Wstep

Osobiscie uwazam, ze ludzie z AS s3 czesto niedoceniani, Zle optacani i majg niewypowiedziany
potencjat. Niejednokrotnie ta Swiadomos¢ wywotata we mnie gteboki smutek. To smutne, ze kto$ ma
swojg site zyciowg, zdolnosci, potencjat odciety, niewyrazony, niezauwazony i niedoceniony. Praca,
ktérg wykonujesz kazdego dnia, powinna byé przyjemna, by¢ mozie ciezka, ale zawsze
satysfakcjonujgca. Twoja praca prawdopodobnie zajmie Ci wiekszos¢ godzin na jawie. W typowej pracy
w USA mozesz spedzi¢ godzine rano przygotowujgc sie do pracy, osiem lub dziewie¢ godzin w pracy,
godzine dojazddw i kilka godzin w nocy odpoczywajgc w pracy, probujgc odprezyé sie od stresu
zwigzanego z pracy. dzien. Zgodnie z prostg logikg, jesli nie lubisz swojej pracy, prawdopodobnie nie
lubisz swojego zycia. Aby umiescic te koncepcje w perspektywie w najbardziej logiczny, niepodwazalny
sposéb, rozwaz obliczenie catkowitej liczby godzin przepracowanych w mozliwym okresie zycia.
Centers for Disease Control and Prevention podaje wskaznik Smiertelnosci w USA na 78 lat. Wez pod
uwage, ze rozpoczates prace w wieku 20 lat (prawdopodobnie jako nastolatek pracowates w niepetnym
wymiarze godzin, by¢ moze pracujesz w niepetnym wymiarze godzin poprzez studia), przechodzac na
emeryture w wieku 65 lat. W ciggu 45 lat zatrudnienia pracujesz okoto 240 dni w roku, osiem do
dziewieciu godzin dziennie. To w sumie 86 400-97 200 godzin. Przy odrobinie nadgodzin mozesz z
tatwoscig przepracowac 100 000 godzin w swoim zyciu. Twoja umiejetno$¢ budowania kariery, ktéra
przyniesie Ci szczescie, jest najwazniejszym celem w kazdym dorostym zyciu. Z wtasnego doswiadczenia
spotkatem bardzo niewiele oséb z AS, ktdore sg dobrze dopasowane do swojej pracy. Czesto majg
wyjatkowe, ekstremalne talenty, ktére sg albo niedoceniane, albo niewykorzystane. W $rodowisku
pracy ich niezreczne kontakty towarzyskie i czeste nieporozumienia oparte na podtekscie rozmowy
powodujg, ze menedzerowie i inne osoby dewaluujg prawdziwy poziom umiejetnosci danej osoby. Te
tekst sktada sie z trzech gtéwnych czesci. Najpierw podam pewne ramy. To rusztowanie, na ktorym
opiera sie reszta. Wyjasnia podstawowe pojecia, ktére pomogg ci lepiej zrozumie¢ praktyczne sugestie
podane dalej. Po drugie, zamiescitem liste 42 najlepszych praktyk. Najlepsza praktyka to metoda,
technika lub sposdb radzenia sobie z sytuacjg, ktdra z najwiekszym prawdopodobieristwem przyniesie
optymalne rezultaty. Obejmujg one od prostych sugestii po twarde zasady. Mam nadzieje, ze wsréd
tych 42 najlepszych praktyk jest wiele, ktdre mozesz od razu wdrozy¢ w swojej karierze. Na razie wiedz,
Ze ta lista nie jest wyczerpujgca. Trzecia i ostatnia czes¢ to solidne zakoriczenie obejmujgce twoje
bezpieczenstwo, przetrwanie i prawa. Sg zasadami, wedtug ktdrych nalezy zyé. Tresci zawarte w tej
czesci pomogg Ci uziemi¢ i pomoga Ci czuc sie bezpiecznie w sytuacjach przymusu. Jesli kiedykolwiek
zostaniesz zwolniony, przejdz do ostatniej czesci ksigzki. Jesli kiedykolwiek zdarzy Ci sie dzien, w ktérym
bedziesz chciat rzuci¢ palenie, przejdz do ostatniej czesci tej ksigzki. Jesli jest cos, co moge zrobié, aby
pomdc Tobie, drogi Czytelniku, zblizy¢ sie do wiekszego sukcesu osobistego i zawodowego, uwazam
swoj czas na napisanie tego za dobrze wykorzystany.

Bazowy punkt wyjscia do budowania kariery
”Najpierw powiedz sobie, kim bys byt; a potem réb to, co masz do zrobienia.” -Epiktet
Wiele nieodkrytych talentéw

Osoby z zespotem Aspergera czesto posiadajg umiejetnosci, ktére nie sg odpowiednio uznawane za
wartosSciowe, czasem bardzo wartosciowe umiejetnosci w pracy zawodowej. Dlaczego ten temat
wymaga powaznej, globalnej, publicznej uwagi? Wstuchaj sie w nastepujgcy krétka dyskusje, aby
uzyska¢ odpowiedz. Niedawno zapytatem programiste komputerowego 47-letniego mezczyzne z
zespotem Aspergera: ,,Co zrobites, aby odniesc sukces w pracy?” Usiadt wygodnie i pomyslat.

I mysli.



I mysli.

Ucieszytem sie styszac cisze, poniewaz prawdopodobnie oznaczato to, ze aktywnie rozwazat moje
pytanie.

W koncu nadeszfa jego odpowiedz: ,,Codziennie prysznic”.
Zachichotatem.

Jego najwiekszym sekretem sukcesu byto codzienne branie prysznica? Osiggnat hojng pensje i wygodny
styl zycia dzieki jednemu podstawowemu aktowi higieny osobistej? Wiedziatem, ze zrobit wiele, wiele
innych rzeczy, aby osiggnac¢ sukces zawodowy, jaki odnidst w tamtym momencie swojego zycia. Ale po
tej jednej odpowiedzi zamilkt. Zadnych innych sugestii. Zadatem wiec pytanie uzupetniajace: ,Czy
zrobites$ cos$ jeszcze? Odnioste$ spory sukces. Myslat i myslat z tg samg zbyt dtugg przerwa. Potem, z
ostatecznoscig, powiedziat: ,Nie mam pojecia”. W tym momencie rozmowy (lub jej braku) zdatem
sobie sprawe, ze moze by¢ wiele oséb z AS dobrze prosperujgcych w swiecie pracy, ale ich strategie na
sukces pozostajg dobrze skrywang tajemnicg. Czemu? Poniewaz introspekcja moze nie przychodzi¢
tatwo komus, kto ma mdzg sktonny do slepoty umystowej. Samoanaliza jest czyms, co przychodzi do
kilku wysoko wykwalifikowanych pisarzy w spotecznosci AS, ale nie do spofecznosci jako catosci. W
swojej karierze zatrudniatem i zwalniatem wiele oséb. Z wielu powoddéw mam gteboki szacunek dla
umiejetnosci i talentow osdb z AS. Miatem przywilej kontaktowac sie z jednymi z najbardziej
wykwalifikowanych profesjonalistéw z autyzmem. Wiekszos$¢ mojej pracy dotyczy sektora technologii,
uniwersytetéw, organizacji non-profit i réznych dziedzin, ktdre wymagajg szczegdlnie intensywnego
zainteresowania jednym przedmiotem. Moja jedyna lekcja na wynos z tych lat pracy jest nastepujaca:
w tych, ktérzy wydaja sie by¢é mniej spotecznie uzdolnieni, kryje sie wiele bardzo cennych, nieodkrytych
talentéw

Niedocenianie Aspies Ashley Stanford

Podziele sie jednym wyjgtkowym doswiadczeniem, ktére bez watpienia pokazato mi, jak fatwo jest nie
doceni¢ kogo$ z zespotem Aspergera. Ta historia dotyczy mojego meza Michaela, ktory jest
programistg komputerowym z AS. Jest skupionym cztowiekiem. Nienawidzi rozmawia¢ z ludZmi.
Rozmowa z ludZmi, ktérych nie zna, przypomina tortury fizyczne. W sytuacji spotecznej czesto wykazuje
fizjologiczne oznaki paniki i strachu. Dla samozachowawczy zwykle wytgcza sie, milknie, staje sie
emocjonalnie odretwiaty i fizycznie Slepy. Nie zdaje sobie sprawy, ze jego dziatania sg niegrzeczne i
zimne dla tych, ktdrzy staraja sie by¢ dla niego mili lub przyjazni. Biorgc pod uwage to tto, kiedy oboje
poproszono nas o udziat w spotkaniu, ktore wymagato profesjonalnej, towarzyskiej rozmowy, nie
miatem pojecia, jak sobie z tym poradzimy. Razem zatozyliSmy firme techniczng. Talenty Michaela
zostaty dobrze wykorzystane w firmie, ale po przepracowaniu catego roku nie moglismy juz dtuzej
unika¢ tradycyjnych spotkan biznesowych. Z kadrg kierowniczg. Kto chciat usigs¢ przy stole i
porozmawiaé. Przerazenie byto prawdziwe. Strach byt namacalny. Kiedy jechaliémy na spotkanie do
Fremont w Kalifornii, martwitem sie, ze by¢ moze Michael nie bedzie mdgt wysigsc¢ z samochodu, nie
mowigc juz o wejsciu do budynku. Kiedy strach sie nasila, ciato zamarza. To nie jest aspekt zespotu
Aspergera - to pierwotna reakcja na przezycie. Jesli drapieznik znajduje sie w poblizu, adrenalina
wzrasta i powoduje, ze ciato albo ucieka poza jego zasieg, albo zamarza w bezruchu, ktéry pozwala mu
nie by¢ widzianym przez drapieznika. Chodzi o przetrwanie. Cze$cig zmarznietej reakcji (ktérg réwniez
widziatam u naszej matej céreczki) byto ustanie oddechu. Jest to cze$¢ petnego zamrozenia.
Zauwazytam, ze Michael nie oddychat, gdy siedziat na miejscu pasazera. Rozwazatem odwofanie
spotkania, zawrdcenie samochodu i powrdt do domu. Ale wahatam sie wystarczajgco dtugo, aby
rozwazy¢ jeszcze jedng opcje. Prébowatam sprawdzié, czy jest cos, co moge zrobi¢, aby ztagodzié
strach. Powiedziatam tonem, ktdry, jak miatem nadzieje, Michael mogt ustysze¢ (gtosno, przesadnie



wypowiadany): ,,Prosze, nie rozmawiaj na spotkaniu”. (Michael wziat oddech.) ,Prosze nie traktuj mnie
jak zone. Udawaj, ze jeste$ kolegg. Mozesz by¢ odlegty. W porzadku. Nie trzymaj mnie za reke. Nie
patrz na mnie." Zatrzymatam sie miedzy kazdym stwierdzeniem: ,Nie martw sie. Nie bede zta. Nie patrz
na mnie. Nie mow. Moge moéwic. Jesli zadadzg ci pytanie, po prostu kiwnij gtowg i spdjrz w mojg strone.
To przekieruje pytanie do mnie i moge na nie odpowiedzie¢. Udawaj, ze jestes lustrem, w ktérym odbija
sie stonce. Nie méw. W porzadku." Ciato Michaela rozluznito sie na tyle, ze mogt wejsé do budynku,
uscisngc dton i usigsé przy stole, ale nadal wygladat na chorego. Podczas powitania i uscisku dtoni
kierownictwo prébowato small talk. Zaangazowatam sie w rozmowe, podczas gdy Michael zachowywat
sie jak gtuchy. Jego zachowanie byto dziwne, ale nadal w granicach akceptowalnego. Usiedlismy przy
stole i dyrektorzy przedstawili sie. Wygladali na technikédw o zainteresowaniach podobnych do
zainteresowan mojego meza. Byli bardzo towarzyskimi biznesmenami, biegtymi w sztuce negocjacji.
Nie byli autystyczni - zaden nie wykazywat cech ZA — ale dzielili z moim mezem mitos¢ do komputerdow.
Kilka minut po spotkaniu wydarzyta sie najdziwniejsza rzecz. Po wystuchaniu wystarczajacej ilosci
informacji technicznych, by zwrdci¢ jego uwage, moj maz Michael spojrzat na dyrektoréw, jakby byli
prawdziwymi ludzmi. Widziat ich. Byt na nich otwarty. Jego klapki odpadty. Michael milczat, ale
widziatam, jak strach sie rozptywa. Kiedy rozmawiatam z dyrektorami, poczutam, ze jakas cze$¢ mojego
umystu prébuje sobie przypomnieé, kiedy ostatni raz Michael patrzyt na kogo$ tak otwarcie, kiedy
pierwszy raz sie z nim spotkat. Moze robit to juz wczesniej, a ja nie bytem tego swiadkiem? Wiedziatam
tylko, ze nie mogtem sobie przypomnieé ani razu, kiedy Michael byt w stanie nawigza¢ normalny
kontakt wzrokowy, kiedy spotykatam sie z kims po raz pierwszy. Zauwazytam, ze dyrektorzy za bardzo
zwracali sie do mojego meza, aby uzyskaé informacje zwrotne. Wyczuwali, ze to on jest technicznym.
Michael w tym momencie tylko kiwat gtowa, ale widziatem, jak w podejsciu kierownictwa narastajg
oczekiwania. Wiedziatam, ze mdj maz jest w stanie nawigzaé kontakt wzrokowy w niektérych
sytuacjach, ale watpitam, czy potrafi go utrzymaé i watpitam, czy potrafi pojgé zawitosci w petni
wzajemnej mimiki twarzy, gestéw ciata i naprawczych ,sztuczek” jezykowych stosowanych w
skomplikowanych sprawach negocjacje. Zaczetam sie martwié¢, ze moze rzeczywiscie sprobowac wzigc
udziat w rozmowie. Potem zrobifo sie jak $niezka. M6j maz zaczat odpowiadac na pytania, wszystkie
techniczne, wymagajace wiecej niz odpowiedzi tak lub nie. Byt zreczny, w petni zaangazowany. Przez
wiekszg cze$¢ spotkania siedziatam w oszotomionym milczeniu. Byto kilka pytan zwigzanych z
biznesem, ktére Michael przestat mi, ale spotkanie byto najwyrazniej prowadzone przez Michaela.
Prowadzit ludzi! Byt w pozycji ksztattowania rozmowy i wykonat mistrzowska robote. Przekierowat; dat
przemyslang informacje zwrotng; odwzajemnit sie odpowiednio. UsSmiechnat sie, skinat gtowg, wyrazit
zgode. Byty to umiejetnosci konwersacyjne, ktdrych myslatem, ze nigdy nie zrozumie, nie méwiac juz
0 umiejetnosciach bez przec¢wiczonych skryptow. W tym otoczeniu wygladat i zachowywat sie jak moi
przyjaciele, ktorzy mieli dyplomy biznesowe, MBA z powaznym wyksztatceniem biznesowym i byciem
spotecznym. Kiedy opuscilismy spotkanie, to ja sie trzestam, nie on. Bytem taka szczesliwa. Wtasnie
bytam swiadkiem poteznej zdolnosci mojego meza. Znam mojego meza, odkad skorczyt 21 lat, a on
miat 41 lat, z powodzeniem pokonujgc bardzo ztozong interakcje spoteczng i zawodowa. Co sie stato?
Po pierwsze, nie docenitem jego umiejetnosci - dostrzegtam jego niezdolno$¢ do komunikacji i
zatozytem, ze obejmuje to wszystkie scenariusze. Po drugie, oboje nie zauwazylismy, ze w pewnym
Srodowisku czynniki fizyczne i spoteczne mogg sie taczyé, tworzac dla niego zdrowa, przyjemng
interakcje spoteczng. Po trzecie, byt wystarczajgco fizycznie przygotowany na spotkanie. To byty proste
rozwigzania. Dlaczego nie rozpoznaliSmy ich wczesniej? Natkniecie sie na te konkretng umiejetnosé
wydawato sie tak przypadkowe. Co by byto, gdybysmy nigdy nie odkryli tej zdolnosci? A gdyby nigdy
nie wiedziat, jak niesamowity moze byc¢? Stopien, w jakim nie docenitem jego umiejetnosci, byt
szokujacy. Przyjrzatam sie innym obszarom mojego zycia i innym osobom, z ktérymi pracuje, ktorzy
doswiadczajg réznych odcieni autyzmu, i stwierdzitem, ze byto wiele, wiele skokéw w zdolnosciach. Ku
mojemu przerazeniu stwierdzitem réwniez, Ze regularnie nie doceniam umiejetnosci oséb



niezorientowanych spotecznie. Ludzie majg tendencje do generalizowania i osgdzania, wigcznie ze
mna. To byt sukces tego dnia, ktéry Michael wykorzystat jako fundamentalne doswiadczenie podczas
kolejnych spotkan, gdy budowalismy biznes. To doswiadczenie zapoczgtkowato mu kariere zawodowg,
w ktoérej teraz kontroluje to, co robi ze swoimi dniami. Michael obrécit sie o 180 stopni w jego opinii o
sobie jako osobie spotecznie kompetentnej. Nie byto juz ,nie moge”, ale , wolatbym nie”. Interakcja
spoteczna stata sie wyborem, a nie ograniczeniem. Zidentyfikowali$my konkretnie elementy spotkania,
ktére pozwolity na taki sukces i wykorzystalismy to, odtwarzajac je w innych sytuacjach, aby sukces
moagt budowaé na sobie. Przestaliémy pracowac nad tym, aby Michael stat sie osobg wszechstronng i
skupilismy sie na jego wyjgtkowych umiejetnosciach. W trakcie tego procesu, wbrew temu, czego
mozna by sie spodziewad, stat sie bardziej wszechstronng osobg, polegajgca mniej na innych, a bardziej
na wiasnych umiejetnosciach, nawet w zadaniach, ktére z natury byty dla niego niezwykle trudne.
Wprowadzenie Michaela zbiegto sie z gwattownym wzrostem w mojej karierze zawodowej, gdy
przesztam od pracownika do pracodawcy. Im wiecej czytatam o zarzadzaniu w miejscu pracy, tym
bardziej bytam w stanie odnies¢ te umiejetnosci do mojego meza. Mogtem by¢ jego ,,trenerem pracy”,
przekazujgc mu profesjonalne porady, ktére pomogty uksztattowaé jego kariere w sposéb, ktéry
szanowat jego najgtebiej zakorzenione nieumiejetnosci i zwiekszyt jego liczne umiejetnosci i naturalne
talenty oparte na kryteriach diagnostycznych ZA. Bez watpienia osoby z ZA borykajg sie z réznymi
stopniami trudnosci spotecznych i sensorycznych, ale sg tez mozliwosci, obejscia i rozwigzania.
Patrzenie na ograniczenia osoby, bez réwnowazenia ich oceng jej unikalnych umiejetnosci, jest
rzeczywiscie niefortunne. Firmy odnoszgce sukcesy buduje sie patrzac na to, co juz dziata w innych
biznesach i po prostu robigc to lepiej. Udane kariery mozna budowa¢, patrzac na to, co juz dziata na
osobe z AS i podkreslajac te umiejetnosci.

Czy zespot Aspergera Cie ogranicza?

Ostatecznym celem tego tekstu jest odejscie od czytania w stanie gotowosci i mozliwosci wdrozenia
ulepszen, ktére budujg zdrowsza, szczesliwsza kariera. Jest takie popularne powiedzenie: ,Jesli chcesz
by¢ bogaty, spdjrz, jak zyjg bogaci ludzie”. Ludzie czesto sg zaskoczeni, ze naprawde bogaci ludzie sg w
rzeczywistosci oszczedni w stosunku do swoich pieniedzy. Podobne odkrycie mozna znalez¢ w Swiecie
autyzmu. Jak powiedziat mi jeden z nieautystycznych sprzedawcéw: ,Céz, oczywiscie, jesli jeste$
niepetnosprawny, nie bedziesz w stanie odnies¢ takiego sukcesu”. Ten komentarz sprawit, ze sie
wzdrygnagtem, poniewaz niedawno przeczytatem stos ksigzek biznesowych opisujacych osiggniecia
niektérych z najwazniejszych ,ksztattownikéw naszego swiata”. Kiedy spojrzysz na 1000 najlepszych
ludzi tego pokolenia, ktorzy odniesli najwieksze sukcesy, znajdziesz zaskakujacg ich liczbe z cechami
AS. Wielu pierwotnych architektow Google (i ludzi, ktérzy nadal pracujg w wielu biurach Google), wielu
naukowcow, ktdrzy dokonali przetomowych przetoméw w medycynie i innych odkryciach, muzycy,
artysci i wielu innych. Prawie we wszystkich dziedzinach mozna znalezé przynajmniej jedng, czesto
wiele oséb, ktére uksztattowaty historie i majg pewne dziwactwa, ktére utozsamiajg ich z diagnoza ZA,
jesli postanowig jej szukaé. Mozesz mie¢ cechy AS i nadal osigga¢ najwyzsze szczeble sukcesu
zawodowego. Kazdy inaczej definiuje sukces zawodowy, ale pod jednym wzgledem, definiujac go
samym bogactwem, jednym z najbogatszych ludzi na $wiecie byt Bill Gates, cztowiek znany z posiadania
wielu oczywistych cech AS. Dorastatam w poblizu Redmond, gdzie Bill Gates zatozyt ,imperium”
Microsoftu. Wielu moich przyjaciét i znajomych pracowato dla Gatesa na poczatku rozwoju Microsoftu.
Historie jego atakow, wsciektosci, kotysania sie, obsesji, stimmingu, trzepotania i irracjonalnego
trzymania sie struktur logicznych byty czescig wielu rozmdw z przyjaciotmi. Jak wiec Bill Gates zbudowat
swoje osobiste bogactwo w tak szybkim i masowym tempie, wznoszgc sie ponad bankieréw,
potentatow naftowych i ludzi, ktdrzy mieli znacznie wiecej umiejetnosci spotecznych w naszym wysoce
spotecznym swiecie? Skupit sie na swoich umiejetnosciach. Niewiele uwagi, jesli w ogéle, poswiecat
swoim stabosciom. Nie pozwolit, by trudnosci go spowolnity. Bedzie miat atak i skoniczy z tym,



przechodzgc do nastepnego zadania. Jesli chcesz by¢ bogaty, spdjrz, jak zyjg bogaci ludzie. Jesli chcesz
odniesc¢ sukces jako profesjonalista, spdjrz, jak inne osoby z AS osiggnety swdj zawodowy sukces.

Mam przyjacidtke, nazwijmy jg Sophie, ktdra odniosta ogromny sukces zawodowy. W przeciwienstwie
do Gatesa, jej celem nigdy nie byto zbudowanie imperium, ale zbudowanie zycia, w ktérym miata
swobode wyboru tego, co bedzie robi¢ kazdego dnia. Aby to zrobié, zbudowata matg firme w wieku 20
lat, sprzedata ja w wieku 30 lat i juz nigdy nie musi pracowad. Sztuczka polega na tym, ze zyje skromnie.
Mieszka w matym kalifornijskim domu typu bungalow, jezdzi trzyletnim samochodem (nie najnowszym
modelem) i ma petng kontrole nad swoim zyciem. Ten rodzaj kontroli najwyrazniej jest dla niej bardzo
pocieszajacy. Jestem przekonany, ze wiekszosé ludzi czytajgcych te ksigzke, jesli nie osiggnates jeszcze
pewnego poziomu wygodnego sukcesu, prawdopodobnie zechce pewnego dnia prowadzi¢ styl zycia,
ktoéry zapewni ci komfort i bedzie dobrze odpowiadat twoim potrzebom. Pewnego dnia zapytatem
Sophie o jej sekret sukcesu:

Ja: ,Sophie, kocham zycie, ktdre zbudowatas... Byto tyle przeszkdd... Jak to zrobites?”

Sophie: , Ignorowatam wszystkich, ktorzy mowili mi, ze nie moge tego zrobic. (duzy usmiech.) Jestem
silng dziewczyng. Jest wiele rzeczy, ktére moge zrobic”.

Niech wiec w nastepnym trudnym dniu stowa Zofii rozbrzmiewaja w twoich uszach, tak jak w moich:
Jest wiele rzeczy, ktére moge zrobic¢”.

Odwrotna strona monety

Kluczem do znalezienia pracodawcy, ktdry potrafi doceni¢ Twoje wyjgtkowo potezne umiejetnosci, jest
najpierw samemu je rozpoznad. Kiedy juz wiesz, w czym jeste$s dobry, mozesz uznaé to za korzys¢,
zamiast pozwoli¢, by zniszczyto twojg kariere jako deficyt. Rozwaz nastepujace dwie kobiety, ktére
znam od wielu lat. Zaréwno Karly, jak i Chrissy dorastaty nie$miato, introwertycznie i naukowo w
matym miasteczku w Idaho. Matka Karly powiedziata jej, ze jest madra i ze ,dorosnie, by robié
wspaniate rzeczy”. Kiedy Karly rozebrata blender swojej matki, aby zobaczy¢ jego mechaniczne
wnetrznosci, jej matka nie byta zta, ale zamiast tego zachecita jg, by ,,rozgryzta to przed piatg, poniewaz
potrzebuje go do przygotowania obiadu”. W przeciwieristwie do Chrissy nigdy nie powiedziano jej, ze
jest madra (z wyjatkiem Karly). Rodzice i bracia Chrissy czesto sie Smiali, gdy popetniata gtupie btedy.
Rodzina Chrissy wzmocnita przestanie, ze bytfa gtupia, niezdarna i prawdopodobnie miataby trudnosci
z przetrwaniem jako dorosta. Kiedy Karly i Chrissy chodzity razem do liceum, chodzity razem na te same
zajecia. Nie miaty innych przyjaciét, a trzymanie sie razem pomogto im przetrwaé ten trudny okres w
szkole. Chrissy byta w rzeczywistosci lepsza z matematyki i nauk Scistych niz Karly, ale kiedy nadszedt
czas, aby ztozy¢ podanie o studia, Karly ztozyta podanie do MIT i innych podobnych szkét, podczas gdy
Chrissy ztozyta podanie tylko do szkoty panstwowej. Wiedziata, jak powiedziata jej rodzina, ze jako
dorosta bedzie jej ciezko. Chrissy ukryta sie za wymowka, ze , nie stac jej na” szkote taka jak MIT, mimo
7e jej status finansowy byt taki sam jak Karly. Sciezki kariery, ktére obraty Chrissy i Karly, nie mogty by¢
bardziej rézne. Karly zanurkowata w akademie, nigdy nie imprezowata, nigdy nie odchodzita od
studidw. W koncu otoczona przez réwnie geekowych ludzi, uczyta sie 18 godzin dziennie, poswiecajac
czas tylko na szybkie jedzenie i szybkie spanie. W koncu trafita do NASA. Chrissy zmagata sie z lokalnym
college'em. Otoczona bardzo towarzyskimi, ,kochajgcymi zabawe” mtodymi dorostymi, Chrissy
przebywata w swoim pokoju w akademiku tak czesto, jak to mozliwe. Poszta na zajecia i wrdcita do
swojego pokoju. Nie spedzata nawet duzo czasu w bibliotece, poniewaz uczniowie w bibliotece czasami
byli gtosni i to przerazato Chrissy. Zaczeta cierpie¢ na ataki paniki, a jej zachowanie byto na granicy
agorafobii. W drugim roku studiéw rodzice Chrissy przestali wspiera¢ jg finansowo i Chrissy dostata
prace kelnerki. Nieprzerwana interakcja spoteczna polegajgca na stuzeniu ludziom sze$¢ godzin
dziennie byta torturg dla Chrissy, ale wiedziata, ze Zzycie jest ciezkie i miata bardzo niewiele



umiejetnosci, aby pomaéc jej przez nie przejsc. Jej szef krzyczat na nig codziennie: ,,USmiechnij sie, gdy
bedziesz tam, obstugujac kliental”, ,Jesli jeszcze raz upuscisz talerz...!”, ,Chrissy, jestes najbardziej
niegrzeczng kelnerka, jaka kiedykolwiek mieliémy. Jesli nie mozesz zaczg¢ byé przyjazny, jeste$
zwolniony!” Tak wiec, kiedy Karly byta przez kilka pierwszych lat w NASA, Chrissy przeszta do pracy
sekretarki, witajac ludzi przy frontowych drzwiach ruchliwego biura. Chrissy rzucita szkote. Kiedy dwoje
przyjaciét spotkato sie na lunchu w tym momencie ich zycia, réznica byta tak ogromna, ze nigdy wiecej
sie nie spotkali. Dlaczego réznica? Patrzac na ich sSciezki zyciowe z dystansu, mozna dostrzec dwa
czynniki réznicujace:

1. Wsparcie/postawa/opinia rodzicielska dziecka = opinia dziecka o sobie.
2. Wsparcie Srodowiskowe/bezpieczenstwo/dopasowanie srodowiska do potrzeb AS.

Rodzice Karly zaakceptowali i zachecili j3 do rozwoju jako geekowej dziewczynki zainteresowanej
mechanicznymi przektadniami i sprzetem elektronicznym wewnatrz blendera (oraz zegarem, swiattami
w jadalni, komputerem, starym silnikiem samochodowym i wieloma innymi rzeczami). Ludzie w zyciu
Karly skupili sie na pozytywach, na mocnych stronach. Ponadto srodowisko, w ktérym Karly rozpoczeta
swojg dorostg kariere, pielegnowato, uprawomocniato i, co najwazniejsze, byto bezpieczne dla jej
potrzeb sensorycznych, potrzeb intelektualnych i innych wyjgtkowych potrzeb, ktdre uczynity jg tym,
kim byfa. Stata sie silna. W przeciwienstwie do tego, sSrodowisko domowe Chrissy skupiato sie na
negatywach. Chrissy byta tak Swiadoma swoich wad, ze jej mocne strony zniknety w tle. Chrissy byta
ciekawa, jak wszystko dziata, ale nie rozktadata rzeczy na czesci, poniewaz ,mama bytaby zta, gdybym
nie mogta tego ztozy¢ z powrotem”. Mitos¢ Chrissy do wszystkiego, co techniczne, powoli umierata,
mimo ze miata wyrazne zdolnosci do nauki i matematyki. Gtdwnym przestaniem, ktérego nauczyta sie
jako dziecko, byto to, ze ma niewielki potencjat i niewielka wartos¢.

Jako dorosta Chrissy miata niski instynkt samoobrony. Kiedy szkofa i praca staty sie przyttaczajace,
zamiast mowic ,Hej, to nie dziata dla mnie!” (co prowadzi do szukania rozwigzan), sttumita strach i bol.
Szta dalej, w trybie przetrwania, poniewaz zarabiata na zycie. Czasami, gdy spojrzysz na dtugosc¢ zycia
danej osoby skondensowang w kilku krétkich akapitach, mozesz wyrazniej zobaczy¢, jak zycie tej osoby
mogtoby potoczyc¢ sie inng Sciezka, gdyby w réznych momentach jej zycia byty pewne realizacje. Co by
sie stato, gdyby Chrissy w przedostatniej klasie liceum, w roku, w ktérym aplikowata do college'u, zdata
sobie sprawe, ze jest réwnie madra, jesli nie madrzejsza od Karly? Co by byto, gdyby natkneta sie na
ksigzke, film, osobe lub inne zrédto informacji, ktére pomogto jej odrzuci¢ przestanie z dziecinstwa i
objgé cudownie inteligentng i maniakalng jazA? W dowolnym momencie zycie Chrissy mozna byto
poprawié, zmieni¢, aby lepiej odpowiadato potrzebom Chrissy i wyrwac jg z piekta, w ktérym byta na
co dzien. Nawet z okropnymi wiadomosciami, ktére otrzymywata jako dziecko, mogta ubiegac sie o
program nauki pracy w najbardziej geekowym miejscu, jakie mogta znalez¢. Mogta dostaé samotng
prace niskiego szczebla w duzej firmie komputerowej, takiej jak Dell lub HP, lub w dowolnej innej
organizacji, w ktdrej firma ptaci za ksztatcenie ustawiczne pracownika. Mogta pracowad i uczyé sie przez
wiele lat, powoli nabierajgc pewnosci siebie i wewnetrznej motywacji, ktére zostaty z niej wyparte jako
dziecko. Chrissy miata opcje. Po prostu nie miata tego zapatu, ktdrego potrzebowata, by skupic sie na
swoich mocnych stronach. Jesli czujesz sie mniej niz w petni usatysfakcjonowany swojg karierg, mam
nadzieje, ze ta ksigzka bedzie kopa w spodnie, ktorych potrzebujesz. Masz mocne strony. Cechy, ktére
niektdérzy, a nawet wielu, mogg uwazac za negatywy, mozna dobrze wykorzysta¢ w odpowiednim
Srodowisku. Prosze, nie pozwdél, aby twoje cenne i potezne sity pozostaty uspione. Masz wyjgtkowo
zbudowany mazg, ktéry pozwala Ci skupié sie na pewnych rzeczach z intensywnoscig, ktérej inni ludzie
nie moga. Twoje talenty sg cenne. Nawet jesli te talenty s pochowane w nerwowym, niestabilnym,
niezrecznym i spotecznie nieudolnym ciele, warto podzieli¢ sie wartoscig z pracodawca, ktéry, miejmy
nadzieje, zobaczy Twéj wktad i pomoze Ci sie rozwijac¢ w dtuzszej perspektywie. Nigdy nie jest za pdzno.



Nawet jesli masz 101 lat i jest to ostatnia rzecz, ktérg przeczytates przed Smiercig, nie jest za pdzno,
aby zmienié swoje postrzeganie. Jest to szczegdlnie wazne, jesli jestes w pdzniejszych latach swojego
zycia. Poswiec jak najwiecej czasu, aby rozkoszowal sie wartoscig swoich umiejetnosci Aspie.
Zatrudnienie jest tak naprawde tylko symbolem doceniania przez swiat Twoich talentéw. To uznanie z
wyptatg. Ale nawet jesli Swiat nie nagradza cie pienieznie, bardzo pomocne jest, jesli potrafisz we
wiasnym umysle objgé catg swojg jazn, drgania i wszystko inne, i rozpozna¢, ze jeste$ wartosciowy.
Czytajac to, zobaczysz wiele sposobdw, w jakie mozesz zamienié swoje deficyty w korzysci. Diagnoza
medyczna kazdego schorzenia pokazuje jedng strone medalu - uposledzenie, niepetnosprawnosé,
trudnosci. Przyjrzyjmy sie drugiej stronie medalu - mocnym stronom, talentom i niezréwnanym
wynikom, ktére osoba z zespotem Aspergera moze osiggngé w odpowiednim srodowisku i twierdzac,
Ze swojg osobowos¢, swoj zespdt Aspergera, jest swojg wilasng. Aby poprze¢ mojg teze, zacytuje
ostatnig ksigzke biznesowg zatytutowang Clever: Leading Your Smartest, Most Creative People:

Liderzy zdali sobie sprawe, ze niektérzy z ich zwolennikdw generowali ogromng wartosé dla ich
organizacji. Ich najcenniejsi ludzie byli kluczowi dla sukcesu organizacji — a jednoczesnie najtrudniej
byto nimi kierowat... To osoby, ktére wnoszg nieproporcjonalny wktad w to, co robi organizacja. Zwykle
uderzajg powyzej swojej wagi. ...sprytni ludzie, o ktédrych méwimy, sg zdolni do wielkich rzeczy, ale
tylko wtedy, gdy kontekst organizacyjny i przywddczy umozliwia im realizacje ich potencjatu.

Swiat byt zmieniany raz za razem przez ludzi takich jak ty, ktérzy wykraczaja poza normalng $ciezke
zycia. Pielegnuj swoje mocne strony.



Funkcja wykonawcza
Wedtug Encyklopedii Zaburzen Psychicznych:

Termin funkcja wykonawcza opisuje zestaw zdolnosci poznawczych, ktore kontrolujq i regulujq inne
zdolnosci i zachowania. Funkcje wykonawcze sq niezbedne do zachowania ukierunkowanego na cel.
Obejmujq one zdolnos¢ do inicjowania i zatrzymywania dziatar, monitorowania i zmiany zachowania
w razie potrzeby oraz planowania przysztych zachowan w obliczu nowych zadan i sytuacji. Funkcje
wykonawcze pozwalajg nam przewidywac wyniki i dostosowywac sie do zmieniajgcych sie sytuacji.
Zdolnos¢ do formutowania pojec i abstrakcyjnego myslenia sq czesto uwazane za sktadniki funkcji
wykonawczych.

Powszechnie wiadomo, ze funkcja wykonawcza nie jest mocng strong osdéb z ZA. Mozesz mieé
trudnosci z realizacjg projektu, planowaniem, zapamietywaniem rdznego rodzaju informacji,
organizacjg i niektérymi zadaniami, ktdre mogg wydawac sie podstawowe wedtug ogdlnych zasad
,hormalnego” rozwoju. To dobrze. Kilka przyktaddéw dajacych kontekst: szef Roya jest czesto
sfrustrowany, gdy Roy ,,udaje gtupka”. Roy szuka akt w szafce na akta i nie moze ich znalez¢. Roy musi
poprosi¢ o pomoc i wyglada na to, ze marnuje czas innych ludzi. Gdyby Roy mdgt rozpozna¢, ze pewne
zadania organizacyjne mogg nigdy nie by¢ dla niego wystarczajgco fatwe, mégtby obejs¢ frustracje. W
sytuacji trudnej szafy na akta mdgt pracowac nad znalezieniem rozwigzan. W zaleznosci od opisu
stanowiska Roya, istnieje szansa, ze zadanie ,,dokumentacji” moze zostaé¢ powierzone komus innemu.
To takze szansa, ze mdgtby zachowac swojg osobng, matg szuflade na akta, z zaledwie kilkoma aktami.
Istniejg rozwigzania i sg one najbardziej widoczne, gdy w pierwszej kolejnosci masz jasnosé, na czym
polega problem. Jesli Roy wyjasni sytuacje swojemu szefowi, jest szansa, ze szef Roya zacznie
dostrzegaé, ze Royowi zalezy na utrzymywaniu porzadku w szafce na akta, ale umiejetnosci Roya s3
silniejsze w innych zadaniach. Zamiast pracownika ,,udajacego gtupka”, Roy jest teraz postrzegany jako
pracownik, ktory ,Swiadom swoich obowigzkéw stuzbowych i proaktywnie dba o sprawne
funkcjonowanie biura”.

