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Do osoby 01 osoby 1 - to dla Ciebie.
(Kocham cig)

— Jennifer

Do wspanialej spotecznoéci neuroréznorodnej
i naszych sprzymierzencoéw oraz do wszystkich,
ktorzy wnosza do $wiata wspdtczucie i zyczliwos¢.
— Monika
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Przedmowa

Jako osoba pod wieloma wzgledami neurodywergentna z wielka rado-
Sciq polecam te ksiazke i pragne zapewnic spolecznos¢ osob z autyzmem
i ADHD, ze stanowi ona pomocne narzedzie w naszym arsenale, ktore
w rzeczywisto$ci potwierdza nasza neuror6znorodnosc.

Kiedy Jennifer i Monique poprosily mnie o napisanie przedmowy do
ich nowej ksigzki, bylem tym zaszczycony, poniewaz oznaczalo to, ze
doceniajg mdj glos i moje doswiadczenie zyciowe — a jest to cos, do czego
my, osoby neurodywergentne, nie jesteSmy przyzwyczajone!

Malo tego, bytem réwniez pod wrazeniem, ze zwrdcily sie¢ do mnie,
poniewaz nie bez dumy uwazam sie za osobe pedantyczna. Jesli ktos Sle-
dzi mnie w mediach spotecznosciowych, wie, Zze moje standardy odno-
$nie jakiejkolwiek promocji neuroréznorodnosci sa dos¢ wysokie — i to
z bardzo stusznego powodu.

Zdiagnozowano u mnie autyzm i ADHD, gdy bylem dzieckiem, ponad
20 lat temu, czyli w erze deficytu wiedzy na temat autyzmu. Dorastatem
w atmosferze narracji, ze jestem ,,uszkodzony”, ze zbyt przeszkadzam, ze
jestem ciezarem, ze co$ jest ze mna nie tak i ze trzeba mnie ,naprawic”.
Musze ci powiedzie¢, ze to spowodowato, ze moje dziecinstwo, a takze
pozniejszy okres, kiedy bylem nastolatkiem i dwudziestokilkulatkiem,
uplynety pod znakiem depresji, leku, nienawisci do samego siebie, ktore
doprowadzity mnie do przekonania, ze nie powinienem istniec.

Wierzylem w to az do chwili, gdy odkrytem koncepcje neurorézno-
rodnosci i zaproponowano mi nowgq narracje, a nastgpito to szes¢ lat temu.
Od tego czasu udostepniam zasoby, prowadze rozmowy i warsztaty na
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temat neuroréznorodnosci, a jeszcze dtuzej poddaje krytyce model pato-
logizowania i etykietowania zaburzen. Mozna powiedzie¢, Ze pasjonuje
mnie upewnianie si¢, ze nikt juz nie bedzie dorastal nienawidzac siebie
lub postrzegajac siebie jako gorszego z powodu autyzmu czy ADHD.

Jestem osoba, ktora rozumie, jak wazne jest otaczanie si¢ narracja,
ktora honoruje nasza odmiennos¢, a taka jest rola tego podrecznika. A co
nawet wazniejsze, akceptuje on nasza odmiennosc i nasze potrzeby bez
odrzucania realnych wyzwan i trudnosci, przed ktorymi stajemy. Jesli
zatem mowie, ze podrecznik ten honoruje neuroréznorodnosc i ze nie
probuje ,naprawic¢” ani ,zmodyfikowa¢” naszego autyzmu lub ADHD,
doktadnie to mam to na mysli.

Przykladem tego, jak afirmujacy jest ten podrecznik jest fakt, ze
Monique i Jennifer dzielg si¢ swojq wiedza o narzedziach i strategiach
sprostania wyzwaniom, ktérym stawiamy czota, zwigzanym z funkcjo-
nowaniem wykonawczym, bez etykietowania ich jako deficytow. Nie
wierze w to, ze przejawiamy deficyty w funkcjonowaniu wykonawczym,
natomiast mozna powiedzie¢, ze réznimy sie pod tym wzgledem od
innych ludzi. Jesli osoby neurotypowe nie stanowig punktu odniesienia
dla tego, co jest ,normalne”, to jak u licha mozemy mie¢ deficyty?

