ja to robie dlatego, zeby nie zwariowad. Ze ja
na przyktad musze péjs¢ na tqg godzine dziennie pobiegac, wyjsc¢
zdomu i sobie ten czas musze zorganizowac, bo inaczej po
prostu ja nie pociggne dnia."

Niejedna osoba neuroréznorodna obawia sig, ze diagnoza
bedzie dla nich pietnem, ktérego nie beda w stanie sie pozbyg¢,
“szufladka”, do ktérej zostang wtozeni przez spoteczenstwo, i
przez to stereotypizowani i odrzuceni przez innych. Te obawy
jednak w wiekszosci przypadkow sg jedynie obawami - relacje,
ktére budowane byty przed diagnoza, nie rozpadaja si¢ po jej
otrzymaniu, a s jedynie wzmacniane przez nowy sposéb
wzajemnego zrozumienia, jaki daje.



"Tak naprawde jakos ich to za
bardzo nie obchodzito, jezeli
chodzi o znajomych. Niektérzy
na przyktad teraz nawet nie
wiedzg, ze mam jakies$ tam
rzeczy, na przyktad dysleksje,
wiec nawet jak sie pytajg, to
musze im powiedziec i sq
zszokowani. Rodzice ogdlnie to
wzieli nawet dobrze i rodzina tez
tak naprawde. Jakos nie
widziatam mega duzych zmian.
To naprawde, jak tam na
poczgtku."

"Wczesniej chyba robili to
nieSwiadomie, po prostu znoszqgc
mnie i bedgc do mnie cierpliwym i
nie obrazajgc sie na mnie. Tak jak
sobie teraz mysle, bo tak o tym nie
myslatem, bo wiadomo, bo nie
wiedziatem o tym. To teraz
doceniam to, Ze oni po prostu mnie
znosili. Ale teraz jak ludzie juz
wiedzg, jaki jestem, to sq dla mnie
bardziej wyrozumiali. Ja to bardzo
doceniam."

"I u mnie przy stole, jak siedzimy,
to moje dziewczyny juz wiedzg, ze
trzeba mi przypomina¢, ze mam
poéjs¢ do toalety, bo ja nie
pamietam. Ja to spycham w ogole,
nie mam potrzeb fizjologicznych,
bo my tutaj teraz siedzimy i gramy,
a najczesciej gramy w planszéwRi i
ja zapominam. | ja potrafie przez
dziesie¢ godzin nie pdjsc¢ do
toalety."



"Wiesz co? TaRie wieczne... Musze tylko
dobre stowo znalezé, wiesz?

Bo tak czasami sig nie umiem wystowic
dobrze. Taka krytyka i ocenianie. Ja sig
najbardziej...

Nie wiem czemu batem wtasnie RrytyRi i
bycia ocenianym przez innych i w taki
sposéb by mi mogli wysmiewac. Nie
wiem czemu tak mi zostato i tego sie tak
najbardziej zawsze obawiatem. Takiego
odrzucenia, wysmiania, obgadywania za
plecami."

"Kazdego dnia, zwtaszcza w szkole,
czuje sie dosc wyRluczona. Zwtaszcza
jak jestem w grupie znajomych.
Pierwsze Rilka miesiecy byto git, Riedy
mnie tam zaprosili, bo miatam mega
trudny problem sie znalez¢ tam w
pierwszej Rlasie w high school. Tam
mnie zaprosili, chociaz teraz to tak
naprawde jakRby nawet nie rozmawiamy
w ogdle. Ja tam jestem tylko i stucham."

Osoby neuroatypowe,
w szczegolnosci te,
ktére nie odczuwaja
zrozumienia i
akceptacji ze strony
otoczenia,
doswiadczaja czesto
uczucia spotecznego
wykluczenia badz
krytyki. Z tego powodu
niezwykle waznym jest,
aby zapewni¢ im
srodowisko, w ktérym
beda w stanie czuc sie
komfortowo bedac
soba.