Sprawy organizacyjne - Twoje biurko, Twéj mozg

O ile nie jestes faktycznie niewidzacy, niewidomy, to srodowisko pracy bedzie miato na ciebie wptyw
wizualnie. To albo ci pomoze, albo zrani. (Jesli blokujesz to catkowicie, to cie to boli - czytaj dalej). W
Srodowisku pracy prawdopodobnie bedziesz mie¢ umiarkowang lub prawie catkowitg kontrole nad
wygladem swojego biurka lub obszaru roboczego. Chociaz istnieje duza réznorodnos¢ w tym, co dziata
najlepiej dla ludzi, oto dwa przyktady osdb z ZA i tego, jak radzili sobie z organizacjg z powodzeniem
lub nie. Rachel nienawidzi sprzatania i nienawidzi organizowania. W mtodosci ,,zyta jak swinia”, ale
pewnego dnia jej matka weszta do jej pokoju i catkowicie posprzatata. Rachel odnalazta tak wielkg
rado$¢ w sprzataniu swojego pokoju, ze nigdy wiecej nie pozwolita, by zrobit sie w nim batagan. Gdy
nie wiedziata, dokad co$ poszto, albo wyrzucata to, albo wktadata do matego pudetka, ktére matka
zostawita przy drzwiach wejsciowych. Jej matka regularnie sprzatata pudetko, a Rachel mogta mieszkac
W znacznie spokojniejszym wizualnie pokoju. Jako dorosta Rachel wie, ze sprzatanie swojego biurka to
,koto ratunkowe”. Jesli ktos rzuca papiery na jej biurko, czasami moze wpasé w zatamanie, po prostu
siedzac przy biurku i wpatrujgc sie w papiery przez kilka minut. Kiedy , budzi sie”, potrafi przesuwaé
papiery, ale nie patrzy na nie. Rachel umieszcza wszystkie papiery w teczce i wycigga je jeden po
drugim, aby je obejrze¢, robigc wszystko, co trzeba zrobi¢ z tym konkretnym kawatkiem papieru. Ma
Swiadomos¢, ze nie moze i nie powinna wykonywac zadnej pracy, ktéra wigze sie z posiadaniem wielu
rzeczy na raz. Byta tak uwazna na potrzeby swoich funkcji wykonawczych, ze szukajac pracy, upewnita
sie, ze moze mieé catkowicie zamknietg kabine tylko dla siebie, zanim przyjeta te prace. To pozwolito
jej mie¢ prawie catkowitg kontrole nad swoim miejscem pracy, nie dzielgc sie swoim polem widzenia z



innymi, ktérzy z pewnoscig mieliby rézne rzeczy na swoich biurkach i w oczach Rachel. Rachel nie stara
sie upodobnié do swoich kolegdéw z ich brudnymi biurkami i wieloma projektami jednoczes$nie. Zamiast
tego Rachel skupia sie na swojej wyjatkowej zdolnosci do utrzymywania szczegdlnie czystego biurka.
Rachel zmienita niepetnosprawnosé w umiejetnosc¢ pracy, a zaptata byta tego warta. Kiedy szef Rachel
przyprowadza klientéw do biura, czesto przechodzi obok boksu Rachel i méwi co$ w stylu: ,Lubimy
zatrudnia¢ pracownikéw, ktérzy naprawde dziatajg razem, ktérzy mogg pozosta¢ na szczycie
projektow”. Rachel zdotata sta¢ sie wartosciowym pracownikiem, szanujac jednoczesnie jej wyjatkowo
silne potrzeby wizualne i niebezpiecznie stabg funkcje wykonawcza. Inna osoba z AS, nazwijmy go Tom,
ma na biurku taki batagan, ze kiedy odwiedzitem jego biuro, przejrzatem stos i znalaztem
czteromiesieczng gazete i plan spotkania, ktérego nigdy nie potrzebowat zachowaé na pierwszym
miejscu. Zapytatem Toma: ,,Czy nie przeszkadza ci mie¢ takie brudne biurko?” Tom odpowiedziat
nonszalancko: ,Nie, wcale”. Zauwazytem jednak, ze jego policzki troche sie zardzowity, jego oddech
przyspieszyt, jego oczy wyglgdaty na spanikowane, a jego piesci byty na wpét zacisniete. Wygladat na
dos¢ zdenerwowanego. RozmawialiSmy o innych rzeczach, a on sie rozluznit. Wychodzac, chciatem
zobaczyé, czy zrozumiatem, co sie dzieje. Zapytatem ponownie o biurko: ,,Czy na pewno podoba ci sie
ten batagan?” Szybki btysk desperacji przemknat przez jego oczy, przebtysk bélu i nudny komentarz:
,Jasne, to nic wielkiego”. W przypadku Toma widziat batagan, ale poniewaz nie miat pojecia, jak sie go
pozbyé, udawat, ze mu to nie przeszkadza. Ta konkretna strategia radzenia sobie jest pomocna, ale
tylko wtedy, gdy nie masz dostepnych innych lepszych opcji. W tym momencie miat lepsze opcje - miat
szefa, ktory chciat, aby byt naprawde szczesliwy i produktywny. Batagan stat sie zbyt duzy, a jego
umiejetnosci organizacyjne byly zbyt stabe, aby sam co$ z tym zrobic. Przez kilka tygodni regularnie
przechodzitem obok biurka Toma, za kazdym razem, gdy wpadatem do jego biura, czyscitem kilka
papieréw. Po kilku tygodniach jego biurko byto prawie czyste i zauwazytam, ze wygladat na znacznie
bardziej szczesliwego i optymistycznego. Tom nie mdgt otwarcie przyznaé, ze potrzebuje czystego
biurka. Nie mégt przyznac, ze miat problem ze ztozeniem dokumentéw, ale zareagowat pozytywnie i
dowiedziat sie, czego musi sie nauczy¢ - ze lubi porzadek na biurku. Kiedy dana osoba ma deficyt,
zwykle dobrym pomystem jest utatwienie zadan w tym obszarze. Utrzymujac stale biurko Toma w
czystosci, byt w stanie rozpoznaé swojg potrzebe i szanowac jg. Kiedy juz wyszedt spod wstydu
niemoznosci, byt w stanie powiedzieé: ,Tak, nienawidzitem tak bataganu na biurku”. Mozesz sie
zastanawiac, jak udato nam sie posprzataé jego biurko, nie przyznajac, ze najpierw trzeba je posprzataé.
Zrobitem to metodg, ktérg lubie nazywac ,,podstepnym czyszczeniem”. Zatrzymywatem sie przy jego
biurku i prositem go o papier, ktérego tak naprawde nie potrzebowatem, ale o ktérym wiedziatem, ze
prawdopodobnie jest zakopany w stosach. Gdy szukat gazety, podniostem jedng i powiedziatem: ,Och,
to spotkanie sie skoriczyto. Czy moge to wyrzuci¢? lub ,Och, ten projekt jest skoriczony. Czy moge to
wyrzuci¢? Po rzuceniu 10-15 kartek byt zwykle na swoim limicie i ruszatem dalej, czy znalazt kartke, czy
nie. Jednym z powszechnych sposobdw pomagania osobom z autyzmem w rozwijaniu mocnych stron
jest doprowadzenie okreslonej zdolnosci do granic jej mozliwosci, ale nie przekraczanie ich. Pracujgc z
Tomem uwaznie obserwowatem, czy jest on rzucany wyzwanie, ale nie ogtuszany. Moze kiedys Tom
bedzie w stanie uogdlni¢ te potrzebe i powiedzieé: ,Naprawde wole, gdy moj dom (moja kuchnia,
samochdd, moja szafa) jest czysty”, ale na razie kazda poprawa, ktéra zwieksza wydajnos¢ pracy, jest
dobra rzecz.

Kiedy rozwigzaniem jest unikniecie problemu

Gdybys$ byt matym dzieckiem z zespotem Aspergera z wcigz bardzo plastycznym, papkowatym mézgiem
i bardzo matym doswiadczeniem w swoim matym zyciu, by¢ moze bytby to powazny trening, aby
przezwyciezy¢ niektére z trudniejszych aspektow zespotu Aspergera. Ale jeste$ dorosty i rownie wazne
jest znalezienie obejscia istniejgcych deficytow, jak przezwyciezenie tych deficytéw. Na przyktad, jesli
twoje umiejetnos$ci wykonawcze sg takie, ze trudno ci zarzadzaé pieniedzmi, utrzymujac wystarczajgco



duzo na koncie bankowym, aby przetrwad do nastepnego okresu rozliczeniowego, wtedy naucz sie zy¢
znacznie ponizej swojego poziomu dochoddéw. To witasnie robi Michael. Wie, ze nie potrafi dobrze
$ledzi¢ pieniedzy, wiec po prostu nie kupuje rzeczy. Jesli wktada pienigdze i rzadko je wycigga,
zarzadzanie pieniedzmi nigdy nie bedzie problemem. Czasami najlepszym rozwigzaniem jest przede
wszystkim unikniecie problemu. Jesli funkcja wykonawcza utrudnia ci organizowanie otaczajgcego cie
Swiata, miej mniej rzeczy. Ponizej znajdujg sie dwa przyktady.

Tony czesto powtarza: ,Potrzebuje tylko komputera i t6zka”. Ma bardzo niewiele rzeczy, a to pomaga
mu utrzymacd porzadek na tyle, ze moze rano znalez¢ ubrania i mie¢ czyste naczynie na obiad i w nocy.
W przeciwienstwie do tego Rita zbiera rzeczy jak juczne szczury. W swoim biurze jest pochowana pod
stosami rzeczy, ktére musiata zdoby¢, poniewaz nie mogta znalez¢ tego, czego potrzebowata, a juz
posiadata. Na przyktad ma prawdopodobnie 20 pudetek spinaczy do papieru. Po prostu nigdy nie moze
go znalez¢, kiedy tego potrzebuje. Gdy tylko papier, teczka, pudetko lub inny przedmiot zastania go,
przedmiot znika. Ta niemoznos¢ odnalezienia przedmiotu, gdy zostanie on przykryty czyms innym, ma
swojg podstawe w ,,trwatosci obiektu”. Trwatos¢ obiektu to zdolnos¢, zwykle rozwijana w dziecinstwie,
by wiedzieé, ze rzeczy nadal istnieja, nawet jesli nie mozesz ich zobaczy¢. U oséb o niskich funkcjach
wykonawczych i trudnosciach sensorycznych trwato$¢ obiektu jest réwniez staba. Jesli waziny
dokument jest zakopany gteboko w teczce, komus$ ze stabg trwatoscig przedmiotu trudniej jest go
znalez¢. Moze to stanowic problem w pracy, ale istniejg rozwigzania. Czytaj!

Teraz to widzisz; Teraz nie

Moim ulubionym rozwigzaniem na zycie z ludZzmi, ktérzy majg mocne strony w obszarach innych niz
funkcje wykonawcze, jest zorganizowanie Srodowiska zycia w taki sposdb, aby wszystko, czego
potrzebuja, byto widoczne, a wszystko, czego nie potrzebujg, jest ukryte. Na przyktad w domu pilot do
telewizora, klawiatura bezprzewodowa i mysz (ktore pasujg do telewizora) sg ustawione przed
telewizorem. Nie ma ich w szufladzie. Naczynia na obiad, ktére mam nadzieje umyjg i uzyja, stojg na
tadnej potce bez drzwi. (Nawet drzwi ze szklanym frontem byty bariera.) Kiedy przeprowadzamy sie do
nowego domu, jedng z pierwszych rzeczy, ktére robig, jest zdejmowanie drzwi z szaf, aby 1. méj maz i
dzieci regularnie sie przebierali, oraz 2 ubrania sg przechowywane w szafie, a nie na podtodze poza
szafg. Istniejg rozwigzania, rozwigzania, ktére mozna zastosowac¢, a jesli sg zrobione z dobrymi
intencjami, mogg przynies¢ satysfakcje, sprawiajgc, ze twoje srodowisko jest przyjemniejsze lub gdy
widzisz, jak ktos z AS dobrze sie rozwija, znajdujac to, czego potrzebuje, fatwo i szybko. W srodowisku
pracy mozesz zrobi¢ to samo:

® Przechowuj teczki w otwartym pojemniku, a nie w szafce na dokumenty.

e Przechowuj skrzynke odbiorczg/skrzynke nadawczg na dokumenty w najbardziej odstonietym
sortowniku papieru z cienkg ramka, jaki tylko mozesz.

* Trzymaj pojemnik na dtugopis i otéwek na biurku, a nie w szufladzie.

Nie ma absolutnie zadnego powodu, aby utrudniaé sobie zycie, niz jest to konieczne. Droga do
osobistego sukcesu czesto przebiega wedtug tej standardowe] procedury:

1. Zidentyfikuj problem.
2. Rozwigz problem.
3. Zapomnij o problemie (pozostawiajgc rozwigzanie nienaruszone).

Wiele oséb pomija ten ostatni krok. Identyfikujg problem, rozwigzujg go, a nastepnie pamietajg o
problemie, narzekajgc na niego, pamietajgc go jako problem, ktdry mieli kiedys. Ale po rozwigzaniu



problemu nie ma sensu poswieca¢ mu wiecej uwagi. Ogdlnie rzecz biorgc, celem jest ograniczenie
przedmiotéw w twoim biurze do absolutnego minimum. Poniewaz bedziesz musiat trzymac rzeczy z
dala, gdy inni bedg mogli ukry¢ swoje rzeczy w szufladach i szafkach, bedziesz po prostu musiat miec
mniej rzeczy. Moze sie to wydawacd niesprawiedliwe, ale jesli rozwigze problem i bedziesz w stanie
pracowac wydajnie, to gratulacje.

Organizacja Imprez

Chociaz nie zawsze tak jest, osoby o niskich funkcjach wykonawczych majg trudnosci z organizowaniem
wydarzen swojego zycia. Nadchodzgce spotkania mogg zosta¢ zapomniane, a wazne wydarzenia czesto
moga byc¢ niespodziankg, mimo ze zostaty zaplanowane z wyprzedzeniem. Przewidywanie wydarzen,
planowanie ich i organizowanie wokdt nich harmonogramu moze nie by¢ dla Ciebie naturalng
umiejetnoscia. Istnieje wiele, wiele narzedzi organizacyjnych, z ktérych mozesz skorzystac, ale
wiekszos¢ z nich zostata zaprojektowana przez ludzi o tak silnych funkcjach wykonawczych, ze mogliby
spedzié cate zycie na planowaniu, planowaniu, planowaniu i byli zachwyceni widzac plany. W zwigzku
z tym narzedzia te sg najlepiej wykorzystywane przez osoby, ktdre réwniez lubig samo planowanie.
Jesli wyprdbujesz kilka narzedzi i nie dziatajg one dla Ciebie, nie martw sie. Istnieje duza szansa, ze
narzedzie zostato opracowane dla kogos o innym sposobie myslenia niz Twéj. To nie jest zte. Po prostu
jest inaczej. Kilka lat temu autor David Allen opublikowat metodologie zatytutowang Getting Things
Done. Kiedy ksigzka Allena zostata opublikowana po raz pierwszy, sektor technologiczny przyjat jg i
zaczat uzywad strategii jako standardowego protokotu. By¢ moze dlatego, ze strategie sg wyraznie
nakreslone. By¢ moze byto to czysto logiczne, praktyczne podejscie, ktére przemawiato do populacji o
wysokiej czestosci wystepowania ZA. By¢ moze byty to mocne obrazy wizualne, ktérych uzyt David
Allen, opisujgc swoje koncepcje. Z wielu powodéw metody organizacyjne staty sie popularne w
sektorze technologicznym, w ktérym przewazajg osoby z AS. Getting Things Done, GTD, to stosunkowo
ztozony system zarzadzania, ktéry pozwala zajgé¢ sie wieloma zadaniami, ktére musisz $ledzi¢ i
wykonywa¢ w swoim miejscu pracy. GTD opiera sie na dwdch gtéwnych koncepcjach:

1. Twéj mdzg jest bardziej wydajny, otwarty i kreatywny, gdy nie prébujesz zapamietaé miliona i jednej
drobiazgéw, ktére musisz zrobi¢. Przeniesienie tych zadan do wykonania w bezpieczne, zaufane
miejsce uwalnia umyst do waznej pracy tworcze;.

2. Kazde zadanie, temat, mysl lub element w twoim umysle mozna wrzuci¢ do zaufanego , wiadra”.
Ustawiasz wystarczajgcg liczbe wiader, a nastepnie zrzucasz zadania do odpowiednich wiaderek, dzieki
czemu nie musisz juz wysilac sie, aby je zapamietac.

Allen sugeruje kilka sposobdéw, aby to zrobi¢. Aspekt GTD, ktéry Ted, statystyk w duzej firmie, uznat za
najbardziej skuteczny, to stworzenie matego pudetka na akta z numerami 1-31 dla kazdego dnia
miesigca. Kazdy dzien zawierat dokumenty, z ktédrymi musiat sie tego dnia uporac. Pojedyncza
codzienna teczka pomogta rozwigzaé ogromnie duzg cze$¢ jego codziennej pracy. Kazdego dnia Ted
sprawdza folder danego dnia i konczy zadania lub wyrzuca papier, jesli zadanie nie musi juz by¢
wykonane. GTD jest w rzeczywistosci bardziej szczegdétowy i pomocny niz ten krétki opis, ale ogdlng
koncepcjg jest organizowanie zadan w sposéb godny zaufania i pomocny.

Organizacja zadan

Jak decydujesz, co dalej? Czy Twoja praca pozwala Ci podja¢ jedno duze zadanie i po prostu is¢? A moze
masz prace, taka jak kasjer, gdzie zadania dnia sg Ci przedstawiane po kolei i po prostu je wykonujesz?
Wiele oséb ma ,,swobode” decydowania o tym, co dalej robi¢ przy swoim biurku. Sprawdzasz poczte?
Ztozy¢ dokumenty? Pracujesz nad jednym ze swoich biezgcych zadan? Jesli tak, to jaki? Jak stwierdzit
pewien mezczyzna z zespotem Aspergera: ,Robie to, co przede mnga”. Niestety ta metoda wyboru



pozostawia go tatwym tupem dla wspdtpracownikéw, ktérzy wiedzg, ze tatwo go wykorzystac. Czesto
oddajg mu swojg prace i robig sobie przerwe, podczas gdy on pracuje, kofAczac zadania swoich
wspotpracownikdw, a nastepnie pracujgc w nadgodzinach, aby wykona¢ witasne. Najskuteczniejszg
strategig, jakg znalaztem dla moich pracownikéw, jest umieszczenie przy biurku kazdej osoby listy
zawierajgcej:

e Codzienne zadania: rutynowe elementy, takie jak ,sprawdzanie poczty e-mail”, ktére nalezy
wykonywac¢ codziennie, oraz

e Stonie: Duze projekty, ktére trzeba robic¢ po trochu, by¢ moze przez godzine dziennie.

Kazdy pracownik ma liste okoto trzech do pieciu dziennie i od trzech do pieciu stoni. To proste i dziata.
Bedziesz wiedziat, ze masz odpowiednig organizacje wydarzen i zadan, gdy bedziesz czut sie
komfortowo i bezpiecznie wiedzac, ze pamietasz o uczestnictwie w najwazniejszych wydarzeniach i
wypetnianiu najwazniejszych zadan w pracy.

Poza organizacjq - piramida Maslowa dla Aspieséw

W 1943 roku psycholog Abraham Maslow napisat artykut zatytutowany , Teoria ludzkiej motywacji”.
Opisat w nim koncepcje, ktére sg niezbedne dla naszej zdolnosci do szczesliwego, satysfakcjonujgcego
zycia. Piramida ilustruje wiele rzeczy, ktérych potrzebujemy, aby zmaksymalizowa¢ nasz potencjat.
Poczawszy od najwyzszego poziomu, powigzane ze sobg potrzeby to:

Szczytowe doswiadczenia - To jest nasz szczytowy poziom doswiadczenia, tak dobry, jak to tylko
mozliwe. Czasami okresla sie to mianem samorealizacji. Na tym poziomie czujemy witalnosc,
kreatywnos¢, samowystarczalno$é, autentycznos¢ i sens. Aby osiggnaé ten poziom, musisz najpierw
miec:

Ego / Esteem - Jest to umiejetno$¢ bycia uzytecznymi, osiggniecia czegos, wniesienia wktadu w $wiat.
Ale najpierw musisz miec:

Mitos¢ / Przynalezno$é - to nasza potrzeba akceptacji spotecznej, bycia czescig grupy kulturowe;j i
spotecznej. Mamy pierwotng potrzebe bycia kochanymi. Ale najpierw musimy miec:

Bezpieczenstwo / Ochrona - To poczucie bezpieczenstwa, zarowno fizycznego, jak i psychicznego. Kiedy
ten poziom nie jest spetniony, osoba doswiadcza paniki i wzburzenia. Jesli brakuje ci tego, czego
potrzebujesz na tym poziomie, masz poczucie zagrozenia, ekspozycji i wrazliwosci. Ale zanim osiggniesz
ten podstawowy poziom, powinienes$ miec:

Podstawowe potrzeby —woda, jedzenie, sen, ciepto, ¢wiczenia, powietrze i tak dalej. To jest najbardziej
podstawowy poziom. Bez tego gérne poziomy sg zagrozone rozpadem.

W srodowisku pracy mozesz by¢ najbardziej efektywny, gdy zaspokojone zostang Twoje podstawowe
potrzeby. Na przyktad, jesli jeste$ gtodny i zmarzniety, trudno bedzie pomysleé o pracy, ktérg musisz
wykonaé. Kazda zaspokojona potrzeba sprawia, ze kolejny poziom jest bezpieczniejszy. Chociaz
poziomy te sg pokazane w sposoéb liniowy, od géry do dotu, niekoniecznie muszg by¢ uporzagdkowane.
Na przyktad mozesz by¢ w pracy, w ktérej wszystkie potrzeby sg zaspokojone, a obecnie znajdujesz sie
na szczycie piramidy, osiggajac nowe wynalazki. Ale sytuacja sie zmienia, gdy zostaje zatrudniony nowy
szef, ktéry zagraza Twojemu poczuciu bezpieczenstwa w zespole wspdtpracownikéw. Byé moze
otwarcie kpi z ciebie i innych podczas spotkan, a moze nie chce robié specjalnych udogodnien, ktére
miat poprzedni szef, a ty nie masz juz otoczenia, ktére ci odpowiada. Kiedy poziom podstawowy nie
jest silny, wyzsze poziomy sg znacznie stabsze. Na przyktad, by¢ moze kolega rozpuscit na Twéj temat
nieprzyjemna i nieprawdziwg plotke. Zmniejsza srednig potrzebe na liscie — nie czujesz sie juz, jakbys



miat bezpieczng pozycje w przyjaznej grupie spotecznej. Wptywa na twojg prace, zdolnosé koncentracji
i nie dziatasz juz z najwyzszg wydajnoscia. Jak wyglgdataby piramida Maslowa interpretowana przez
kryteria diagnostyczne AS? Zacznijmy od podstaw, aby pokaza¢ wiele krokéw, ktére podejmujesz, aby
stworzy¢ szczesliwg, satysfakcjonujgca kariere dla dorostych:

Podstawowe potrzeby — problemy z umiejetnosciami samopomocy mogg nieco utrudni¢ utrwalenie
tego podstawowego poziomu. Na przyktad pédjscie do pokoju socjalnego dla pracownikéw na lunch
moze by¢é wystarczajgcym przecigzeniem sensorycznym, ktére moze utrudnic ci jedzenie. Znowu jestes
gtodny o 14.00, ale nie mozesz zrobi¢ kolejnej przerwy do 16.00. W miedzyczasie cierpi na tym jakos¢
Twojej pracy. Sen moze by¢ nieco mniej komfortowy, jesli masz trudnosci z utrzymaniem sypialni w
czystoéci (umiejetnosci organizacyjne funkcji wykonawczych). Cwiczenia, ktére w rzeczywistosci sg na
tym podstawowym poziomie, mogg by¢ trudniejsze dla kogos z problemami sensorycznymi. Chociaz
elementy na tym poziomie mogg by¢ trudniejsze dla kogos z mdzgiem i ciatem z zespotem Aspergera,
te potrzeby sg najwazniejsze, najbardziej podstawowe i najistotniejsze dla Twojego sukcesu jako osoby
dorostej.

Bezpieczenstwo / Ochrona - Jesli mozesz osiggngé podstawowy poziom potrzeb, mozesz skupié sie na
poziomie bezpieczeristwa. Dla kogos, kto moze nie byé w stanie zinterpretowa¢ mowy ciata i réznych
komunikatéw od innych, bezpieczenstwo osobiste moze nie by¢ fatwe. Na przyktad, jesli przechodzisz
przez ulice przed biurem i nie mozesz stwierdzi¢, czy kto$ sie zatrzyma, aby cie przepuscié, czy tez
przejedzie cie (by¢ moze kierowca cie nie widzi), to z catg pewnoscig twoje bezpieczenstwo osobiste
bedzie by¢ zagrozone w wielu sytuacjach. Prosta podstawa jest taka, ze Twoje bezpieczenstwo nie jest
gwarantowane i nie jest to cos$, co koniecznie mozesz poprawic. Kluczem do sukcesu jest zrobienie
wszystkiego, co mozesz, aby zapewni¢ jak najwiecej bezpieczeristwa w jak najwiekszej liczbie obszaréw
i tak dtugo, jak to mozliwe (kilka pomystow znajdziesz w nastepnej Najlepszej praktyce).

Mitosé/przynaleznos$é — ten poziom moze by¢ albo najtrudniejszy, albo najtatwiejszy dla kogos z AS.
Jesli chcesz by¢ akceptowang, wigczong czescig zespotu, bedziesz musiat pracowac ciezej niz wiekszosé,
aby osiggnac ten krok. Jesli nie zalezy Ci zbytnio na tym, co myslg o Tobie inni, ten obszar moze by¢ dla
Ciebie nieco tatwiejszy. W rzeczywistosci moze to by¢ nawet fatwiejsze niz gdybys byt NT; jesli nie
potrzebujesz ani nie pragniesz interakcji spotecznych, ktére wydaja sie by¢ normg w zyciu wszystkich
innych, masz mniej powoddéw do zmartwien.

Ego / szacunek — ten poziom odnosi sie do twojego poczucia siebie, czegos, co z czasem moze by¢
nieco znieksztatcone. Majgc swdj ,unikalny” zestaw umiejetnosci spotecznych, by¢é moze musiates to
publicznie udawac. Im czesciej musisz ,,udawac, ze jestes normalny” (termin spopularyzowany przez
genialng Aspie, Liane Holliday Willey), tym stabsze staje sie twoje poczucie siebie. Podczas poruszania
sie po nieuniknionych spotecznych doswiadczeniach zwigzanych z pracg moze by¢ trudno wypracowac
silne poczucie siebie.

Szczytowe doswiadczenia - Jesli udato ci sie zabezpieczy¢ poprzednie cztery podstawowe poziomy,
zastugujesz na ogromne gratulacje. Szczytowe doswiadczenie jest wtasciwie jedynym poziomem, ktdry
nie koliduje bezposrednio z cechami osobowosci, ktére definiujg ZA. Wrecz przeciwnie, skupienie i
intensywnos¢ pasji Aspie moze by¢ doktadnym szczytowym doswiadczeniem, ktérego wielu ludzi
pragnie.



Interakcja spoteczna w pracy

Jako dziecko to uposledzenie moze wyglgdac jak niezdolnos¢ do zabawy jak inne dzieci na placu zabaw.
Jak by to uposledzenie wygladato w pracy jako osoba dorosta?

* By¢ moze nie by¢ kumplami ze swoimi kolegami.

* By¢ moze niemoznosc przekazania tego, co chcesz przekazac¢ swojemu szefowi i wspotpracownikom.
* By¢ moze niezdolnos¢ do bycia ,,cztonkiem zespotu”.

* By¢ moze niemoznos¢ uzyskania podwyzki lub odpowiedniego wynagrodzenia za twojg prace.

To , istotne klinicznie uposledzenie” moze powodowac stres i frustracje. Jaka moze byé druga strona
medalu trudnosci spotecznych w pracy? Jest druga strona, ale zanim bedziesz mdgt przewrdci¢ ten
konkretny rég, musisz mie¢ srodowisko, w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Poczucie bezpieczenistwa to
pierwszy, najbardziej fundamentalny krok w budowaniu Twojej kariery.

Najlepsza praktyka 1: Zaangazowany i bezpieczny

To strategia, ktorg styszatem od wielu profesjonalistow i ktora dziata cuda w miejscu pracy. Jest to
trudne do opisania i przektada sie réznie w réznych kulturach, ale zrobimy mu dobre zdjecie i
zobaczymy, czy w jakis$ sposdb Ci to pomoze, drogi Czytelniku. Celem jest zaangazowanie sie w swoje
srodowisko pracy lub przynajmniej udawanie zaangazowanego, przy jednoczesnym zachowaniu
poczucia bezpieczenstwa. Przez ,bezpieczefdstwo” rozumiemy, ze nie jestes popychany do
przecigzenia. Ta strategia jest skuteczna, poniewaz opiera sie na Hierarchii potrzeb Maslowa. Teorie
Maslowa opieraty sie na normach, ktére sg réznie interpretowane w mdzgu Aspie. Wczesdniej opisatem
pie¢ poziomdw, a nastepnie przedstawitem opis, jak te poziomy mozna interpretowaé za pomoca
kryteriow diagnostycznych AS. Przyjrzyjmy sie teraz pieciu poziomom potrzeb i temu, jak przejawiatyby
sie one w pracy, zaczynajac od pierwszego, najbardziej podstawowego kroku, podstawy piramidy:

Potrzeby podstawowe - Te najbardziej podstawowe potrzeby fizyczne w pracy czesto to bezpieczne
Srodowisko pracy (bez niebezpiecznych materiatéw), dostep do wody, dostep do toalety, mozliwos¢
swobodnego poruszania sie w razie potrzeby, jedzenie kiedy potrzebujesz. Jesli masz problemy
sensoryczne, mozesz miec prosby o podstawowe potrzeby, ktére wykraczajg poza norme. Na przyktad
jedng z Twoich podstawowych potrzeb moze by¢ ,cisza i spokdj”, co moze by¢ niemozliwe w wielu
sytuacjach zawodowych. Najlepszym rozwigzaniem problemdéw na tym poziomie jest najpierw
sprawdzenie, czy Twéj pracodawca, wspodtpracownicy lub srodowisko pracy mogg sprostac tym
potrzebom. Jesli nie, znajdz sSrodowisko pracy, ktére zaspokoi ten najbardziej podstawowy,
najwazniejszy poziom potrzeb. Jesli potrzebujesz cichszego otoczenia, spréobuj nosi¢ stuchawki podczas
pracy. Jesli potrzebujesz Sciemniacza, sprobuj przyciemni¢ swiatta przy biurku. Co$ tak prostego, jak
umieszczenie w wiekszosci czarnego plakatu w poblizu komputera, moze wystarczajgco ttumic¢ swiatto.
Jesli fizyczny dotyk jest trudny, powiadom swoich kolegdw, a oni powinni szybko poznaé granice. Jedno
bardzo proste rozwigzanie, ktére wydaje sie dziataé: ciezarki. Przeprowadzono wspaniate badania
pokazujace, ze noszenie obcigzonej kamizelki moze uspokoié system sensoryczny Aspie. Klasyczna
kamizelka obcigzeniowa stosowana w terapii zajeciowej nie jest praktyczna w biurze, ale lekka kurtka
z monetami lub innymi ciezkimi przedmiotami w kieszeniach sprawdza sie. Para spodni z kilkoma
ciezkimi przedmiotami w kieszeniach dziata. Pomdc moze nawet ciezsza niz normalnie tkanina. Na
przyktad solidna dzinsowa kurtka lub niebieska koszula wykonana z podobnie ciezkiego materiatu moze
zapewnié¢ zaskakujgco pomocng przewage w zachowaniu spokoju i skupienia w pracy. Korzystanie z
technik wprowadzania sensorycznego moze pomadc ,obudzi¢ cie” na tyle, aby zobaczy¢ dokumenty
przed tobg, zaplanowac termin lub przypomniec sobie wazne spotkanie.



Bezpieczenstwo/bezpieczenstwo - to bezpieczenstwo fizyczne, bezpieczenstwo ekonomiczne, wolnosé
od zagrozen, a nawet bezpieczerstwo emocjonalne. W srodowisku pracy potrzeby bezpieczeAstwa
fizycznego powinny byc¢ spetniane (przynajmniej w USA) przez wymagania federalne, stanowe i lokalne.
W Stanach Zjednoczonych kazdy stan ma pewien rodzaj Biura Rozwoju Zatrudnienia, Praw
Pracownikéw lub Departamentu Pracy i Przemystu, ktéry chroni pracownikéw (i pobiera od
pracodawcéw mnostwo podatkéw!). W Kalifornii Departament Rozwoju Zatrudnienia,
www.edd.ca.gov, dba o to, by kazdy w stanie miat zaspokojone podstawowe potrzeby w zakresie
bezpieczenstwa. Gdy pewne potrzeby nie sg zaspokajane, zwykle opracowywane sg nowe przepisy,
ktére majg zapewnic, ze potrzeby te bedg wkrétce chronione. Aby dowiedziec sie, czy istniejg przepisy,
ktore pomogg Ci uzyskaé srodowisko pracy najlepiej odpowiadajgce Twoim potrzebom, wyszukaj w
Internecie nazwe swojego stanu, miasta, regionu lub kraju oraz wyszukaj hasta, takie jak:

® prawa pracownicze

¢ ochrona pracownikéw

e Departament Pracy

e uczciwos$¢ w miejscu pracy
® prawo pracy.

Najczesciej mozna znalezé Swietne rozwigzania w pracy bez koniecznosci wspominania o ochronie
prawnej, ale pomaga wiedzie¢, jakie prawa sg juz chronione, a ktére nie.

Kochanie/Przynalezno$¢ - W $rodowisku pracy ta potrzeba jest najtrudniejsza i prawdopodobnie
najbardziej do unikniecia. Jest szansa, ze mozesz budowaé bezpieczenstwo i sukces w swojej karierze,
nie angazujgc sie w relacje spoteczne w takim stopniu jak koledzy. Istnieje szansa, ze uda Ci sie unikng¢
kilku spotkan, unikngc kilku interakcji twarzg w twarz i powoli tagodzi¢ to szczegdlne obcigzenie. Dla
0s6b bez AS ten poziom potrzeb moze w rzeczywistosci wcale nie by¢ potrzebg. Poziom przynaleznosci
obejmuje akceptacje, przynaleznosc do grupy i identyfikacje zodnoszgcym sukcesy zespotem. Te rzeczy
sg mite, ale mogg nie by¢ dla ciebie tak satysfakcjonujgce, jak dla kogo$, kto jest bardziej
ekstrawertyczny spotecznie. Czescig definicji ,,ekstrawertyka” jest ,zycie partii”. O ile ten termin nie
byt uzywany do opisania Cie w przesztosci, jest to obszar, w ktérym mozesz sie zrelaksowaé.

Ego/Estyma - Ego i poczucie wtasnej wartosci s budowane, gdy jestes przydzielony do waznych
projektow i gdy zdobywasz uznanie dla tych projektédw. Szacunek odnosi sie do twojego statusu wsrdod
réwiesnikdw, znowu cos$, co moze nie znajdowac sie tak wysoko na twojej liscie potrzeb.

Szczytowe doswiadczenie - najwyzszy poziom to poziom, na ktérym ludzie z AS $wieca najjasnie;.
Szczytowe doswiadczenia to:

e wymagajace doswiadczenia
e mozliwosci dla innowacji i kreatywnosci
® uczenie sie i tworzenie na wysokim poziomie.

Osoba z AS funkcjonujaca na tym poziomie moze robic¢ niesamowite rzeczy. W tym miejscu na szczycie
piramidy Maslowa dla Aspies wchodzi hiperkoncentracja.

Na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley odkryto kilka syntetycznych pierwiastkéw: kilka z nich to
berkelium, kaliforn i lawrencjum. Wszystkie zostaty odkryte przez ludzi, ktérzy mieli wystarczajgco
usatysfakcjonowany poziom bezpieczenstwa (zaspokojony ich osobistg potrzebg), aby mogli



odpowiednio poswieci¢ sie swojej pracy. By¢é moze rozwigzania prowadzace do osiggniecia tego
poziomu bezpieczenstwa bedg tatwiejsze niz myslisz, przynajmniej dla stworzenia srodowiska
bezpieczenstwa w pracy. Dla jednego mezczyzny z AS byto to proste. Przy swoim biurku ma:

1. Szuflada petna ,fidget-zabawek”, réznych rzeczy, ktérymi moze sie bawi¢ podczas myslenia, w tym
pitek do zonglowania i workow.

2. Kostka Rubika.

3. Zdjecie zony. Chociaz ich zwigzek nie jest poprawny politycznie, ona dba o wiekszos¢ jego
podstawowych potrzeb, aby mdgt pozostac tak zdrowy i skoncentrowany, jak to tylko mozliwe.

Dla innych moze to by¢ szczegdlny rodzaj cukierka, figurka ulubionej postaci z kreskéwek lub filmdéw
albo specjalna poduszka, ktdrg nosisz na siedzeniu lub za plecami. Znajdz to, co cie pociesza. Po
zidentyfikowaniu skutecznych podstawowych strategii bezpieczenstwa w pracy, sprobuj znalezé
sposoby na powrdt do bezpieczerstwa po trudnych sytuacjach. Na przyktad, jesli musisz wygtosié
prezentacje w pracy, mozesz odczuwac pilng potrzebe wybiegniecia z budynku; mozesz odczuwac
przerazajgcy brak osobistego, emocjonalnego bezpieczenstwa. Byé moze masz ulubiong Sciezke
dZzwiekowa, ktérej mozesz postuchad na stuchawkach, ktéra pomoze ci sie uspokoi¢ po prezentacji. By¢
moze duza szklanka lodowatej wody w ulubionej filizance moze nieco uspokoi¢ Twdj system
sensoryczny. Gdy masz zaréwno podstawowe, jak i awaryjne mechanizmy bezpieczenstwa w miejscu,
mozesz tatwiej angazowac sie w interakcje spoteczne potrzebne w wiekszosci sSrodowisk pracy. A szczyt
sukcesu-mozliwos¢ petnego wyrazenia swojej wyjatkowej kreatywnosci — moze by¢ koricowg nagroda
za zbudowanie kariery, ktéra dobrze do Ciebie pasuje.

Najlepsza praktyka 2: tatwiejsza przyjazn - wspotpracownicy

Na poczatek mniej prawdopodobne jest, ze zostaniesz uwiktany w polityke spoteczng i biurowe
dramaty. Bardziej prawdopodobne jest, ze bedziesz miec luksus skupienia sie na swojej pracy, gdy inni
wokot ciebie tracg energie i by¢ moze gubig sen z powodu napiec spotecznych. Jeden przyktad z punktu
widzenia sprzed kariery: Mdj najstarszy syn ma AS. Jest btyskotliwym mtiodziericem, 18-letnim i ogélnie
dobrze prosperujgcym. Przez cate liceum miat przyjaciof, ale nigdy nie byt w centrum uwagi. Nigdy nie
spedzat czasu z duzymi grupami dzieci po szkole lub w weekendy. Od czasu do czasu grat w gry wideo,
brat udziat w réznych turniejach z przyjaciétmi lub chodzit na LARPy (odgrywanie rél na zywo,
zasadniczo bieganie po lesie, odgrywanie spontanicznej fabuty). Przez wiekszos¢ czasu byt w domu,
uczyt sie, grat na komputerze lub wykonywat swoje obowigzki. Zawsze wracat do domu przed godzing
policyjng i nigdy nie musieliémy sie martwié, ze zrobi wiele ztych rzeczy, ktére robig nastolatki. Czy jako
rodzice martwiliSmy sie o jego interakcje spoteczne? Nie! Cieszyliémy sie, ze byt bezpieczny, nie brat
narkotykdéw i nie zajdzie w cigze. CieszyliSmy sie, ze miat wystarczajgco duzo czasu na prace domowg i
prace na pot etatu. Rozkoszowalismy sie jego umiejetnosciami takimi, jakimi byli. Rodzicom mtodszych
dzieci z ZA czesto méwimy tak stanowczo, jak tylko potrafimy: , Poinformuj swojego malucha, ze nie
jest najpopularniejszym dzieckiem w klasie. To najlepszy prezent, jaki mozesz daé swojemu dziecku,
aby doswiadczyto samoakceptacji, ze jest ,mniej popularne". W miare jak Twoje dziecko dorosnie i
wejdzie w wiek nastoletni, bedziesz niezawodnie wdzieczny, ze nie znajduje sie w grupie
,popularnych".”

Kluczowy punkt: umiejetnosci przyjazni, ktére byty tak wazne w mtodszych latach, ktére staty sie mniej
istotne, gdy wchodzit w lata mtodziericze i w przysztosci, sg jeszcze mniej wazne w zatrudnieniu na
petny etat. Umiejetnosci potrzebne do zatrudnienia rdznig sie od umiejetnosci potrzebnych do
zawierania przyjazni. By¢ moze najwazniejszg lekcjg do zapamietania jest to, ze twoja zdolnos¢ do
odniesienia sukcesu jako przyjaciela w mtodszych latach niekoniecznie determinuje twdj sukces jako



osoby dorostej w twojej karierze. Przyjaznie, ktdre nawigzujesz w pracy, sg na ogot ptytsze niz
przyjaznie, do ktérych nawigzywania zachecano w dziecinstwie. Firmy generalnie chcg, aby ich
pracownicy byli przyjazni, ale nie przyjaciétmi. Nawigzywanie bliskich przyjazni moze w rzeczywistosci
by¢ szkodliwe dla zespotu i firmy jako catosci. Oto sytuacje, ktore widziatem do tej pory w innych
firmach, w ktérych zbyt ciasne przyjaznie zaszkodzity wynikom firmy:

* W zespole 11 oséb nie kazdy moze by¢ bliskim przyjacielem, wiec niektdre przyjaznie sg blizsze niz
inne, wywotujgc zazdro$¢ i zranione uczucia. Zespot zaczyna zachowywac sie bardziej jak rodzina niz
koledzy z pracy. Ktdtnie, wybieranie ulubionych i inne niemadre towarzyskie pozeracze czasu stajg sie
norma, a praca cierpi. Jesli szef moze przekazag¢, ze , jesteSmy kolegami, a nie kumplami”, zespét moze
skoncentrowac sie na wykonywanych zadaniach.

e Czesto bliskie przyjaznie mogg z czasem przerodzi¢ sie w romantyczne relacje. Wiekszos¢ ludzi spedza
w pracy wiecej czasu niz gdziekolwiek indziej. Relacje w pracy czesto mogg sie pogtebiac, niezaleznie
od tego, czy jeste$ swiadomy, ze ktos ,zakochuje sie w tobie” romantycznie, czy nie. Zachowanie
dystansu pomaga utrzymac profesjonalne relacje.

e Jednym z elementdw przyjazni jest czesto dochowanie tajemnicy. Chociaz wiekszos¢ sekretéw jest
nieszkodliwa, niektére moga powaznie zaszkodzi¢ firmie. Enron stat sie katastrofg tsunamiczng, po
czesci z powodu zbyt wielu ludzi skrywajgcych zbyt wiele tajemnic. Gdyby w szeregach byto mniej
kumpli, a wiecej 0séb z ZA, katastrofa mogtaby zosta¢ zazegnana wczesniej.