Nie oznacza to, Ze nie mozemy uznac¢ naszej odmiennosci pod wzgle-
dem funkcjonowania wykonawczego za utrudniajacej zycie lub niepo-
kojacej, ale zbyt czesto rdznorakie zasoby i ksigzki koncentruja si¢ na
,poprawianiu” naszych umiejetnosci funkcjonowania wykonawczego
zamiast na znalezieniu sposobdw pracy z tymi cechami, ktére odrdzniajq
nas od innych ludzi. Jednak nie w tym przypadku.

Co najwazniejsze, mysle, ze podrecznik jest okazja dla oséb z auty-
zmem i ADHD do eksploragji i uhonorowania swoich potrzeb i wyzwan
bez postrzegania ich jako ciezaru czy deficytu. Nie potrafie wyrazi¢, jak
bardzo jest to inspirujace.

Kiedy przejdziesz przez ten podrecznik, odkryjesz strategie i narze-
dzia wspierajace twdj autyzm i ADHD, ale to, co jest wyjatkowe, to spo-
sob, w jaki ten podrecznik uznaje za niesprawiedliwe, neuronormatywne
ideaty i oczekiwania, ktére sa wzmacniane przez spoteczenistwo — i jaka
to odgrywa role w naszej podrézy do samoakceptacji i wspierania naszej
neurordznorodnosci. Szczerze wierze w to, ze istotng czescia naszej dba-
osci 0 nasze dobre samopoczucie jest kwestionowanie neuronormatyw-
nosci i przeformutowanie oczekiwan i ideatow, z ktérymi przychodzi
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nam si¢ mierzy¢. A ten podrecznik oferuje nam wiele mozliwosci, aby to
wprowadzi¢ w czyn.

To wlasnie odréznia go od innych podrecznikéw dla oséb z auty-
zmem i ADHD. Uznaje on, Ze nie istniejemy w prozni i ze kultywowa-
nie zycia w klimacie akceptacji oznacza uznanie, ze mamy bardzo realny
wplyw na swiat, ktory degraduje i przesladuje. Wierze, Ze ten podrecznik
pozwoli osobom z autyzmem i ADHD polaczy¢ si¢ ze swoim autentycz-
nym ja i wies¢ petne sensu zycie, w ktdrym mozemy sie rozwija¢ zamiast
probowac przetrwac.

Prawdopodobnie bedziesz chcial teraz zaglebic¢ sie w ten podrecz-
nik, wiec zostawie cie z nim: nie chodzi o znalezienie $wiatla na konicu
tunelu, poniewaz, szczerze powiedziawszy, tunel nigdy sie nie konczy,
ale chodzi o o$wietlenie tunelu samoakceptacja, pomocnymi narzedziami
i wspierajaca spotecznoscia.

W imieniu autystycznej osoby z ADHD i osoby z wieloma postaciami
neurordznorodnosci, dziekuje Monique i Jennifer za podrecznik oparty
na doswiadczeniu. Wiem, ze bedzie to wspaniate zroédto informagji dla
0s6b z autyzmem i ADHD na catym swiecie.

Obyscie nadal byly autentyczne w obliczu neurordéznorodnosci.

Sonny Jane Wise



Twoja podroz do wspoétczucia
i samoakceptacji zaczyna sie tutaj

Prawda jest tak rzadka, ze mowienie o niej jest cudowne.
Emily Dickinson

Twoje unikalne spojrzenie na Swiat wyroznia cie wsréd innych w sposob,
ktory czasami moze byc bolesny. Ludzie mowiq ci, abys , bardziej sie sta-
rat”, ,,skoncentrowat si¢”, ,nie brat wszystkiego do siebie” lub ,0garnqt
sie”, ale to, co robisz, nigdy nie wydaje sie wtasciwe. Czujqc ciezar roz-
czarowania innych ludzi, ciezko pracujesz, aby unikngc popetniania ble-
dow. Z czasem krytyka innych ludzi staje sie sposobem, w jaki zwracasz
sig sam do siebie. Kiedy martwisz sig, Ze ludzie mogq cie odrzucic, twier-
dzqc, ze jestes dziwny lub niegrzeczny, bezpieczniej jest udawac kogos,
kim nie jestes i starac sie, aby wszyscy byli zadowoleni. W tym procesie
tracisz z oczu to, kim jestes.