Rozdziat 12:

Rodzice dzieci
neuroroznorodnych

Rodzic jest zazwyczaj pierwsza osoba,
ktéra zauwaza trudnosSci swojego
dziecka. Z tego powodu majg mozliwos¢

szybkiego rozpoczecia procesu
diagnozy. Pomaga to im lepiej
zrozumie¢ | wspomoOc je na nowe

sposoby.



“Zaczeta robi¢ bardzo duzgq ilos¢
btedéw ortograficznych. W
bardzo krétkim czasie tak
naprawde nastgpita zmiana. Ona
tak naprawde jeszcze w sierpniu
nie robita btedow
ortograficznych wcale, natomiast
juz od potowy wrzesnia robita 99
btedéw na 100 mozliwych. W
zwigzku z tym udalismy sie do
poradni z prosbg o zbadanie
problemu. Dodatkowo jeszcze
tam byta taka sytuacja, ze u
Jjednej z cOrek drastycznie
zmienit sie charakter pisma.
Jezeli chodzi o drugg, to ona
robita przez dtugi czas btedy
fonetyczne w pisowni. Po prostu
zmieniata i pisata w taki sposob,
Jjak styszy. Co tez sktonito nas do
tego, zeby pod koniec Rlasy
trzeciej, a tak naprawde przez
wakacje miedzy trzecig a czwartg
klasg udac sie z nig do poradni.

(...) One jakby nie zdawaty
sobie kompletnie z tego
sprawy. Jedynie co to u corki
zmiana charakteru pisma
wynikata z tego, ze pani jg
zawstydzita w momencie,
kiedy zwrdcita jej uwage. Ona
to zrobita oczywiscie
grzecznie, natomiast corka
sie poczuta mocno
zawstydzona, Riedy ta
zwrdcita jej uwage, zZe pisze
niestarannie. | ona tutaj
jaRby zaczeta pisac tak jak w
ksigzce, jakby uznajgc to za
cos lepszego. No i niestety
pogorszyta sobie swojg
dysleksje.

(...) Diagnoza dysleksji u
naszych dzieci to nie byt jakis
taki super powdd do
zmartwien. My po tym
przeszlismy po prostu w tryb
cwiczen. O, ze mamy jakies
dodatkowe c¢wiczenia, Rtdre
trzeba z dzieckiem zrobi¢ i
tak do tego podchodziliSmy
od samego poczgtku.”



Wsparcie ze strony szkoty przychodzi dla rodzicow w réznych
iloSciach, tak samo jak dla samych uczniéw. Czasami jest ono
widoczne, czasem niestety jest wrecz przeciwnie. W wiekszosci
przypadkéw jednak szkota nie ingeruje w wychowywanie
dziecka, zostawiajac zadanie rozpoznania i dostosowywania do
neuroréznorodnosci rodzicom.

“Nie byto ani robienia podgérki, ani tez wsparcia ze strony szkoty,
wszystko odbywato sie prywatnie, poza tym, ze ztozylismy do szkoty
dokumenty, to w przypadku pierwszej cérki ona nie miata zadnych
zaje¢ wspomagajqgcych, natomiast druga cérka miata. Zajecia
wspomagajgce z tytutu dysleksji, miata jedng godzine jakby takich
dodatkowych zajeé w tygodniu z panig pedagog. (...) Od pani
psychiatry, ktéra data nam jasne ¢wiczenia, w jaki sposéb
powinnismy ¢wiczy¢ z dzie¢mi, to to byta kwestia 5 razy w tygodniu
po 15-30 minut. Nie chodzito tak naprawde o dtugosc czasu, tylko o
systematycznosc ¢wiczen.

(...) w zwigzku z tym, Ze wszystko robilismy prywatnie, a szkota
oferowata tylko jedng godzine zajec¢ jakby dodatkowo, to tak czy
siak jakby cata odpowiedzialnos¢ spadta na nas, wiec tu nie, o
zadnej ulge nie ma mowy.”



Wychowywanie dziecka z neuroréznorodnoscia nie jest proste -
jak kazde dziecko ma swoje wtasne wyzwania, chociaz
prawdopodobnie inne niz dzieci neurotypowe. Nie znaczy to, ze
sg trudniejsze w wychowaniu: to zalezy znacznie od dziecka i
podejscia rodzica. Co jednak uznawane byto za najwieksze
wyzwanie przez rodzicow oséb neuroatypowych?