* Przyjaciele nie rzucajg sie na siebie, ale koledzy tak. Jesli kto$ z zespotu robi co$ nieuczciwego lub
ztego, o wiele fatwiej jest powiedzie¢ kierownictwu, czy nie musisz sie martwi¢, ze zaszkodzisz
przyjazni.

¢ Im blizej jestescie przyjaciétmi, tym lepiej poznajecie ich rodziny i ich intymne zycie osobiste. Duzo
trudniej jest z kims$ wspodtpracowaé, jesli znasz jego prywatne dane.



Kontakt wzrokowy i czytanie twarzy w pracy

Uwielbiam widzie¢ rézne wyrazy w oczach osoby. Mysli przechodzgce przez umyst innej osoby sg tak
tatwo odczytywane w sposobie poruszania sie oczu (i oczywiscie reszty twarzy). Oczy nie sg niezbednga
metoda komunikacji, po prostu przyjemng metodg dla tych, ktérzy je lubig. To powiedziawszy, jesli
widzisz ,,nic” w oczach osoby, mozesz uwierzy¢, ze mozesz pomingc¢ te sekcje. Prosze nie. Oczy s3
poteznym narzedziem komunikacji i nawet bez takiego zamiaru mozesz wpasé w powazne problemy,
jesli nie podejmiesz wysitkdow, aby skutecznie komunikowaé sie w pracy. Twoje oczy mogg wydawac
sie ,,ruchome”, powodujac, ze ludzie nie ufajg ci lub moga obwiniac cie, gdy cos pdjdzie nie tak. Mozesz
zostaé obwiniony o molestowanie seksualne, jesli zbyt dtugo wpatrujesz sie w niewtasciwe miejsce.
Mam nadzieje, ze te powody sktonig Cie do dalszej lektury.

Najlepsza praktyka 3: Kiedy mniej znaczy wiecej

Kiedy masz trudnosci z interpretacjg wyrazu twarzy, pierwszg i najtatwiejszg rzecza do zrobienia jest
doktadniejsze przyjrzenie sie twarzy w poszukiwaniu wskazéwek. Niestety dla tych, ktérzy majg
trudnosci z czytaniem z twarzy (albo za duzo, albo za mato informac;ji), wpatrywanie sie jest naturalnym
sposobem zdobywania informacji. Ludzie na ogét nie lubig sie gapié. Jesli kto$ kaze ci ,przestac sie
gapic”, istnieje wiele sposobow, aby to osiggnac i nadal robié to, co musisz (studiuj i ucz sie).

1. Liczy€. Spdjrz na twarz osoby i policz do trzech. Zerknij w niebo, $ciane, biurko, cokolwiek, a potem
spojrz ponownie. Raz, dwa, trzy, odwracajg wzrok. Mozesz odwrdéci¢ wzrok albo podczas rozmowy,
albo podczas rozmowy. Oba sg rownie ryzykowne.

2. Kiedy osoba odwrdci wzrok, skorzystaj z okazji, aby spojrze¢ jej w twarz. Kiedy na ciebie patrzg,
poczekaj sekunde, a potem réwniez odwrd¢ wzrok. Jest to rodzaj tanca, ktory tagodzi ciezar petnej
rozmowy wzrokowej.

3. Nasladuj ich mimike. Kiedy podniosg brwi, unie$ tez lekko swoje. Kiedy sie usmiechajg, usmiechaj
sie tez. To swietny sposéb na synchronizacje z osobg, z ktérg rozmawiasz. Ludzie z neurotypowymi
madzgami robig to bez zastanowienia. W rzeczywistosci tworzy wiez miedzy dwojgiem rozmawiajgcych
ludzi, jesli widzg, jak druga osoba odzwierciedla ich ekspresje. Uwazaj, aby nie kopiowac doktadnie.
Nasladuj wiekszo$¢ wyrazen w tagodniejszy, mniej ,gtosny” sposéb, a moze sie okazaé, ze Twoi koledzy
traktujg Cie bardziej jak kolege z zespotu.

4. Przyklej delikatny usmiech na twarzy. Pewna kobieta z autyzmem powiedziata: ,Praktykowatam to,
podciggajac kaciki ust i trzymatam je tam. Kiedy poczutem miesnie twarzy, mogtem go napig¢, kiedy
tylko chciatem”. Jedynym wyrazem twarzy, ktéry najprawdopodobniej wpedzi Cie w ktopoty (kiedy nie
mozesz czytac lub odpowiedzie¢ na wyraz twarzy innej osoby), jest usmiech. Wyciszony, delikatny
usmiech to dobry pomyst. Ani duzy usmiech kota z Cheshire, ktéry zwrdéci na ciebie uwage, ale tagodny,
spokojny, ogdlnie radosny usmiech.

Ostrzezenie: Jesli zauwazysz, ze wpatrujesz sie w kogos, kto do ciebie mowi, mozesz pomysleé, ze
spogladanie na rdine czesci twarzy ,przerwie” wpatrywanie sie na tyle, aby zmniejszy¢ problem.
Bynajmniej. Kiedy dwoje ludzi czuje romantyczny pociag, jednym z kluczowych , podniecajgcych sie”
jest zerkanie z jednej czesci twarzy na drugg: z policzkdéw, ust, oczu... Najwyrazniej tak wtasnie ludzie
znajdujg odpowiednich partneréw — dzieki dajac petny przeglad struktury kosci danej osoby, cech
genetycznych i tak dalej. To zdecydowanie nie jest co$ do zrobienia w pracy. Kiedykolwiek. Badajac
twarz osoby w poszukiwaniu wskazowek do wiadomosci, ktérg przekazuje, sprobuj albo odwrdcic¢
wzrok miedzy kazdg obserwacjg innej cechy, albo sprébuj spojrze¢ na catg twarz naraz, nie poruszajac
wtasnymi oczami, ale pamietajac o tym, kim jestes$ widzenie. W koricu wiedz, ze kontakt wzrokowy jest



trudny. Istnieje wiele aspektéw spojrzenia oko w oko jako formy komunikacji, ktére naukowcy wcigz
odkrywajg i dopiero teraz sie uczymy. Przyszto$é przyniesie nam jeszcze wiecej informacji na temat
kontaktu wzrokowego.

Najlepsza praktyka 4: Relaksowanie oczu - wyciszanie twarzy

Jesli patrzenie komus w oczy jest przyttaczajgce i nie przyniesie zadnych korzysci ze zmuszania sie do
przecigzenia, nie rob tego. Jestes osobg dorostg i masz wolng wole. Jesli ktos karze za brak kontaktu
wzrokowego na tym etapie zycia, moze to by¢ obrazliwa prosba. Istniejg sposoby radzenia sobie z
przyttaczajgcym kontaktem wzrokowym, ale zmuszanie sie do pograzania sie w przecigzeniu nigdy nie
powinno by¢ opcja. To powiedziawszy, to fajna premia, aby méc bez trudu patrzeé na czyjas twarz.
Ludzie lubig, kiedy na nie patrzysz. Z jakiegos dziwnego powodu (powdd, ktéry nie ma wiekszego sensu
dla mdzgu z zespotem Aspergera) kontakt wzrokowy sprawia, ze ludzie czujg zaufanie, ciepto i dobre
uczucia. Ludzie sg dla ciebie milsi, gdy zapewniasz im odpowiedni kontakt wzrokowy. Korzysci sg czesto
warte wysitku. Jak wiec to zrobi¢, aby nie czué, ze tracisz kontrole? Jedna sztuczka polega na
,wyciszeniu” twarzy, minimalizujgc ilos¢ informacji, ktére otrzymujesz w sytuacji, w ktorej nalezy
nawigzac kontakt wzrokowy. Minimalizujgc dane wejsciowe, minimalizujesz ryzyko przecigzenia. Kilka
potencjalnych rozwigzan, zaczynajac od tych najbardziej oczywistych, a korfczac na najbardziej
efektywnych, wartosciowych rozwigzaniach dla miejsca pracy, znajdziesz tutaj:

Rozwigzanie 1. Spdjrz blisko ich oczu. Leo patrzy na czota ludzi. Prébowat patrze¢ na brwi ludzi, ale
,wygladajg jak taniczace gasienice, a ja czesto usmiechatem sie lub $miatem niewtasciwie”. Czoto
marszczy sie, podnosi i obniza z réznymi wyrazami, ale generalnie jest to bezpieczne miejsce.

Rozwigzanie 2. Spdjrz na czesc¢ ich ciata, ktdra jest wiasciwie pusta. Judy patrzy na szyje lub obojczyki
ludzi. Pamietaj, ze wazne jest, aby nigdy nie patrzeé nizej niz szyja w srodowisku pracy. Patrzenie na
klatke piersiowg jest jawnym gestem seksualnym i mozna je tatwo zinterpretowad jako molestowanie
seksualne.

Rozwigzanie 3. Odwracaj wzrok czesto, jak opisano w poprzedniej najlepszej praktyce. To moja
ulubiona rada, poniewaz buduje tolerancje. Pozwala zwiekszy¢ zdolnos¢ patrzenia komus w oczy.

Rozwigzanie 4. Nie patrz w ogdle. Dziataj w rozproszeniu. Badz ,zajety czyms”. Jesli to jest najlepsze,
co mozesz zrobié, to jest najlepsze, co mozesz zrobi¢. To ulubieniec Daniela, ktdry obecnie pracuje w
rzgdowym laboratorium wraz z laureatami Nagrody Nobla i btyskotliwymi naukowcami. Ta strategia
dziata dla niego gtéwnie dlatego, ze stat sie bardzo dobry w robieniu tego dobrze. Przy pierwszej prébie
mozesz napotkac problemy. Jesli osoba pyta ,,Czy stuchasz?” mozesz odpowiedzieé: ,Koncentruje sie
na tym, co méwisz; Po prostu musze to zrobi¢. Trwac." Kontynuuj sortowanie dokumentéw lub réb to,
co robites rekami, podczas gdy osoba mdéwi. Spogladaj od czasu do czasu, ale w wiekszosci nie zawracaj
sobie gtowy patrzeniem, gdy masz rece zajete czyms innym.

Rozwigzanie 5. Pozwdl oczom sie zaszkli¢. Jesli jeszcze sie tego nie nauczytes$, posiadanie tej
umiejetnosci jest bardzo cenne. Dzieki réznym Zrddtom informacji (teksty psychologiczne, teksty
dotyczace rozwoju dziecka itp.) mozna sie dowiedzieé, ze gdy oczy zaszkliwig sie, osoba czesto mysli o
czyms$ innym. Mozesz otrzymac komentarze takie jak ,Czy stuchasz?” jesli nie uzywasz dobrze tej
techniki. Aby dowiedziec sie, jak zaszkli¢ oczy, spdjrz na kogos, kto nie dba o to, czy na nie patrzysz.
Teraz pomysl o czyms, o czym naprawde lubisz mysleé. Dla mnie bytoby to wspomnienie kraju, do
ktérego podrézowatem w interesach. Dla mojego meza z AS bytoby to programowanie. Myslat o
konkretnym btedzie, ktéry prébuje naprawié, a jego oczy widziatyby kod, czytajgc wiersz po wierszu.



Kiedy juz wiesz, jak zaszkli¢ oczy, widzac cos innego niz to, co masz przed sobg, poéwicz to, pokazujac
fizyczng postawe i wyraz twarzy kogo$, kto stucha. Przy odrobinie wysitku mozesz by¢ w tym bardzo
dobry

Opis od Michaela:

Odprezam oczy. Juz nie widze tej osoby, ale patrze na jej twarz, céz, tak naprawde nie patrzy&hellip;
Wskazuje na nig oczy, co jakis czas kiwam gtowa, a jesli to, co méwig, jest interesujace, troche stucham.
Od czasu do czasu odwracam wzrok, zeby nie wygladato na to, ze sie gapie. Jesli chce, zeby przestali
mowi¢, lekko kiwam gtowa, a potem mdwie: , Och, dostaje telefon. Chwileczke. Wyciggam telefon z
kieszeni, usmiecham sie fadnie do rozmdéwcy i odsuwam sie od rozmowy. Mito wiedzie¢, ze nigdy nie
utkne w rozmowie z kims.

Faktem jest, ze wiekszos¢ rozmow w pracy nie jest wtasciwie potrzebna. Osoby neurotypowe czesto
lubig rozmawiac dla samego moéwienia, ze wzgledu na emocjonalne potfgczenie, ktére uzyskuja, gdy cos
ci komunikujg. Masz luksus, ze nie potrzebujesz tego potaczenia. Ponizszy epigraf wyjasnia, dlaczego
niektdre osoby neurotypowe mogg angazowacd sie w rozmowe:

Najszczesliwsza rozmowa to taka, z ktdérej nic nie jest wyraznie pamietane, ale ogdlny efekt
przyjemnego wrazenia. -Samuel Johnson

Pamietaj, ze bardzo wazne jest, aby najpierw ustali¢, czy dana osoba zamierza przekaza¢ cos, o czym
musisz wiedziec. Jesli jest to co$ waznego, by¢ moze rozwaz nastepng strategie — unikanie kontaktu
wzrokowego — poniewaz uwolni to mentalng przestrzen potrzebng do przetwarzania tego, co méwi
dana osoba. Mozesz uzy¢ unikania kontaktu wzrokowego:

1. Kiedy wiesz, ze kontakt wzrokowy cie przeciazy.

2. Kiedy osoba, ktéra z tobg rozmawia, ma dla ciebie wazne informacje i musisz poswieci¢ catg swoja
uwage (a mozesz poswiecic¢ petng uwage tylko unikajgc kontaktu wzrokowego).

3. Kiedy po prostu nie masz na to ochoty.

Dobrym pomystem jest rdwniez unikanie od czasu do czasu kontaktu wzrokowego. Nie zawsze, ale
czasami (aw niektérych Srodowiskach pracy czesto tego unikaj). To Swietna taktyka w miejscu pracy.
Dlaczego unikanie kontaktu wzrokowego od czasu do czasu miatoby by¢ ,,swietne”? Poniewaz w prawie
kazdym miejscu pracy szefowie cenig wydajnych pracownikdéw, ktérzy koncentrujg sie na wykonywaniu
swojej pracy. Najlepszym sposobem na osiggniecie sukcesu zawodowego jest bycie wydajnym,
skoncentrowanym pracownikiem, ktéry jest bardziej oddany zadaniu niz rozmawianiu z ludZmi.
Chociaz nie jest tak w kazdej sytuacji w pracy, jest to solidna ogélna zasada. Jako pracodawca moge
reczy¢ za to, ze najszybciej promuje pracownikdw, ktérzy wydajg sie najbardziej skoncentrowani.
Rozwaz doswiadczenie Stewarta jako pracownika:

Moi szefowie zawsze mnie lubili i mysle, ze to dlatego, ze ograniczam rozmowy do minimum, nawet z
szefem. Nie rozpraszajg mnie ludzie, ktérzy prébujg zwréci¢ mojg uwage. Jesli nie patrze na nich lub
nie odwzajemniam rozmowy tak, jak chca, dosé szybko sie zamykajg. Czasami myslg, ze jestem zrzeds,
ale nadrabiam to dobrg pracg, ktdra utatwia im prace. Utrzymuje nawet rozmowy zwigzane z pracg do
absolutnego minimum. Ludzie kondensujg to, co moéwia, kiedy wiedzg, ze ledwo stuchasz, a jesli nie
nawigzujesz kontaktu wzrokowego, to ledwo stuchasz. Wszystkie te rozmowy, ktdre ludzie prowadza
w pracy, to w wiekszosci strata czasu.

Stewart czesto otrzymuje podwyzki, a kazdy przeglad pracownikow odnotowat jego poswiecenie. Byto
to w duzej mierze spowodowane unikaniem kontaktu wzrokowego! Co za korzys¢! Zespoét Aspergera



ma zalety, ktére mogg dobrze przetozy¢ sie na wysoko ptatng, wysoce satysfakcjonujacag kariere
zawodowa.

Stowo ostrzezenia

Zwrdc¢ uwage, ze aby odniesé sukces w niektérych karierach, kontakt wzrokowy, rozmowy na korytarzu
i ,hobnoowanie” z kolegami sg tym, co daje Ci podwyzki. By¢ moze te konkretne miejsca pracy nie
pasujg do kogo$, kto ma umiejetnosci w innych dziedzinach. Kolejny potencjalny aspekt unikania
kontaktu wzrokowego, ktory pomoze ci unikngé problemow - kiedy unikasz kontaktu wzrokowego, rob
to w sposdéb pewny siebie, z wyprostowanymi ramionami i rozluzniong resztg ciata. Jesli unikasz
kontaktu wzrokowego w podejrzany sposéb (zgarbione ramiona, napiete miesnie, spanikowany wyraz
twarzy), to unikanie kontaktu wzrokowego spowoduje wiecej problemdw, niz gdybys podjat wysitek w
pierwszej kolejnosci. Kiedy chcesz unikngé¢ kontaktu wzrokowego, upewnij sie, ze twoje ciato jest
spokojne i pewne siebie, aby unikanie kontaktu wzrokowego byto interpretowane po prostu jako
zaabsorbowanie zadaniem zwigzanym z pracg. Dla niektdrych osdb z ZA twarz jest przyttaczajacg mapa
ruchu i pozycji, ktéra nie ma wiekszego sensu. Dla innych twarz jest pusta. (W srodku znajduje sie
neurotypowe, fatwe zrozumienie mimiki.) Wifasnie sprawdzilismy, co robi¢, gdy twarz jest
przyttaczajgca. Przyjrzyjmy sie teraz, co zrobié, jesli twarz nie daje zadnych informacji lub nie podaje
niewystarczajgcej informacji.

Najlepsza praktyka nr 5: Trening oczu — mapowanie pustej twarzy

A jesli wszystko, co widzisz, to pusta twarz? Kiedy pytam zony ,Spdjrz na mojg twarz. Co widzisz?"
zwykle odpowiada: ,Nic”. Istniejag dwa udokumentowane schorzenia, ktére zaktécajg zdolnos¢ osoby
do czytania twarzy. Pierwszym z nich jest prozopagnozja, inaczej zwana slepotg na twarz. Jest to zwykle
spowodowane ostrym uszkodzeniem médzgu, ale naukowcy zaczynajg odkrywa¢, ze moze by¢ réwniez
wrodzony. Dotyka okoto 2,5 procent populacji. W przypadku Slepoty twarzowej czesé moézgu, ktéra
rozrdznia rézne cechy twarzy, nie dziata. Osoba z petng slepotg na twarz nie bedzie w stanie
zidentyfikowaé wieku, rasy ani innych szczegétéw tozsamosci twarzy danej osoby. Osoba ze slepotg na
twarz bedzie zaleze¢ od wskazéwek, takich jak ubranie, wtosy, gtos lub inne szczegéty, aby
zidentyfikowaé osoby - zaréwno nieznajome, jak i osoby, ktére widzg na co dzien. Casey, mtody
mezczyzna z AS, miat trudny poczatek, kiedy zaczynat swojg pierwszg prace. Zrazit kilka oséb, ktdre
mogty mu bardzo pomdc w pracy. Trzeciego dnia pracy trener Casey zapytat go: ,Dlaczego zachowujesz
sie dziwnie, jakbys$ spotykat mnie po raz pierwszy?” Casey, ktéry w tym czasie nie wiedziat o slepocie
na twarz, obwiniat wtasng gtupote, sadzac, ze jest nieuwazny i nieostrozny, a nie $lepy na twarz. Istnieje
podobny rodzaj élepoty zwany $lepotg umystowa, odkryty przez Simona Barona-Cohena. Slepota
umystowa jest powszechnie definiowana jako niezdolno$¢ do rozpoznania, ze inna osoba ma umyst
oddzielony od twojego. To powoduje, ze osoba niewidoma ma ogromne trudnosci w odgadnieciu
odpowiedzi w komunikacji spotecznej. Niezaleznie od tego, czy jest to spowodowane Slepotg na twarz,
Slepotg umystu, czy tez po prostu staboscia w rozpoznawaniu mimiki, czes¢ mézgu, ktéra pomaga w
tych spostrzezeniach, po prostu nie jest aktywowana u wielu 0séb z ZA. Nie jest to usterka sama w
sobie — istniejg inne umiejetnosci aktywowane z ZA, ktére nie sg aktywowane u wiekszosci ludzi. To
kompromis. O ile nie powoduje to niemozliwych do pokonania trudnosci w pracy, by¢ moze pomocne
bytoby wykonanie klasycznych trzech krokéow:

1. Rozpoznaj to.
2. Znajdz rozwigzania lub je zaakceptu;.

3. Kontynuuj prace.



Jesli chcesz ,,zaakceptowacd to” i , kontynuowac swojg prace”, mozesz uzy¢ nastepujacych zwrotéw z
osobami, z ktérymi pracujesz:

,Przepraszam, ale nie czytam z twarzy tak dobrze, jak wiekszos¢ ludzi. Czy mozesz wyrazic sie jasniej
stowami, ktérych uzywasz?”

lub

,Dziekuje za wyjasnienie tego, ale stysze stowa o wiele czesciej niz inne sygnaty. Czy mozesz by¢ bardzo
bezposredni w swoich stowach, abym mdgt w petni zrozumieé, co méwisz?”

lub

,Nie jestem pewien, co mowisz, ale moge powiedzie¢, ze czegos mi brakuje. Czy mozesz by¢ bardzo
bezposredni w tym, jak to mdéwisz?”

Jesli chcesz dowiedziec sie, jak czyta¢ mimike, uwierz w to, ze powstaje wiele zasobow, aby pomadc
nam wszystkim, JAK lub nie, czytac twarze, co z kolei pomaga nam czyta¢ w myslach. Im wiecej mozemy
zrozumied, co jest w umysle danej osoby, Im wiecej mozemy zrozumieé, co jest w umysle danej osoby,
tym wiecej mozemy zrozumieé, co musimy robi¢ w pracy. Obecnie nowy grunt przetamuje System
Kodowania Dziatan Twarzy, FACS, opracowany przez Paula Ekmana. Jest to kliniczny sposdb
odczytywania mimiki twarzy, umiejetnos¢, ktéra ma kluczowe znaczenie dla wiekszosci komunikacji
osobistej. Ksigzka jest dos¢ droga, ale mozesz sie sporo dowiedzie¢, przeszukujac http://face-and-
emotion.com i inne witryny, ktére pomagajg nam zrozumie¢ wyraz twarzy. Kiedy nauczysz sie tego na
pamieé, bedziesz miat o wiele lepsze zrozumienie tego, co dana osoba ma na mysli, ale mozesz
przegapi¢ wiadomosci, ktére pojawiajg sie, gdy dana osoba jest w konflikcie; to znaczy, gdy ktos mowi
jedno, ale ma na mysli co$ innego. Na przyktad dana osoba moze wykazywaé frustracje na twarzy, ale
mowic o kims, kogo rzekomo lubi w pracy. Widzenie kontrastu miedzy doktadnymi emocjami poprzez
wyraz twarzy, poniewaz bezposrednio nie zgadza sie ze stowami, moze by¢ mylgce. Ludzie s3
skomplikowani. Jednym z charakterystycznych objawoéw ZA jest unikanie wzroku. U jednego z dzieci
unikanie wzroku byto oczywiste od dziecinstwa. Jego pierwszy pediatra powiedziat: , Nigdy nie
widziatem, zeby dziecko walczyto tak, by nie patrze¢ na swojg matke, ani na mnie”. Chociaz unikanie
wzroku moze pojawic sie od urodzenia, wierze, ze unikanie wzroku moze rozwingac sie jako strategia
przetrwania w trudnych warunkach. Uzywany wystarczajgco czesto, staje sie nawykiem. Jesli jestes
Slepy na twarz i masz trudnosci z nauka czytania twarzy, byé moze uwazasz sie za szczesciarza. Kiedy
nic nie widzisz na twarzy osoby, jest to w rzeczywistosci tatwiejsze niz wtedy, gdy twarz osoby jest
przyttaczajgca. Jest to tatwiejsze, poniewaz:

1. Rozmowa to co$ wiecej niz tylko wyraz twarzy.

2. Mimika ludzi czesto nie zgadza sie z tym, co mdwig. Ta slepota pozwala ci nie widzie¢, jak nieuczciwi
moga by¢ ludzie wobec innych, a nawet wobec samych siebie.

3. Mozesz kontrolowa, ile chcesz zobaczy¢. Jesli chcesz podjac wysitek, aby kogos przeczytaé, mozesz
dalej prébowacd. Jesli chcesz, aby ta forma komunikacji byta cicha, to tez w porzadku.

Aby nauczy¢ sie rozpoznawania twarzy, istnieje wiele podejs¢. Mozesz uczy¢ sie za pomocg systemu
kodowania akcji twarzy lub wyszukiwaé w Internecie ,mimike twarzy”. Jesli szukasz obrazéw ,, wyrazu
twarzy”, powinienes znalez¢ nieskonczenie zabawne narzedzie edukacyjne. Céz, moze nie jest to dla
ciebie zabawne, ale im lepsze rozpoznawanie twarzy, tym ciekawsze bedzie zorientowanie sie, co
mowig ludzie z ich twarzami. Wiele oséb z autyzmem, z ktérymi rozmawiatem, zgadza sie, ze czytanie



mimiki twarzy moze by¢ zabawng grg : ,Widzisz tamtego mezczyzne? Jest naprawde zty, ale stara sie
by¢ mity... Widzisz, jak zaciska szczeke, a mimo to sie usmiecha? Niezaleznie od tego, czy chcesz
korzystaé z tej umiejetnosci, czy nie, wazne jest, aby mie¢ podstawowa wiedze na temat przetrwania
w miejscu pracy (chyba ze pracujesz w domowym biurze lub w innej karierze samotnej). Na przyktad:

e Kiedy skéra miedzy brwiami jest pomarszczona i napieta, osoba jest zta.
e Kiedy brwi sg uniesione, osoba jest zaskoczona lub zaniepokojona.

e Kiedy szczeka jest zacisnieta (czesto wida¢ to pod skorg policzkdw), osoba jest napieta lub
zestresowana.

e Kiedy kaciki ust sie podnoszg (a czasami gdy odwracajg sie u 0séb z uSmiechem do géry nogami)
osoba sie usmiecha, ale nie zawsze oznacza to szczescie! Moze wskazywac na wiele, wiele innych
emocji w zaleznosci od uksztattowania reszty twarzy.

Istnieje wiele ksigzek, ktére omawiajg mimike twarzy. Dzieki Paulowi Ekmanowi mozemy teraz
zidentyfikowaé wszystkie ludzkie emocje w oparciu o jego system kodowania. Jeszcze ciekawsza jest
koncepcja mikroekspresji. Mikroekspresje to krétkie, mimowolne mimiki twarzy, ktére pokazujg
doktadne wewnetrzne emocje osoby. Czesto potrafimy doktadnie wykryé emocje u osoby, ktdra nie
jest Swiadomie Swiadoma ich podstawowego stanu emocjonalnego. Chociaz dogtebne badanie nie jest
konieczne, podstawowa wiedza na temat mimiki twarzy jest kluczowa dla oséb w karierze, w ktorej
koledzy wchodzg w interakcje w rzeczywistej przestrzeni (a nie wirtualnie).

Najlepsza praktyka nr 6: Bez kontaktu z twarza
Zasada elastycznosci

Niektére prace wigza sie ze znacznym ,czasem twarzg w twarz”, a inne nie. Czas na twarz zazwyczaj
oznacza ilo$é czasu spedzonego, gdy konieczny jest odpowiedni kontakt wzrokowy. Na przyktad praca
jako sprzedawca, kasjer lub kierownik biura bedzie wymagata kontaktu z pracownikami i klientami.
Niektore prace wymagajg prawie 100 procent czasu twarzg w twarz. Na przeciwlegtym koncu pola
pracy znajdujg sie stanowiska, ktére wymagajg 0 procent czasu pracy. W moim osobistym gronie
przyjaciot znam okoto tuzina osdb z zespotem Aspergera, ktére wykonujg prace, ktére w ogdle nie
wymagajg kontaktu z kim$. Jedyng wadg O procent pracy twarzg w twarz jest poczucie samotnosci, ale
jesli jest to wystarczajgco dobry kompromis (przetadowanie sensoryczne w handlu), to by¢ moze jest
to dobry wybér dla ciebie. Jeden przyktad: Sarah jest programistkg stron internetowych dla firmy, ktéra
potrzebuje kogos, kto ,,po prostu wykona swojg prace”. Kierownictwo nie chce zawracac sobie gtowy
funkcjonalnoscig serwisu. Po prostu chcg kogos, komu moga wystac czek, ktory sprawi, ze strona bedzie
dziata¢ bez ich wysitku. Gdy jest to absolutnie konieczne, Sarah komunikuje sie ze swoim szefem i
wspotpracownikami za posrednictwem poczty e-mail i narzedzia do zarzadzania projektami, ktore
zapewnia jej synchronizacje z poprawkami, ktéore nalezy wprowadzi¢. Jest w stanie pozostaé¢ w swoim
wygodnym srodowisku domowym, w ktdrym wszystko jest zorganizowane doktadnie tak, jak lubi. W
pierwszych latach pracy w firmie Sarah zostata poproszona o przybycie na spotkania pracownikéow.
Oczekiwanie na spotkanie sprawito, ze chorowata przez wiele dni. Zadzwonita chora na pierwsze
spotkanie i byta tak spdzniona na drugie, ze byta pewna, ze zostanie zwolniona. Po tym spotkaniu
wystata e-mail do swojego szefa, wyjasniajac, ze kocha swojg prace, a spotkania byty dla niej trudne do
uczestniczenia. Zaproponowata, ze bedzie pracowa¢ kilka dodatkowych godzin, wykonujgc poboczny
projekt, ktérego nikt inny nie chciat robié. Zaproponowata to jako rekompensate za nieodebrane
spotkania personelu. Jej szef dostrzegt korzysci dla niego i zgodzit sie serdecznie. (Jesli nie masz
niecheci do kontaktu wzrokowego, ale chcesz zrozumie¢ trudnosci, przeczytaj ksigzke Look Me in the



Eye Johna Eldera Robisona (2009). Daje ona obraz tego, jak osoba z niechecig do kontaktu wzrokowego
zmagata sie z réznymi pracami przez cate zycie. ) Konkluzja: Oferty pracy, ktére majg mniej czasu na
kontakt, sg czesto bardziej elastyczne. Kiedy pracujesz w biurze, ludzie widzg, co robisz. Jesli dostaniesz
okropnego e-maila od swojego szefa, nie mozesz mie¢ krachu. Musisz trzymac sie razem. Jesli
doswiadczasz przecigzenia sensorycznego, nie mozesz stymulowac, aby sie uspokoi¢. Nawet jesli masz
wtasne biuro z drzwiami i bez okna, przez ktére ludzie na korytarzu mogg cie zobaczy¢, nadal istnieje
mozliwosé, ze ludzie zatrzymajg sie w twoim biurze, aby zadaé przypadkowe pytania, przerywajac ci
prace i powodujac psychiczne spustoszenie w twojej rutynie. Mdéj maz przez lata miat biuro z drzwiami
i bez wizualnego dostepu z korytarza. Mimo tej prywatnosci wcigz byt w pogotowiu przez osiem,
dziesie¢, czasem dwanascie godzin pracy kazdego dnia. To duzo czasu, zeby kazdego dnia aktywnie
stara¢ sie by¢ normalnym. Swiadomie prébowat przesungé swéj harmonogram do pracy po tym, jak
wszyscy odeszli, aby mieé przynajmniej troche czasu w biurze, kiedy nie byt ,,w pogotowiu”. Pracujac
w domu, masz znacznie wiekszg elastycznos¢. (Dotyczy to tylko spokojnego, cichego otoczenia
domowego, ktdre mozesz dostosowac do swoich potrzeb.)

Jesli uda ci sie znalez¢ zawdd, ktéry pozwoli ci pracowaé¢ z domu lub w catkowicie prywatnym
Srodowisku, to cata ta czes¢ diagnozy moze zosta¢ zignorowana, przynajmniej dla celéw kariery. Jesli
uwazasz, ze najlepiej pracowatbys, majgc 0 procent czasu twarzg w twarz, najpierw zadaj sobie pytanie:

1. Czy masz dostepng przestrzern w domu lub innym miejscu, ktérg moégtbys wykorzystaé jako wygodna
przestrzen biurowa? Czy bytbys w stanie efektywnie skoncentrowac sie na swojej pracy? (Omoéwiono
w poprzedniej sekcji na temat funkcji wykonawczych).

2. Czy potrafisz pracowaé nad czyms$ od poczatku do korica bez kogos, kto bedzie cie pilnowat?
(Réwniez omdwione w czesci poswieconej funkcji wykonawcze;j.)

3. Czy wiesz, gdzie znalez¢ prace, ktdra bedzie dla Ciebie pracowaé? (Omdwiono ponizej.)

Telepraca stafa sie moda w latach 80. i 90., ale w 2000 r. byta srodkiem oszczednosciowym, a teraz, w
2010 r., stata sie powszechnym rozwigzaniem dla wszystkich zaangazowanych stron: pracodawcy,
pracownika i sSrodowiska, na ktére ma wptyw osoby dojezdzajace do pracy. Praca w odlegtym biurze
(telepraca) zostata przyjeta na tak szerokg skale, ze istnieje wiele ,,wirtualnych firm”, ktére zatrudniaja
wyltacznie pracownikow telepracujacych. Kiedy potrzebne sg spotkania, wybierajg kraj i tam maja
spotkanie. Jednym z przyktaddw jest firma Canonical zajmujgca sie oprogramowaniem open source.
Wszyscy pracownicy pracujg z domu (lub gdziekolwiek chcg), wiec spotkania firmowe odbywaja sie
miedzy innymi w Pradze, Barcelonie, Sewilli, Brukseli i Dallas w Teksasie. Tylko okazjonalne spotkania
moga by¢ optacalnym i przyjemnym sposobem na prowadzenie firmy. Wiele prac telepracujgcych jest
dostepnych dla tych, ktdrzy chcg zrobié wszystko, aby je zdoby¢.

Najlepsza praktyka 7: Budowanie umiejetnosci dla Ultimate
Elastyczno$é — odcigzenie przy pracy osobistej

Jak budujesz umiejetnosci potrzebne do pracy w telepracy? Prawie wszystkich umiejetnosci mozna sie
nauczyé, korzystajgc z zasobéw online. Eksperci samoucy sg czesto najbardziej kompetentnymi i
wykwalifikowanymi pracownikami. Oczywiscie majg motywacje do samodzielnego rozwigzywania
problemdw. (To powiedziawszy, istniejg pewne zawody, takie jak prawnicy i profesorowie, ktore
wymagajg wyzszego stopnia naukowego.) Zanim zniechecisz sig, ze nie bedziesz w stanie samodzielnie
nauczy¢ sie umiejetnosci na wysokiej klasy profesjonalnej pracy, przeczytaj ponizszg historie
osobistego przyjaciela. Jest wyraznym przyktadem tego, jak mozna budowac kariere niezaleznie od
okolicznosci lub ograniczen. Matt dorastat w trudnym domu. Jego ojciec czesto byt agresywny. Jego



matka czesto brata narkotyki. Kiedy Matt miat 14 lat, udato mu sie zdoby¢ sedziego, ktory przyznat mu
emancypacje. Aby to zrobi¢, inna osoba dorosta musiata przyja¢ odpowiedzialnos¢ za Matta. Ojciec
przyjaciela Matta wypetnit i przez krétki czas Matt byt bezpieczny. Matt nie byt w stanie utrzymac relacji
ze swoim przyjacielem, a Matt wkroétce stracit swojego ,,rodzica”, ktérego nakazat sgd. Matt byt teraz
bezdomny, bez rodziny i na ulicy. Byt ,dobrym dzieciakiem”, ktéry zmagat sie z ciezkim zyciem. Przez
jakis czas Matt mieszkat w bibliotece w godzinach otwarcia, dostawat jedzenie ze szkolnych koszy na
$mieci i spat w nocy w ukrytym kacie za budynkiem szkolnym. Ale pewnej nocy znalazt go straznik i
Matt zostat wyrzucony ze szkoty. Matt prébowat wyjasni¢ swojg sytuacje, ale personel szkoty nie mogt
przejrze¢ jego niezrecznosci spotecznej. Jego brak zdolnosci do komunikowania swojej sytuacji
wyraznie wygladat w ich oczach podejrzanie. Podobnie jak w przypadku wielu oséb z ZA, niezdolnos¢
Matta do powiedzenia witasciwych rzeczy spowodowata, ze ludzie go Zle ocenili. Teraz w wieku 15 lat
Matt byt nie tylko bezdomny i bez rodziny, ale takze bez szkoty, zupetnie bez wsparcia. W tym
kluczowym momencie zwrotnym w jego zyciu, w czasie, gdy Matt mdgt by¢ catkowicie pokonany przez
nienawis¢ do samego siebie za niezdolnos¢ do pokazania ludziom, ze jest dobrym dzieckiem, zamiast
tego skupit sie na budowaniu udanej kariery. Matt spedzit tydzied uczac sie réznych umiejetnosci
technicznych na komputerach w lokalnej bibliotece. Matt stworzyt dla siebie CV, wymieniajac
umiejetnosci, ktére, jak wiedziat, moze szybko rozwing¢. Matt przestat swoje CV do kilku lokalnych firm
technologicznych, wszystkie w zasiegu spaceru, poniewaz nie miat nawet roweru. Poniewaz Matt byt
wysoki jak na swéj wiek i miat juz zarost, stosunkowo tatwo byto mu sprawia¢ wrazenie mtodego,
wyksztatconego na uniwersytecie, maniaka, znacznie starszego niz byt w rzeczywistosci. Matt pracowat
i uczyt sie 18, czasem 19 godzin dziennie, aby dowiedzie¢ sie, jak zrobié to, do czego zostat zatrudniony.
Matt spat kilka przecznic od pracy. W jego stowach: ,Piec¢ lub sze$¢ godzin snu to duzo, gdy musisz sie
ukryé, gdzie nie znajda cie zadne psy, policja ani przechodnie”. Po otrzymaniu pierwszej wyptaty Matt
mogt zaczagé szuka¢ pokoju do wynajecia. Matt zostat oficjalnie wprowadzony do $wiata pracy
dorostych w wieku zaledwie 15 lat. Czas, ktéry Matt spedzat jako pracownik biurowy, byt dla niego
trudny, ale poniewaz zawsze przechodzit od jednego problemu komputerowego do drugiego,
zapewniajgc wsparcie techniczne dla w catym biurze, nikt w biurze nie byt w stanie zauwazy¢ jego
anomalii w wystarczajgco znaczgcym stopniu, aby miato to negatywny wptyw na prace Matta. Matt
przechodzit od jednej pracy do drugiej, powoli rozwijajgc talenty i umiejetnosci potrzebne do pracy
niezaleznie od domowego biura. Teraz, gdy Matt jest w swoim osobistym biurze domowym, w koncu
czuje spokodj i szacunek do samego siebie, ktérych zawsze pragnat. Historia Matta jest skrajnym
przyktadem i mam nadzieje, drogi czytelniku, ze nie miates podobnego doswiadczenia. Surowos¢
doswiadczenia Matta dobrze pokazuje, jak dana osoba moze zbudowaé btyskotliwg kariere,
koncentrujgc sie na tym, co moze zrobic, a nie skupiajac sie na przeszkodach. Gdyby Matt skupit sie na
przeszkodach, jest bardzo prawdopodobne, ze zostatby na ulicach. Jego zycie niewatpliwie posztoby
znacznie mniej szczesliwg Sciezka. Dziedzing, ktéra umozliwia najtatwiejsze wejscie do budowania
bardzo wartosciowych umiejetnosci, jest dziedzina rozwoju Linuksa. Mozesz ,,pracowad” jako pisarz,
programista, projektant, naprawiajgcy btedy, a nawet po prostu ktos, kto uzywa oprogramowania i
znajduje btedy. Kiedy pracujesz nad oprogramowaniem, poswiecasz swoj czas na ochotnika i robisz
wszystko, co mozesz, kiedy tylko mozesz. Pracujesz z wieloma innymi wolontariuszami. Mozesz
umiesci¢ go w swoim CV jako przeszte doswiadczenie. Jesli Twéj zespdt wolontariuszy ukoriczy petny
projekt, mozesz wymieni¢ to jako osiggniecie. Pracodawcy tacy jak ja czesto patrza na dziedzine
Linuksa, aby znalez¢ ludzi, ktdrzy juz najwyrazniej pasjonujg sie budowaniem swoich talentéw. Krétkie
wprowadzenie do tego, jak dziata dziedzina Linuksa: Na poczatku lat 90. Linus Torvalds, Fin mieszkajgcy
w Szwecji, zaczat pisac jadro. Jadro to kod, ktéry znajduje sie w centrum, na poczatku systemu
operacyjnego.