To tylko niektdre z wyzwan, z ktérymi mozesz si¢ zmierzy¢ jako osoba
neurodywergentna, ktora posiada specyficzne umiejetnosci i preferen-
gje, inng wrazliwos$¢ oraz odmienne zdolnosci i potrzeby (Dwyer 2022).
Neuroroznorodnos¢ to termin-parasol, ktory obejmuje autyzm, zespot
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), dysprak-
sje, dysleksje, dyskalkulie, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD),
zespOt Tourette’a, zaburzenia tikowe, chorobe afektywna dwubiegunowa,
schizofrenie i inne. Ta ksiazka skupia si¢ na autyzmie i ADHD, ponie-
waz te rodzaje neurordznorodnosci sa ze soba Scisle powiazane i taczy je
wiele wspodlnych cech oraz wyzwan z nimi zwigzanych. Niezaleznie od
tego, czy masz postawiona formalng diagnoze, czy tez sam rozpoznajesz



Poznawanie siebie w nowy sposéb 15

w tajemnicy lub catkowicie przestac si¢ w nie angazowac (Price 2022).
Spiny sa jednak zrédiem energii, motywacji i samoregulacji. Spedzanie
czasu na swoim spinie jest niezbedne do spetnionego zycia.

Bycie zniewolonym przez intensywne pasje w ADHD

Jesli jestes osoba z ADHD, mozesz miec¢ tendencje do dos¢ rozproszo-
nej uwagi, zwlaszcza gdy czynnosci lub tematy nie s dla ciebie interesu-
jace (Groen i wsp. 2020). Jednak te rozproszenia moga znikna¢, gdy co$
rozpali twoja ciekawos$¢ i przetaczy cie w tryb hiperkoncentracji. W try-
bie hiperkoncentracji twoja uwaga jest catkowicie i mocno zaangazowana
w to, co robisz, czesto przez wiele godzin (Ayers-Glassey i MacIntyre
2021; Groen i wsp. 2020). Podczas glebokiego ,nurkowania” w nowej
hiperfiksacji mozesz sta¢ sie tak skupiony, Ze zapomnisz o jedzeniu,
piciu lub pojsciu do toalety.

Jedno z mozliwych wyjasnien, dlaczego tak si¢ dzieje, oferuje dopa-
minowa teoria dotyczaca ADHD (Volkow i wsp. 2009). Dopamina jest
neuroprzekaznikiem wytwarzanym w mozgu, ktoéry odpowiada za dobre
samopoczucie i jest czescia wewnetrznego systemu motywagji i nagrody.
Wspomniana teoria sugeruje, ze mdzg osoby z ADHD bardzo szybko
zuzywa swoje zasoby dopaminy, w zwigzku z czym nieustannie odczuwa
ona jej brak. Podczas gdy pozniejsze badania zakwestionowaty te teorie,
to jednak oczywiste jest, ze kiedy skupiasz si¢ na swoich zainteresowa-
niach, odczuwasz intensywna przyjemnos¢ — a nawet mozesz czuc si¢ jak
ktos uzalezniony. W przeciwienstwie do tego mniej interesujace dla ciebie
sa znacznie trudniejsze i nieprzyjemne, a ty mozesz miec¢ tendencje do ich
unikania.

Jak sie czujesz, gdy spedzasz czas na swoich hiperfiksacjach? Zakresl
ponizej stowa opisujace Twoje doswiadczenie, dodajac inne w odpowied-
nim miejscu.

Zaabsorbowany Podekscytowany Uspokojony
Spokojny Skoncentrowany

Zaciekawiony Radosny

Peten energii Zmotywowany

W przeciwienstwie do spindw monotropowych, atrakcyjnosc¢ hiper-
fiksacji moze nagle zniknad. Jesli stracisz zainteresowanie, ponowne
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Od chronicznego wypalenia
do dobrego zycia

Badz dla siebie milszy. A potem pozwdl swojej dobroci zalaé Swiat.
Pema Ch&dron

Czujesz sig wyczerpany 1 zadna ilos¢ snu nie wydaje si¢ poprawiac tego
stanu. Proste zadania staty sie bardziej wymagajqce i bardziej wyczer-
pujq twojq energie. Czujesz si¢ jakbys byt we mgle, nie mozesz sig skon-
centrowac i ciggle o czyms zapominasz. Zorganizowanie si¢ wydaje ci sig
niemozliwe; codzienne ktopoty wydajq sie przyttaczajgce. W domu pie-
trzq sie niedokorczone obowiqzki. Nawet robienie tego, co kiedys spra-
wiato ci przyjemnosc, wydaje sie nudne i wyczerpuje twojq energie. Jestes
bardziej wrazliwy na glosne dzwieki, jasne swiatta, silne zapachy i dra-
pigce ubrania. Trudno ci przebywac wsréd ludzi, wycofujesz sie i izolu-
jesz. Czasami trudno ci wzigc prysznic, umyc zeby lub wlosy. Negatywne
mysli zapetlajq sie i wirujqg w twojej glowie, a ty czujesz, Ze nie radzisz
sobie w Zyciu. Jestes wypalony.