"Ja mysle, ze brak mozliwosci
catkowitego pozbycia sie
dysfunkcji. Bo dziecko to tak
odbiera troszeczke, no bo ja sie
staram, a mi nie wychodzi. |
czasem tak jest, mimo tego, ze
ja do tego podchodze ze
spokojem i staram sie, zeby
moje dzieci tez przyjety tqg
prawde, jaka jest i po prostu, ze
tego sie nie da zmienic.
Natomiast one czuty czasem
takq frustracje wynikajgcq z
tego, Zze no przeciez to
napisatam, a mimo to byto zle."

"Czy dzieci sie baty? Ja mysle, Ze to
nie byta kwestia obaw, tylko jakby
uregulowania tego co nam sie
wydawato, co przeczuwalismy. | po
prostu jakby bardziej w strone
urzedowq to byt ukton, zeby to
potwierdzic¢, ze tak rzeczywiscie
jest, by¢ moze sie uda w ten sposéb
jakos problem zatagodzic.

No i przede wszystkim nie
chcielismy, zeby nasze dzieci
uznaty swoje jakby takie btedy,
ktére popetniajq za cos, co jest
ostatecznosciq. Zeby przyjety do
wiadomosci, Ze te btedy czasem sig
bedg zdarzac i tak po prostu jest.
Wiec ja mysle, Ze to nie byta
kRwestia lekow, ale raczej
uregulowania sytuacji."






Rozdziat 13:
Rady dla rodzicow

Zapytani o rady dla rodzicow oséb
neuroréznorodnych, osoby z ktorymi
przeprowadzane byty wywiady
odpowiedziaty w nastepujacy sposob:



"Dzieci to skarb, a czasem
neuroatypowosc¢ jest okazjg do
budowania gtebszych wiezi i zeby
postrzegac to w sposéb
pozytywny, a nie negatywny.

(...) ja widze osobiscie brak
zrozumienia w strone takich
dzieci, wrecz taRiego odsuwania
sie dzieci typowych,
neurotypowych od tych z
diagnozami. Oczywiscie nie
dotyczy to wszystRich, ale gdzies
Z mojej perspektywy jako rodzica
i takze z perspektywy jako
nauczyciela zauwazytam, ze te
dzieci, Rtore mimo wszystko
majq jakies tam wigksze
problemy wynikajgce z
neuroatypowosci, sq odsuwane
przez réwiesnikRow z réznych
powoddw. | tak naprawde majgc
swojg takg matqg grupe przyjaciot
czujq sie bezpieczne, natomiast
wigkszos¢ kRlasy mimo wszystko
traktuje takie osoby jako
obnizajgce poziom.

Ja nie chce, zeby to zabrzmiato
jakos groznie, natomiast takie
sg@ moje odczucia, ze mimo
wszystko im wieksza
neuroatypowosc¢ tym wieksze
przekonanie, ze to jest osoba
przez Rtorg ja moge sie mniej
nauczy¢ w szRole. (...) Super jest
sytuacja, Riedy srodowisko czy
nauczyciel w szkole dostrzega
wtasnie ten potencjat takiego
ucznia i rozwija go w tg strone,
nie podkreslajgc jednoczesnie
brakéw, ktére wigzq sie z
neuroatypowosciq.

(...) moim marzeniem takim
bytoby zeby przestac¢ ludzi
szufladkowac. Cztowiek to jest
po prostu cztowiek i zeby nie
klasyfikowac na neurotypowych
i neuroatypowych, bo to dla
mnie nie ma specjalnego
sensu."



"To dziecko samo siebie nie
rozumie i jest bardzo trudno
jakby to pojg¢, ale na takie
dziecko trzeba byc strasznie
wyczulonym, trzeba je bardzo
obserwowac i bardzo mocno
stuchac tego, co méwi i tego,
czego nie méwi, bo ono jakby nie
rozumie pewnych rzeczy, ktore ja
juz rozumiem, poniewaz ja juz
przez tqg droge przesztam i wiem,
Ze tak byto i jakby mam to z
autopsji, a ono sie z tym mierzy
po raz pierwszy i sprawia mu to
straszne trudnosci.