System operacyjny to co$, co sprawia, ze komputer dziata. Istniejg trzy gtdwne systemy operacyjne,
ogodlnie okreslane jako: Apple, Windows i Linux. Troche wiecej tta, aby mozna byto spojrze¢ na te
dziedzine jako catosé: W latach 80. Bill Gates, wcigz na studiach na Harvardzie, zaczat od napisania
ttumacza jezyka BASIC. W pewnym momencie udato mu sie dostac na spotkanie z IBM. IBM poprosit
Billa Gatesa o napisanie dla nich systemu operacyjnego. Bill powiedziat, ze moze to zrobi¢, wiec poszedt
do Seattle Users’ Group (grupa wolontariuszy, ktérzy piszg kod dla zabawy pisania kodu), a Bill kupit
DOS od grupy. W 1984 Steve Jobs i Steve Wozniack uruchomili pierwsze komputery z systemem
operacyjnym Macintosh. W odpowiedzi Bill Gates napisat Windows (system operacyjny pierwotnie
oparty na DOS). W 1991 roku Linus po raz pierwszy napisat na forum dyskusyjnym, ktére
zapoczatkowato rozwdj Linuksa na catym swiecie. Sposrdd czterech mezczyzn kierujgcych budowa tych
systemow operacyjnych, trzech wykazywato tagodne do umiarkowanych cechy autyzmu (wszyscy
oprocz Steve'a Jobsa). Wszyscy razem tworzyli konkurencyjne systemy operacyjne. Po co to cate
wyjasnienie? Poniewaz tylko jedna z tych dziedzin pozwala osobom z AS na wejscie wedtug wtasnego
uznania, w czasie wolnym i na wtasnych warunkach. Prawdopodobnie wiecej oséb z autyzmem kwitnie
w rozwoju Linuksa niz w jakiejkolwiek innej dziedzinie sektora technicznego. By¢ moze zaskakujgce jest
to, ze spotecznos$¢ Linuksa jest jedng z najbardziej wspierajgcych, aktywnych spotecznie spotecznosci
online. Istnieje jedna zasadnicza rdéznica miedzy tymi trzema typami komputeréow. Kazdy system
operacyjny ma za sobg unikalng filozofie. Wazne jest, aby wiedzie¢, co to jest, abys maégt zobaczyg,
dlaczego pole Linuksa jest dla Ciebie otwarte:

1. Apple zostato zbudowane przez Steve'a Jobsa i Steve'a Wozniacka. Technikiem byt Wozniack, czesto
nazywany Wozem. Wedtug moich kontaktow, ktére pracowaty z Wozniackiem, jest ,komfortowo
geekiem”. To powiedziawszy, Woz opuscit Apple na poczatku, a teraz firmg kieruje Jobs, ktos, kto
wierzy w Scista kontrole nad rozwojem produktéw. Oznacza to, ze musisz zostaé zatrudniony przez
Apple do tworzenia oprogramowania na ich komputery. Jeden z przyktadéw tego, jak trudno jest
dosta¢ sie do rozwoju Apple: eksplozja iPhone'a w 2007 roku ostatecznie pozwolita wielu
programistom, projektantom i innym utalentowanym ludziom pisa¢ aplikacje i publikowac je w Apple
Store za darmo lub na sprzedaz. Na poczatku niektdrzy ludzie robili dobre aplikacje na pisanie
pieniedzy. Méj wtasny syn, programista, probowat stworzy¢ aplikacje na iPhone'a, ale najpierw byt za
mtody. Tylko programisci, ktérzy ukoniczyli 18 lat, mogli tworzy¢ aplikacje dla Apple. Nastepnie proces
zatwierdzania byt zbyt dtugi i zawity. Nie mdgt wniesé wktadu, nie bedac ,oficjalnym” programista.
Kazdy, kto chciat zosta¢ oficjalnym programistg, musiat dostarczy¢ poswiadczong notarialnie kopie
swojego prawa jazdy, zaptaci¢ znaczng kwote z goéry, zanim jeszcze zostat zatwierdzony jako
programista, i wykona¢ kilka innych zadan, ktére wydawaty sie tylko ugrzezng¢ w procesie twdrczym.
Zanim poznat wszystkie wymagania, nie chciat juz programowac dla Apple. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze ludzie z autyzmem nie lubig skaka¢ przez bezsensowne kdétka. Mdj syn nie byt inny — Scisty i
zastrzezony charakter procesu rozwoju Apple sprawit, ze dziedzina ta byta mniej atrakcyjna.

2. Microsoft zostat zbudowany pod osobowoscig Billa Gatesa. Podczas gdy inni menedzerowie réwniez
wykazywali sie swojg osobowoscig, Bill Gates byt oryginalnym dtugoletnim menedzerem najwyzszego
szczebla. Nie ma obszaru firmy Microsoft, w ktérym mozna pracowac bez bycia pracownikiem. Nie ma
punktu wyjscia do pracy w systemie Windows bez faktycznego zatrudnienia. Z mojego osobistego
doswiadczenia, poczawszy od wczesnych lat 90., znatem rdzne osoby z autyzmem, ktére staraty sie o
prace w Microsoft, ale nie mogty przejs¢ przez rozmowe kwalifikacyjng. By¢ moze Microsoft szukat
ludzi inteligentnych i posiadajgcych okreslony zestaw umiejetnosci spotecznych. By¢ moze mieli ludzi z
zasobow ludzkich (nietechnicznych) zatrudniajgcych ludzi na stanowiska techniczne i nie byli w stanie
spojrzeé¢ poza dziwactwa geekdw, ktére czesto towarzyszg dobremu mdzgowi programisty. Podejscie
Gatesa do tworzenia oprogramowania byto nastawione na zysk. Wyjasnit to podczas wywiadu w 1980
roku, kiedy powiedziat: ,Jesli cos jest drogie w rozwoju i kto$ nie dostanie zaptaty, to sie nie rozwinie.



Wiec decydujesz: czy chcesz, aby oprogramowanie zostato napisane, czy nie?” To przygotowato grunt
pod rozwdj Microsoftu jako duzej, dochodowej firmy programistycznej, ale nie wszyscy programisci
byli motywowani zyskiem.

3. W 1991 Linus Torvalds zamiescit na tablicy dyskusyjnej nastepujgca wiadomosé:

Od: torvalds@klaava.Helsinki.fi (Linus Benedict Torvalds)... Robie (darmowy) system operacyjny (tylko
hobby, nie bedzie tak duzy i profesjonalny jak gnu)... To sie szykuje od kwietnia i jest zaczynam sie
przygotowywac. Chciatbym otrzymaé informacje zwrotng na temat rzeczy, ktére ludzie lubig/nie
lubia... Oznacza to, ze w ciggu kilku miesiecy dostane co$ praktycznego i chciatbym wiedzie¢, jakich
funkcji bedzie potrzebowac wiekszos¢ ludzi. Wszelkie sugestie s3 mile widziane, ale nie obiecuje, ze je
zrealizuje..

Linus byt na tyle dalekowzroczny, by wiedzieé, ze o wiele przyjemniej bytoby pracowaé nad kodem od
niechcenia bez tworzenia wokét niego finansowej struktury biznesowej. Przez catg swojg kariere
powstrzymywat sie od budowania imperium finansowego, tak jak to zrobili inni. Pisat kod, poniewaz
lubit pisa¢ kod. Prawa autorskie do kodu zostaty wkrdtce ustanowione, poniewaz na licencji GPL, rodzaj
praw autorskich, ktéry wymaga, aby byt 1. wolny i 2. otwarty, tj. inne osoby mogg uzyskac¢ dostep do
kodu. Wyeliminowato to znaczng czes$¢ polityki biurowej i biznesowej z terenu, zapraszajgc w ten
sposdb osoby z autyzmem do swobodnego wchodzenia. To byt wirtualny wysitek — bez biura, bez
gtéwnej lokalizacji, bez fizycznej lokalizacji. Istniato wiele réznych odmian i podziatéw, zwanych
,widetkami”. Obecnie istnieje wiele silnych systemdéw operacyjnych, takich jak Ubuntu, Fedora, Red
Hat, Mint itp., ktore potocznie okresla sie mianem Linux. Linus Torvalds i Eric Raymond wspoétzarzadzajg
teraz jadrem Linuksa (punkt startowy systemu operacyjnego). Zauwaz, ze po drodze byto wielu, wielu
innych wspotpracownikéw, z ktorych niektdrzy prawdopodobnie byliby urazeni moim zbytnim
uproszczeniem sposobu tworzenia tego typu oprogramowania, ale moim celem w wyjasnianiu rozwoju
wolnego i otwartego oprogramowania jest wytgcznie otworzcie to pole dla czytelnikéw, ktérzy moga
szukaé drogi do pola, ktére daje im wolnos¢ osobistg i zawodowa. Linux jest obecnie
najpopularniejszym, dobrze znanym terminem, wiec jest to termin uzywany.

System operacyjny Linux jest utrzymywany gtéwnie przez wolontariuszy, ale niektdre firmy, takie jak
Red Hat i Canonical (Ubuntu), wyrosty, rozpoczynajac odnoszgce sukcesy firmy budujgce darmowe i
otwarte oprogramowanie dla Linuksa. Red Hat nie pozwala wolontariuszom na wnoszenie wktadu w
ich prace, ale Canonical to robi. Firma Canonical doktada wszelkich staran, aby kazdy i wszedzie mogt
whnies$é¢ swoj wkitad. Witajg nowych wspotpracownikéw z otwartymi ramionami. Wiele projektéw
oprogramowania poszukuje wolontariuszy, ktérzy pomogg im sie rozwijac. Po prostu przechodzisz do
trybu online i szukasz projektéw, w ktdrych mozesz mie¢ swéj wktad. Szukaj:

e Wkifad w Linuksa

e Wolontariusz, Linux
¢ Kod Google

e SourceForge

e Wyrzutnia.

Ogdlnie rzecz biorac, inne osoby na tablicach sg przyzwyczajone do odpowiadania na pytania, wiec nie
boj sie pytacé. Najpierw zréb wszystko, co mozesz, aby samemu to rozgryz¢, a potem po prostu zapytaj.
Istnieje szansa, ze czytajgc ten rozdziat zniechecit Cie osobisty brak wiedzy technicznej. Dobre wiesci.



Nie musisz by¢ zaawansowany technicznie, aby pracowaé w branzy technologicznej. Jest wiele rzeczy,
ktore mozesz zrobi¢ poza programem. Mozesz:

e znajdz btedy

¢ edytowac dokumentacje

¢ sugerowac nowe funkcje oprogramowania

e tworzenie grafiki do projektu

® pomoc przy stronie internetowej projektu

e utrzymywac czesto zadawane pytania dotyczgce dokumentacji Jak to zrobié
¢ opowiadac ludziom o projekcie lub pisa¢ artykuty do publikacji

e wyslij list lub e-mail z podziekowaniami do programistéow

* przetestuj program

e pracowaé¢ nad wieloma innymi zadaniami, ktére sg odpowiednie dla konkretnego projektu, nad
ktérym pracujesz.

To tylko niewielka lista potencjalnych zadan. Z pewnoscia jest zadanie, ktdére pasuje do twojego
zestawu umiejetnosci. Prosze nie mysl, ze $wiat technologii i inne zawody na wysokim poziomie sg
tylko dla ultra-genialnych. Zaufaj mi, nie s3. Te pola sg petne ludzi takich jak ty i ja, ludzi z duzg iloscia
niepetnosprawnosci, winy i nieudolnosci. Na przyktad mam jedng szczegdlng wade, ktéra stawia mnie
w powaznej niekorzystnej sytuacji w poréwnaniu z innymi. W pdznych latach dwudziestych
doswiadczytem choroby, ktéra wymazata fragmenty mojej pamieci. Pewne rzeczy, ktére powinny by¢
oczywiste, czesto wprawiajg mnie w zaktopotanie, kompletnie nie mam pojecia i nie potrafie potaczy¢
kropek w pozornie prostych rozmowach. To jest zenujgce. To jest spofecznie bolesne. Ale od lat
zmuszam te niepetnosprawnosc do jak najmniejszej. Popetniam btedy i ide dalej. Mam wybdr: moge
skoncentrowad sie na tej niepetnosprawnosci i pozwoli¢, by ograniczata moje wybory zawodowe, albo
moge jg omingc¢ i skupi¢ sie na moich lepszych cechach. Niemal pod kazdym wzgledem odniostem
sukces. Nie ma nic znaczgcego, co bym zmienita w mojej obecnej karierze (poza wyzszg pensja, ktéra
jest chyba powszechnym pragnieniem prawie wszystkich!). Mam stabilng kariere, ktora pozwala mi na
wolnosé, ktérej pragne w tym momencie mojego zycia. Poniewaz zbudowatem zycie jako dyrektor
generalny, moge zatrudniac i zwalniaé, jednoczesnie budujac site roboczg, ktéra dobrze ze sobg
wspotpracuje. Moge stworzy¢ biuro, do ktérego lubie przychodzi¢ na co dzien. Jestem w petni
przekonany, ze gdybym skoncentrowat sie na swoich stabosciach, nigdy nie odwazytbym sie wejs¢ do
sektora technologicznego. Mdj poprzedni stereotyp byt taki, ze sektor technologiczny jest dla
yinteligentnych ludzi” i ,zréwnowazonych” ludzi, a nie dla mnie. Ale w sektorze technologicznym jest
mnostwo miejsca dla kazdego, kto chce rozejrzec sie za swojg nisz3.



Pozycje ciata i gesty podczas pracy

,Uposledzenie” postawy ciata moze mie¢ posta¢ zaréwno niemoznosci odczytania postawy innej
osoby, jak i niemoznosci wyrazenia tego, co chcesz wyrazi¢ poprzez mowe ciata. Jeden z krétkich
przyktadow, ktére ostatnio zaobserwowatem, nieprawidtowej postawy ciata, prowadzacej do
problemdw, jest nastepujacy:

Steve pochylat sie nad biurkiem, pomagajac pracownikowi naprawié¢ komputer. Poniewaz byt skupiony
tylko na komputerze, a nie na kobiecie na krzesle, stangt wygodnie i potozyt lewa reke na oparciu
krzesta, a prawg na myszy podczas mocowania komputera. To otworzyto obszar jego klatki piersiowej
w kierunku kobiety, komunikujgc seksualng otwartos¢, ktérej nie zamierzat komunikowac. Wszedtem
szybko i wyjasnitem jasno: ,Steve, kiedy twoja klatka piersiowa jest otwarta na takg osobe
(modelowanie pozycji ciata), wskazuje to na intymnos$¢é. Zamiast tego, gdy pochylasz sie nad biurkiem,
najlepiej potozyc obie rece na obszarze biurka lub w jego poblizu, co pozwala na przejscie Sciany miedzy
tobg a osobg, ktdrej pomagasz. Utrzymuje dystans zawodowy, ktérego wszyscy potrzebujemy.
Dziekuje."

Sytuacja zostata rozwigzana i nieporozumienie zostato wyjasnione. Steve byt wdzieczny za szybka,
jasng i dosadng informacje zwrotng i by¢ moze zapamieta te opinie nastepnym razem, gdy znajdzie sie
w podobnej sytuacji. To powiedziawszy, jest mato prawdopodobne, ze bedzie pamietat bez znacznego
wysitku. Kiedy pojawia sie problem, Steve skupia sie na usuwaniu problemu za pomoca lasera. Kiedy
ten problem wystepuje w oprogramowaniu komputerowym, uwazaj. Cata uwaga Steve'a znika w
naprawie problemu.

Najlepsza praktyka 8: "Cicha" postawa

Niedawno byty agent specjalny FBI, Navarro, napisat ksigzke zatytutowang What Every BODY is Saying:
An Ex-FBI Agent's Guide to Speed-Reading People. W btyskotliwy sposdb, Navarro poréwnuje jezyk
niewerbalny do programu komputerowego, mdéwigc, ze mozemy zasadniczo pobrac te informacje o
postawie ciata, wiec kazdy z nas moze mie¢ doskonatg zdolnos¢ do czytania i interpretowania ukrytych
podtekstéw niewerbalnych wiadomosci obecnych w kazdej rozmowie. Ale podczas gdy pracujesz nad
swojg umiejetnoscig odczytywania mowy ciata, potrzebujesz natychmiastowego rozwigzania, ktére
utatwi Ci codzienng prace. Najpierw definicja "spokojnej" postawy ciata. Cicha postawa to ustawienie
ciata w pozycji, ktéra niczego nie komunikuje; to "niema" postawa ciata. Normalnie postawa ciata
cztowieka komunikuje wiele rzeczy. Jesli stoisz blisko kogo$, to znaczy, ze go lubisz (lub prébujesz go
zastraszyc). Jesli oddalasz sie od nich, prawdopodobnie ich nie lubisz. Jesli dystansujesz sie i trzymasz
nos wysoko, wskazujesz, ze uwazasz, ze druga osoba jest o wiele mniej wazna od ciebie lub brzydko
pachnie. Tak wiec, jesli osoba nie moze odczytaé jezyk ciata lub portretowaé wtasciwg mowe ciata
siebie, co cztowiek ma zrobi¢? Zawsze mozna sie nauczyé, klinicznie i powoli, co ludzie zwykle majg na
mysli, kiedy poruszaja sie w okreslony sposdb. Z mojego doswiadczenia wynika, ze nauka mowy ciafa
w badaniu klinicznym nie jest tak skuteczna, jak powinna by¢ w srodowisku pracy. Wskaznik btedéw w
prawidtowym wyrazaniu siebie jest zbyt wysoki, abym mégt polecié nauke jezyka ciata jako pierwszy i
jedyny krok. Zamiast tego zalecam rozwijanie "spokojnej" postawy ciata. Jest to postawa ciata, ktéra
zgodnie z ksigzkami i zasadami spotecznymi dotyczacymi tego, co komunikujg pewne postawy,
komunikuje jak najmniej. jak to tylko mozliwe. Twoje utozenie ciata jest neutralne. Kto$ patrzacy na
ciebie nie wiedziatby, czy jestes szczesliwy, smutny, podekscytowany, przestraszony, czy tez odczuwasz
jakiekolwiek inne Emocje, poniewaz twoja postawa ciata komunikuje zasadniczo nic. Cicha postawa
ciata bedzie wygladac¢ inaczej w zaleznosci od Twojego rozmiaru, ogdlnej osobowosci i typowego
sposobu interakcji. Oto przyktad cichej postawy ciata:

1. Ramiona rozluznione u boku, rece do potowy w kieszeniach.



2. Ramiona rozluznione.

3. Stopy nie za blisko, nie za daleko od siebie, w odlegtosci bioder od siebie, jedna lekko przed druga.
druga.

4. Jedno kolano zgiete, ktore lekko odchyla jedno biodro na bok.
5. Podbrédek nie w goére, nie w dot, tylko neutralnie posrodku.
6. Gtowa spoczywajgca wygodnie na kregostupie, odciggnieta lekko do tytu

W zaleznosci od ksztattu ciata, spokojng postawg moze by¢ postawa z rekami po bokach. Albo moze z
rekami ztozonymi z przodu ciata (chociaz to zwykle komunikuje, ze jeste$ zamkniety). Sposobem na
znalezienie najcichszej postawy dla siebie jest zapytanie kilku zaufanych przyjaciét "Jak myslisz, co to
komunikuje?" podczas wykonywania danej postawy. W miare wyprébowywania réznych pozyciji ciata,
w koncu otrzymasz odpowiedz. "Ta pozycja niczego nie komunikuje" i bedziesz w stanie i bedziesz mégt
utozy¢ swojg nowa, spokojng postawe. Dlaczego spokojna postawa jest tak wazna? tatwo jest innym
Zle ocenié postawe ciata, ktdra nie jest zsynchronizowana z sytuacjg. O wiele trudniej jest zZle ocenié
nic. Podstawowe kroki to:

1. Przeanalizuj wtasng postawe ciafa.
2. Znajdz takg postawe ciata, ktéra jest dla ciebie najbardziej spokojna.
3. Cwicz spokojna postawe, az bedziesz mégt jg wykonywadé tatwo i naturalnie.

Jezeli stwierdzisz, ze zmiana domyslnej postawy jest bardzo trudna, sprébuj zwiekszy¢ swojg ogdlna
Swiadomos¢ ciata. Kilka swietnych sposobodw, ktére sg wystarczajgco tatwe do wykonania przez
kazdego:

1. Cwicz joge (darmowe filmy mozna wypozyczyé w lokalnej bibliotece lub podcasty mozna znalezé w
Internecie). lokalnej bibliotece lub podcasty mozna znalez¢ online).

2. Praktykuj medytacje. Jednym z podstawowych elementow medytacji jest Swiadomos¢ swojego ciata.
Jest to jedna z najbardziej niedocenianych terapii w dziedzinie autyzmu, czesSciowo dlatego, ze jest to
tak proste i tak niepozorne. Praktykuj medytacji. Audiobooki lub podcasty, ktére mozna dosta¢ za za
darmo, sg wspaniatym zasobem.

3. Kup petnowymiarowe lustro i umies¢ je w miejscu, w ktdrym mozesz stac i poruszac sie swobodnie
w kazdym kierunku.

4. Z pomoca pomocnika skopiuj poze kogos$, kogo widzisz w magazynie, w telewizji lub w inny sposéb
w statycznej pozycji i postaraj sie idealnie nasladowac postawe.

Ostatni krok to ten, ktéry robitem z moimi chtopcami, gdy byli mali i okazat sie szalenie skuteczny.
Uzywajac figurek akcji, trzymatbym w gérze jedna figurke akcji i powiedziatbym: "1dz!". Oni $cigali sie,
aby sprébowac dostac sie w doktadnie takiej samej pozycji jak figurka akcji. Ustawiali swoje ramiona,
rece, nogi, gtowy i twarze. Czesc¢ ciata po czeéci dopasowywali, aby nasladowac pozadang poze ciata.
Ta praktyka pomogta im rozwing¢ swiadomos¢ ciata, ktéra nie przychodzita im naturalnie. Brak
Swiadomosci pozycji ciata w przestrzeni jest powszechnym efektem ubocznym posiadania
autystycznego modzgu i, jak w przypadku wielu aspektdw autyzmu, istniejg obejscia. O ile nie masz
mitych wspomnied z zabawy figurkami akcji jako dziecko, to c¢wiczenie z figurkami akcji
prawdopodobnie nie bedzie sie podobaé. Zamiast tego, uzyj filmu, ktéry lubisz, czasopisma, ktére
lubisz czytaé, lub innego zrédta, aby uchwycic stan ciata osoby, ktdrg chcesz do powielenia. Jesli obrazy



nie dziatajg, sprébuj obejrze¢ scene walki w filmie akcji. scene walki w filmie akcji, zatrzymujac sie co
kilka sekund, i jesli poze jest odpowiednia (nie powietrzna) sprébuj jg dopasowac, najlepiej przed
lustrem, abys mdgt dokona¢ autokorekty. Ogladanie innego rodzaju film réwniez zadziata. Filmy akcji
majg po prostu bardziej ekstremalne pozycje, cielesng forme "wysokiego afektu". Joga jest szczegdlnie
pomocnym sposobem na zwiekszenie $wiadomosci swojego ciata. Czesto praktykuje sie jg przed
petnym lustrem od $ciany do $ciany. Nauczyciel daje wyrazne instrukcje w sposéb podobny do tego, w
jaki instrukcje daje terapeuta zajeciowy. Na przyktad, czesto ulubiong pozycjg jest pozycja Wojownika.
Typowy opis wyglada nastepujaco. Zwrd¢ uwage na doktadnosé opisu, ktéra moze spodobac sie komus,
kto lubi precyzje:

Najpierw stann w Tadasanie - stan prosto, stopy blisko siebie, ramiona zwisajg luzno po bokach, oczy
patrzg przed siebie na nic konkretnego. Z wydechem zréb krok lub lekko podskocz, rozstawiajgc stopy
na odlegtos¢ 3,5 do 4 stdp. Unies rece prostopadle do podtogi (i réwnolegle do siebie). Oprzyj fopatki
o plecy i przyciagnij je w dot w kierunku kosci ogonowej. Nastepnie wykre¢ prawg stope o 90 stopni w
prawo. Wyréwnaj prawa piete z lewa. Zréb wydech i obré¢ tutéw w prawo. Z lewa pietg mocno
zakotwiczong w podtodze, zréb wydech i zegnij prawe kolano nad prawg kostkg, tak aby golen byta
prostopadta do podtogi. Bardziej elastyczne osoby powinny ustawic¢ prawe udo réwnolegle do podtogi.
Siegnij mocno przez ramiona, unoszac klatke piersiowg z dala od miednicy. Gdy przyziemiasz przez
tylng stope, poczuj uniesienie, ktére biegnie w gére tylnej nogi, przez brzuch i klatke piersiowg, az do
ramion. Trzymaj gtowe w neutralnej pozycji, patrzac do przodu. Pozostan przez 30 sekund do minuty.
Aby wstaé, zréb wdech, mocno docisnij tylng piete do podtogi i wyciagnij rece w gére, prostujac prawe
kolano. Obré¢ stopy do przodu i zwolnij ramiona z wydechem, lub trzymaj je wyciggniete w gére, aby
uzyskaé wieksze wyzwanie. Wez kilka oddechdw, a nastepnie obrd¢ skreé stopy w lewo i powtdrz na
tej samej dtugosci. Po zakoriczeniu wré¢ do Tadasany - stan prosto, stopy blisko siebie, rece zwisajg
luzno po bokach, oczy patrzg przed siebie na nic konkretnego.

W miare jak instruktor podaje pozycje kazdej czesci ciata, jestes w stanie dostosowad sie do niej w razie
potrzeby. Masz wizualny wkfad innych cztonkéw klasy, ktérzy rowniez dostosowujg swoje ciata, aby
dopasowac sie do pozy. Prawdopodobnie masz petne lustro, w ktérym mozesz zobaczy¢, gdzie twoje
ciato znajduje sie w przestrzeni i dostosowac je w razie potrzeby. Lustro daje ci ogromng informacje
zwrotng. Przy odrobinie praktyki joga lub inne podobne zajecia z powolnego ruchu moga by¢
doskonatym poligonem dla oséb z AS, ktére chcg rozwingc lepszg Swiadomos¢ ciata. Jesli nie pracujesz
wytgcznie w swoim domowym biurze, Swiadomosé ciata ma kluczowe znaczenie w twoim srodowisku
pracy. W mojej okolicy, w Berkeley w Kalifornii, ¢wicze joge trzy do czterech razy w tygodniu i czesto
w zajeciach uczestniczy wiele oséb dorostych z réznymi odcieniami autyzmu, z ktérych wiele dobrze
prosperuje w swoich karierach. Kiedy wchodzg, widze jak chodzg na paluszkach, a kiedy wychodzg, ich
stopy sg zazwyczaj ptaskie, chodzg z bardziej zrelaksowanym "standardowym" chodem. Widze ludzi,
ktérzy prawdopodobnie nigdy nie nawigzg ze mna kontaktu wzrokowego, nawet jesli bedziemy
uprawiaé joge razem przez lata. Widze ich wchodzacych z matym, charakterystycznym klapkiem na
rece i widze ich wychodzacych spokojnych, skupionych i gotowych do zmierzenia sie z kolejnym
przyttaczajgcym dniem. Aby uzupetnié swojg prace, studiuj ludzi o spokojnej postawie. W weekend lub
w dzien, kiedy masz wolny czas, idz do lokalnego parku lub innego miejsca, gdzie mozesz zobaczy¢
ludzi. Jesli jesteS w obszarze o niskiej gestosci zaludnienia, ogladaj telewizje dla przyktaddw.
Obserwujac ludzi, zwrd¢ uwage, czy ich jezyk ciata jest gtosny czy cichy. Zasada: Jesli osoba wykonuje
duze ruchy, szybkie ruchy lub wiele ruchdw, jej jezyk ciata jest prawdopodobnie gtosny. Zignoruj ich.
Jesli nie jestes narcystyczny, prawdopodobnie nie chcesz celowo zwracaé na siebie uwagi. uwage na
siebie celowo. Zauwaz, ze ludzie z autyzmem sg czasami bfednie diagnozowani jako narcystyczne z
powodu problemoéw z mindblindness. Kluczowym czynnikiem rdznicujagcym jest to, ze osoba z AS
mindblindness jest po prostu fizycznie $lepa. Osoba z narcyzmem ma "mindblindness z celem". Ktos z



diagnozg narcyzmu doswiadcza tak intensywnych uczué wyzszosci i urojen wielkosci, ze inni ludzie sg
zbyt nieistotni, aby ich rozpozna¢. Osoba narcystyczna wykorzystuje innych w celu zaspokojenia
wtasnych, egoistycznych potrzeb. Dla osoby z AS ten rodzaj manipulacji jest nie tylko niewykonalny,
ale jest stratg czasu. Jesli osoba wykonuje niewiele, matych, powolnych ruchdw, jej jezyk ciata jest
prawdopodobnie spokojny. Wiekszos¢ ludzi nie bedzie konsekwentnie jedna lub druga, chociaz ludzie
majg tendencje do gtosnosci lub cichosci. Obserwuj cichych ludzi. Studiuj ich ruchy. Nasladuj ich ruchy.
Poczuj, jak twoje ciato sie porusza lub nie porusza, gdy dostosowujesz swojg postawe, aby nasladowac
ich. To jest kinestetyczne odgrywanie rél i bedzie ci dobrze stuzy¢ w dtuzszej perspektywie. Jesli wahasz
sie, czy wykonac to ¢éwiczenie, myslac, ze jest ono zbyt niedojrzate lub gtupie, wez pod uwage, ze
wiekszo$¢ wysoko wykwalifikowanych dorostych osdb robito dokfadnie te rzeczy, aby osiggnaé sukces
w swojej karierze. To, jak poruszasz swoim ciatem, jest wazne. Cwicz ruchy ciata, ktére pasuja do tego,
jakie wrazenie chcesz sprawia¢. Dostosuj swoje barki, rece, nogi. Cwicz ruch (lub spokojny brak ruchu).
Prawie kazdy, kto zajmuje sie karierg publiczng, w pewnym momencie ¢wiczyt te podstawowe
umiejetnosci zwigzane z ustawieniem ciafa. Prosze, drogi czytelniku, nie traktuj tego jako niedojrzatego
¢wiczenia. Pozwdl sobie na korzysci ptyngce z bycia profesjonalistg, nawet jesli jeszcze nie jestes tak
traktowany. Ostatnim krokiem jest ¢wiczenie spokojnej postawy ciata, az bedziesz mégt zrobié to
tatwo. Mozesz bezpiecznie opanowac¢ te umiejetnos¢ w ciszy swojego wiasnym domu, w
kontrolowanym srodowisku, gdzie mozna dostosowaé swojg Postawa z pomoca lustra, najlepiej petnej
dtugosci ciata. Nawet wystarczy twoje odbicie w duzym oknie lub przesuwnych szklanych drzwiach.
Gdy juz opanujesz to w bezpiecznym srodowisku, sprébuj powoli wycisza¢ swojg postawe w pracy. Nie
réb tego nagle, zwtaszcza jesli wezesniej byte$ osobg o gtosnej postawie ciata. Powoli dostosuj sie. Mdj
maz stosuje te technike. Jego postawa ciata jest niezwykle cicha. Rzadko jest Zle rozumiany. Zasada:
Nie zawsze jest mozliwe korygowanie nieporozumien. Najlepiej jest Najlepiej w ogdle ich unikac.
Uzywanie niemej postawy ciata pozwala unikng¢ probleméw, poniewaz nie daje mozliwosci, aby staty
sie one widoczne.

Najlepsza praktyka nr 9: Nasladuj innych odnoszacych sukcesy profesjonalistow

Kiedy juz rozwiniesz umiejetnos¢ osiggania i utrzymywania spokojnej postawy ciata, zawsze bedziesz
mie¢ te umiejetnos¢ jako swojg domysing pozycje, gdy nadejdg trudne czasy. Jak wspomniano
wczesniej w ksigzce, piramida Maslowa ilustruje, jak wazne jest zaspokojenie podstawowych potrzeb
w pierwszej kolejnosci. Pierwszym krokiem jest wypracowanie spokojnej postawy jako czesci
zaspokajania podstawowych potrzeb. Mozesz teraz przejs¢ do kroku drugiego, rozwijajgc dobrg
postawe ciata zorientowang na kariere. W kazdej dziedzinie istnieje ,idealny” ruch ciata, sposdb
noszenia ciata, ktéry komunikuje osobowos¢ potrzebng do wykonania tej konkretnej pracy.
Poréwnajmy dwie kariery, wiec mamy nadzieje, zobaczmy rdznice w postawie ciata: politycy i
naukowcy. Po pierwsze, politycy spedzajg wiekszos¢ czasu z podniesionymi oczami, patrzgc na ludzi.
Naukowcy czesto spedzajg czas ze spuszczonymi oczami, ogladajgc eksperyment, ekran laptopa lub
artykut, ksigzke lub czasopismo. Zaktadajac, ze wiekszo$¢ pracy naukowca odbywa sie w laboratorium,
naukowiec prawdopodobnie wygtasza tylko kilka prezentacji co kilka lat: kiedy potrzebuje nowych
grantéw i kiedy przedstawia wyniki swoich badan. Zdecydowang wiekszos$¢ czasu spedza na pracy
nieautorskiej. Réznica miedzy codzienng pracg w kazdej karierze wptywa na utozenie ich ramion, gtowy
i szyi. Z biegiem czasu zmienia nawet rzeczywisty ksztatt ciata. Jesli naukowiec jest pochylony nad
stotem przez wiele godzin, jego kregostup sie przystosowuje. Jesli polityk sumiennie utrzymuje
wyprostowane ciato i wyprostowany kregostup, aby przekaza¢ swoim wyborcom site i otwartos¢, jego
kregostup dopasowuje sie, a miesnie s3 wzmacniane, aby utrzymac te postawe ciata w szczegdlnie
wyprostowanej formie. Polityk na ogét ma postawe ciata, ktéra jest szeroko otwarta, przyjaznaiczujna.
Jego ramiona sg szerokie; jego rece aktywnie komunikujg sie za pomocy gestow; a jego gtowa jest
solidnie uniesiona, twarzg do publicznosci. Dla poréwnania, naukowiec czesto dopasowuje swoje ciato



do najwygodniejszej pozycji, odpowiedniej dla jego konkretnego ksztattu ciata. Rdzne czesci ciata
naukowca — barki, rece, nogi, szyja — dostosujg sie do kazdego rodzaju badan, jakie sg potrzebne w
danym laboratorium naukowca. Z biegiem czasu, z karierg, ktéra polega na patrzeniu na stét przez caty
dzien, prawdopodobnie u szczytu kregostupa pojawi sie lekkie przeczucie. Pojawi sie réwniez
zmruzenie oczu od tendencji do patrzenia na papiery lub komputer, a nie na ludzi. Moze tez brakowa¢
gestow, poniewaz wyniki badan opowiadajg historie, a nie dtonie naukowca. Kiedy twoja postawa nie
odpowiada twojemu stanowisku pracy, moze to czasami prowadzi¢ do trudnosci. Na przyktad Mark
jest programisty, ktéry bardzo lubi programowaé przez osiem do dziewieciu godzin dziennie, ale
poniewaz regularnie ¢wiczy na sitowni, ma dobrg, otwartg i wyprostowang postawe ciata. Treningi sg
mu niezbedne, aby utrzymac kontrole nad systemem sensorycznym. Jesli pomija tydzien lub nawet
kilka dni, staje sie niespokojny i tatwo ulega przecigzeniu sensorycznemu. Przy regularnych treningach
system sensoryczny Marka wydaje sie by¢ bardziej odporny. Przez lata szefowie Marka nieustannie
probowali awansowac¢ go na stanowiska kierownicze. Kiedy Mark odmowit objecia stanowisk
kierowniczych (bez swiadomosci niezgodnosci miedzy postawg jego ciata a interpretacja tej postawy
przez szefa), Mark byt postrzegany jako leniwy pracownik. Postawa Marka komunikowata, ze byt
przebojem. Gdyby Mark rozpoznat roztgke, mogtby dokonaé niewielkiej korekty, by¢ moze czesciej
wktadajac rece gteboko do kieszeni, czesciej krzyzujgc ramiona, a nawet przesuwajgc ramiona lekko do
przodu, aby chronié obszar klatki piersiowej — obszar, ktéry czesto sie komunikuje. otwarto$¢. Zamiast
tego Mark byt zdezorientowany, co wptyneto na jego prace. Nie dostat podwyzek, ktdrych chciat,
poniewaz, wedtug oceny swojego szefa, Mark byt leniwy. Wielka praca, ktérg wykonywat na swoim
obecnym stanowisku, zostata znacznie zmniejszona w postrzeganej wartosci z powodu tego prostego
nieporozumienia. W 1981 roku Allan Pease napisat ksigzke zatytutowang Jezyk ciata: Jak czyta¢ mysli
innych za pomocg gestéw. Byta to pierwsza duza préba uswiadomienia publicznosci niewerbalnego
znaczenia ich gestéw. Od tego czasu dziedzina jest dobrze zbadana i istnieje wiele wspaniatych
zasobéw, ktore nauczg Cie czytaé gesty i wykonywac¢ odpowiednie gesty. Moze nie przychodzi
naturalnie, ale mozna sie tego nauczyc¢. Chociaz niektdre obszary interakcji spotecznych sg tak ztozone,
Ze strategie radzenia sobie i obejscia sg najbardziej odpowiednie, jesli chodzi o gesty, warto poswiecic
czas na ich przestudiowanie, aby méc w petni z nich korzystaé. Kilka powoddw, dla ktérych warto
studiowac gesty:

1. Gesty dtoni sg mniej skomplikowane niz gesty catego ciata.

2. Biorgc pod uwage, ze gesty rak sg ograniczone tylko do dwéch przydatkédw, opanowanie przekazu
jest tatwiejsze do wyciagniecia.

3. Gesty rak to bardzo potezna metoda komunikacji.

4. Jesli potrafisz wykonywaé ,,normalne” gesty rak, jest bardziej prawdopodobne, ze inni bedg oceniac
twoje dziatania i intencje, tak jak masz nadzieje, ze zostang osgdzone.

Chciatbym madc podac petng liste gestow rak w tej ksigzce, ale nie ma miejsca na takie zadanie. Podam
skrécona liste, ktéra mam nadzieje, ze bede w stanie poméc:

¢ Obie dtonie do gory - Czes¢ postawy btagalnej, proszacej, proszacej. Stuzy do proszenia o przytulenie,
gdy ramiona sg rowniez wyciggniete.

* Rece trzymajace sie nawzajem - jestescie skoncentrowani, zdecydowani, swobodnie ze sobg i swoimi
decyzjami.



e Ramiona skrzyzowane - Ochronne, uczucie przyttoczenia. Jesli rozmawiasz z kim$ z zatozonymi
rekami, rozwaz zakoniczenie rozmowy. Istnieje duza szansa, ze osoba stucha tylko grzecznie, ale
wolataby przesta¢ mowic lub stuchad.