Prawie wszystkie osoby z autyzmem i ADHD, ktore widzimy na terapii,
sq w stanie wypalenia, gdy spotykamy je po raz pierwszy. Mimo tego, ze
wypalenie jest czestym doswiadczeniem osob z autyzmem i ADHD, jest
ono nadal stabo poznane, a odrdznienie wypalenia od zaburzen zdrowia
psychicznego moze by¢ trudne (Arnold i wsp. 2023). Z pozoru objawy
wypalenia moga przypomina¢ inne stany, takie jak: depresja, uogol-
niony lek, choroba afektywna dwubiegunowa, zaburzenia osobowo-
Sci typu borderline, traumy, a nawet trudnosci z przywiazaniem (Iversen
i Kildahl 2022). Czesto zdarza sig, ze pacjent otrzymuje kilka niepra-
widlowych diagnoz zanim dowie sig, ze cierpi na wypalenie zwigzane
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z neuroroznorodnoscig (Au-Yeung i wsp. 2019; Iversen i Kildahl 2022).
Oczywiscie wypalenie moze wystepowac takze w przypadku innych
probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Gdy wypalenie zwigzane z neuroréznorodnoscia jest podstawowgq
przyczyna probleméw, pracownicy stuzby zdrowia musza zastosowac
inne podejscie do leczenia. Aktywacja behawioralna jest standardowa,
oparta na dowodach terapig depresji i polega na stopniowym podejmo-
waniu wigkszej liczby dziatann w miare powrotu do normalnej aktywno-
$ci. Jednak w przypadku wypalenia proby zwiekszenia poziomu aktyw-
nosci sq niezwykle trudne do osiagniecia i moga pogorszy¢ sytuacje
(Raymaker i wsp. 2020). Mozesz czuc¢ si¢ tak, jakbys ponidst porazke pod-
czas terapii, gdy leczenie jest ukierunkowane na niewlasciwy problem
lub gdy przyjmujesz leki, ktore nie rozwiazuja podstawowej przyczyny
twoich trudnosci.

W tym rozdziale rozpoczniesz swoja podréoz do wyzdrowienia od
zrozumienia, czym jest wypalenie i jakie sa przyczyny tego czesto prze-
wlektego problemu. Nastepnie dowiesz sig, jak odzyskac¢ zdrowie i zapo-
biega¢ wypaleniu, zauwazajac wczesne sygnaly ostrzegawcze i decydu-
jac sie na traktowanie siebie z wigkszym wspotczuciem.

Zaklinowani w cyklu wypalenia

Wypalenie zwigzane z neuroréznorodnoscia to powszechne doswiad-
czenie, ktore znacznie rozni sie od wypalenia doswiadczanego w miej-
scach pracy, w ktorych pracownika obciaza si¢ nadmiarem obowigzkow.
Dopiero niedawno przeprowadzono badania na ten temat. Do tej pory
koncentrowano si¢ gtéwnie na doswiadczeniach autystycznych. Jednak
osoby z ADHD réwniez sa narazone na wypalenie.

Czy jestes wypalony?