No i tez wtasnie jako mate dzieci
ADHD czesto jest wigzane z tym,
Ze sq to dzieci niegrzeczne.

Wydaje mi sig, Ze bardzo trzeba
patrzec na to, Ze to dziecko nie
jest niegrzeczne, tylko ono po
prostu sobie nie radzi z
emocjami i jego zachowania nie
wynikajq z jego ztej woli, z tego,
Ze ono jest jakies ztosliwe,
wredne, bo dzieci takie nie sq z
natury, tylko one po prostu
mierzq sie z réznymi
trudnosciami, a ze sqg mate i
jeszcze nie rozumiejg wielu
rzeczy, to radzg sobie jak
umiejq, czyli wtasnie na
przyktad wybuchem ztosci,
agresji, RrzyRiem, rzucaniem
przedmiotami, bo to im pomaga
jakRby wyregulowac ten ich
system nerwowy, no ale
wiadomo, ze to jest
nieakceptowane spotecznie,
wiec one uchodzq za
niegrzeczne wtedy."



Zrozumienie i wsparcie to
najwiekszy dar, jaki rodzice
moga zapewni¢ swoim
dzieciom. Wymaga to
wystuchania i staran, aby
dziecko czuto si¢ akceptowane
- dotyczy to wszystkich dzieci,
nie tylko tych z
neuroréznorodnosciami.

"Jestem wdzieczna moim
rodzicom za to, ze poswiecili
mi czas. Chociaz jakgs rzecz
bym powiedziata rodzicom, i
to nie tylko moim, ale
wszystkim rodzicom, ktérzy
na przyktad majg to, co ja i
wiecej, to zeby stuchali
swojego dziecka i prébowali
zrozumiec swiat z ich strony,
zeby nie prébowali im pomac,
wiedzgc tylko z ich strony, bo
dziecko ma inaczej tak
naprawde. | zeby prébowali
zrozumiec to, i by to bardzo
duzo pomogto przez to, ze
rodzic ogélnie pracuje jakby
w ich Swiecie, tak jakby
mozna powiedzie¢ w
cudzystowie."

"Mam dwojke dzieci swoich i
wtasnie je diagnozuje w Rierunku
ADHD. Jak patrze na to, jaki ja
miatam kontakt z rodzicami, jak
oni mnie wspierali albo gdy nie
umieli tego wsparcia mi udzielic.
Widze teraz, ze powinni mnie
pcha¢ w Rierunku takim, Zebym
miata duzo aktywnosci sportowej,
bo to mi pomaga i ja to sama
znalaztam sobie, ale w wieku
starszym. Nie umieli mnie tak
wspierac, jakbym tego teraz
oczekiwata po rodzicach, kRtérzy
wiedzg, ze dziecko ma takie
trudnosci.

(...) teraz wtasnie, jak duzo takich
mam poréwnan, mojego
dziecinstwa do dziecinstwa
mojego syna starszego, to widze,
ze brakowato mi takiego wsparcia,
takiego ukierunkowania, takiej
pomocy, powiedzenia, stuchaj, idz
sobie roztaduj emocje tutaj. Tylko
starano sie mnie wttoczy¢ w ramki
grzecznej dziewczynkRi,
inteligentnej, no wiec z dobrymi
ocenami, ale tez w spédniczce do
kolanka, w biatych skarpetkach i
tak dalej. A ja w ogéle nie
pasowatam do tego.”






"W tamtych czasach, przynajmniej moich rodzicéw, to nie wiem,
czy to w ogdle ktokolwiek wiedziat, ze cos takiego istnieje. No
wiec pamietam, ze oni z tym nie pracowali.

Pdézniej przenosili te swoje destruktywne schematy na dziecko.
Czyli impulsywnosé, drazliwos¢, jakies na przyktad oczekiwania,
zebym... Ja sie mam pilnie uczy¢. Jezeli mnie cos nie zainteresuje,
jezeli to nie jest ciekawe, jezeli wtasnie nauczyciel prowadzi
zajecia w taki sposéb, ktéry jest kompletnie nie dla ADHDowca,
no to ja nie jestem w stanie po prostu sitg woli sie skupic.