® Rece poruszajgce sie przed tobg podczas moéwienia - Pasjonujesz sie wiadomoscig, ktérag prébujesz
przekazad.

* Rece na biodrach - prdba ustalenia dominacji lub wymuszenia punktu. Nie jest to dobra postawa,
chyba ze potrzebujesz jej do jakiegos konkretnego celu. Ludzie, ktérzy zwykle ktadg rece na biodrach,
sg czesto postrzegani jako apodyktyczni lub kontrolujgcy.

e Jedna reka na brodzie - Myslenie, zamyslenie. Jest to przyjemna postawa, jesli rozmawiasz z kims i
chcesz zakomunikowaé, ze naprawde stuchasz i rozwazasz to, co mowi.

Czasami, pomimo najlepszych intencji, gesty rgk bedg komunikowac cos, czego nigdy nie zamierzates
komunikowa¢. Oto jeden osobisty przyktad od cudownie genialnego mezczyzny z ZA, ktdry szczerze,
naprawde zamierzat przekazac cos$ innego niz wskazywaty jego gesty rak. Petne 21 lat temu, kiedy mdj
maz poprosit mnie o reke, trzymat rece w kieszeniach. Siedzielismy na kanapie, a jego rece byly
catkowicie w kieszeniach. W propozycjach, ktére widzisz w telewizji, osoba proponujgca zwykle
wycigga reke lub dwie, czesto z jedng dionig do géry w postawie proszacej. Ale ta propozycja
matzenstwa z autyzmem nie zawierata zadnych gestéw. Michael wygladat na zamknietego,
niezainteresowanego. Kiedy zapytat ,Wyjdziesz za mnie?” istniata wyrazna rozbiezno$¢ miedzy
stowami wychodzgcymi z jego ust a ,,stowami” pochodzacymi z reszty jego ciata. Nie powiedziatem tak.
Jego stowa i jezyk ciata byty tak odmienne, ze myslatem, ze zartuje. Na serio. Kiedy mdj maz sie
os$wiadczyt, moja odpowied? brzmiata: ,Zartujesz?” Jego ciato powiedziato: ,Jestem zamkniety”. Jego
sfowa mowity: ,Jestem gotéw w petni otworzy¢ dla ciebie moje zycie teraz i przez catg wiecznos¢”.
Taka bezposrednia sprzecznosé¢ byta dla mnie mylgca. Gdyby wyciggnat rece, prawdopodobnie
trzymajgc moje, moja natychmiastowa odpowiedZz bytaby wylewna: ,Tak!” Zamiast, nastgpito
nieprzyjemne zamieszanie. Na szczescie mdj maz od tamtej pory wielokrotnie, wiele razy ponownie
proponowat. Smiejemy sie z poczatkowej propozycji z komentarzem: ,Z takim poczatkiem matzeristwo
moze byc¢ tylko lepsze”.

Najlepsza praktyka nr 10: Profesjonalne ograniczenia dotyczace ratunku

Gesty w srodowisku pracy sg tatwiejsze niz gesty w swobodnym srodowisku, wiec zrelaksuj sie i ciesz
sie tg konkretng sekcjg. Dlaczego gesty sg prostsze w srodowisku pracy? By¢é moze klawiatury
komputerowe zajety nam rece na tyle, ze sg one zmeczone. By¢ moze wynika to z potrzeby
spokojniejszych emocji w Srodowisku pracy. Z wielu powoddw gesty mogg byé mniejszym problemem
W pracy niz w innych sytuacjach. Ogdlna zasada brzmi: gesty powinny byé mate i dyskretne. Przestudiuj
je, aby poznac podstawowe gesty rgk i postepowaé zgodnie z prostymi zasadami gestow rak. Gesty
majg czesto charakter uniwersalny. Gest reki ,chodz tutaj” w RPA jest taki sam, jak gest ,,chodz tutaj”
w Kanadzie. Kolejna uniwersalna zasada: intensywnosc¢ gestodw rak wskazuje na intensywnos¢ emociji
za nimi. W biurze im mniej emocji tym lepiej. Jest tylko kilka srodowisk, w ktérych pasjonujgce emocje
sg odpowiednie, a analizujgc te sciezki kariery, jest mniej prawdopodobne, Zze przyciggng i
usatysfakcjonujg osobe z AS niz kariery, ktére pozwalajg na spokojne zycie zawodowe niemal bez
gestow. Ale najpierw mozesz mie¢ nieodpowiednie gesty, ktore musisz zmienié. Ponizej znajduje sie
jeden przyktad. Odkad Sarah byta matg dziewczynkg, wskazywata palcem srodkowym palcem. W koricu
byt to jej najdtuzszy palec i miat najwieksze szanse na celne wskazanie. W jej umysle byt to logiczny
wybor podczas wskazywania. Rodzice Sarah prébowali wyjasni¢, ze wskazywanie srodkowym palcem
czesto moze by¢ interpretowane jako ,zte stowo”, ale symbolika byta dla niej zupetnie bez znaczenia.
Dlaczego palec miatby oznaczaé stowo, jesli nie uzywates jezyka migowego? Kiedy Sarah weszta do



szkoty i wskazata palcem sSrodkowym, wywofato to bolesne drwiny, draznienie i naprawde
nieprzyjemne doswiadczenia. Przestata wskazywacé palcem srodkowym palcem. W ogdle przestata
wskazywac. Jako dorosta zawodowo Sarah pracowata w technologii, piszac kod oprogramowania. Od
czasu do czasu musiata dac prezentacje. Uzywata regularnej prezentacji w stylu pokazu slajdow, a gdy
przedstawiata informacje, publicznos¢ czesto wygladata na zdezorientowang i znudzong. Zadawali
pytania, ktére Sarah uwazata za oczywiste lub ,,gtupie”. Po jednej szczegdlnie nieszczesliwej prezentacji
kolega powiedziat Sarah: ,, Gdybys mégt wskazac czesc slajdu, gdy o tym mdwisz, pomogtoby to ludziom
$ledzi¢ to, co méwisz”. Sarah lekko sie wzdrygneta, gdy jej kolezanka powiedziata ,,...wskaz...”, ale
poszta do domu i éwiczyta prezentacje, wskazujgc palcem wskazujgcym. Owineta elastyczng opaske do
wioséw wokot swoich trzech pozostatych palcéw, aby daé sobie poczucie pewnosci podczas
wskazywania. To byto nienaturalne, ale robita to w kétko, az mogta to zrobi¢ bez koniecznosci zbyt
intensywnego myslenia o swojej dioni i palcach. Podczas kolejnej prezentacji Sarah za pomocga
bandaza skleita razem srodkowy i trzeci palec. Nie byta pewna, czy zdota wywigzac sie z tego nowego
nawyku pod wptywem stresu zwigzanego z prezentacjg. Bandaz wygladat catkiem normalnie. Nikt nie
pytat o to; po prostu zatozyli, ze ma skaleczone palce. Sarah robita swojg regularng prezentacje, ale
tym razem, mowigc o nich, wskazata na rdine czesci slajddw. Oczywiscie publicznos¢ byta
zaangazowana i nie zadawata tylu nieistotnych pytan. Sarah byta troche zaskoczona tym, jak dobrze sie
czuta, kiedy wyszta. Po prezentacji ludzie traktowali jg tadnie. Sarah pamieta myslenie: ,,Wiec tak to
jest miec¢ ludzi takich jak ty”. Sarah cieszyta sie tym na tyle, ze od tego momentu tatwo byto jej
odpowiednio wskazywac. W ciggu nastepnych kilku miesiecy zaczeta uzywaé gestu wskazujgcego w
codziennej rozmowie. Sarah zauwazyta od czasu do czasu, ze przez pomytke uzyta Srodkowego palca.
Zdarzato sie to zawsze, gdy byta poruszona lub zirytowana osobg, z ktdrg rozmawiata. Zdawata sobie
sprawe, ze bytfa to freudowska pomyika z jej strony, pokazujgca ,,zty znak” komus, kto byt wobec niej
nieprzyjemny. Przyktadem Sarah jest samoswiadomosé, po ktdrej nastepuje samoksztatcenie, az stary,
nieefektywny wzorzec interakcji stat sie uzytecznym, udanym wzorcem zachowania. Mozesz wykonac
gest rekg lub ramieniem, ktdry jest nieskuteczny i nie mozna go zastgpic. To jest wporzadku. Podobnie
jak w przypadku mowy ciata, uzywanie ,cichych” gestéw rgk moze by¢ czasem najlepszym wyborem w
Srodowisku pracy. Majac wybdr miedzy duzym ztym gestem a matym ztym gestem, wybierz mniejszy.
Na przyktad Tom jest przyzwyczajony do wykonywania duzego ruchu, ktéry polega na kreceniu ramion,
prostowaniu kregostupa i tamaniu szyi na bok. Przyjaciele Toma sg przyzwyczajeni do tego gestu, ale w
pracy, przy tak wielu ludziach, Tom sprawia, ze ruch jest tak maty i niezauwazalny, jak to tylko mozliwe.
Nosi koszule zapinane na guziki zamiast t-shirtéw, aby czesciowo ukry¢ rolke ramion i stara sie trzymac
kregostup prosto przez wiekszos¢ dnia, wiec nie ma znaczacej zmiany podczas gestéw. To, jak
gestykulujesz, jest czescia twojego osobistego charakteru. W $rodowisku pracy spokojna,
profesjonalna osobowos¢ jest prawdopodobnie najbardziej odpowiednia dla wiekszosci zawodow.
Mate i spokojne gesty sg najbardziej profesjonalne i jednoczesnie najbezpieczniejsze. Jak wyjasnit jeden
z nastolatkéw z Aspie, pracujacy w laboratorium naukowo-badawczym: ,Gesty sg jak kierownica.
Przekreé szybko, a upadniesz. Jesli skrecisz kierownicg w prawo, a wiasciwie nie ,w prawo”, bo wtedy
musiatbys skreci¢ w lewo, aby wrdécié na tor, jesli dobrze skrecisz, mozesz pokierowac rozmowg tam,
gdzie chcesz. To jest zajebiste." Ten nastolatek stat sie szczegdlnie dobry w mowie ciata, odkad uczyt
sie jej ,tak ciezko, jak ja w zesztym roku studiowatem rachunek rézniczkowy”. Wspaniatg rzeczag w
mowie ciata jest to, ze jest ona do$¢ uniwersalna. Twoja lokalizacja, kultura i jezyk mdéwiony nie
zmieniajg zbytnio potrzebnych gestéw. Poziom akceptowalnych emocji stojgcych za gestami moze sie
zmienié, ale skrzyzowane rece w Ameryce oznaczajg to samo, co skrzyzowane rece we Wtoszech. Gesty
moga by¢ cudownie tatwym sposobem na poprawe sytuacji towarzyskich w pracy.



Ludzie, z ktorymi pracujesz

Czym sg ,relacje z réwiesnikami” w srodowisku pracy? Na poczatek standardowe definicje relacji
réwiesniczych odnoszg sie zwykle do dzieci. Istnieje ogromna rdznica miedzy odpowiednimi relacjami
z réowiesnikami na placu zabaw a odpowiednimi relacjami z rowiesnikami w pracy. Masz wyrazng
korzys¢, jesli nie opanowates w petni odpowiednich relacji z rowiesnikami na placu zabaw. Przyjaznie
na placu zabaw nie bedg dla ciebie domysing strategig. Nie przyjdg naturalnie i bedziesz lepigj
przygotowany do robienia tego, co musisz robi¢ w pracy. Jesli pracujesz w srodowisku biurowym,
prawdopodobnie zaobserwujesz wiele o0séb, ktére stosujg zasady placu zabaw w S$rodowisku
zawodowym i nie jest to dla nich dobre. Wartos¢ przyjaznych rozméw staje sie mniej wazna, gdy
poréwnasz jg z umiejetnoscig komunikowania swojej potrzeby podwyzki, potrzeby zmiany stanowiska
w firmie lub wielu innych sposobéw komunikacji, ktére wptywajg na Twoje szczescie w pracy. Te
rozmowy, gdyby przybraty forme zabawowa, bytyby catkowicie nieskuteczne.

Najlepsza praktyka nr 11: Cios w plecy, Krélowa Dramatu i Wieprz Chwaty

W wiekszosci sSrodowisk pracy istnieje mieszanka ludzi, z ktdrymi trudno sie radzié, bez wzgledu na to,
jak bardzo jestes doswiadczony spotecznie. W pracy Stana czesto czut sie otoczony dziwakami. Uznat
to za zabawne, odkad dorastat z dzie¢mi, ktére mowity mu, ze jest dziwakiem. Jednak teraz jako
dorosty, majacy stabilng kariere naukowa, Stan czut sie bardziej ,normalny” niz kiedykolwiek. Dziwne
wydawaty sie wybryki otaczajacych go ludzi. Pewnego roku zatrudniono nowego badacza Zacha, ktéry
czesto twierdzit, ze wykonat ciezkg prace nad projektami, ktore faktycznie zostaty ukonczone przez
innych ludzi. Podczas spotkan Zach przedstawiat wyniki, jakby tylko on nad nimi pracowat. Podczas gdy
wszyscy doswiadczali napiecia emocjonalnego z powodu wybrykdw Zacha Glory Hog, Stan czut tylko
rozbawienie. W wewnetrznym mierniku ,,co wazne” Stana te relacje z rowiesnikami i kolegami
plasowaty sie bardzo nisko. W rezultacie Stan byt w stanie skupic¢ sie na swojej pracy, podczas gdy inni
sie martwili, powodujac spadek wydajnosci. Podczas jednego spotkania Zach wziat kredyt na projekt,
nad ktérym Stan pracowat przez dwa lata. Podczas krétkiej pauzy w prezentacji Zacha, Stan powiedziat
spokojnym, lekko rozbawionym gtosem: - Jest szalony. To byt mdj projekt. Nie miat z tym nic
wspdlnego. Stan powiedziat to tak logicznym, czystym i pozbawionym emocji gtosem, ze brzmiato to
jak prawda, mimo ze byto to tak mocne twierdzenie. Zapytany, Stan byt w stanie podac szczegoty,
wyjasniajac, ze Zach twierdzit, ze zastuguje na projekty innych, odkad zostat zatrudniony. Stan wymienit
inne projekty, ktére zostaty niewtasciwie przypisane Zachowi. Styszac to, Zach, jak typowy Glory Hog,
stat sie defensywny i wsciekly, doswiadczajgc silnej emocjonalnej reakcji. Zarzad zauwazyt, ze Glory
Hog wymknat sie spod kontroli i odwotat go ze spotkania. Po otrzymaniu informacji od reszty zespotu
kierownictwo podjeto dziatania naprawcze. Glory Hog zostat doraznie zwolniony, a reszta zespotu byta
tak wdzieczna za zdolnosé Stana do mdéwienia prawdy, gdy reszta byta tak zdenerwowana. Pozostali
sie nie odzywali, poniewaz kiedy Zach zostat zatrudniony po raz pierwszy, jeden z cztonkéw zespotu
probowat powiadomi¢ kierownictwo o tym, co robi Zach, ale natychmiast zostata przeniesiona do
innego zespotu. Kierownictwo nie uwierzyto w jej ,historie”, poniewaz wydawato sie to tak
niewiarygodne i poniewaz okazywata zbyt wiele emocji, gdy ja opowiadata. Pozostali cztonkowie
zespotu wiedzieli, ze ich poziom gniewu, frustracji, a nawet nienawisci do Zacha podwazy to, co
prébowali powiedzieé, wiec zaden z nich sie nie odezwat. Gdyby jeden z nich wstat i z drzgcym gtosem,
czerwonymi policzkami i wyraznym napieciem powiedziat to, co Stan byt w stanie powiedzie¢, szczere,
rzeczowe przestanie cztonka zespotu zostatoby podwazone przez emocjonalny chaos, ktéry Glory Hog
zniszczyta na reszta zespotu. Emocje (inne niz entuzjazm) rzadko sg odpowiednie w pracy.
,Niepowodzenie w rozwijaniu relacji réwiesniczych” czesto moze by¢ dobrg rzeczg. W najnowszym
przyktadzie, gdyby Stan byt w petni Swiadomy intensywnych chwytéw emocjonalnych, ktérych uzywa
Glory Hog, Stan prawdopodobnie zostatby wciggniety w ,gre” emocjonalnego naduzycia, ktorg



stworzyt Glory Hog. Stan byt nieSwiadomy - rozkosznie i na szczescie nieSwiadomy. Innym typem
osobowosci biurowej jest ,,dzganie w plecy”, ktos, kto zachowuje sie dla ciebie mity, a nastepnie robi
co$ okrutnego. W jednym z przyktadéw Justin powiedziatby okropne rzeczy o swoich kolegach,
plotkujgc i ponizajgc swoich wspdtpracownikow szefowi i kazdemu, kto by go stuchat. Justin dzielit
biuro z Gregiem. Na szczescie Greg uwazat sie za ,tagodnego Aspiego” i byt w stanie catkowicie
zignorowac Justina. Kiedy Justin zaczat mowi¢, Greg po prostu ,,zacigt [swoje] uszy” i zignorowat préby
dzgniecia w plecy, by zwrécié na siebie uwage. Justin i Greg pracowali nad tym samym projektem, obaj
projektowali drapacz chmur do zbudowania w srédmiesciu, w poblizu ich biura. Kiedy projekt sie
skonczyt, Justin zostat zwolniony, poniewaz wszyscy, zwitaszcza szef, byli zmeczeni stuchaniem, jak
Justin krytykuje innych. Greg byt znany jako ,mity facet” i zostat zatrudniony jako pracownik do
nastepnego projektu. Chociaz istnieje wiele rodzajow agentéw biurowych, podam jeszcze jeden
przyktad: , krélowg dramatu”, kogos, kto jest bardzo emocjonalny. Klasycznym tego przyktadem byta
Caryn, kobieta z zespotem Aspergera, gdy obserwowata, jak jej kolega, Jan, regularnie podchodzi do
emocji w sposob, ktory byt destrukcyjny dla wszystkich, ktorzy z nig pracowali. Pracownicy zostali
poinstruowani, aby sprawdzali poczte w weekendy, a jesli kto$ odwazyt sie wystaé¢ e-mail do stycznia
w weekend, cate biuro ustyszato o tym w poniedziatek rano. Typowa tyrada brzmiataby: , Nie wierze,
ze musiatem zajg¢ sie [problemem omdwionym w e-mailu] przez weekend! Nawet mi za to nie ptaca!
Powinnismy co$ z tym zrobi¢. Oni [dyrekcja] zapracujg nas na Smier¢, jesli im na to pozwolimy!” Czesto
wspotpracownicy wczuwali sie w trudng sytuacje Jana i przytaczali sie lub przynajmniej jej stuchali. To
zmarnowato czas wszystkich, wszystkich oprécz Caryn. Caryn na szczescie nigdy nie zostata wciggnieta
w dramaty, poniewaz jej AS jg chronit. Pomogto jej to dostrzec przesadzone problemy takimi, jakimi
byly - Smieszng stratg czasu. Analityczny umyst Caryn rozpoznat, ze Jan spedzit tylko kilka minut
,pracujac” w weekendy, ale zmarnowat godzine w poniedziatek na zmniejszong produktywnosc.
Poniewaz Jan marnowata rowniez czas swoich wspotpracownikéw, strata czasu byta znaczna. Caryn
zachowata spokdj, a jej szef rozpoznat i bardzo docenit zdolnos¢ Caryn do powstrzymywania sie od
wszelkich biurowych dramatéw. Podczas gdy Caryn nie zostata bezposrednio awansowana ze wzgledu
na jej zdolnos¢ do opierania sie krélowej dramatu, Caryn mogta zachowad prace, ktdrg kochata. Nie
chciata awansowaé. W ogéle nie chciata zadnej zmiany. Chciata zachowaé wspierajgcego szefa i
konsekwentng rutyne, ktdrg zbudowata. Caryn byta w stanie utrzymad idealne srodowisko pracy. Dla
niej to byt szczyt sukcesu.

Najlepsza praktyka 12: Twdj zwigzek z szefem

Wiekszos$¢ srodowisk pracy to wir interakcji spotecznych miedzy pracownikami i szefami oraz klientami
i klientami. Poniewaz interakcja spoteczna jest najwazniejszym czynnikiem definiujgcym zespét
Aspergera, osoby o strukturze umystowej lepiej przystosowanej do zadan niespotecznych moga by¢
niedoceniane lub niedostatecznie wykorzystywane w pracy. Twoja relacja z szefem jest —
najprawdopodobniej — najwazniejszg relacjg, jaka masz w swoim miejscu pracy. Najwazniejszym
aspektem tej relacji jest: szacunek. Zanim szef bedzie mdgt cie szanowaé, musisz sam siebie szanowad.
Oto historia cztowieka, ktory nie byt w stanie osiggnac swojego potencjatu, dopdki nie zaczat szanowac
siebie: Aaron zawsze byt antyspoteczny. Uwazat to za czes¢ swojej osobowosci i nie planowat tego
zmienié, dopdki nie dostat pierwszej pracy. Udato mu sie zdoby¢ wymarzong prace programisty w
firmie zajmujacej sie grami. Aaron chciat sie dopasowac, wiec szedt z chtopakami na lunch, nawet gdy
socjalizacja byta nieprzyjemna. Chodzit na imprezy firmowe, mimo ze byt to tak zmystowy koszmar, ze
musiat skorzystac z toalety, aby zwymiotowac, gdy swiatta i dZwieki staty sie zbyt silne. Aaron prébowat
uczestniczyé w rozmowach, ale zawsze byt na zewnatrz, starajac sie nadazy¢ za rozmowa. Przez prawie
rok Aaron przekraczat swoje granice. Aaron nie miat zadnych wskazéowek, jak wykona¢ te nowe zadania
spoteczne - po prostu zrobit to, co uwazat za stuszne. Czut sie, jakby przezywat intensywny szok
kulturowy i czesto miat mdtosci i mdtosci. Czesto ,odchodzit”, budzit sie tylko wtedy, gdy



wspotpracownik machat reka przed twarzg Aarona, méwigc: ,Czes$c¢? Jest tam ktos? Wspdtpracownicy
Aarona byli mitymi ludZmi, ale nie rozumieli, co jest ,nie tak” z Aaronem. Kiedy Aaron pojechat do
domu, aby odwiedzi¢ rodzine podczas wakacji, mama i tata Aarona wyrazili zaniepokojenie. Pierwszg
rzecza, jakg mama Aarona powiedziata, witajgc go w drzwiach, byto: ,Och! Wygladasz okropnie!"
Aaron nie poczut sie urazony, tylko ciekaw, dlaczego to powiedziata. Aaron nie zauwazyt zmiany. Kiedy
jego rodzina zwrdcita na to uwage, Aaron zauwazyt, ze przybrat na wadze, a jego skéra wygladata blado.
Miat nowe zmarszczki na twarzy, a jego ogdlny wyglad byt przemeczony. Aaron rozmawiat z rodzicami
o swojej pracy. Podczas rozmowy z nimi Aaron zdat sobie sprawe, ze musi cos zmieni¢ w pracy. Ostatnig
rzecza, jakg powiedziat tata Aarona, gdy Aaron wychodzit, byto: ,Synu, dbaj o siebie”. Kiedy Aaron
wrocit do pracy, zaczat ,troszczy¢ sie” o siebie. Zrobit to, co byto dla niego najwygodniejsze. Aaron
skupit sie na swojej pracy, chodzac rano prosto do swojego biurka, nie zatrzymujac sie na pogawedke
z kolegami. Aaron powiedziat , Dzieki, ale jestem zajety” na wszystkie zaproszenia. Koledzy Aarona nie
sprzeciwiali sie. Wyczuli dyskomfort Aarona i poczuli ulge, ze nie majg Aarona w swojej grupie. Po kilku
miesigcach Aaron znéw poczut sie jak dawniej. Byt teraz bardziej wartosciowq czescig zespotu i osiggat
poziom, na jaki jego szef miat nadzieje, ze zrobi to Aaron, kiedy po raz pierwszy zatrudniat Aarona.
Szanuj siebie, a z wiekszym prawdopodobieristwem znajdziesz szefa, ktdry cie szanuje. Ten szacunek
przyniesie wiele korzysci, przede wszystkim swobode pracy w sposéb, w jaki naturalnie pracujesz
najlepiej. Istnieje kilka uogdlnien na temat tego, jak skutecznie radzi¢ sobie z osobg, ktéra toba
zarzadza. Reguty, ktére dziatajg w jednej pracy, nie nadajg sie do uzycia w innej. Jedyne uogdlnienie,
ktore dziata w catym zatrudnieniu i we wszystkich kulturach, to powyzsza rada — szanuj siebie, traktuj
swojego szefa z szacunkiem i masz nadzieje, ze zostaniesz potraktowany podobnie z szacunkiem,
ktérego potrzebujesz, aby dobrze prosperowaé w pracy.

Najlepsza praktyka 13: ,,Zdobadz zycie!”

Woybierajgc kariere, wybierasz réwniez okreslony styl zycia. Pomaga cofngé sie o krok i spojrzec
analitycznie na to, kim jestes i czego chcesz od swojego zycia, a nastepnie dopasowac kariere do tego,
czego najbardziej pragniesz. Nastepuje jasny przypadek w punkcie. Shawn w San Francisco zostat
partnerem w prestizowej kancelarii prawnej. Udato jej sie osiggnac ten sukces zawodowy, ignorujac
swoj brak ,relacji z rowiesnikami”. Nie wyszta za maz. Nie miata dzieci. Jej jedynymi przyjaciotmi byli
ci, ktdrzy rozwijali jej kariere. Chociaz niektdrzy mogg postrzegad jej zycie jako , wcale nie zycie”, pasuje
do niej idealnie. Shawn méwi: ,Kazdego dnia méwie sobie: ,To jest to, czego zawsze chciatem i kocham
to”. Shawn nie bytaby w stanie osiggnac tego, czego chciata, gdyby nie utrzymata skupienia
potrzebnego przez pozornie niekonczace sie dni pracy . Moze nie bytaby w stanie utrzymac petnego
oddania swojej karierze, gdyby byta obcigzona myslg, ze musi miec przyjaciét, aby by¢ normalna.
Sukces zawodowy Shawn jest niepodwazalny. Pobiera 480 USD za godzine i ma prawie catkowitg
kontrole nad tym, co robi ze swoim czasem. Ma asystentke, ktéra teraz wykonuje prace, ktérej nie lubi
(wychodzenie na lunch z budynku, zatatwianie sprawunkéw, odbieranie telefondw). Chociaz osobiscie
mam inne cele zyciowe niz Shawn, jej autystyczna zdolnos$¢ koncentracji pomogta jej przebié sie przez
przeszkody, z ktorymi boryka sie wiele kobiet w tak czasochtonnych dziedzinach. Kiedy ludzie méwig
do Shawn , Oczywiscie, ze jeste$ partnerem, ale nie masz zycia”, Shawn po prostu sie Smieje i milczy.
Wie, ze wiekszos¢ ludzi nie moze zrozumieé, jak mato za tym kryje sie atrakcyjnos¢ ,,zycie”, do ktdérego
sie odnosza. Istnieje wiele dodatkowych korzysci wynikajgcych z ,porazki” Shawn w tworzeniu
odpowiednich relacji z réwiesnikami. Poniewaz Shawn byta ,tak zajeta prébga znalezienia partnera”,
byta w stanie unikng¢ wielu, wielu spotkan towarzyskich na przestrzeni lat. Byta w stanie poming¢
zjazdy rodzinne, ktdre byty dla niej ,,czystym piektem”. Rodzina Shawn z tatwos$cig to zaakceptowata i
chwalifa sie krewnym, ze ,Shawn pracuje w ___ firmie prawniczej w centrum San Francisco”. Ponadto
Shawn byta w stanie oming¢ przerazajgcg perspektywe posiadania dziecka. Cho¢ prawdopodobnie
miataby piekne dziecko, gdyby sprébowata, wiedziata, ze niemowle niebezpiecznie zepchnie jg z



catkowitego przecigzenia sensorycznego. Nieraz styszgc ptacz dziecka w sklepie spozywczym, Shawn
wybiegt ze sklepu bez artykutéw spozywczych. (Teraz, jak widzielismy, Shawn ma asystenta, ktéry robi
to za nig.) Shawn byta réwniez w stanie unikng¢ zamieszania i trudnosci zwigzanych z koniecznoscig
zycia z kims, poslubienia kogos. Jej komentarz brzmiat: ,Ledwo moge znie$¢ zycie ze soba. Jak
pogodzitbym sie z drugg osoba?” Pracuje z wystarczajgca liczbg oséb w ciggu dnia, ze zanim wraca do
domu, relaks i cisza sg ,,pyszne”. Jesli tworzysz kariere, ktéra sprawia, ze ludzie méwig, ze stanie sie to
kosztem , prawdziwego zycia”, poswieé chwile na rozwazenie szczegdtéw, do ktdrych sie odnosza.



Czy podoba mi sie moja praca?

Rados¢ ze swojej pracy jest zarazliwa. Wyobraz sobie dwa ponizsze scenariusze jako interesujgcy
sposdb oceny wtasnej reakcji na ten efekt spoteczny:

Scenariusz 1: Jeste$ na spotkaniu z 14 innymi osobami. Osoba prowadzgca spotkanie, Dave, wstaje i
mowi: ,Ciesze sie, ze wszyscy tu jestescie. Chciatabym pokaza¢ Wam cos$ na temat zblizajgcego sie
terminu. - Jest godzina pietnasta, prawda? Wiec wszyscy jestescie prawdopodobnie troche zmeczeni,
moze troche gtodni, moze gotowi na koniec dnia, prawda? Coz, uzyje kilku pomocy wizualnych, aby
pokazaé, jak wazny jest nasz nadchodzacy termin. Mam nadzieje, ze pomoze ci to zobaczy¢, jak bardzo
wszyscy chcemy, aby ten projekt rozbujat. Jesli do przysztego czwartku uda nam sie ukonczy¢ tylko
podstawowe funkcje, bedzie to tak, jakby da¢ naszemu klientowi precla jako przekgske”. Dave rozdat
po jednym malutkim patyczku do precla kazdej osobie na spotkaniu. Wiekszos¢ ludzi jadta swoje.
,Jezeli uda nam sie dokonczy¢ liste dodatkowych funkcji, bedzie to tak, jakby da¢ naszemu klientowi
znacznie tadniejszy prezent, ciastko. M&j przyjaciel zrobit te - Dave rozdat pysznie wygladajace
ciasteczka owsiane i rodzynki. Wyglgdaty dobrze, ale byty mate. Wiekszo$¢ ludzi jadta je jednym kesem.
,Teraz, jesli mozemy zakonczy¢ te liste funkcji powyzej i poza nig, (Dave wtgcza wizualng prezentacje z
przodu sali, pokazujac krotka liste dodatkowych funkcji, ktére bedg wymagaty dodatkowej pracy, ale
nadal beda catkiem wykonalne przed terminem.) Jesli uda nam sie ukonczy¢ te funkcje, mozemy
pokazad klientowi, ze jesteSmy na wage ztota. Albo przynajmniej troche wagi w czekoladzie. Dave dat
kazdej osobie 5 funtéw tabliczki najsmaczniejszej czekolady, jaka byta dostepna w ich miescie. Pasek
byt ciezki, tadnie opakowany i bardzo wyrazny symbol tego, co chciat przekaza¢ Dave - ze dobre
doznania kojarzg sie z wykonaniem super pracy. Jestes na tym spotkaniu i przypadkiem kochasz
czekolade. Gdy otwierasz bar, zapach opanowuje twoje zmysty i przez pomytke wydajesz maty jek. Nie
jestes$ jedynym, ktéry to robi. Gdy Dave kontynuuje pokaz slajdéw, odgryzasz swojg ogromna tabliczke
czekolady o wadze 5 funtédw. Scenariusz 2: Jest 15:00 innego dnia, inny projekt, inny szef. Szef
rozpoczyna prezentacje od odczytania pierwszego slajdu. Potem drugi, potem trzeci. Nie widaé nic
wizualnego poza stowami na slajdach, ktére w rzeczywisto$ci nie majg wiekszego sensu bez
dodatkowych informacji, ale prezenter nie podaje wiecej informacji - po prostu czyta slajd. Zaczynasz
zapada¢ w drzemke, a 30 minut pdzniej budzisz sie, gdy Swiatta s3 ponownie wtgczone. Nie masz
pojecia, o czym byta prezentacja. Na ktérym spotkaniu czutby$ najwiekszg przyjemnosé? Podczas
ktérego dowiedziatbys$ sie czegos wiecej o swojej pracy i o tym, co musisz zrobié? Zauwaz, ze w
przypadku ZA postrzeganie przyjemnosci moze by¢ mniej przewidywalne. Na przykfad, opisujgc te dwa
scenariusze innym osobom z ZA, jedna kobieta powiedziata: , Chciatabym by¢ na prezentacji, podczas
ktérej zdrzemnetam sie! Oczywiscie drzemka! Co datbym za mozliwos¢ drzemki przez 30 minut o 15:00
w dzien pracy!” Wiec to pytanie nie jest idealne; jego celem jest po prostu poméc ci zastanowi¢ sie,
czy entuzjazm i podekscytowanie jednej osoby ma na ciebie jakis wptyw.

Najlepsza praktyka 14: Spraw, aby przyjemnos¢ byta oczywista

Czescig pracy twojego szefa (lub pracy twojego pracownika) jest upewnienie sie, ze jestes zadowolony
ze swojej pracy. Szczesliwy pracownik to dobry pracownik. Nie ma znaczenia, czy ,, dobry” mierzy sie
liczbg obstugiwanych klientéw na godzine, wierszami dobrego kodu napisanego w ciggu tygodnia,
btedami naprawionymi w ciggu tygodnia, czy liczbg telefonéw wsparcia technicznego, ktére udato Ci
sie odbiec w ciggu 30 minut. W kazdej pracy rado$¢ z wykonywanych zadan musi by¢ oczywista. W
mojej firmie zdolno$¢ osoby do okazywania zadowolenia z rodzaju wykonywanej przez nas pracy jest
warunkiem wstepnym do tej pracy. Podczas rozmowy pytam: ,,Jakiego komputera uzywasz?” i, Jakiego
rodzaju oprogramowanie jest na nim?” Jesli rozméwca wyraza znudzenie, odpowiadajgc na te pytania,
rozmowa szybko sie korczy. Dla kogos z autyzmem ten punkt moze nie byé oczywisty. Moze to by¢ cos,
co musisz $wiadomie zrobié. Na przyktad Peter, ktéry ma dobrze ptatng prace jako grafik w Los Angeles



w Kalifornii, zauwazyt: ,,Kocham to, co robie. Mam dobrg prace, wiec nie musze sprzedawad swojej
sztuki. Nie musze przekonywac ludzi, ze moja sztuka jest $wietna. Po prostu robie to, co mi kazg, i
zarabiam. ,Ale mdj szef ciggle mnie pyta, czy wszystko w porzadku. Ona ustawia spotkania ze mng
,zameldowac sie” i pyta o to samo w kétko: ,,Czy jestem zadowolony ze swojej pracy?”, ,,Czy podoba
mi sie to, co robie?” Mowi, ze wyglgdam nieszczesliwie. Mdwie jej, ze nic mi nie jest, ale nie wydaje sie
to do mnie dociera¢. Jesli przez przypadek jestes kims, kto naturalnie wyglada na tagodnego,
zrzedliwego lub niezadowolonego, zdziatatoby cuda w Twojej karierze zawodowej opanowanie
umiejetnosci komunikowania przyjemnosci. Rozejrzyj sie po swoim biurze w poszukiwaniu ludzi, ktérzy
podobno lubig swojg prace. Co oni robig? Jakie wyrazy twarzy pokazujg najczesciej? Pewna kobieta,
Kathy, byta w stanie ,zmieni¢ swoje nastawienie” w pracy, ¢wiczagc mimike twarzy w lustrze w nocy.
Normalnie jej usta rozluznity sie w lekkim grymasie, ktéry najwyrazniej wygladat jak das. Kiedy myslata,
jej brwi ,zrosty sie”, jakby byta zta. Ludzie mysleli, ze byta zta, chociaz w rzeczywistosci rzadko bywata
zfa. Dzieki wskazaniu przez swojg siostre problemu, Kathy byta w stanie rozwigzac¢ ten problem przy
odrobinie pracy. Kazdej nocy przez prawie tydzien Kathy spedzata 15 minut obserwujgc wtasng twarz.
Zauwazyta, jak wykrzywity sie jej usta. Robita miny, ktére normalnie robita w pracy. Zauwazyta, ze w
rzeczywistosci byty to nieprzyjemne, brzydkie wyrazy twarzy! Przez kilka tygodni byt to emocjonalny
czas dla Kathy, gdy zdata sobie sprawe z konsekwencji jej ,nieporozumienia na twarzy”. Kathy zaczeta
¢wiczy¢ przed lustrem przez 15 minut dziennie, nie tylko obserwujac, ale teraz ¢wiczac , wtasciwe
ruchy”. Uzyta palcdw, by zacisng¢ kaciki ust. Zauwazyta, ze jesli napieta miesnie brwi, jej oczy otworzyty
sie nieco bardziej. W pracy wyprébowywata te nowe ruchy podczas rozméw z kolegami. Zauwazyta, ze
za kazdym razem, gdy napinata miesnie czota, otwierajgc w ten sposdéb nieco szerzej oczy, osoba, z
ktérg rozmawiata, wydawata sie bardziej zaangazowana w rozmowe, jakby Kathy w jaki$ sposdb
sygnalizowata: ,, Aktywnie z tobg pracuje, wiec Zwrd¢ uwage." Kathy zauwazyta réwniez, ze jej usmiech
byt zarazliwy. Utrzymywanie kacikdw ust w gérze byto trudne i nieprzyjemne, wiec robita to tylko
wtedy, gdy rzeczywiscie na kogo$ patrzyta lub byta blisko kogo$ z kim musiata pracowaé. Podczas
spotkan od czasu do czasu usmiechata sie lekko, pozwalajac ustom odpoczac pomiedzy. To byta prosta
zmiana, ale wydawata sie poprawiac sytuacje Kathy. Niedawno przeczytata dobrze znang ksigzke
,Udajac, ze jest normalna” Liane Holliday Willey i kiedy czuta sie zmeczona tym wysitkiem,
przypominata sobie, ze byto wiele, wiele innych kobiet i mezczyzn bardzo podobnych do niej. Byta
czescig spotecznosci ludzi, ktérzy mieli doskonale odpowiedni sposéb funkcjonowania, ale dokonali
pewnych zmian, aby ich zycie dziatato w nieautystycznym swiecie.

Najlepsza praktyka 15: Test sprawdzania szczescia w pracy
Mam nadzieje, ze nie odejdziesz od tego tekstu bez uprzedniego przyswojenia tej wiadomosci:
Masz prawo do szczescia w wybranej przez siebie karierze.

Prawdopodobnie bedziesz musiat ciezko pracowac nad rozwijaniem umiejetnosci potrzebnych do
bycia dobrym pracownikiem lub szefem. Prawdopodobnie bedziesz musiat robi¢ rzeczy, ktdre s3
bardzo nieprzyjemne. Bedg trudne czasy. Bedg przesladowcy biurowi, szefowie o zamknietych
umystach i agresywni wspoétpracownicy. Ale nie sg one unikalne dla zespotu Aspergera. To tylko czes¢
bycia cztowiekiem. Pomimo trudnosci masz prawo do szczesScia w wybranej przez siebie karierze. Jak
definiujesz szczescie? Pie¢ najczesciej przypisywanych cech to zadowolenie, mitos¢, satysfakcja,
przyjemnosé i radosé. To piec poteznych ,,standw umystu”. Pytajgc uznanego profesjonaliste z AS, czy
tak zdefiniowat szczescie, powiedziat: ,No cd6z, spdjrz na to po kolei: zadowolenie. Tak, zawsze bytem
zadowolony z nauczania (jako profesor). Mito$¢? Czy majg na mysli mitos¢ z partnerem? Wyjasnitem,
ze nie, w tym kontekscie patrzymy tylko na szczescie cztowieka w zwigzku z jego karierg. Kontynuowat:
,Tak, oczywiscie uwielbiam tematy, ktérych nauczam. Odkad bytem matym dzieckiem, rozbieratem
komputer mojego taty. Dalej: satysfakcja. Oczywiscie. Przyjemnosé. TAk. Radosé. Nie jestem pewien,



co przez to rozumiejg. W porzadku, jesli ktdrykolwiek z tych pieciu deskryptorow nie ma sensu.
,Mitos¢” i ,,rados¢” wydajg sie trudne. Tak dtugo, jak rozpoznajesz wiekszos¢ standw emocjonalnych,
ktére odczuwasz w swojej codziennej pracy, prawdopodobnie masz dobrg pozycje w swojej karierze.
Jesli nigdy nie czutes szczescia w ciggu dnia pracy, przeczytaj niektére z zasobow wymienionych w
czesci ,,Dalsze czytanie” na koncu ksigzki. Ksigzki takie jak A Self-Determined Future with Asperger
Syndrome autorstwa E. Veronic Bliss i Genevieve Edmonds pomogg ci zbudowac zycie, ktére zawiera
duzo szczescia. Jesli nie masz pewnosci co do swojego poziomu szczescia i satysfakcji z pracy, oto méj
sugerowany sposéb sprawdzenia, czy nie masz szczescia:

1. Pod koniec dnia wracasz do domu:

a. czujesz, ze wykonates duzo dobrej pracy?

b. czujesz sie jak porazka?