Kazdy doswiadcza wypalenia w jedyny w swoim rodzaju sposob, ale
w kazdym przypadku wplywa ono na kazdy aspekt zycia. Wypalenie
wplywa na wrazliwos¢ sensoryczna, stres interpersonalny, funkcjonowa-
nie wykonawcze i regulacje emocjonalna. Jego konsekwencje obejmuja
rowniez utrate zainteresowania spinami oraz pogorszenie zdrowia psy-
chicznego i fizycznego.
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Dla mnie wypalenie to uczucie, jakby swiat zamykat sie przede mng. Wszystko
mnie przyttacza. Hatasy, zapachy, dzwieki i Swiatta sq bardziej intensywne.
Czuje sie bardzo zmeczona i czesciej boli mnie gtowa. Gdzies znika moja cier-
pliwos¢. Moje myslenie zwalnia, poniewaz mdéj mdzg przestaje przetwarzac
nowe informacje. Myslenie o tym, co musze zrobic, sprawia mi bol. Musze
potozyc sie w zimnym, cichym, ciemnym pokoju, zablokowac wszystkie zmysty
i wytgczyc sie z pracy. Rozmowa ze mnq jest bardzo trudna, gdy jestem wypa-
lona. Moge czytac wiadomosci tekstowe, ale nie moge na nie odpowiadac, nie
oddzwaniam tez i nie odpisuje na maile. Wiem, ze jestem naprawde wypalona,
gdy przestajg mnie interesowac nawet moje pasje. Czesto moje wypalenie
pojawia sie dzieri lub dwa po duzym wydarzeniu, ale nadal nie zawsze jestem
w stanie przewidziec, kiedy to nastgpi.

Monique

Umies¢ znacznik wyboru przy wszystkim ponizej, co odzwierciedla

znane Ci doswiadczenie. Aby zrozumie¢ swoj obecny stan wypalenia,
umies¢ gwiazdke (*) obok wszystkiego, czego doswiadczytes w ciagu
ostatniego tygodnia.

Wrazliwo$¢ sensoryczna:

O

]

Zwigkszona wrazliwos¢ na zewnetrzne doznania zmystowe,
takie jak gltosne dzwigki, jasne $wiatta lub ttumy

Zwigkszona wrazliwos¢ na wewnetrzne doznania zmystowe,
takie jak bdl, bole gtowy i zmeczenie

Stres interpersonalny:

O

Utrata zdolnosci do maskowania si¢ lub zachowywania w grupie
tak, jak tego oczekuja inni

Bycie bardziej otepiatym lub drazliwym niz zwykle
Uczucie przyttoczenia prosbami innych oséb

Potrzeba unikania sytuacji spotecznych, wycofywanie sie
z kontaktow z ludzmi

Poczucie niezdolnosci do méwienia



Jako osoba neuroatypowa, ktéra identyfikuje si¢ jako osoba z autyzmem i/lub ADHD,
mozesz czasami mie¢ wrazenie, jakbys zyt w swiecie, ktéry nie zostal zaprojektowany z mysla
o tobie. Oprécz wrazliwosci sensorycznej i odmiennosci w zakresie relacji z ludzmi, komu-
nikowania si¢ i funkcjonowania wykonawczego prawdopodobnie na przestrzeni calego
swojego dotychczasowego zycia doswiadczales codziennego stresu lub traumy zwiazanych
z wykluczeniem, marginalizacjg i mikroagresja. Niezaleznie od tego, czy zostales zdiagnozo-
wany jako dziecko, czy dopiero teraz zdales sobie sprawe ze swojego unikalnego neurotypu,
ten podrecznik moze poméc ci zaakceptowad twoje autentyczne ja, zmaksymalizowaé swoje
mocne strony i poradzi¢ sobie ze stresem, zanim doprowadzi on do wypalenia.

Napisany przez neurodywergentnych psychologéw dla neurodywergentnych czytelnikéw ten
inspirujacy podregeznik oferuje terapi¢ akceptacii i zaangazowania (ACT) oraz umiejgtnosé
samowspdlczucia dostosowane do twoich potrzeb — dzigki czemu mozesz zy¢ autentycznie,
by¢ dumnym ze swojej tozsamosci, polepszaé ogdlne samopoczucie i rozwijaé si¢ jako osoba
neuroatypowa.

Ten podrecznik pomoze ci:
» Uswiadomi¢ sobie swoje potrzeby
+ Zapobiec wypaleniu lub zlagodzi¢ istniejace
* Rzuci¢ wyzwanie ableizmowi i by¢ swoim wlasnym adwokatem
+ Zmniejszy¢ przecigzenie sensoryczne i poprawic¢ regulacje emocjonalng
* Przezwyciezy¢ lek przed odrzuceniem, aby budowa¢ bezpieczne, wartosciowe relacje
* Wykorzystywaé¢ swoje mocne strony, aby méc wigcej zdziataé
* Zmodyfikowa¢ swoje srodowisko, tak aby lepiej odpowiadalo twoim potrzebom
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 Zaakceptowaé swojg neurodywergentng tozsamos¢
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