No i wiesz, to, ze kRtos mnie Rarze pdzniej za to, to troche tak
jakRbysmy byli leworeczni. Prébujemy prawq rekg, wypadajg nam
rzeczy i dostajemy za to Rary.

Swojg droggq, Riedys osoby leworeczne byty tak kRarcone. Jeszcze
pamietam, moja babcia to miata takie podejscie, ze jak moja
siostra cos lewq rekq robita, to byto ‘nie, nie, prawg trzeba’. No
bo, wiesz, bo my zyjemy w spoteczenstwie, w ktérym,
praworeczni to normalni, a leworeczni to, wiesz, chorzy, nie? To
Jjest psychiczne. Jestes utomny. To jest absurdem, nie?

Natomiast, za to byliSmy tepieni. No za ADHD w ogdle, tym
bardziej. No i teraz wypada ci cos$ z reRi, wiesz, jestes
leworeczny, a prawg rekq ci kazq robic i dostajesz opierdziel. To
tak samo, jak gdy ktos cie kRaze za to, ze szkota jest
nieprzystosowana dla ADHD. Ona jest tylko jest dla
neurotypowych. | wiesz, masz za to Rary, na przyktad, nie? Albo
opierdziel, albo straszenie, albo, wiesz, jakies Rary fizyczne,
lanie, nie?




Cokolwiek. To jest takie, no, wiesz... taki sie urodzitem, nie? To
nie jest moja wina.

To jest raczej fajnie, zebyscie wy dorosli, wiesz, zaopiekowali sie
tym, a nie. Ze ja jako dziecko ponosze konsekwencje waszej
ignorancji, nie? | braku Swiadomosci. Wiec jest to przykre, no i to
pOzniej tez jest takie wtasnie w RonteRscie terapii, ze rodzice
ciebie nie rozumieli. Jeszcze cie Rarcili i na tg takg duzo wiekszg
wrazliwosé, ktorg sie ma czesto przy ADHD dostawato sie jeszcze
wiecej wpierdzielu niz, wiesz, osoby neurotypowe, nie?"




Podsumowanie

Neuroatypowos¢ wigze sie z wyjatkowymi
trudnosciami, w szczegélnosci w relacjach
miedzyludzkich. Nie oznacza to jednak, ze
osoby neuroatypowe s3 jakkolwiek z tego
wzgledu gorsze od innych - posiadajg nawet
unikalne zdolnosci, dzieki ktérym sg w stanie
dokonywa¢ rzeczy niewyobrazalnych dla
reszty spoteczenstwa. Wazng role w ich zyciu
petnia osoby w ich otoczeniu. Kluczowym
jest, aby osoby neuroatypowe od dziecinstwa
przebywaty w srodowisku petnym akceptacji i
zrozumienia, dzieki czemu moga rozwijac sie
oraz nauczy¢  sie zy¢  ze SWo0j3
neuroréznorodnoscia i korzysta¢c z petni
swoich mozliwosci.



Postowie

Szanowni Panstwo!

Miatem obawy.

O to, jak mtodzi ludzie przeprowadzg wywiady z
osobami neuroatypowymi. O to, jakR spiszqg ich
wypowiedzi. Jak zbudujg Rsztatt tej publikacji. Czy to,
co przygotujg, bedzie dobrym gtosem reprezentujgcym
ich rozmoéwcow i rozméwczynie?

Wy, Rtorzy juz przeczytaliscie te publikacje, znacie
odpowiedZ na moje obawy. Ja rédwniez. Czerpie z tego
doswiadczenia, z tej mozliwosci towarzyszenia im
jedng prawde. Zawsze te samq. Mtodzi dajg rade.

Sobie i Panstwu, a przede wszystkim sobie, zycze
wiecej odwagi. Bo odwaga to wybdr. Ja wybieram
dalszqg prace z mtodziezg i mtodymi dorostymi. A Wy?

Michat Naczynski

Prezes Fundacji Maszt
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