C. czujesz, ze nie robisz zadnej réznicy w Swiecie?

2. lle razy w ciggu dnia pracy czujesz sie przygnieciony?

a. Czesto

b. Rzadko

c. Nigdy

3. Czy doswiadczasz zataman przed kolegami, pracownikami lub szefami?
a. Czesto

b. Rzadko

c. Nigdy

4. Czy myslisz o swojej pracy w godzinach wolnych od pracy?
a. Czesto

b. Rzadko

c. Nigdy

5. Czy Twoja kariera obejmuje co$, co Cie intensywnie interesuje? (Na przykfad, jesli interesujg Cie
samoloty, kariera inzyniera lotnictwa to ,tak”. Kariera kasjera to ,nie”).

a. Tak

b. Nie

6. Kiedy myslisz o swojej pracy, jakiego rodzaju emocji doswiadczasz?
a. Nie wiem, ktéra emocja, ale jest pozytywna

b. Niepokdj lub negatywna emocja

c. Panika

7. Czy przygotowujgc sie do pracy:

a. skupiony na przygotowaniu (nawet jesli przygotowywanie nie przychodzi ci fatwo)?



b. czujesz sie na tyle przerazony, ze przygotowanie sie jest dos¢ trudne?
c. tak nieskoncentrowany, ze nie jestes w petni Swiadomy tego, co robisz?

Jesli masz pie¢ lub wiecej odpowiedzi A, prawdopodobnie prowadzisz kariere, ktdra jest dla Ciebie
zdrowa i dobra. Jesli odpowiedziates na dwa lub mnie;j .

Zwrdc¢ uwage, ze kwestionariusz nie pyta:

e Czy musisz ciezko pracowac, aby ,udawac, ze jestes normalny”? (Termin ukuty przez Liane Holliday
Willey.)

->[lJest oczywiste, ze prawdopodobnie bedziesz musiat ciezko pracowadé, aby wchodzi¢ w interakcje w
Swiecie z ludzmi, ktérzy nie majg podobnie autystycznych mézgéw. Mozesz mieé szczescie, ze robisz
kariere, w ktdrej czesto wystepujg osoby z zespotem Aspergera, ale najprawdopodobniej bedziesz w
Srodowisku, w ktérym bedziesz musiat dokona¢ wielu zmian, aby skutecznie komunikowa¢ sie i
pracowac z innymi.

* Czy pod koniec dnia masz zatamanie?

->PITo nie jest oznaka ztej kariery. W rzeczywistosci jest to powszechne doswiadczenie, ktdre dotyczy
wszystkich typdw ludzi (chociaz zatamanie dla innych jest prawdopodobnie znacznie mniej dotkliwe).
Wiele oséb w karierze pod presjg ,rozbija sie” pod koniec dnia. Dlatego tak popularna jest telewizja
nocna i inne zajecia relaksacyjne. Tak dtugo, jak strategie leczenia nie sg autodestrukcyjne, a
uwalnianie stresu nie krzywdzi innych ludzi, z ktdrymi mieszkasz, zatamanie moze by¢ naturalng czescia
radzenia sobie z zyciem.

e Jak czesto przekraczasz swoj limit?

-> Prawdopodobnie zawsze przekraczasz swoj limit. Jest to bardzo godny pozatowania stan bycia, ale
nie moge z czystym sumieniem stwierdzi¢, ze osoba z zespotem Aspergera moze i powinna znalez¢
kariere tak idealna, ze mozna zachowaé réwnowage przez caty dzieri. Swiat nie jest taki.

Najlepsza praktyka 16: Unikanie najwiekszego — rezygnacja z wolnej woli

By¢ moze najwiekszym potencjatem btedu w wyborze kariery dla osoby z zespotem Aspergera jest
tatwe zatozenie, ze ktos inny kieruje twojg karierg. Oto jak dzieje sie ten bfad:

1. Przecigzenie. Osoba z ZA, bez wzgledu na wiek i etap kariery, jest catkowicie przecigzona bodzcami
sensorycznymi, chaosem psychicznym i wynikajaca z tego wewnetrzng panika.

2. Samozachowawczos¢. W catkowitym chaosie mentalnym w naturalny i podswiadomy sposéb
przestawia swoje wysitki na samozachowawczg.

3. Abdykacja. Kiedy cata jego energia jest skupiona na przetrwaniu przecigzenia, nie ma juz mentalnej
przestrzeni na rozwazenie opcji, ktére normalnie miatby do zrobienia. Abdykuje je kazdemu, kto jest w
poblizu i moze podja¢ decyzje za niego.

Przyjrzyjmy sie temu w prawdziwym Zzyciu, osobistym przyktadzie i niestety taki, ktory zdarzat sie
prawie codziennie przez wiele lat. Na wstepie tego przyktadu zauwaz, ze jako dorosli méj maz i ja
mieliSmy w danym czasie dwie prace: prace zarobkowg i prace rodzica. Praca pracownika najemnego
polegata gtdwnie na wspieraniu pracy wychowania naszych dzieci. Poniewaz odnosze sie do zycia
domowego, prosze wiedz, ze odnosze sie do niego tak samo, jak do ptatnej pracy.



Michael byt w stanie zbudowad kariere programisty, ktéra pozwalata mu na codzienny spokdj i
spetnienie w pracy, ale kiedy wrdcit do domu, powitaty go dzieci, prace domowe i wiecej danych
wejsciowych niz jego system sensoryczny byt w stanie obstuzy¢. Krok pierwszy.

Woystarczyto kilka sekund od wejscia do drzwi, aby przejs¢ od réwnowagi do obolatego. Spedzat czas w
domu w trybie samozachowawczym. Chaos psychiczny byt sposobem bycia w domu. Kiedy wchodzit w
interakcje z dzie¢mi, przygotowywat obiad lub zmywat naczynia, nie mdgt skupic sie na byciu ,,dobrym
tatg” — jego jedynym celem byta instynkt samozachowawczy. Krok drugi.

Kiedy trzeba byto podjgé nierutynowa decyzje, np. ,,Co chcesz na obiad?” unikat pytania lub po prostu
go nie styszat. Nie byt w stanie rozwigzac¢ problemu w taki sam sposdb, w jaki mogt rozwigzywac
problemy w programowaniu, gdzie byt odosobniony przy biurku za zamknietymi drzwiami swojego
biura. Krok trzeci.

Wiec ten przyktad nie konczy sie na minusie; Z radoscig moge powiedzie¢, ze znalezliSmy wiele strategii,
aby unikngé przecigzenia czasu domowego. Jest to wazne dla Ciebie i Twojej wtasnej kariery, poniewaz
by¢ moze bedziesz musiat rdwniez rozwazy¢ nowe strategie radzenia sobie z czasem w domu. Czas,
ktory spedzasz po pracy, a nawet przed pracg rano, powinien by¢ waznym momentem odmtodzenia,
przygotowujgcym Cie do pracy nastepnego dnia. Ponizej znajdujg sie niektdre z udanych strategii.

Réwnowazenie uktadu sensorycznego

Kiedy Michael wchodzit w nocy do drzwi, dzieci chciaty kontaktu! Musiatam znalez¢ sposdb na
zaspokojenie potrzeb emocjonalnych dzieci, nie lekcewazac przecigzenia, ktérego doswiadczat moj
maz. Rozwigzanie byto tak proste i tak w petni korzystne dla obu stron. Najpierw nauczytem dzieci, aby
nie krzyczaty , Atak!” i zarojg sie od ich ojca, gdy ustyszeli, jak wraca do domu, ale raczej poczekaj, az
do nich przyjdzie. Nie byli z tego zadowoleni, ale ostatecznie docenili zmiane. Kiedy Michael wszedt do
domu, odtozyt torbe na laptopa i opréznit kieszenie. Potem Michael podazat za dzwiekami, az znalazt
nas gdziekolwiek byli§my w domu, a dzieciom pozwolono na krétkie, chaotyczne powitanie. Nastepnie
biegli do salonu i chwytali poduszki z kanap, by rozegra¢c masowa walke na poduszki. Wszystkim
chtopcom zapewniato to przyjemne doznania zmystowe. Co wiecej, walka na poduszki czesto stawata
sie ,,Pies kupg na tatusiu! Aby wyjasni¢: w naszej czesci Swiata ,kupa psa” to miejsce, w ktérym jedna
osoba lezy na drugiej, a potem inna na nich i tak dalej. Daje osobie na dole gteboki nacisk na ciato, aw
naszym przypadku uspokaja i relaksuje cudowng osobe z ZA na dole. Termin prawdopodobnie pochodzi
od tego, jak szczenieta lezg jeden na drugim podczas snu.

Eliminacja bodzcéw sensorycznych

Przyjeta kulturowo tradycja jest spotkanie z pracowitg osobg u drzwi i powitanie jej. To byto
natychmiastowe przecigzenie Michaela. Zamiast tego obiecat nas znaleZ¢ gdziekolwiek jestesmy w
domu. Robi to, kiedy jest gotowy. To znacznie wiecej skuteczne niz zalanie go przy drzwiach
wejsciowych. Mamy zaspokojone nasze potrzeby, poniewaz utrzymuje to zaufanie, zawsze nas
szukajac, nawet gdy jest zmeczony. Jego potrzeby zostaty zaspokojone: powoli przechodzit do mniej
przewidywalnego srodowiska domowego.

Catkowita eliminacja

Wychowujac dzieci, przechodzisz przez pewne fazy rozwoju, ktdre sg bardziej chaotyczne niz inne.
Sposdb, w jaki Michael opisuje to uczucie przecigzenia: ,,Czuje sie, jakbym byt ciggniety i cwiartowany”.
Aby nadac kontekst, bycie narysowanym i poéwiartowanym oznacza, ze twoje rece i nogi sg ciggniete
na cztery rézne sposoby, az stawy, miesnie, wiezadta i inne czesci ciata trzymaja cie razem, dostownie
wyrywajac stawy z ich oczodotéw, twoje miesnie i wiezadta pekng , twoje ciato jest dostownie



podzielone na ¢wiartki. Efektem koricowym jest oczywiscie $mieré. Przecigzenie nie jest czyms, czego
nie mozna lekcewazyé. Byty sezony, w ktérych planowatam to, wiec dzieci i mnie nie byto w domu,
kiedy Michael wrécit do domu. Jesli zycie domowe byto po prostu zbyt chaotyczne, jesli dzieci
znajdowaty sie w szczegdlnie trudnej fazie rozwoju, musieliSmy wyeliminowad ten pierwotny wptyw.
Byty wakacje, wtasciwie wiele $wigt, kiedy pracowat przez wiekszo$¢ wakacji, to jak tylko zaczety sie
wakacje, wyjezdzatam na wakacje z dwdjkg dzieci, zostawiajgc dwoje z nim. Byly lata, kiedy dostownie
na chwile znikatam z dzie¢mi. Spedzitam jedno lato w Nowej Zelandii podrdézujgc w goére iw dot
wybrzeza, podczas gdy mdj maz przezyt ostatnie lato pracujac dla duzej firmy. To lato przekonato go,
Ze praca w mniejszym biurze jest koniecznym rozwigzaniem bez wzgledu na obnizke ptac. Mdgtby nie
by¢ w stanie tego w petni zrozumie¢, gdyby poswiecat swojg ograniczong energie po pracy na interakcje
ze swoimi dzie¢mi.Lato po narodzinach naszego trzeciego dziecka, przez wiekszos¢ lata podrézowatam
z moim noworodkiem i dwoma starszymi synami - po prostu roaming bez okreslonego punktu
koricowego. Latem po narodzinach naszego czwartego i ostatniego dziecka, méj maz ogtosit termin,
ktéry bedzie dla nas jako pary piektem. Wiec wrzucitem namiot do samochodu, pieé¢ Spiwordw i
pojechatem naszym matym minivanem na 32 dni biwakowania przez zachodnie Stany Zjednoczone.
Przejechali$my przez 14 réznych standw i prawie na kazdym postoju zmienialismy pieluchy. Jako grupa
rodzenstwa dzieci zwigzaty sie na poziomie, ktdry byt gtebszy, niz kiedykolwiek Smiatem mie¢ nadzieje.
To byta kolejna odwrotna strona medalu. Gdyby mdj maz byt neurotypistg, to by¢ moze nie zostatabym
zmuszona do tak pozornie desperackiego rozwigzania. Gdyby byt jak nasi sgsiedzi, pracowatby troche
po godzinach, ale wracat do domu i wieczorami bawit sie z naszymi dzieémi. Zylibysmy typowym
zyciem, z dzieémi osobno w nocy we wifasnych pokojach, bez interakcji ze sobg. Utrwalitaby sie
tendencja dzieci do nieprzywigzywania sie do siebie. Zamiast tego musiatem prowadzi¢ co$ w rodzaju
Boot Camp dla rodzeristwa w Spectrum. W ciasnym minivanie, méj maty Stephen, ktéry zmagat sie z
naukga jezyka z powodu hiperleksji, miat jednego starszego brata siedzgcego po obu stronach. Kiedy
jechaliSmy przez lasy poétnocno-zachodniego Pacyfiku, powiedzieli — w stereo — ,Drzewo. Drzewo.
Drzewo. Drzewo. Drzewo. Drzewo. Drzewo. Drzewo. Drzewo...” co wydawato sie tysigce razy. Nauczyli
go ,samochdd”, swietne stowo na podrdz autostradg, ,niebo” i ,ocean”. Wykonujgc ten bardzo
potrzebny akt stuzby dla swojego mtodszego brata (styl bombardowania mowy i jezyka), nawigzali
bardzo silng wiez z rodzenstwem. Dwaj starsi bracia nauczyli sie kluczowych umiejetnosci spotecznych
i rodzinnych, ktére bardzo im pomogg, gdy beda mieli wiasne dzieci. Dla matego Stephena byta to
codzienna sesja umiejetnosci spotecznych, SLP, OT, BT, ABA, ktéra trwata cate lato. Dla mojej matej
Suzetta miata zaledwie trzy miesigce, wiec przespata wiekszos¢ podrdzy, ale nic dziwnego, ze teraz, w
wieku o$miu lat, jest doswiadczong podrdzniczka po kilku kontynentach. Celem tej matej stycznej w tej
ksigzce o pracy jest pokazanie, jak ogromne bezposrednie korzysci z ZA moga sptywac na innych ludzi
w twoim zyciu. Ograniczenia AS zapewnity poczatkowy impuls do niezwykle korzystnego
doswiadczenia. Tego lata nabratem pewnosci siebie, ktérej nigdy wczesniej nie miatem. Zdatem sobie
sprawe, ze gdybym madgt wybrac sie na kemping z niemowleciem, niemowlakiem i dwoma starszymi
braémi, mogtbym poradzi¢ sobie ze wszystkim, co mi sie przytrafito. Michael miat swobode
przebywania w pustym domu przez 32 dni, wystarczajgco dtugo, aby po okoto 25 dniach zdat sobie
sprawe, ze bardziej lubi swojg rodzine w domu niz poza nim. Z biegiem lat stwierdziliSmy, ze zadziatato
zaréwno rozwigzanie ekstremalne, jak i rozwigzania tymczasowe. Byty lata, kiedy Michael , musiat
pracowac¢ do pdzna” prawie kazdej nocy w tygodniu. Pracowat takze w weekendy. Nie byto to wcale
idealne, ale byta to strategia przetrwania, ktéra pozwolita doskonale wspaniatemu mezczyznie z
zespotem Aspergera doswiadczy¢ gtebokiej, pierwotnej satysfakcji z posiadania dzieci. W miare jak
dorastali i kiedy system sensoryczny Michaela stat sie bardziej zréwnowazony, Michael byt w stanie
poradzi¢ sobie z wiekszg iloscig danych wejsciowych, a dzieci stawaty sie coraz wiekszg czescig jego
zycia. Jesli to daje nadzieje: Michael jest teraz w stanie zabra¢ dwdjke dzieci rano do szkoty, robigc im
zdrowe $niadanie, rozmawiajgc z nimi i dajgc im poczucie, ze ich ojciec je kocha i dba o ich sukces



akademicki . Czesto odbiera ze szkoty dwdjke pozostatych dzieci pod koniec dnia. Michael pracuje do
pozna tylko raz lub dwa razy w miesigcu. W weekendy jest w domu. Przecigzenie jest zawsze mozliwe,
ale wystepuje rzadko, okofo raz w tygodniu i czesto mozna je tatwo unikng¢ lub w inny sposéb
zmiekczy¢. Teraz przenies te koncepcje do Srodowiska pracy. Rezygnacja z wolnej woli moze przytrafic
sie tobie czesciej, niz chcesz przyzna¢. Przypomnij sobie ostatnie spotkanie firmowe, w ktérym
uczestniczyte$. Czy bytes w stanie swobodnie wyrazi¢ swojg opinie? Czy udato Ci sie zdoby¢ zasoby
potrzebne do dobrego wykonania pracy? Przecigzenie powoduje tendencje do rezygnacji z wolnej woli
lub przynajmniej ogranicza dostepne mozliwosci wyboru. Ponizej znajduje sie kilka strategii radzenia
sobie, ktore pomogg ci zachowal twoje wybory, jednoczesnie pozwalajgc na nieuniknione
przecigzenie. Gdy pojawi sie wybdr, zamiast ignorowac go lub pozwoli¢ komus zdecydowaé, powiedz:

1.,,Czy moge oddzwoni¢ do ciebie pdzniej dzisiaj?”
2., To wazne pytanie. Musze zastanowic sie nad kilkoma rzeczami, zanim odpowiem.
3. ,Jestem teraz w trakcie innego projektu i musze sie skupi¢. Czy moge ci odpowiedzieé pdzniej?

Trzymaj w pogotowiu kilka odpowiednich gotowych odpowiedzi, aby nastepnym razem, gdy poczujesz,
ze wtapiasz sie w tryb przetrwania, jeste$ gotowy do ochrony swoich wybordéw, aby mdéc wynurzyé sie
na powierzchnie bez poswiecania niczego zbyt waznego.

Najlepsza praktyka 17: Trajektoria kariery

Najlepsza praktyka, ktdra pomoze dostosowaé twojg kariere do twoich pragnien, jest faktyczne
przygotowanie swojej kariery. Wykorzystaj swoje umiejetnosci wizualizacji, aby stworzy¢ trajektorie
kariery. Wiele oséb planuje swojg kariere poprzez wyznaczanie celdw i robienie wszystkiego, aby je
osiggnac. Na przyktad, kiedy bytam mata, wiedziatam, ze chce by¢ pisarka, sportowcem, nauczycielkg
podstawdwki, przedsiebiorcg, menedzerka, matka, profesorem i projektantka. Do tej pory udato mi sie
sze$c¢ razy z oSmiu. (Zauwaz, ze moja trajektoria nie byta liniowa. Wiele osdb z ZA, ktore kochajg rutyne,
moze preferowad bardziej liniowg sSciezke kariery.) Jesli ,myslisz obrazami”, tak jak robi to wiele oséb
z autyzmem, moze to pomdc w nadawaniu formy Twojej karierze, jesli jg zaplanujesz. Jesli intensywnie
koncentrujesz sie na jednej karierze i tylko jednej karierze, by¢ moze ta mapa moze wygladaé na
bezposrednig i niezachwiang. W przypadku jednego mezczyzny z AS naszkicowat swoje zycie w
nastepujacy sposdb:

e Wiek 25 lat: licencjat z UC Berkeley
* Wiek 32: doktorat ze Stanford

e 42 |ata: profesor na MIT

e Wiek 62: przejscie na emeryture.

Ta linia czasu mu wystarczyta. Swoje cele osiggnat z kilkoma zmianami. (Jeden uniwersytet go odrzucit,
wiec poszedt ze swoim drugim wyborem.) Wiele oséb, ktére znam, uzywa znacznie bardziej
szczegodtowej Sciezki, wymieniajgc plan dozywotni, dziesiecioletni, piecioletni i roczny. Im krétszy plan,
tym wyiszy poziom szczegdtowosci. Kazdego sylwestra wez otdowek do reki i zapisz swojg nowg,
poprawiong trajektorie kariery. Przejrzyj trajektorie z poprzedniego roku i zobacz, jak blisko jestes. To
¢wiczenie pomoze ci nie tylko okresli¢ cele zawodowe, ale takze zobaczy¢, ze czesto dostajesz to, czego
chcesz w tym szalonym, przyttaczajgcym sSwiecie. Uwaga: jes$li odczuwasz frustracje, gdy cel jest
nieosiggalny lub wymaga zmiany, mozesz zrobi¢ kilka rzeczy, aby ztagodzi¢ frustracje.

1. Mozesz zastgpi¢ nieosiggniety cel nowym.



2. Mozesz mieé zapasowq strategie, gdy presja staje sie trudna do zniesienia - wykonaj szczegdlnie
uspokajajgce czynnosci, takie jak bieganie, spanie lub cokolwiek, co twoje ciato uzna za uspokajajace.

3. W pierwszej kolejnosci nie réb tej konkretnej czynnosci. Jesli frustracja z powodu niezrealizowanego
celu jest zbyt frustrujgca, traci sie cel tego éwiczenia.

To ¢wiczenie ma na celu da¢ ci mentalng rame, ktéra poprowadzi cie podczas dokonywania
codziennych wyboréw. Nie ma na celu zwiekszania trudnosci twojego zycia.



Twoje najcenniejsze cechy

Masz wiele cennych cech. Rozpoznawanie ich i ulepszanie jest jednym z twoich gtéwnych zadan jako
osoby dorostej. Porownajmy dwdch braci, ktdrzy obaj majg tagodne odcienie AS. Theo postrzega siebie
jako ,,wolnego ucznia” i rzadko prébuje czegos nowego. Rex byt réwniez nazywany w szkole ,,wolnym
uczniem”, ale zignorowat to, co nauczyciele napisali na jego $wiadectwie, i zamiast tego skupit sie na
swoich cennych cechach. Prawdopodobnie mozesz sie domysli¢, ze Theo byt w nisko pfatnej,
bezcelowej pracy (pracy, ktéra nie ma nadziei na awans lub podwyzke), podczas gdy kariera Rexa
poszybowata w gére. Na swigtecznym rodzinnym obiedzie Rex i Theo przeprowadzili nastepujaca
rozmowe (parafraza):

Rex: ,Wiec Theo, jak tam twoja praca w dzisiejszych czasach?”

Theo: ,Dobrze”.

Rex: ,,Czy myslisz, ze pozostaniesz w tej samej pracy przez dtugi czas?”
Theo: , Tak, oczywiscie. Pasuje mi. W porzadku."

Rex: ,Ale bracie, masz umiejetnosci, ktdre naprawde mozesz wykorzysta¢ w lepszej pracy. Na przyktad,
pamietasz, jak ty i ja zbudowalismy tego zdalnie sterowanego robota w ksztatcie kota, kiedy bylismy
dzie¢mi? Do wykonania zewnetrznej powtoki uzytes réznych materiatéw. A kiedy nie mogtem wymysli¢,
jak sprawié¢, by nogi dziataty, to ty to wymyslites. Nigdy nie udato nam sie to dobrze chodzi¢, ale sie
poruszato. To bytes ty bracie. Przemyst robotyki przezywa obecnie boom. Przydatby im sie ktos taki jak
ty. Teraz po prostu przewracasz burgery." (Uwaga: ,Flipting burgers” to potoczny termin uzywany do
okreslenia pracy, w ktérej wykonujesz nieintelektualng, fizyczng prace, ktéra jest catkowicie
zrutynizowana.)

Theo: , Nie przewracam hamburgeréw!”
Rex: ,,Coz, robisz to samo, co robites dziesie¢ lata temu. Co sie stato?"
Theo: ,Hej, wycofaj sie. Robie, co moge.”

Ztapates te ostatnie pieé¢ stow? Kiedy je ustyszatem, bardzo gtosno zabrzmiaty w moich uszach. Nadal
je stysze. ,,Robie, co moge”. Rdznica miedzy tymi dwoma braémi polega na tym, ze jeden zdecydowat
sie skupi¢ na swoich najlepszych talentach, a drugi okreslit swoje umiejetnosci (co moze zrobic) na
podstawie swoich ograniczen.

Najlepsza praktyka 18: Poznaj swoje mocne strony

W ksiegowosci, zarzadzaniu i innych obszarach biznesu istnieje powszechna zasada wiedzy: ,Nie
mozesz rozwijac tego, czego nie mozesz zmierzy¢”. Jesli nie znasz swoich mocnych stron, jak mozesz
zaprezentowac je jako wartosciowe cechy podczas rozmowy kwalifikacyjnej lub pytania o prace?
podwyzke? Rozpoznanie swoich mocnych stron moze nie przyjs¢ naturalnie komus, kto nie spedza
duzo czasu na introspekcji. To dobrze. Po prostu znajdz sposdb na poznanie swoich mocnych stron w
inny sposdb. Rozpoznanie AS-nosci w twoim sposobie bycia w Swiecie pomoze ci niezmiernie. Czytanie
ksigzek takich jak ta i inne pomoze ci uzyskac dalszy kontekst. Zrozumienie, jak dziata Twéj mdzg, jest
najcenniejszg rzeczy, jakg mozesz zrobi¢, aby przyspieszyé swojq kariere. Szukaj zrozumienia tego, jak
pracujesz i dlaczego pracujesz w ten sposdb. W tym kontek$cie mozesz okresli¢ swoje mocne strony.
Jesli nie rozpoznajesz swoich mocnych stron, nie mozesz ich podkresla¢ w pracy. Kilka anegdotycznych
przyktadow zastosowania tego w biznesie: Jesli nie $ledzisz swojego budzetu, nie mozesz rozwijac
swojej firmy (chyba ze szczesciem). Jesli nie mierzysz swoich postepéw, masz bardzo mate poczucie,



jakie postepy zostaty poczynione. Ta zasada jest wazna do zrozumienia, zwtaszcza gdy mamy do
czynienia z ZA. Masz wiele, wiele mocnych stron. Te mocne strony sg czesto przedstawiane jako stabe
strony w typowych warunkach. Musisz mocno skoncentrowac sie na korzysciach ptyngcych ze swojego
sposobu bycia, jesli masz zamiar rozwing¢ te korzysci w produktywng, szczesliwg i solidng kariere.
Uzywajgc dtugopisu i papieru (lub komputera lub innego instrumentu rejestrujgcego), zapisz tyle
swoich mocnych stron, ile mozesz wymysli¢. Zapomnij o negatywnych komentarzach, ktére styszates
w przesztosci. Zréb te liste tak szybko, jak to mozliwe, bez stresu. Napisz wszystko, co moze by¢
uwazane za mocne strony. Na przyktad jedna kobieta z AS wykonujgca te czynnos¢ napisata:

e Ogdlnie zadowolona.

e Madra.

e Zbyt rozmownal!

* Nie moge przesta¢ moéwic.

e Ciesz sie przebywaniem z ludzmi, ale nie zauwazaj, czy lubig przebywa¢ w poblizu mnie.
e Opiniowana.

Jej lista zaczeta sie od pozytywnych atutéw, ale szybko sie zdegenerowata w typowe upokorzenia, ktére
styszata przez cate zycie. Ale ona szta dalej, pisata i to dobrze, ze zrobita. Po przeprowadzeniu burzy
mozgdéw dla ponad 20 pomystéw byta w stanie przerobic liste, aby skupi¢ sie na mocnych stronach.

e Silna umiejetnos¢ tworzenia dtugich zdan.

e Cieszy sie wysokim poziomem mowy w ciggu dnia.

* Przebojowy.

¢ Silne zdolnosci analityczne i cheé stania w obronie jakosci.
e | tak dale;j.

Przerabiajac liste, wzieta negatywy i spojrzata na ich flip bok. Gdy otworzyta sie na rozpoznanie swoich
mocnych stron, zrealizowata dla siebie zupetnie nowa S$ciezke kariery, znacznie bardziej
satysfakcjonujaca Sciezke kariery niz ta, ktorg miata w tamtym czasie. Od lat sktadata dokumentacje
medyczng w gabinecie lekarskim i czesto wpadata w ktopoty za rozmowe ze wspdtpracownikami, a
doktadniej ,,rozmawianie z” pracownikami, a nie ,rozmawianie” z nimi. Niejednokrotnie styszata, jak
wspotpracownicy narzekali za jej plecami, ze ,brzeczata ciagle." Jej praca bytaby o wiele bardziej
odpowiednia dla kogos niesmiatego, ktéry lubit nie méwié. Po przejrzeniu swojej listy dokonata
wspaniatej realizacji. O wiele lepiej nadawata sie do pracy w sprzedazy. Zaczeta od telemarketingu,
gdzie byta w stanie mowic prawie bez przerwy przez osiem godzin dziennie. Stata sie jednym z bardziej
skutecznych pracownikéw, poniewaz jako jedyna w biurze nie miata nic przeciwko powtarzaniu tego
samego scenariusza w kétko. Po kilku latach przeniosta sie do wiekszych i lepszych stanowisk sprzedazy,
wszystkie przez telefon, wiec nie miata problemoéw z interakcjg twarzg w twarz. Jest handlowcem z
pasjg, dobrze optacang, bo jest na prowizji, wreszcie moze wraca¢ do domu szczesliwa i
usatysfakcjonowana po zakonczeniu dnia pracy. Jest lekko niezadowolona, ze nie ma zadnych trwatych
przyjazni poza tymi krotkimi kontaktami, ktére nawigzuje, gdy dochodzi do sprzedazy, ale ogélnie
znajduje sposoby, aby jej zycie byto jak najbardziej satysfakcjonujgce. Jej kolejnym celem jest
nauczenie sie, jak utrzymywac przyjaciot na dtuzszg mete.

Najlepsza praktyka nr 19: Jak pomac zespotowi skupié sie



Jest powdd, dla ktérego programy telewizyjne czesto przedstawiajg mniej udanych ludzi w biurze,
siedzacych i rozmawiajgcych, krecacych sie wokét dystrybutora wody. Pod koniec lat 80., kiedy ludzie
w USA zaczeli pi¢ wode butelkowang, wiele biur zakupito dystrybutory wody. Lodéwki staty sie
magnesem dla ludzi, ktérzy chcieli odpocza¢ od pracy. Oto jak dialog przechodzi do modzgu
nieautystycznego:

1. ,,Pracowatem nad tym projektem petne pét godziny.”
2. ,,Nie moge sie juz skoncentrowac”.

3. ,,Co moge zrobi¢, aby nadal wyglagdac jak praca, ale da¢ mi przerwe od robienia czegokolwiek?
Chtodnica wody!”

Interakcja spoteczna, ktdra ma miejsce wokét dystrybutora wody, jest bardzo podobna do ,,méwienia
na placu zabaw”. Na placu zabaw dziecko nie ma okreslonego celu, terminu, ptatnego projektu do
wykonania, wiec moze swobodnie wchodzi¢ w interakcje z innymi dzieémi. Przy chtodnicy wodnej
pracownik stara sie oming¢ konkretny cel, unikng¢ terminu, unikng¢ ptatnego projektu, ktéry musi
wykonaé. Rozmowa przy dystrybutorze wody rzadko jest niczym innym, jak tylko duzymi ludZmi
angazujgcymi sie na placu zabaw. Jeden problem — jako szef nie chce, aby ktérykolwiek z moich
pracownikow sie wygtupiat. Jestem odpowiedzialny za upewnienie sie, ze firma przetrwa nastepny
kwartat i mam nadzieje, ze bedzie prosperowac. Kazda minuta spedzona przez pracownika przy
dystrybutorze wody to kolejna minuta stracona. Tak, mdzg potrzebuje przerw w pracy, aby efektywnie
funkcjonowaé, ale nie spotkatem sie jeszcze z badaniem, ktére pokazuje, ze stanie przy dystrybutorze
wody jest skutecznym sposobem na dotadowanie. W moim gabinecie nie mam chtodnicy wody i nigdy
nie bede miata.

Podsumowanie: Jesli nie ma zadnych oczywistych, pilnych korzysci dla okreslonego rodzaju interakgji
spotecznych, rozwaz, ze:

e Wstrzymanie sie od gtosu moze by¢ rzeczywiscie korzystne.
e tatwiej bedzie ci wstrzymac sie od gtosu, pozostawiajgc wiecej energii na inne, przyjemniejsze rzeczy.
* Powstrzymywanie sie od niektérych relacji rowiesniczych moze zwiekszy¢ twoja wartosé¢ w pracy.

Dobrym pomystem jest ustalenie, czy rozszerzanie sie spotecznie w niewygodnym stopniu umniejsza
zdolno$¢ do wykonywania pracy. Chociaz cze$¢ twojego AS-ness obejmuje ,spotecznie niezreczne
interakcje”, moze nie by¢ tak zta, jak myslisz, wzglednie méwigc. W wieku dorostym zobaczysz wielu
ludzi dokonujgcych wyboréw spotecznych, ktdre sg nie tylko niezreczne, ale i destrukcyjne. Dorosli
wokot ciebie mogg popadac w alkoholizm, zdradza¢ swoich partnerédw lub pasc ofiarg konsekwencji
swoich emocjonalnych decyzji. Jeden przyktad kobiety, ktéra zdecydowanie nie jest autystyczna.
Chciatbym, zeby ta historia nie byta prawdziwa, ale jest to niefortunny, jasny przyktad tego, jak brak
logicznej mysli na poziomie AS moze powaznie zrujnowac czyjes zycie. Kiedy Tammy przeczytata serie
ksigzek Zmierzch, byta nimi zafascynowana, tak jak zafascynowaty jg miliony innych czytelnikéw. Ale
kiedy Tammy przeczytata serie, zareagowata emocjonalnie i zaczeta poréwnywaé witasnego meza z
Edwardem w nielogiczny, irracjonalna droga. Maz Tammy nie byt tak romantyczny jak Edward. On nie
byt tak zakochany jak Edward. Byta tak pochtonieta operg mydlang wtasnej irracjonalnej, nielogicznej,
w petfni opartej na emocjach reakcji na ksigzke, ze uwazata, ze jej wtasny maz (stabilny, kochajacy,
wspierajgcy mezczyzna) nie jest juz dla niej wystarczajgco dobry. Zauwaz, ze seria Zmierzch dotyczy
wampiréw i wilkotakow. Ksigzki byty tylko fikcyjnymi wyobrazeniami zabawnego autora obdarzonego
wyobraznig. Po kilku krétkich miesigcach intensywnego niezadowolenia Tammy rozwiodta sie z
mezem, zostawiajgc swoje dzieci, aby wedrowaty tam i z powrotem miedzy stajnig, ale teraz z



zrozpaczonym ojcem i emocjonalng matka, ktora teraz podskakiwata od jednej mitosci do drugiej,
szukajgc swojego Edwarda. . Tammy rozdarta swojg rodzine, realizujgc fantazje mitosng, ktéra byta
nieosiggalna. Dla kogos$ z ZA ten akt napedzany emocjami prawdopodobnie wydaje sie absurdalny.
Uwolnienie sie od tego nielogicznego zachowania opartego na emocjach moze by¢ jednym z twoich
najwiekszych atutéw w pracy. Pozwala skupié¢ sie w sposéb, w jaki inni nie mogg. Twoja slepota
umystowa, uposledzenia i niepetnosprawnosé mogg w rzeczywistosci dostroié twdj mozg do wiekszych
osiggnieé. Twoje podsumowanie dla biznesu: Gry emocjonalne nie robig nic poza postepem biznesu.
Zaden z szeféw odpowiedzialnych za zdrowie i rozwdj firmy nie bedzie chciat pracownikéw, ktérzy
marnujg zasoby firmy. Zdolno$¢ pracownika do poszanowania czasu i energii wspotpracownikow,
zachowania skupienia cztonkdéw zespotu oraz ochrony wszystkich krytycznych dla misji aspektow
realizacji projektu jest podstawg, na podstawie ktdérej ocenia sie te osobe pod katem podwyzek,
awansow i innych rodzajow nagrody.

Druga strona medalu w tej czesci diagnozy jest nastepujaca: brak ,dzielenia sie zainteresowaniami”
moze uchronié cie przed wieloma polami minowymi w pracy. Potencjalne korzysci z posiadania mdzgu
z zespotem Aspergera sg nieograniczone, ale oto kilka z nich:

1. Kiedy pracujesz z kolegami, pracownikami i szefami, jest bardziej prawdopodobne, ze bedziesz
postugiwac sie rozsgdkiem i ogélnym zdrowym osgdem. Bedzie mniej prawdopodobne, ze bedziesz
rzadzic ze strachem i zastraszeniem, jak wielu bardziej kierowanych emocjami pracownikéw. Poniewaz
masz modzg w stylu pana Spocka, mozesz uzyé znacznie potezniejszej logiki narzedziowej! Nie
rozwigzuje wszystkich problemdw, ale rozwigzuje wiele. Wykorzystaj w petni ten aspekt, wiedzac, ze
jeste$ ponad typowymi strategiami, ktérych uzywa wielu nieefektywnych szeféw i pracownikéw.
Zgodnie z najlepszymi praktykami w szkoleniu Project Management Certification, najmniej skuteczna
strategig zarzadzania jest: zastraszanie. Zastraszanie to oparta na emocjach, wysoce spoteczna
interakcja, ktdra jest prawdopodobnie ostatnig metoda, ktdérej Aspie uzytby w naturalny sposéb w
pracy. Najbardziej efektywnym stylem zarzadzania jest generalnie ,ten, ktéry wykonuje zadanie”.
Wybdr odpowiedniego stylu zalezy od projektu, zespotu, struktury wykonywanej pracy i podanych
terminéw. Poniewaz Aspies s3 nadmiernie skoncentrowani, jesli potrafisz skoncentrowad sie na celu
konncowym, bedziesz jedyng osobg, ktéra najbardziej dgzy do sukcesu.

2. Nie dostrzegajgc emocjonalnych wiadomosci krgzacych po biurze w postaci spojrzen, ruchdw ciata,
cichych westchnien i jekdw dezaprobaty, przerazenia lub czegokolwiek innego, jestes znacznie bardziej
w stanie utrzymaé sie ponad walkg. Czasami wystarczy jeden pracownik w zespole, ktéry pamieta o
celu koncowym. Na przyktad, kiedy siedziatem przy stole konferencyjnym, widziatem kiedys, jak caty
zespot (wlgcznie ze mng) zostat zepchniety na bok przez problem, ktéry wydawat sie pilnie wazny. Kilka
minut po naszym roztargnieniu jeden z pracownikdéw z zespotem Aspergera zapytat: ,Co to ma
wspolnego z naszym projektem?” Caty zespdt milczat przez chwile, zdajgc sobie sprawe, jak daleko
zaszlismy i jak szybko tam dotarlismy. WrdciliSmy na wtasciwe tory dzieki jednej osobie w pokoju, ktéra
byta w stanie utrzymad koncentracje.

Najlepsza praktyka nr 20: Ten, ktéry zachowuje swojg prace, gdy reszta zostaje zwolniona

Gdy znajdziesz prace, ktérg lubisz, prawdopodobnie bedziesz chciat jg zatrzymac. Jak najlepiej
utrzymac dobrg prace? To trudne pytanie, poniewaz kazde srodowisko pracy jest inne, jesli chodzi o
utrzymanie pracownikow. Niektore miejsca pracy beda nalegaé, abys$ ,wspigt sie po szczeblach
drabiny”, jesli chcesz pozosta¢ w firmie. Niektdre zaktady pracy wolg, abys$ nauczyt sie swojej pracy i
robit to przez nastepne 25 lat. Poniewaz jest to tak ztozone pytanie, trudno jest dokonywaé uogdlnien.
To powiedziawszy, jest kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby zwiekszyé szanse na bycie jedyng osobg,
ktdéra nigdy nie skoficzy z przerazajgcg wiadomoscig ,,Zostates zwolniony / zwolniona / pusé”.



1. Badz wartosciowy; by¢ skupionym.
2. Nie daj sie wciggna¢ w biurowe dramaty.
3. Badz dostepny.

Ponizej znajduje sie przyktad pracownika w srednim wieku, ktéremu udato sie dokona¢ dobrych
wyboréw. Mark pracuje w agencji reklamowej na wschodnim wybrzezu USA. Poniewaz Mark jest
Swiadomy swojego dyskomfortu w grupach spotecznych, czesto unika wychodzenia na lunch z
kolegami. Kazdego popotudnia okoto 11:50 koledzy zaczynaja sie ktebi¢, pytajac sie nawzajem: , Hej,
chcesz i$¢ na lunch? Jedziemy na Cheesers. Mark prawie zawsze moéwi: ,Dzieki, ale musze to
dokonczy¢”, wskazujac na ekran swojego komputera. Po kilku tygodniach ludzie przestali pyta¢ Marka.
Podczas gdy wiekszos¢ pracownikéw biura wychodzita na lunch, czesto na pietro, na ktérym pracowat
Mark, schodzit jeden lub dwdch dyrektoréw, rozgladajac sie za kims, kto moégtby odpowiedzieé na
pytanie. Mark zawsze tam byt i wkrétce kierownictwo zauwazyto, ze podczas gdy wszyscy wyszli na
lunch, Mark byt zawsze dostepny. Kilka lat pdiniej, gdy firma przechodzita kilka rund zwolnien,
kierownictwo musiato zwolnié¢ caty dziat Marka, ale starato sie chroni¢ Marka przed zwolnieniem,
poniewaz ,to ten facet, ktéry jest zawsze obecny”, gdy oni potrzebujg pomocy. Mark byt oklaskiwany
za etyke pracy i nagradzany stabilnoscig pracy. Sytuacja Marka miata nawet dodatkowg zalete: podczas
gdy wiekszos$¢ personelu poszta na lunch, Mark ma cudowne wrazenie cichego spokoju w biurze. Skupit
sie mocno w tym spokojnym czasie i kazdego dnia ta godzina na lunch dotadowywata go. Dato mu to
przerwe stuchowa, ktorej potrzebowat. Zauwaz, ze etyka pracy Marka byfta niczym wiecej niz
autystyczng strategia radzenia sobie. Mark byt w stanie wykorzysta¢ swoje autystyczne cechy jako
korzystny stabilizator kariery.

Najlepsza praktyka 21: Szanuj siebie

Zastanow sie, ile czasu ludzie zazwyczaj spedzajg na relacjach spotecznych. Rézni sie to znacznie w
zaleznosci od kultury/lokalizacji. W niektérych czesciach $wiata, takich jak przedmiescia Standw
Zjednoczonych, spedzasz duzo czasu na interakcji z sgsiadami i przyjaciétmi. Kiedy mieszkatem na
przedmiesciach, mogtem z tatwoscig spedzac 30 godzin tygodniowo robigc rézne rzeczy z przyjaciétmi:
kolacje, wolontariat, zabieranie dzieci do parku, prace na podwérku z przyjacielem rozmawiajac
podczas ogrodnictwa. Teraz, gdy mieszkam w miescie, spedzamy tylko kilka minut w tygodniu na
spotkaniach towarzyskich z sgsiadami. Dla nas jest to lepsze. W innych kulturach caty wolny czas
mozesz spedzac na interakcji z duzymi, wielopokoleniowymi rodzinami. Osoby, ktére nie majg ochoty
spedzac czasu z przyjaciétmi, spedzaé czasu, rozmawiaé, Smiac sie, po prostu by¢ razem, zazwyczaj
majg wiecej wolnych godzin w tygodniu. Ten czas mozesz poswieci¢ na doskonalenie swoich
umiejetnosci, co czyni Cie lepszym pracownikiem, jesli tego chcesz. Posiadanie neurologii Aspie
pozwala na rozpoczecie kariery, w ktdérej musisz poswieci¢ duzg ilo$¢ czasu na kariere, na przykfad te
prace w sektorze technologii, ktére wymagajg 60, 70, 80, a czasem wiecej godzin tygodniowo. W jednej
firmie technologicznej, ktorej nazwy pozostang nienazwane, méj maz pracowat z kolegami z zespotu,
ktorzy przebywali w biurze prawie 24 godziny na dobe. Programisci po prostu zamykali oczy, pozwalali
odpoczac¢ gtowie, a 15 do 30 minut pdzniej budzili sie i ponownie rozpoczynali prace. Nie byto nocy;
nie byto dnia. Przy biurku trzymali ubrania na zmiane i zmieniali sie co kilka dni. Zjedli $niadanie w
pokoju socjalnym. Obiady i kolacje zostaty dostarczone do biura. Rzadko wychodzili z biura. Pracowali
z krotkimi drzemkami dla wytchnienia. W tym typie zatrudnienia nie byto miejsca na inne
zainteresowania. MieliSmy szczescie, ze Michael pracowat z tym zespotem tylko przez trzy tygodnie.
To wystarczyto, by uswiadomic sobie, jak bardzo doceniamy sposdb, w jaki zbudowaliSmy mniej
pracochfonne zycie. Podczas gdy nieprzerwany tydzien pracy moze tatwo by¢ niezdrowy, przeciwny
koniec to pracownik, ktory tatwo rozprasza sie szerokg gama relacji spotecznych. Wielu neurotypowych



pracownikdw moze by¢ mniej zdolnych do koncentracji z powodu mysli takich jak: ,,Och, chciatbym
teraz spedzac czas z duzg grupg przyjaciot” lub ,,Moja zona/przyjaciel/partner/dzieci/rodzice beda
Jestem zty, jesli nie zadzwonie do niego/niej/nich podczas lunchu” lub ,,Mysle, ze powinnismy urzadzié
przyjecie dla __ w sobote. Kogo zaprosimy?” Pracownik, ktdry nie jest tak rozproszony spotecznie, ma
wyrazng przewage nad innymi. Prawdopodobnie jest bardzo niewielu Aspieséw, ktérych skusitaby
znaczaca socjalizacja z przyjaciotmi. To moze sprawi¢, ze bedziesz bardzo skoncentrowanym
pracownikiem. Mozesz wykona¢ prace z mniejszg iloscia zalu.



Twoja pozycja w firmie - budowanie jej i utrzymywanie

W wiekszosci srodowisk pracy istnieje staty przeptyw dawania i brania miedzy ludzmi. Jedna osoba
wykonuje jedng czes¢ projektu, a ty inng. W srodowisku pracy istnieje przeptyw wzajemnych dziatan.
Zrozumienie wzajemnosci, a nastepnie radzenie sobie z nig bezposrednio lub kreatywnie, moze by¢
jedna z najlepszych strategii w pracy. Ale najpierw krdtka definicja i opis wzajemnosci spotecznej i
emocjonalnej. Wzajemnos¢ spoteczna moze polegaé na tym, ze osoba méwigca ,,czes¢” po tym, jak
inna juz przedtuzyta ,czes¢”. Moze to by¢ prezent na Boze Narodzenie. Moze to by¢é dowolna
wokalizacja lub dziatanie, ktére wyraza jaki$ rodzaj odpowiedniego dawania i brania. Emocjonalna
wzajemnos¢ moze by¢ podziekowaniem wspétpracownikowi za jego pomoc. Moze to by¢ wyrazanie
radosci, kiedy kolega wyraza rados¢ jako pierwszy, jak w ,Moja zona rodzi dziecko!” lub ,Jutro
wyjezdzam na wakacje!” Wzajemnos$¢ emocjonalna moze réwniez przybiera¢ forme okazywania
entuzjazmu dla swojej pracy, gdy szef wyraza pragnienie, aby zespét byt bardziej entuzjastyczny. Kilka
przyktadow braku wzajemnosci:

¢ Nie wyrazanie zainteresowania rozmowa wspétpracownika.
* [gnorowanie mowy ciata, mimiki lub innych komunikatéw niewerbalnych wspdtpracownika.
e Skupienie sie na zadaniu tak wyraznie, Ze nie angazujesz sie w rozmowy.

Podczas gdy spoteczna i emocjonalna wzajemnosc¢ sg kluczem do budowania przyjazni i innych relacji
réwiesniczych, ta moneta ma drugg strone. Brak tej umiejetnosci moze sprawié, ze bedziesz wygladac
bardziej jak menedzer lub inny przetozony. Menedzerowie zwykle nie odwzajemniajg sie w petni. Oni
nie moga. Kiedy w petni sie odwzajemniasz, stawiasz sie na poziomie kumpla z osobg, z ktdrg
rozmawiasz. Szefowie muszg zachowac szeroki punkt widzenia na wszystkich pracownikéw, aby
zachowac obiektywizm.

Najlepsza praktyka 22: Zachowanie sie jak szef, czyli ktos dobrze optacany

Szokujace, ale prawdziwe - posiadanie autystycznego mdzgu moze sprawié, ze bedziesz wygladac
bardziej ,podobnie do szefa”. Szefowie czesto sg zdystansowani od swoich pracownikéw. Szefowie
moga by¢ niegrzeczni i nie muszg sie tak bardzo martwic¢ o konsekwencje tej niegrzecznosci. Znowu
niesprawiedliwe, ale niestety prawdziwe. Najwiekszg putapka, jakg mozesz mieé¢ z zachowaniem
podobnym do szefa, jest dostrzeganie tylko jednej strony medalu — sposdb, w jaki to zachowanie jest
wadg. Poswiec chwile, aby spojrze¢ na drugg strone medalu, aby sprawdzi¢, czy rozpoznanie takiego
zachowania moze by¢ dobre i korzystne dla Twojej kariery. Jesli mozesz, skieruj te szczegdlng zdolnos¢
na pomyslny rozwaj kariery. Oto jeden przyktad. Przez catg kariere Karly maz zachecat jg do bardziej
przyjaznej pracy w pracy. Karly nie lubita nawigzywa¢ znajomosci w pracy. To tylko sprawiato, ze byto
niewygodnie. Wolata zachowa¢ emocjonalny dystans. Karly uznat to za osobistg wine i czesto Zle sie z
tym czut, ale sie nie zmienit. W potowie kariery Karly przeczytata w ksigzce biznesowej, ze ludzie, ktdrzy
chca ,by¢ szefem”, nie taczg sie ze swoimi kolegami. Przyszli szefowie skupiaja sie na projektach, co
musi sie wydarzy¢, aby firma mogta sie rozwijac. Karly uznata jej dziatanie polegajace na nie budowaniu
przyjazni jako pozytywne i zaczeta akceptowaé koncepcje, ze moze byé swietnym menedzerem. W
ciggu kilku miesiecy awansowata i nadal szlifowata przekonanie, ze dystans jest atutem. Po tym, jak w
krotkim czasie osiggneta dwa awanse, Karly powiedziata: ,Nie pragne przyjazni tak jak inni ludzie. To
dla mnie korzys¢. Moge skupi¢ sie na swojej pracy i by¢ zadowolonym z tego, gdzie jestem w zyciu.
Jestem moim najlepszym przyjacielem i to jest mndstwo. Aspies majg potencjat, aby by¢ swietnymi
menedzerami, zwtaszcza ze fatwiej jest im oprzec¢ sie nadmiernemu zarzadzaniu ludZzmi w swoim
zespole. Dobry przywddca zazwyczaj zatrudnia dobrych ludzi, a nastepnie zostawia ich w spokoju. W
modzgu menedzera, ktory nie jest AS, ,,ufa swojemu zespotowi, ze dokona dobrych wyborow”. W gtowie



menedzera AS ,zatrudnit wtasciwych ludzi, a oni juz wiedzg, co robi¢”. Zapewnia ramy, a nastepnie
pozwala zespotowi wykonaé swojg prace. W tym kontekscie umiejetnosci spoteczne nie majg znaczenia
- Twoja najsilniejszg umiejetnoscig jest umiejetnos¢ pozostawiania ludzi w spokoju. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze osoby z ZA majg wyjatkowo silng zdolnos¢ do pozostawiania innych w
spokoju. Bardzo samotny. Kolejny powdd, dla ktdrego osoba z AS moze by¢ lepszym menedzerem: szef
nie powinien by¢ najlepszym przyjacielem ani nawet bliskim przyjacielem osoby, ktdrg zarzadza. Osoby
z mdzgami bez AS czesto majg sktonnos¢ do nawigzywania wiezi z innymi. Jako kto$ z mdzgiem AS, to
pragnienie jest mniej intensywne i pozwala ci tatwiej pozosta¢ na poziomie szefa - pracownika.
Popularne powiedzenie biznesowe brzmi: Lepiej podjg¢ witasciwg decyzje niz popularng. Jako Aspie
prawdopodobnie miates do czynienia z wieloma niepopularnymi sytuacjami i przezytes je. By¢ moze
lepiej niz wiekszos¢ z ciebie nadajesz sie do stawiania oporu. By¢ moze twoja zdolnos¢ do
podejmowania trudnych, wtasciwych decyzji jest korzyscig, a nie deficytem spotecznym.

Najlepsza praktyka 23: POPROS o pomoc — Notatnik 42 najlepszych praktyk

Jesli Twoim celem jest skupienie sie na swoich mocnych stronach i zminimalizowanie swoich stabosci,
sensowne jest uzyskanie pomocy w obszarach, w ktdrych jestes staby. Na przyktad, jesli brakuje Ci
umiejetnosci wykonawczych, mozesz potrzebowaé pomocy w organizacji, planowaniu i
harmonogramowaniu. Prosze przeczyta¢ wczesniej , aby uzyskaé petny opis funkcji wykonawczych. Z
mojego doswiadczenia wynika, ze osoby, ktdre znatem z zespotem Aspergera, przezywajg niezwykle
trudne chwile z prosbg o pomoc. Domyslam sie, ze po prostu nie przychodzi im do gtowy zapytac. Jest
to prawdopodobnie spowodowane slepotg umystu, nieuswiadomieniem sobie, ze inni majg
rozwigzania, ktorych ty nie masz. (Prosze zapoznaé sie z wczesniejszymi objasnieniami dotyczacymi
Slepoty umystowej.) Czasami nieproszenie o pomoc w obszarach, w ktérych najbardziej potrzebujesz
pomocy, moze sprawi¢, Zze problemy stang sie znacznie wieksze i trudniejsze. W sytuacjach
problematycznych, czesto takich, w ktdrych prosba o pomoc jest najlepszag odpowiedzig, mozesz
poczuc sie, jakbys uderzyt w ceglany mur. Gdy uderzysz w $ciane (gdy nie masz rozwigzania trudnego
problemu):

1. Zidentyfikuj $ciane (przykfad: tak wiele papieréw na moim biurku, ze nie moge znalez¢ tego, ktérego
potrzebuje).

2. Czy moge sam przeskoczy¢ te sciane? Czy sam chce przeskoczy¢ te sciane?
3. Jesli tak, skacz! Jesli nie, kogo moge poprosi¢ o pomoc?

Znajdz notatnik, ktdrego mozesz uzyc¢ jako Notatnik 42 najlepszych praktyk i przechowuj go w miejscu,
do ktérego mozesz tatwo odwotac sie w razie potrzeby. Napisz liste podobng do ponizszej. Dostosuj go
do witasnych potrzeb i wlasnego sposobu patrzenia na $wiat, ale pisz go! Pomoze ci bardziej, niz myslisz.

Gtéwne zrédta pomocy:

1. Mama i tata

2. Przyjaciele

3. Lokalna osoba wsparcia

4. Zasoby online lub spotecznos¢
5. Koledzy

6. Szef



7. Dziat Zasobow Ludzkich

Zwrdc¢ uwage, ze kontakty stuzbowe umieszczam nizej na liscie, poniewaz wiele problemoéw, z ktérymi
borykajg sie osoby z AS, czesto najlepiej rozwigzywac za pomocg zewnetrznych zrédet. Na przyktad,
gdy jeden pracownik zaczat prace, nazwijmy go Harry, miat tydzien szkolenia, wtedy miat pracowac
samodzielnie. Niestety, bez wzgledu na to, ile razy méwiliSmy mu ,prosze pracowac samodzielnie”,
wcigz zadawat nam te same pytania. Nie zwracat uwagi na to, czego go nauczono, czesciowo z powodu
przecigzenia sensorycznego, ktére powodowato, ze przyswajat informacje wolniej. Za kazdym razem,
gdy Harry zadawat pytanie, przerywato to prace danej osoby. Za kazdym razem, gdy mi przerywat, byto
to rozpraszajgce i denerwujace. Po kazdej prosbie czutem sie wzburzony i czesto powtarzatem: ,Harry,
juz to wiesz”. llekro¢ Harry przerywat jednemu z programistéw, byto bardzo, bardzo zle. Jak stwierdzit
jeden z programistow: ,To bolesne, fizycznie bolesne, kiedy wycigga mnie z pracy. Niech przestanie.
Prosze." To, co w koncu zadziatato, to da¢ Harry'emu liste ludzi, do ktérych mégtby zadzwoni¢, i ktérzy
mogliby go odzwyczaic¢ od jego bezsensownych présh. Witasciwie wcale nie musiat zadawac pytan. Po
prostu miat zakorzeniong w gtowie zasade, ze dobrze jest rozmawiac z ludzmi w pracy. Myslat, ze
zwiekszy swojg wartosé jako pracownika, jesli bedzie zadawat wiele pytan i ,dziatat zainteresowany”.
Nie byt w stanie ustysze¢ przekazu ,prosze nie pyta¢ o rzeczy, ktére juz wiesz” z kontaktow
zawodowych, poniewaz w pracy byt juz przecigzony. Zapytat swoich rodzicéw i podczas tej rozmowy
byt w stanie otrzymac bardziej wyrafinowane przestanie: ,Zadawaj pytania! Ale tylko wtedy, gdy nie
znasz jeszcze odpowiedzi. Gdy Harry zrozumiat te zasade, jego produktywnosé gwattownie wzrosta.
Ukonczyt wszystkie zadania, do ktérych zostat przeszkolony, a nastepnie wykorzystat swoje cudownie
potezne umiejetnosci rozwigzywania problemow, aby rozwigza¢ wiele innych. Kiedy miat problemy,
ktorych wecigz nie potrafit rozwigza¢, korzystat z innych zasobéw, ktdre szybko go szkolity. Podczas gdy
wczesniej obecnos¢ Harry'ego w biurze byta odjeciem od naszej pracy, teraz wszyscy gteboko
doceniamy ogromng wartosé, jaka Harry dodaje zespotowi. Na liscie gtéwnych Zrédet pomocy okresl
doktadne imiona i nazwiska osdb, o ktdre chciatbys zapytac. Na przykfad:

2. Przyjaciele - Becca, Christine, Dave, Erin

Teraz, gdy masz juz liste gtéwnych zrédet pomocy, wiesz, gdzie sie udaé, gdy uderzysz w ten
nieprzyjemny ceglany mur. Ponizej znajduje sie przyktad tego, jak lista moze dziata¢ w prawdziwym
zyciu. Carrie jest mtodg samotng matkg z AS. Kiedy miata 19 lat, zostata oszukana w zwigzku
seksualnym z mezczyzng, ktéry wykorzystat jej naiwnos¢. Teraz Carrie ma mate dziecko, prace na peten
etat i mate mieszkanie, o ktére musi sie opiekowaé. Czesto jest to przyttaczajgce. Pewnego dnia Carrie
byta przecigzona sensorycznie. Zbyt wiele problemoéw uderzato jg zbyt szybko. Nie zdgzyta dojs¢ do
siebie po ostatniej trudnosci przed kolejnym uderzeniem. Na dodatek zlew byt peten brudnych naczyA.
Carrie probowata przygotowac obiad dla siebie i swojej corki, ale kazdy najmniejszy dzwiek dudnit jej
w uszach. Nie mogta zrozumiec stéw, ktdre jej crka mowita do niej, mimo ze widziata poruszajace sie
usta corki. Carrie szukata naczyn, na ktére mogtaby postawi¢ makaron i ser, ale w kredensie nie byto
juz zadnych naczyn. Wszystkie naczynia lezaty w zlewie, czekajgc na umycie. Carrie nienawidzita
zmywac naczyn. Niezwykle trudno byto jej zamoczy¢ rece. Kiedy je zmoczyta i zabrudzita, poczuta sie,
jakby jej skéra petzata. Cate jej ciato stato sie podenerwowane, czesto hiperwentylowata sie i
panikowata z powodu wstretu, jaki czuta do oslizgtej mazi na dioniach. Noszenie rekawiczek byto
jeszcze gorsze. Carrie czesto miewata drobne zatamania po zmywaniu naczyn, wiec zawsze zmywata
naczynia, gdy jej cérka juz spata. Ale dzis wieczorem zdata sobie sprawe, ze jej jedyng opcja byto umycie
dwdch naczyn i doznanie oczywistego bdlu fizycznego na oczach cérki lub zjedzenie bezposrednio z
garnka. Nienawidzita czu¢ sie tak biedna, ze musieli jes¢ z garnka. Ona i jej cdrka robity to juz wczesniej,
ale Carrie tego nienawidzita. Nienawidzita swojej biedy fiskalnej i fizycznej razgcg nienawiscig do
samego siebie. Carrie uderzyta w $ciane. Widziata tylko problem tak duzy, ze nie miata pojecia, co robi¢.



Rozpoznata to uczucie i wiedziata, ze kiedy doswiadczy tego uczucia, powinna przejs¢ bezposrednio do
swojego notatnika 42 najlepszych praktyk i zajrze¢ na strone gtdwnych Zrddet pomocy. Carrie
zatytutowata swojg: Uderzajgc w Sciane. (Carrie narysowata cegty jako tto na stronie.) Carrie zobaczyta,
Ze napisata 1. Mama i tata. Automatycznie, automatycznie, Carrie podniosta stuchawke i wybrata
numer telefonu swoich rodzicéw. Byta catkowicie przecigzona. Nie mogta moéwi¢. Powiedziata tylko:
,Dania”. Jej matka betkotata na drugim koncu linii. Carrie nie mogta zrozumie¢ stéw. Wiec Carrie
odtozyta stuchawke i spojrzata na to, co napisata dalej: 2. Becca, ... Automatycznie, robotem, Carrie
podeszta do sgsiada i powiedziata: ,Naczynia”. Becca byta mitg przyjaciétka i widziata powage rozpaczy
na pustej twarzy Carrie, przygarbionych ramionach i pustych oczach. Becca przeszta obok Carrie,
spojrzata na naczynia w zlewie, zmyta kilka naczyn, natozyta makaron i ser i postawita przed Carrie i jej
corka. Becca byta dobrg przyjaciétka i wiedziata, ze Carrie prawdopodobnie jej nie styszy. Becca
wiedziata, ze nie powinna dawac Carrie ,pocieszajgcego uscisku” ani nawet nie dotykac jej ramienia
jako niewerbalnego pozegnania. Becka wtasnie wyszfa. Carrie zjadta obiad, pomogta cdrce potozyc sie
do tézka i od razu poszta spac. Rano system sensoryczny Carrie wyzdrowiat i mogta znowu widzie¢,
styszeéifunkcjonowac. Ale wiedziata, ze problem z daniem musiat zosta¢ naprawiony. Teraz, gdy Carrie
znéw byta spdjna, zadzwonita do Bekki i podziekowata jej za pomoc. Becca zasugerowata Carrie, zeby
przyszta sgsiadka i umyta dla niej naczynia. Carrie byta zaktopotana tym pomystem, ale Becca wykonata
matg prace w tle dla swojej przyjacidtki. Becca znalazta 12-letnig dziewczyne z sasiedztwa, ktéra
prébowata zarobic troche pieniedzy na wydatki. Becca zapytata, czy ta dziewczyna moze chodzi¢ do
domu Carrie w kazdy poniedziatek, $rode i pigtek o 18:00, aby umy¢ naczynia w zlewie za 2 dolary za
kazdym razem. Dziewczyna byta zachwycona, ze zarabia az 6 dolaréw tygodniowo. Budzet Carrie byt
zbyt napiety na ten wydatek. 6 dolaréw pochodzitoby bezposrednio z jej budzetu na zywnosé. Ale ze
wzgledu na ponaglanie Becci, Carrie zgodzita sie wyprébowac to przez tydzien jako eksperyment. Przez
ten tydzien Carrie spata lepiej niz kiedykolwiek, poniewaz nie zamierzata spa¢ w nastepstwie mokrych
ragk krzyczacych, by uwolnic sie od oslizgtego mydta i mazi do naczyni. Carrie miata wrazenie, ze kupuje
luksus, ktory jest poza jej zasiegiem. Kiedy Carrie pomyslata, ze faktycznie wynajeta ,, pokojowke”, aby
pomogta jej w tym jednym aspekcie sprzatania domu, poczuta silne pragnienie anulowania umowy, ale
upartfa sie ze wzgledu na obietnice ztozong Becce. Carrie byta niezwykle lojalna i wiarygodna, kiedy
ztozyta obietnice. Pod koniec tygodnia Carrie miata dobry sen i rownowage sensoryczng. Byfa bardziej
dostepna dla swojej cérki, bawigc sie z nig bardziej w znaczacy sposdb ze wzgledu na zwiekszony
poziom relaksu Carrie. Zmiana nie byta duza, ale Carrie radzita sobie lepiej w pracy. Pod koniec tygodnia
miata pomysty, jak ulepszy¢ swojg codzienng prace, aby mogta przejsé na wyzszy poziom, co oznaczato
wyzszy poziom wynagrodzenia. Od lat chciata awansowaé, ale nie wiedziata, jak to zrobic. Carrie miata
teraz jasnos$¢ mysli, ktérej nie doswiadczyta od bardzo dawna. Carrie wcigz miata zamet w innych
sprawach, ale nocne zatamanie naczyn nie byto juz zmartwieniem. Carrie ptfacita dziewczynie z
sgsiedztwa 6 dolarow tygodniowo. Kiedy ostatnio rozmawiatem z Carrie, otrzymata dwie podwyzki w
okresie krétszym niz rok, szybki awans. Carrie zarabiata teraz 410 dolaréw dodatkowych dolaréw
kazdego miesigca. To byt wyrazny sukces. Pamietaj, ze nie byto oczywistym wyborem mtodej samotnej
matki, aby zatrudni¢ pokojowke do zmywania naczyn! Jednak nietypowe sytuacje wymagajg
nietypowych rozwigzan. Dla Carrie i dla tych, ktérzy znali Carrie, byto jasne, ze teraz odniosta wiekszy
sukces zawodowy. Przypisuje ten sukces jednej, prostej strategii, ktéra pomogta jej znalez¢ rozwigzanie
jednego z jej najwiekszych, najbardziej irytujacych codziennych probleméw. Ta strategia dziata nie
tylko w przypadku osdb z ZA, ale takie w przypadku osob wszelkiego typu, ktéore doswiadczajg
trudnosci, ktére powodujg wytaczenie funkcji mdzgu. Mozesz nazwac to listg Hitting the Wall, listg
gtéwnych Zrédet pomocy lub cokolwiek, co jest dla ciebie najbardziej sensowne, ale cokolwiek robisz,
stworz liste. W czasie, gdy najbardziej tego potrzebujesz, nie bedziesz miat zdolnosci poznawczych, aby
to zrobié. Osobisty przyktad: we wczesnych latach dwudziestych cierpiatem na ciezkie migreny. Kiedy
uderzyta migrena, moja sprawnos¢ umystowa mnie opuscita. Nie bytem juz w stanie sobie poméc. Wije



sie z bolu. Ten szczegdlny rodzaj bdlu gtowy nazywany jest w srodowisku medycznym bélem gtowy
samobdjstwa — znanym réwniez jako klasterowy bdl gtowy — poniewaz pacjenci robig niefortunne
rzeczy, aby pozbyc¢ sie bélu. Przez lata bytem sfrustrowany faktem, ze istnieje tak wiele sposobdw na
unikniecie boéléw gtowy, ale bél gtowy przeksztatcit sie w migrene, a migrena w samobdjczy bél gtowy,
zanim zdazytem zatrzymac jej postep. Kiedy zorientowatem sie, ze strace funkcje umystowe, byto juz
za pozno, aby mysle¢ wystarczajgco jasno, aby pamietaé, co musze zrobié, aby pozbyc sie bdlu gtowy.
To doswiadczenie byto nemezis dla pierwszej w historii listy Uderzajgc w Sciane. Napisatem liste 58
réznych taktyk, aby uniknac¢ bdlu gtowy. Na liscie znalazty sie takie dziatania jak:

1. Wypij duza szklanke wody (unikaj odwodnienia).
2. Wez maksymalng dawke leku przeciwzapalnego.

3. Wykonaj petny zestaw pozycji jogi (niestandardowy zestaw pozycji, ktdry przygotowat dla mnie
przyjaciel).

4. Popros przyjaciela o wykonanie masazu ramion i karku.
5. Wypij filizanke herbaty rumiankowe;j.

6. Przestan korzystaé z komputera.

7. Wyczysc cos.

8. Umyj twarz zimng woda.

9. USmiechaj sie przez pie¢ minut.

10. Itd.

Sukces tej listy byt oszatamiajacy. Lista sprawita, ze bél gtowy prawie nie zmienit sie w petnoobjawowy
samobdjczy bél gtowy, kiedy mogtem go odcigé za pomocg 58 réznych strategii powstrzymania bélu
gtowy, zanim zdazyt sie nasilié. To byt méj zestaw narzedzi do przetrwania. Mozesz stworzy¢ swoj
wilasny zestaw narzedzi przetrwania i, jak zrobitby kazdy dobry naukowiec, przetestowaé efekty
kazdego z nich. Dopracowujgc swojg liste, mozesz zauwazy¢ poprawe obejmujacg zakres Twojego
codziennego doswiadczenia. Zestaw narzedzi przetrwania jest opisany pod koniec tej ksigzki. W
przypadku tej najlepszej praktyki rozpoczelismy zaledwie od najwazniejszej czynnosci poczatkowej —
przygotowania listy ,,Uderzanie w Sciane”/gtdwnych Zrédet pomocy. Posiadanie takiej listy pod rekg to
strategia, ktdra dziata dla wszystkich typow ludzi i we wszystkich sytuacjach, w ktorych czes¢ moézgu
odpowiadajgca za rozwigzywanie probleméw przestaje funkcjonowaé tymczasowo lub, jak powiedziat
pewien mezczyzna z autyzmem, ,,niefunkcjonuje w nieunikniony sposdb”. dtugoterminowe cele... Znak
,Nie w porzadku” jest przybity.

Najlepsza praktyka 24: Przestrzen mozgowa

W moim zakatku $wiata ludzie czesto mowig o ,,przestrzeni mézgowej”. Koncepcja polega na tym, ze
mozg cztowieka ma ograniczong ilos¢ miejsca. Jesli sprébujesz wcisngé zbyt wiele w te przestrzen
mozgowa, staje sie ona zattoczona i mniej funkcjonalna. Innym aspektem jest to, ze mozesz dac
tematowi przestrzen mézgowa, aby w petni go rozwazyé. Przyktad studenta pracujacego w niepetnym
wymiarze godzin, aby sie utrzymad: Jim jest czesto ,,metny”, a jego mdzg i ciato sg tak przecigzone, ze
nie pamieta o oddaniu zadan, péjsciu do pracy lub wykonaniu zwyktych codziennych zadan w inny
sposdb. Jak dotad najbardziej udanym rozwigzaniem dla niego byta koncepcja przestrzeni mézgowej.
Ma intensywne skupienie, a kiedy lekcewazy to skupienie, prébujac je podzieli¢, traci zdolnos¢ dbania
nawet o podstawy. Nauczenie go, jak rozdziela¢ jego uwage, bytoby bezuzyteczne, ale pomaganie mu



w ptynniejszym przestawianiu uwagi pomogto. Wysoce wizualna koncepcja przestrzeni moézgowe;j
pomogta mu dostrzec, ze pozwala, by caty jego mdzg byt przyttoczony niepowodzeniami, nie
pozostawiajgc miejsca na wymyslenie kolejnych krokéw, ktére musi podjgé. Konkretny przykfad:
Pewnego dnia po jednym ze swoich zaje¢ opuscit prace, aby przygotowac sie do testu nastepnego dnia.
Siedzac przy biurku, myslat tylko o dziesigtkach zadan z innych zajeé, ktore lezaty w jego segregatorze.
Kiedy byt na zajeciach, myslat tylko o tym, jak musi zabra¢ sie do pracy, gdy tylko skonczg sie zajecia.
Siedzenie przy biurku z obsesjg na punkcie pracy tylko uszkadzato jego i tak juz obolaty mézg. Po
przybyciu do pracy zrobit to samo — usiadt przy biurku, martwiac sie zalegtymi zadaniami domowymi.
Tak sie ztozyto, ze widziatem go siedzgcego przy biurku, wpatrujgcego sie w przestrzen, wiercgcego sie
i wygladajgcego na ogdlnie zmartwionego. Zapytatem go, co go niepokoi, a kiedy uzyskatem
wyjasnienie, powiedziatem: ,Jim, masz tak duzo przestrzeni mézgowej”. Palcem narysowatem dtonig
duzy okrag na blacie jego biurka. ,,W tej chwili ten laptop peten e-maili do odebrania w pracy i zadan
do wykonania zajmuje cata Twojg przestrzed mobzgowa, prawda?” Potozytem jego laptopa
bezposrednio na srodku kregu. Skinat gtowg i chyba powstrzymywat tzy. Wyglagdat na bardzo smutnego.
Odsunatem jego laptopa na bok i powiedziatem: , To nie musi by¢ teraz w twojej gtowie. To tylko boli,
gdy masz to w swojej przestrzeni mozgowej. Przeniostem szkolny segregator peten spdznionych zadan
do srodkowego obszaru ,przestrzeni mdézgowej” i powiedziatem: , To jedyna rzecz, ktéra musi teraz
znajdowac sie w twojej przestrzeni mézgowej”. Przemiana jego twarzy byta zachwycajgca. Miat cel w
zasiegu wzroku, a jego naturalna potrzeba hiperkoncentracji zostata teraz odpowiednio
ukierunkowana. Czasami moze to by¢ takie proste. Rozproszony pracownik kosztuje pienigdze, ale daje
niewielkg wartos¢ w zamian. Jako szefowi, ktéry jest bardzo swiadomy wynikéw finansowych, byto o
wiele bardziej uprzejmie zaréwno dla niego, jak i dla firmy, da¢ mu czas wolny na prace nad swoimi
zadaniami i oczys$ci¢ umyst, aby mdgt wréci¢ do pracy nastepnego dnia, bardziej przygotowany do
skupienia sie na jego praca. To podejscie dziata, poniewaz respektuje pewne cechy AS:

1. intensywne skupienie
2. przecigzenie sensoryczne
3. modele wizualne.

Koncepcja przestrzeni mdézgowej moze by¢ dobrze zastosowana w Srodowisku pracy, szczegdlnie
takim, w ktérym osoba z ZA ma biurko. Biurka szybko stajg sie przecigzone papierami wchodzgcymi i
wychodzgcymi, papierami, ktére nalezy ztozy¢, tymi, ktére wymagajg natychmiastowego dziatania, i
tymi, ktére nalezy wyrzuci¢ lub zniszczy¢. Koncepcja przestrzeni mdézgowej polega na narysowaniu
mentalnego kota na srodku biurka i podczas pracy nad tg jedng konkretng rzecza, ignorujgc wszystko
inne. Rozpoznanie koncepcji przestrzeni mdzgowej jest poteznym narzedziem pomagajgcym chronic
sie przed przecigzeniem w pracy. Czesto zbyt wiele zadan przyjdzie ci do gtowy naraz. Poniewaz masz
bardzo skoncentrowany mdzg, oglagdanie zbyt wielu rzeczy do zrobienia naraz moze by¢ przyttaczajgce.
Mozesz skoniczy¢ ,,zamrozony”, niezdolny do wykonania zadnego zadania, poniewaz nie masz pojecia,
od czego zaczgé. Mozesz tego unikngé, upewniajac sie rozpoznawad i chroni¢ sposdb, w jaki dziata twdj
wthasny mdzg. Skoncentruj sie na jednej rzeczy na raz; zignoruj reszte. Jesli uznasz, ze to dziata dla
Ciebie, moze pomadc Ci stworzy¢ bardziej relaksujgce, produktywne dni. Jesli okaze sie, ze twdj szef,
wspotpracownicy, pracownicy itp. mogg uszanowaé twojg potrzebe hiper-skoncentrowanej
przestrzeni mdzgowej, masz wspaniate szanse na sukces zawodowy.

Najlepsza praktyka 25: Zabezpieczanie

Twoja praca i zdobywanie podwyzki



Sposrdod wszystkich aspektéw posiadania autystycznego mézgu, brak spontanicznego dzielenia sie
swoimi osiggnieciami z innymi jest najbardziej szkodliwy dla twojego sukcesu finansowego. Jest to
réwniez najtrudniejsze. Podwyzki majg byé przyznawane na podstawie wktadu pracownika w firme.
Ale w rzeczywistosci podwyzki sg oparte na kwocie, ktérg wydajesz sie wnosié. Postrzeganie twojego
wktadu bedzie oparte czesciowo na faktycznych faktach, a czesciowo na twojej zdolnosci do
zaimponowania. Oto trzy potencjalne metody komunikowania swojej wartosci zespotowi:

1. wyglad wizualny
2. pisemne potwierdzenie
3. Wyniki.

Omowimy specyfike tych trzech najlepszych metod, ale najpierw przyjrzyjmy sie, dlaczego mogg one
wymagac znacznego, Swiadomego wysitku z Twojej strony. Dlaczego twoj szef bedzie wiedziat, jaki jest
twdj wktad, jeéli mu o tym nie poinformujesz? Slepota umystowa, nawet jesli jest jej niewielka, moze
sprawi¢, ze pomyslisz, ze twdj szef juz wie o twoich osiggnieciach. To niebezpieczne zatozenie,
niebezpieczne dla twojej wyptaty. Pierwszy przyktad: Henry byt nie$miatym inzynierem, ktéry nigdy nie
przechwalat sie swoimi sukcesami. Jeden z kolegédw nazwat go , Anti-Braggerem” w swoim oddziale.
Zapytany, co osiggnat, Henry zawsze minimalizowat swojg prace. Na przykfad, jesli ukonczyt petny
zestaw testow, powiedziatby, ze ,zrobit troche” testéw. Co gorsza, podczas corocznego przegladu
pracownikow, gdy Henry byt komplementowany za jedno ze swoich osiggnie¢, faktycznie czesciowo
temu zaprzeczyt. Chociaz otrzymat normalng podwyzke wynagrodzenia za ten rok, jego premia
Swigteczna zostata zmniejszona z powodu jego zgtoszenia o stabych wynikach. Minimalizowanie
sukcesow Henry'ego bylo strategig radzenia sobie, ktérej nauczyt sie jako dziecko. Henry miat
hiperleksje, czyli zaczat czyta¢ w bardzo mtodym wieku. Dorosli czesto poswiecali mu niewtasciwie
entuzjastyczng uwage podczas jego wczesnej lektury, zachwycajgc sie nim: ,Och! Henry jest taki
madry! i ,Henry, przeczytaj dla nas ten wpis w encyklopedii. Pokaz wszystkim, co potrafisz!” Ludzie
robili to samo z faktami matematycznymi, wymagajac od niego wystepdw na przyjeciach i innych
waznych okazjach: ,Henry, powiedz wszystkim, ile réwna sie 385 razy 17!” W ramach strategii
przetrwania Henry nauczyt sie wielu sposobdéw, w jakie mégt zminimalizowac¢ poziom uwagi i pochwat,
jakie otrzymywat za swoje osiggniecia. To byta odpowiednia strategia, gdy byt dzieckiem, ale podkopata
go w pracy. Ptacono mu znacznie mniej, niz byt wart, poniewaz nie widziat, jak powinien sie bronié.
Drugi przyktad: Podczas jednego z wywiaddw Michaela éwiczylisémy przez kilka godzin przed rozmowa.
To byta praca, ktérej Michael bardzo pragnat. Skryptowalismy wiec wiele potencjalnych odpowiedzi na
pytania. Kiedy Michael wrécit do domu z wywiadu, byto oczywiste, ze jest w petni przecigzony
sensorycznie. Dla Michaela przecigzenie czesto objawia sie fizycznym wyczerpaniem tak intensywnym,
ze wyglada, jakby spat na stojgco. Jego oddech jest Smiertelnie powolny i ptytki. Jego postawa jest
zgarbiona i sflaczata. Jego oczy sg ledwo otwarte, a wszystkie miesnie, tgcznie z miesniami twarzy, sg
nieruchome. W takich sytuacjach, gdybym zapytat: ,,Powiedz mi, jak poszto”, nie otrzymatbym zadnej
odpowiedzi. Zamiast tego zapytatem: ,Co zostato powiedziane?” wiec modgt powtarza¢ fragmenty
rozmowy doktadnie tak, jak one miaty miejsce, wykorzystujagc w ten sposéb tendencje AS do
,Ppapugania”, powtarzania rozmowy w taki sposdb, w jaki miata ona miejsce pierwotnie.Najwyrazniej,
kiedy ankieter zapytat, jak dobrze Michael zna C++ (jezyk programowania), Michael zminimalizowat,
mowiac, ze wie tylko troche. Prawde mdwiac, Michael byt jednym z najlepszych programistow C++. W
czasie przeprowadzania wywiadu branza technologiczna zaczynata zdawacl sobie sprawe, ze
zatrudnianie taniej sity roboczej jest drogie — polityka polegata na zatrudnianiu najlepszych z gory i
ptaceniu mniej na dtuzszg mete za produkt wysokiej jakosci. Michat nie dostat tej pracy. Jest wysoce
prawdopodobne, ze byt najlepszym kandydatem — z duzym prawdopodobienstwem — ale jego
sktonno$¢ do minimalizowania swoich osiggnie¢ kosztowata go stanowisko. Przyjrzyjmy sie trzem



najwazniejszym sposobom komunikowania swojej wartosci, a tym samym zapewnienia odpowiednich
podwyzek wynagrodzenia.

1. Wyglad

Moze to by¢ niesprawiedliwe, niesprawiedliwe i gtupie, ale ludzie oceniajg wartos¢ innych na
podstawie ich wygladu.

e Jesli twoje biurko jest katastrofg, twdéj szef moze dojsé do wniosku, ze masz wiele innych niechlujnych
praktyk i nie jestes w stanie wykonywac czystej, wysokiej jakosci pracy.

e Jesli masz ttuste wtosy, poplamione ubrania i ogdlnie niechlujny wyglad, twéj szef moze uznad, ze to
ty powodujesz btedy w pracy. To moze tatwo by¢ btednym zatozeniem - ale nadal moze to by¢
percepcja.

Spéjrzmy na kilka pozytywodw:

e Jesli zwykle masz usmiech na twarzy, koledzy ocenig cie jako osobe, z ktérg tatwo sie dogadac. Kiedy
w biurze dochodzi do konfliktéw, ludzie zatozg, ze wywotata je zrzedliwa osoba, a nie ty.

e Jesli masz czyste miejsce pracy, ludzie bedg zaktada¢, ze dobrze dbasz o swoje rzeczy. tatwiej
zdobedziesz nowe materiaty biurowe, poniewaz osoby odpowiedzialne za wydatkowanie sprzetu bedg
wiedziaty, ze go nie zgubisz ani nie zniszczysz. Ponadto, gdy przedmiot w biurze zaginie, ludzie zatozg,
ze zabrata go bataganiarz, a nie ty.

e Jesli wygladasz na zadbanego, masz zadbane wiosy, czystg skore i czyste ubranie, ludzie bedg
zaktada¢, ze wykonujesz dobrg robote. Kiedy projekt okaze sie dobry, zatozg, ze jako$¢ zostata
whiesiona przez osobe, ktéra najwyrazniej zna sie na jakosci - osobe, ktora wyglada na jakosc.

2. Pisemne potwierdzenie

W kontaktach z innymi nie prébuj ukrywac swoich osiggnie¢. Nie chwal sie tez nimi. Oba moga
przynies¢ odwrotny skutek. Jesli zminimalizujesz swoje osiggniecia, ktos inny szybko je doceni. Albo,
co gorsza, twdj szef uzna, ze praca, ktérg wykonywates, byta dla ciebie fatwa i szybka — bedzie
przydzielat ciezsze obcigzenia, dopdki albo nie wyrazisz ogromu swojej pracy, albo nie wypalisz sie zbyt
ciezkg, zbyt dtugg praca. Jesli chwalisz sie swoimi osiggnieciami, ludzie pomyslg, ze czujesz sie
niepewnie. Zasada do zapamietania: Ktamcy podajg zbyt wiele szczegdtow. Kiedy zbyt szczegdtowo
wyjasniasz swoje osiggniecia, szef moze pomysle¢, ze préobujesz zrekompensowac sobie kiepska prace.
Nie musisz ich przekonywac o jakosci swojej pracy — po prostu daj im znaé, co zrobites.

3. Wyniki

Wyniki méwig wiele o jakosci Twojej pracy. W przypadku wiekszych projektow grupowych zastuga za
wyniki moze by¢ podzielona miedzy Ciebie i innych cztonkéw zespotu. Jesli tak, upewnij sie, ze Twoj
wktad zostat odpowiednio doceniony. Terry pracowat w firmie programistycznej w latach 90. Kazdy
projekt oprogramowania miat strone z napisami, na ktérej wymieniono osoby, ktére pracowaty nad
pakietem oprogramowania, zwykle byto to 20 osdb. Pierwszy projekt oprogramowania, nad ktorym
Terry pracowat, zawierat liste wszystkich oprdcz niej. Pisarz techniczny przegapit cichego Terry'ego
podczas pisania listy autoréw. Terry nic nie powiedziata o pominieciu jej imienia i nie byta zaskoczona,
Ze jej imie réwniez zostato pominiete w nastepnym projekcie. Tym razem Terry zapytata swojego szefa,
dlaczego. Jej szef powiedziat: ,,Och, zapytam pisarza technicznego. nie wiem dlaczego. Na trzecim
projekcie znalazto sie imie Terry'ego. Na tym etapie kariery Terry miata wystarczajgce doswiadczenie
w zespole i wystarczajgcg pewnosc zatrudnienia, by poprosic szefa o elastyczny czas pracy. Spedzita 90



procent swojego czasu pracujgc w swoim domowym biurze. Do biura przychodzita tylko raz na kilka
tygodni na krétkie spotkania. W czwartej wersji oprogramowania nazwisko Terry'ego zostato
pominiete na liscie autordw. Terry pocieszata sie, mowigc, ze to ,nic wielkiego”. Niestety elastyczny
czas pracy nie sprawdzit sie. Terry zostata zwolniona za ,niewykonanie powierzonych jej zadan”.
Zadania zostaty wykonane - przez nig - ale kolega ubiegat sie o ich uznanie. Poniewaz Terry nie byta
tam, aby zobaczy¢ niescisto$¢, nie byta w stanie jej poprawic. Zanim odkryta nieporozumienie, szef i
caty zespot byli przekonani, ze Terry obijat sie od miesiecy. Po zwolnieniu Terry wzieta kilka tygodni
wolnego, aby poradzi¢ sobie ze ztoscig, ktdra odczuwata z powodu tej sytuacji. Kiedy zaczeta szukaé
pracy, wymienita w swoim CV projekty, w ktérych brata udziat, ale kiedy rekruterzy zweryfikowali jej
CV, nie znalezli jej nazwiska na listach kredytowych projektéw, nad ktérymi, jak twierdzita, pracowata.
Terry miata niezwykle trudne poszukiwania pracy iw koncu podjeta prace znacznie ponizej jej
poprzedniego poziomu wynagrodzenia.

Najlepsza praktyka 26: Motywacja ma znaczenie

Dla tych z Was z ZA, ktdrzy rozwazaliby prace tylko w obszarze, ktéry was osobiscie interesuje, zdradze
maty sekret ze Swiata neurotypowego — wiele oséb pracuje tylko dla pieniedzy. Motywuje ich
przetrwanie, mozliwo$é optacenia schronienia, jedzenia i ubrania. Chociaz mozesz mieé¢ podobng
motywacje, istnieje duza szansa, ze wolisz wykonywac okreslong prace, ktéra jest powigzana z
okreslonymi zainteresowaniami i jest to wyfgcznie twoje osobiste pragnienie. Wynagrodzenie to
dodatkowy bonus. Doskonaty przyktad tego rodzaju motywacji mozna znalezé w sektorze
technologicznym, w rozwoju Linuksaw szczegdlnosci. (Opis Linuksa byt zawarty w poprzedniej sekcji)
W wolnym i otwartym tworzeniu oprogramowania ludzie pracujg dla zabawy, pracy, ktéra normalnie
bytaby wysoko ptatng sitg robocza. w witrynachjak http://code.google.com lub http://sourceforge.net
lub https//launchpad.net wolontariusze, zwfaszcza ci, ktorzy bardzo kochajg programowanie,
dokumentowanie, testowanie, projektowanie i inne zadania potrzebne w technologii sektor. Oto twoja
mocna strona AS: kiedy jestes zmotywowany przez samo zadanie, masz znacznie wiekszg szanse na
sukces. Kiedy zalezy ci na rzeczywistym projekcie, ktory jest tworzony, jest to twéj cel koricowy. O wiele
bardziej prawdopodobne jest, ze wyprodukujesz produkt wysokiej jakosci, bedziesz opierac sie péjsciu
na skréty i naprawde dbasz o to, co zrobites. Oto szybkie poréwnanie tego, co dzieje sie podczas
trudnych faz projektu (a kazdy projekt ma takie fazy), kiedy motywujg nas cele inne niz samo zadanie.

1. Motywowany pieniedzmi

ledli firma/zespdt/projekt przechodzi trudne chwile, kiedy fundusze sg ograniczone (a kazda
firma/zespo6t/projekt przechodzi trudne czasy), osoba motywowana pieniedzmi jest znacznie
zdemotywowana, a jako$¢ pracy na tym cierpi. Ta osoba bedzie dazyé do zwiekszenia osobistych
korzysci przed osiggnieciem sukcesu projektu. Czasami wiecej osobistych korzysci mozna uzyskac,
opdzniajac projekt lub ograniczajgc jego powodzenie. Na przyktad, jesli pracownicy otrzymujg
dodatkowe wynagrodzenie za nadgodziny, pracownicy motywowani pieniedzmi beda mieli pokuse, by
pracowaé wolniej, co tatwiej uzasadni ich potrzebe pracy w nadgodzinach. To jest zte.

2. Motywowany uwaga

Jesli w zespole wystepujg konflikty osobowosci — jesli do zespotu wchodzi bardziej dominujacy
gracz/pracownik — osoba motywowana uwaga jest zdemotywowana, a praca na tym cierpi. Ta osoba
zrobi wszystko, aby ponownie zwrdci¢ na siebie uwage, niezaleznie od tego, czy przyczyni sie do
sukcesu projektu. W przypadku wielu projektéw cel koncowy jest najlepiej osiggany przez osoby
skupione na wtasnych zadaniach. W przypadku oséb motywowanych uwagg rozpraszajg innych, aby
zyskac kolejng minute lub dwie uwagi. Spowodujg, ze sceny na spotkaniach przyciggng jednoczesnie



wiele uwagi. Ich gtéwnym celem jest skupienie czasu i uwagi drugiej osoby na nich, a nie na projekcie.
To jest zte.

3. Motywowani sitg

Ta osoba bedzie dazy¢ do wiekszej osobistej wtadzy, niezaleznie od tego, czy przyczyni sie ona do
sukcesu projektu. Podczas gdy wielu menedzeréw motywuje wtadza, jest tez wielu pracownikow,
ktérzy sg podobnie zmotywowani. Dgzg do kontroli, wtadzy i autorytetu, niezaleznie od tego, czy
stusznie im sie to nalezy, czy nie. Czasami, ale nie czesto, osoba otrzyma wiecej mocy, jesli projekt sie
nie powiedzie. Na przyktad kierownik otrzyma wiecej pracownikéw, jesli wydaje sie, ze projekt wymaga
wiekszej liczby pracownikéw, aby go wykonad. Jeszcze bardziej destrukcyjny scenariusz polega na tym,
ze kiedy dochodzi do restrukturyzacji (restrukturyzacja zdarza sie czesto w wielu branzach), osoba
motywowana wtadzg zrobi wszystko, aby dostac sie na stanowiska o wiekszej wtadzy, niezaleznie od
tego, czy ma kwalifikacje do wypetniania obowigzkéw stuzbowych. nowej, potezniejszej pozycji. Nigdy
nie widziatem, zeby ktdéras z powyzszych sytuacji miata miejsce u osoby z ZA. W rzeczywistosci
widziatem co$ przeciwnego. Jest na to nawet oficjalne okreslenie: efekt halo. Czytaj.

Najlepsza praktyka 27: Efekt halo — unikaj go

Na Swiecie jest wielu ludzi, ktdrzy wybierajg swojg prace w oparciu o to, co spoteczenstwo mowi, ze
powinni robi¢. Chtopiec, ktéry jest dobry w liczbach, moze zosta¢ poproszony o zostanie statystykiem
lub profesorem matematyki. Dziewczyna z ZA, ktéra uwielbia tworzy¢ wtasne eksperymenty naukowe,
skrupulatnie zapisywad wyniki i przeprowadzaé eksperyment raz za razem, dopdki nie ustali wszystkich
czynnikdw, moze zosta¢ naukowcem. Problem polega jednak na tym, ze czesto nie zwracamy
szczegblnej uwagi na szczegdly ograniczonego zainteresowania. Czesto zainteresowania sg dosc
ograniczone: dziewczyna moze by¢ zainteresowana tylko wykonywaniem eksperymentdéw z piaskiem i
ziemig. By¢ moze w miare rozwoju swojej kariery zobaczy, ze nie lubi 90 procent tego, co robi jako
naukowiec, i straci z oczu swojg pierwotng, prawdziwg mitosc. Jesli pamieta, co jg uszczesliwia, moze
przejs¢ szkolenie, ktdrego potrzebuje; wtedy moze poszukac kariery w materiatoznawstwie, gdzie
bedzie mogta przeprowadzaé dowolng liczbe eksperymentéw z piaskiem i ziemig z catego $wiata. Na
przyktad jeden naukowiec o podobnym dos$wiadczeniu odbywa obecnie wyprawy nad Antarktyde,
wiercac probki Ziemi w jak najbardziej niezmienionej formie. Jej samoloty odlatujg z matej wyspy na
Wyspie Potudniowej w Nowej Zelandii. Te podstawowe probki sg celem jej zycia. Nie ma tematu,
zajecia, nic ciekawszego niz jej praca. Interesowanie sie jednym konkretnym tematem nie jest z natury
zte. Te skoki zainteresowania to potezne talenty. Niestety czasami btedne wyobrazenia moga
powodowac problemy. W Efekt aureoli... i osiem innych urojei biznesowych, ktére oszukujg
menedzerdw, Phil Rosenzweig (2009) wyjasnia trudng sytuacje, ktdra pojawia sie, gdy ktos jest tak
genialny w pracy, ze ludzie myslg, ze jest genialny we wszystkim, co robi. Jest to uogdlnienie, ktére
moze byc trafne lub nie. Efekt halo to przekonanie, ze jesli ktos ma jedng szczegdlnie korzystng ceche,
to ma korzystne cechy w kazdej dziedzinie bycia. Pierwszymi testami, ktére dowiodty efektu halo, byty
testy pokazujace, ze ludzie ogdlnie uwazajg, ze piekni ludzie sg bardziej inteligentni - mimo ze nie byto
dowoddéw na te wyzszg inteligencje. Efekt halo wystepuje rowniez w srodowisku pracy. Kiedy masz
jedng szczegdlnie silng zdolnos¢, ludzie mogg zaczgé wierzy¢, ze masz mocne strony we wszystkich
dziedzinach. Chociaz moze to by¢ pochlebne, konsekwencje mogg by¢ dos¢ nieprzyjemne. Na przyktad,
jesli wykazesz sie doskonatymi umiejetnosciami na swoim obecnym stanowisku, mozesz awansowa¢d
na nastepne najwyzsze stanowisko, niezaleznie od tego, czy masz do niego kwalifikacje, czy nie. Aby
nadac tej koncepcji szerszy kontekst, spéjrzmy na Michaela, mojego wtasnego meza, ktéry rok po roku
doswiadcza efektu halo na réznych stanowiskach jako programista. Michat jest Swietnym programistg,
tak uzdolnionym, ze czesto nadawany mu jest tytut gtéwnego programisty, wskazujacy na zarzadzanie
innymi ludZmi. Tytut starszego inzyniera jest o wiele bardziej odpowiedni, poniewaz nie obejmuje



zadnego kierownictwa poza wiedzg techniczng. Ta trudnosé pojawita sie, poniewaz zawsze, gdy ktos
miat problem, wiedziat, ze Michael moze go naprawic. Juz we wczesnych latach, kiedy byt jeszcze mtody
i niedoswiadczony, jego koledzy szybko zauwazyli, ze potrafi rozwigzywaé problemy, ktérych nikt inny
nie potrafit, dzieki jego spokojnemu skupieniu sie wytgcznie na problemie. Na jednym stanowisku
prezes firmy miat problem, z ktédrym nikt inny z personelu nie mégt mu pomadc. Firma zatrudniata
kilkaset osdb, a ten prezes zlecit jej rozwigzanie wielu réznym ekspertom. Nikt nie mégt tego rozgryzé.
Ustyszat od jednego z menedzerdw, ze istnieje pracownik na poziomie podstawowym, ktéry moze
,rozwigzac wszystko”. Prezydent zjechat windg na pietro, na ktérym pracowat Michael, przeszedt przez
labirynt bokséw, az znalazt mtodego, niedoswiadczonego programiste. Przedstawit sie Michaelowi,
przysunat krzesto i pokazat Michaelowi problem. Michael spojrzat na to iw ciggu zaledwie kilku minut
spokojnego wpatrywania sie w problem, Michael wskazat jedng czesé¢ problemu, ktéra wymagata
naprawy, wyjasnit rozwigzanie i wrécit do swojego komputera.Prezydent napisat pdzniej list z
podziekowaniami do Michaela, ktéry Michael ma do dzis. Byt dumny, ze potrafit rozwigzaé problemy,
ktérych nikt inny nie potrafit. To byto fantastyczne spetnienie dwdch najwyzszych poziomoéw Piramidy
Potrzeb Maslowa dla Aspies. Michael otrzymat ambitny projekt (najwyzszy poziom) a w zamian
otrzymywat uznanie i prestiz (drugi poziom). Co wiec robi prezydent, gdy taki rozpoznaje genialny
pracownik? Awansuje tego pracownika na najwyziszy poziom odpowiedzialnosci, ktéry wydaje sie
odpowiedni dla tego pracownika, niezaleznie od petnego zakresu umiejetnosci tego pracownika. Dla
programisty przechodzgcego na petne stanowisko kierownicze moze to by¢ przepis na katastrofe. Dla
naukowca zajmujgcego sie zarzgdzaniem zespotem naukowcédw moze to zagwarantowaé, ze projekt
nigdy nie osiggnie ostatecznej daty zakonczenia. Dla ksiegowego, ktéry ma genialng umiejetnosc
dostrzegania wzorcéw nieprawidtowosci w ewidencji podatkowej, awans na kierownika innych
ksiegowych moze prowadzi¢é do nieprzyjemnego oporu, ktéry utrudnia temu ,formalnie
btyskotliwemu” ksiegowemu zmotywowanie sie do pdjscia do pracy nastepnego dnia . W karierze
Michaela i wielu innych Aspies awans oznacza podejmowanie zadan kierowniczych. Michael nie byt
dobrym menadzerem ani nie chciat nim zostac. Chciat po prostu zosta¢ sam, aby napisa¢ dobry kod.
Efekt halo przydarzat sie Michaelowi wielokrotnie w kazdej pracy, ktérg wykonywat. Podczas jednej
Zmiany pracy zaproponowano mu prace w innym stanie. Razem pojechaliémy do nowego stanu, aby
zobaczy¢, czy to dobry ruch dla naszej rodziny. Podczas kolacji z wtascicielem firmy, Darrelem, wyszto
na jaw kilka rzeczy, ktérych Michael nie zauwazyt. Darrel zatrudniat Michaela jako menedzera, a nie
programiste. Darrel styszat, ze Michael byt ,,najlepszym programistg na zachodnim wybrzezu” i doszedt
do wniosku, ze to wtasnie on powinien przewodzi¢ zespotowi. Niestety podczas wywiadu niecheé
Michaela do interakcji typu menedzerskiego nie byta widoczna. Od pierwszego dnia w tej konkretnej
pracy Michael unikat zadan zwigzanych z zarzadzaniem. Ludzie wokét niego zajmowali sie zadaniami,
ktére nie byty wykonywane i powoli inny kolega przejmowat zadania zarzadzania, ktére miaty nalezec
do obowigzkéw Michaela. Wkrétce ta osoba zostata rdwniez tytutowym menadzerem. Stato sie tak z
nastepng pracg i nastepng. Uwaga na efekt halo. W rozmowach kwalifikacyjnych i spotkaniach z szefem
wyjasnij, jakie sg twoje talenty. Jesli przedstawisz to w pozytywny sposéb, pomozesz kierownikowi
jasno spojrze¢ na twojg przysztos¢ w firmie. Jesli przedstawisz to w negatywny sposéb, twéj przetozony
uzna cie za niezdolnego do pracy, niechetnego do rozwoju i opierajgcego sie zadaniom, nawet zanim
zostaniesz o to poproszony. Kilka przyktadéw Nie uzywaj, jak mozesz przez pomytke sformutowad to
negatywnie:

,Nie jestem dobry w zarzadzaniu ludzmi, wiec wolatbym zosta¢

na moim stanowisku jako __ ”.
lub

,Mam nadzieje, ze nigdy mnie nie awansujesz. nie chce



odejsc z pracy, ktérag obecnie wykonuje”.
lub (co jest niestety prawdziwym przyktadem)

,Nienawidze zarzgdzania. Zostatem zwolniony za to, ze bylem nieudacznikiem w mojej ostatniej
pracy”.

Zwrdc¢ uwage, ze zdania ,Nie uzywaj” obejmujg przeczenia: ,niedobrze” i ,nigdy”, ,nie”, ,nienawis¢”,
,Zwolniony” i ,schrzani¢”. Oto kilka przyktadéw tego, jak mozesz zamieni¢ negatywng ceche w
pozytywng, wartosciowg ceche:

,Mojg najwiekszg umiejetnoscig jest ___, ktdrg obecnie sie zajmuje. Przez lata bede Twoim najbardziej
niezawodnym i zmotywowanym pracownikiem wykonujgcym te zadania”.

lub

,Czytatem ksigzke o zarzadzaniu, ktdra dotyczy ludzi takich jak ja i méj styl pracy (ta ksigzka). Sugeruje
to, ze by¢ moze najwiekszg i najbardziej satysfakcjonujgcg $ciezkg kariery dla mnie bytoby
kontynuowanie tego, co robie obecnie, tak diugo, jak to mozliwe. Jesli pozwolisz mi na swobode nie
awansowania, nawet jesli moja siatka ptac zostanie utrzymana na tym poziomie, bede jednym z Twoich
najcenniejszych pracownikéw. Czy to zadziatatoby dla ciebie i dla tego dziatu?

Rozmowy takie jak ta sg trudne i najlepiej ¢wiczy¢ je z wyprzedzeniem, pisaé scenariusze i ¢wiczy¢,
dopdki nie poczujesz sie komfortowo i pewnie. To powiedziawszy, dla wielu oséb z ZA, bez wzgledu na
to, jak ciezko ¢wiczysz, rozmowa prawdopodobnie bedzie nieprzyjemna.



Kwestie elastycznosci i rutyny

Istniejg pewne kroki, ktére mozesz podjaé, aby zachowad spokdj. Na przyktad, niektére osoby z ZA
moga miec stymulacje, ktére wydajg sie w petni normalne, a by¢ moze nawet mogg by¢ pocieszajace.
A moze stymy powoduja tylko frustracje. Niezaleznie od przypadku, sg rzeczy, ktére robisz, ktére sg
powtarzalne i podazajg za okreslonym wzorcem. Niektére z tych zachowan mogg wygladac jak
zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, OCD. W pracy jest wiele zadan, z ktérymi najlepiej radzi sobie
osoba z odcieniem OCD. Na przyktad w mojej matej firmie podawatem kod bezpieczenstwa tylko
osobom ,,nadmiernie sumiennym”. Potrzebuje kilku oséb, ktére majg wewnetrzng, naturalng ched
sprawdzenia i sprawdzenia. Pomaga mi lepiej spaé¢ w nocy, wiedzac, ze mam wysoce niezawodnych
pracownikow, ktérzy dbajg o najbardziej krytyczne aspekty zabezpieczenia biura. Ta cecha podobna do
OCD moze by¢ atutem, ale moze tez prowadzi¢ do tatwego przecigzenia. Kiedy jeste$ bardzo
skoncentrowany na perfekcyjnym wykonaniu zadania, sg pewne zadania, ktérych po prostu nie mozesz
wykonad. Niektére zadania majg by¢ wykonywane szybko i bez precyzji. Na przyktad pracownik, ktory
codziennie zamiata liscie ze schodéw, nie ma ZA. To zadanie na dziesie¢ minut. Gdyby byta zbyt
doktadna, mogtaby spedza¢ godziny, upewniajgc sie, ze nie zostat ani jeden listek ani nawet skrawek
liscia. Liscie opadajg tak szybko, jak tylko zdota je uprzatngc. Jak na ironie, kiedy masz intensywng
zdolnos¢ skupiania sie na jednym konkretnym zainteresowaniu, mozesz stracié orientacje na Sciezce,
na ktérej musisz pozostaé, aby dalej ¢wiczy¢ to konkretne zainteresowanie. Na przyktad Rafael chce
zostaé¢ hydraulikiem — jego wielkim zainteresowaniem zawsze byty toalety (ku przerazeniu jego
rodzicéw) — ale nadal zgtasza sie jako wolontariusz, aby pomaga¢ innym ludziom w naprawie toalet i
nie ma czasu na oficjalne szkolenie, ktdrego potrzebuje. Poniewaz Rafael ma teraz 37 lat i nadal
mieszka w domu, presja, by znalazt ,,prawdziwg prace”, jest dos¢ duza. Jesli nie ukonczy szkolenia w
bardzo krotkim czasie, bedzie musiat znalei¢ jakakolwiek prace, jaka uda mu sie zdobyc.
Prawdopodobnie nie bedzie to jeden z hydraulikdw. Jesli Rafael nie bedzie mdgt uprawiac hydrauliki,
oficjalnie lub nieoficjalnie, w ciggu dnia, istnieje duza szansa, ze zacznie mie¢ czestsze stopnie i awarie.
W jego przysztosci czeka wyrazna spirala spadkowa, jesli nie bedzie w stanie wymyslic, jak zbudowad
kariere, ktora pozwoli mu cieszy¢ sie jednym, wszechogarniajagcym zajeciem.

Najlepsza praktyka 28: Stabilnos¢

Wielu dorostych z ZA ukrywato lub nauczyto sie nie robi¢ wielu rzeczy, ktdre identyfikowatyby ich jako
osoby z autyzmem. Chodzenie na palcach jest sptaszczone; trzepotanie dfoni jest uspokojone; kontakt
wzrokowy jest wyszkolony; a czytanie z twarzy jest opanowane. Ale jest kilka cech, ktdre pozostajg w
tle, niezauwazone, dopdki nie pojawig sie podczas interakcji. W biurze brak elastycznosci moze by¢
czescig Twojego zwyktego dnia pracy. Mozna mieé¢ nadzieje, ze twdj szef, koledzy i pracownicy
dostrzegg druga strone medalu. Jak powiedziat mi niedawno jeden z menedzeréw wysokiego szczebla:
,Odwrotna strona irytujgco trudnej jakosci moze by¢ mocng strong konkretnego projektu. Na przyktad
pracownik, ktory wykazuje brak elastycznosci, moze by¢ osobg bardzo skoncentrowang, metodyczng i
zorientowanag na szczegoty, ktérej potrzebujesz do nastepnego duzego przedsiewziecia”. Drugg strong
braku elastycznosci jest stabilnos¢. Dlaczego stabilno$é jest tak wazna dla firm? Poniewaz zatrudnianie
nowych ludzi kosztuje duzo pieniedzy, wiecej niz prawdopodobnie zdajesz sobie sprawe. W ciggu
krotkiego czasu prowadzenia firmy nauczytem sie, ze zatrudnianie pracownika oznacza:

1. Ztozenie DE-34 w rzadzie federalnym. (Prawdopodobnie wszystkie kraje uprzemystowione maja
jakie$ dokumenty, ktore nalezy ztozy¢, gdy pracownik jest zatrudniany.) Papierkowa robota wymaga
czasu, zwykle czasu ksiegowego lub ksiegowego. Ich czas jest drogi.



2. Nowy zestaw wszystkiego dla tego nowego pracownika: by¢ moze nowe biurko (przynajmniej
wyczyszczone po poprzednim pracowniku), nowe materiaty eksploatacyjne, nowy podrecznik dla
pracownika, nowy lub wyczyszczony/wyczyszczony komputer itp.

3. Szkolenie: Prawdopodobnie najdrozszg czescig zatrudniania nowego pracownika jest dtugi i zmudny
proces szkolenia. Niektdrzy pracownicy uczg sie szybko, ale najczesciej szkolenie trwa dtuzej i jest mniej
skuteczne niz oczekiwano.

4. Pracodawca chce przede wszystkim pracownika, ktérego mozna zatrudni¢, wyszkoli¢, dobrze
wykonywac i zostaé. Inny powdd, charakterystyczny dla USA, ale by¢ moze powszechny w innych
krajach: za kazdym razem, gdy zwalniam kogos$ z mojej firmy, podnosi to stawke podatkowg mojej
firmy. W chwili pisania tego tekstu nowi pracodawcy majg ustalong stawke 3,4% na pierwszy rok.
Oznacza to, ze na kazde 100 000 dolaréw, ktére ptacg swoim pracownikom, 3400 dolaréw
dodatkowych pieniedzy musi trafi¢ do rzadu. Nastepnie rzad kieruje te pienigdze na bezrobocie, aby
po zwolnieniu ludzi rzad mdégtim pomdc w podstawowych wydatkach na zycie, dopdki nie znajdg nowej
pracy.

Jesli uda mi sie zatrzymac pracownikéw i unikngé zbyt wielu zwolnienl, moja stawka podatkowa bedzie
powoli spada¢, a moja firma bedzie mogta zatrzymac wiecej ciezko zarobionych pieniedzy. Istnieje
bardzo bezposrednia rekompensata fiskalna za dtugoterminowe utrzymanie pracownikow.
Zatrudnianie osob, ktére sg stabilne, jest bardzo korzystne dla wynikéw firmy. Najbardziej stabilnymi
ludZmi, jakich znam, sg osoby z autyzmem. Jeden przyktad: Ned, mdj przyjaciel, jest pracownikiem
naukowym na lokalnym uniwersytecie. Kiedy zaczat studia, wiedziat, ze chce zosta¢ na studiach tak
dtugo, jak to mozliwe. W koricu zrobit doktorat. Zamiast dostac¢ prace w przemysle, znalazt prace na
uczelni, ktérg wtasnie ukonczyt. Nigdy nie odejdzie od pracy, chyba ze zostanie do tego zmuszony.
Nadal bedzie pracownikiem naukowym tej uczelni do dnia przejscia na emeryture. Po przejsciu na
emeryture prawdopodobnie nadal bedzie codziennie odwiedzat kampus uniwersytecki,
prawdopodobnie jako wolontariusz. W jego stowach ,nie chce sie nigdy rusza¢” i chce ,robi¢ to, co
robi” przez reszte swojego zycia. Ned jest jednym z najbardziej stabilnych pracownikéw, jakich
kiedykolwiek spotkatem. Jest wymarzonym pracownikiem kazdego szefa, poniewaz wykonuje
znakomitg prace, wiedzac, ze musi byé najlepszy i najzdolniejszy, aby pozosta¢ istotnym na swoim
stanowisku. Nigdy nie bedzie rozpraszany przez inne mozliwosci pracy; jego oddanie i lojalnosé nigdy
nie zostang podzielone. Moim celem jako pracodawcy jest znalezienie jak najwiekszej liczby Neddw i
jak najszybsze zatrudnienie ich.

Najlepsza praktyka 29: Lojalnos¢

Nauczytam sie osobistej lekcji o lojalnosci od mojego meza. Pewnego razu, kiedy strasznie sie
ktocilismy, zrzucitam obraczke i powiedziatam: ,, To koniec!”. Nie chciat zdjg¢ swojego, a ja zapytatem
dlaczego. Nie mdgt odpowiedzie¢, ale pézniej dowiedziatem sie, ze trzyma obraczke na pét z mitosci do
mnie, a na wpot z mitosci do stabilizacji. Poréwnaj jego zdolno$¢ do pozostania w zwigzku matzenskim
z osobg bez tej szczegdlnej cechy ,nieelastycznosci”. Jesli uzytes punktéw do oceny lojalnosci,
poréwnanie mogtoby wygladac tak: Steve: 80 punktow za mitos¢ do zony Kiedy czasy s3 trudne, te 80
punktéw szybko sie wyczerpuje, a saldo punktéw lojalnosciowych spada. Dochodzi do separacji i
rozwoddéw. Tymoteusz: 80 punktéw za kochanie swojej zony + 80 punktéw za brak checi zmiany
dotychczasowej struktury swojego zycia.

Kiedy czasy sg trudne, Timothy moze straci¢ catag mitos¢ do swojej zony, a wcigz jest 80 solidnych,
trudnych do stracenia punktow, ktore utrzymujg jego obraczke na palcu. Zauwaz, ze jest mndstwo oséb
bez ZA, ktére pozostajg w zwigzku matzenskim z powodu apatii, ale nie méwie tu o lenistwie. W
przypadku osoby z ZA, kiedy zawierata zwigzek matzenski, dokonata wyboru partnerstwa z konkretng



osobg i ten zwigzek byt w jej umysle trwaty. Mozna to postrzegac jako oddanie, lojalnos¢, stabilnosc i
wszelkiego rodzaju inne wspaniate cechy, ktérych czesto bardzo brakuje innym. Ta mito$¢ do
stabilnosci jest powszechna we wszystkich dziedzinach zycia. W biurze praca Timothy'ego pozostanie
stabilna, podczas gdy praca Steve'a staje sie nieobliczalna, gdy zajmuje sie rozwodem. Tymoteusz jest
réwniez bardziej sktonny do pozostania oddanym firmie, poniewaz ma +80 przyjemnosci ze swojej
pracy plus +80 radosci ze stabilnosci pracy.

Najlepsza praktyka 30: Zaufanie

Szkoda, ze nie byto sposobu, by wykrzycze¢ to ze szczytdw gor innym pracodawcom: , Chcesz
pracownika, ktéremu mozesz zaufaé? Zatrudnij Aspiego!!” Czesto mowi sie, ze aspie sg przeklete
uczciwoscia. Co za wspaniata, cenna cecha dla osoby, ktdra ma w swoim zespole. Sprytny pracodawca
doceni ogromng wartos¢ posiadania kogos z ZA w dowolnym zespole. Ten cztonek zespotu, zwtaszcza
jesli jest znany ze swojej uczciwosci, moze pomodc utrzymaé zespot na wtasciwej drodze. Jeden
przyktad: w matym magazynie Howard pracowat przy montazu réznych konsumenckich urzadzen
elektronicznych. Pewnego sezonu, podczas przedswigtecznego pospiechu, Howard podstuchat, jak
jeden z pracownikéw obok niego rozmawiat o tym, jak mogliby zabrac kilka pozycji z inwentarza, a
nastepnie zmienié¢ catkowitg liczbe zapisang w systemie inwentaryzacji komputera, aby nikt nie
zauwazyt, ze zostaty zabrane. Howard nauczyt sie na podstawie wczesniejszych trudnych doswiadczen,
Ze zawsze lepiej jest porozmawiac z nauczycielem lub szefem, zanim pojawi sie problem, niz po nim,
nawet jesli moze to by¢ odebrane jako gadanie. Nastepnego ranka Howard zapukat do drzwi swojego
szefa. Szef Howarda, James, uwaznie stuchat, jak Howard opisywat, co ustyszat poprzedniego wieczoru.
James dziatat szybko i natychmiast wezwat wszystkich pracownikédw na spotkanie. Podczas spotkania
James szczegdtowo opisat, ze zapasy firmy i ich zabezpieczenia zostaty ostatnio przetestowane (biate
ktamstwo, ale skuteczne w swoim celu) i ze szczegdlnie wazne jest, aby pamieta¢ o doktadnym liczeniu
zapasow w tym roku, poniewaz ,wszystkie btedy zostang wytapane i potrgcony z twojej wyptaty, jesli
to ty bytes na stuzbie, kiedy to sie stato. James byt w stanie szybko powstrzymaé kazdg potencjalng
kradziez dzieki otwartej szczerosci, ktorg podzielit sie Howard. Howard byt teraz najcenniejszym
pracownikiem swojego szefa. Po Swigtecznej gorgczce zwolniono pracownika, ktéry rozwazat kradziez.
James poprosit Howarda, aby siedziat podczas rozméw kwalifikacyjnych podczas zatrudniania nowego
personelu. Byto to idealne rozwigzanie dla Howarda, poniewaz mégt on wybra¢ nowego
wspotpracownika, ktéry z najwiekszym prawdopodobiedstwem bedzie szczegdlnie dobrym
wspotpracownikiem dla niego.

Najlepsza praktyka 31: Utrzymanie dziatania maszyny

Osoba z zwykle silnym przestrzeganiem rutyny moze byé jednym z najcenniejszych pracownikow,
jakich moze mie¢ menedzer. Moze by¢ réwniez jednym z najlepszych menedzerdéw, jakich firma moze
mieé. W kazdej firmie s3 menedzerowie i pracownicy, ktérzy muszg wykonywac zadania przyziemne,
rutynowe i ogdlnie nudne. Osoby bez autyzmu mogg miec bardzo trudnosci z wykonywaniem zadan,
ktore sg zbyt rutynowe. Przyjrzyjmy sie jednemu przyktadowi tej cechy w praktyce. To tylko jeden maty,
konkretny przyktad. Istnieje wiele sposobdéw, w jakie ta cecha moze by¢ atutem w pracy. Moze sprawic,
ze bedziesz bardzo cenny, bardzo niezawodna osoba. W wiekszosci firm, ktére opracowujg
oprogramowanie, jest wielu programistéw pracujacych z catym kodem w danym momencie. Aby
pracowac nad kodem bez bataganu, ,,wyewidencjonowujg” kod w taki sam sposéb, w jaki pobieratbys
ksigzke z biblioteki. Kiedy skoncza z kodem, zaewidencjonujg go z powrotem. Prawidtowe
zaewidencjonowanie i wyewidencjonowanie kodu jest czesto zmudne. Ludzie z mniejszym szacunkiem
dla rutyny moga czasem zaburzy¢ ten proces lub przynajmniej narzekac, ze jest ucigzliwy. W szerszej
skali osoba szanujgca rutyne moze byé osobg, ktéra najprawdopodobniej wdrozy protokét
bezpieczenstwa w pracy. Wiele procedur bezpieczenstwa jest ucigzliwych. Jako pracodawca, jednym z



wymagan stawianych kazdemu, kogo zatrudniam, jest umiejetnos¢ wykonywania zmudnych zadan.
Zwolnitem kilku, ktérzy skarzyli sie na rutynowe procesy. Dlaczego miatbym podjgé tak ekstremalne
srodki, jak zwolnienie kogos, kto nie ma tej cechy (ktdra jest naturalnie czescig autystycznego mozgu)?
Poniewaz kiedy nikt aktywnie nie obserwuje tej osoby, ta osoba stanowi ryzyko. Osoby o niskiej
motywacji do wykonania okreslonego zadania tatwo ,zapomna” je wykona¢. Osoba, ktéra nie rozumie
znaczenia rutyny, ma wieksze trudnosci z wykonywaniem waznych rutynowych zadan. W mojej
obecnej firmie kazdy, kto ma klucz do biura, musi mie¢ te ceche charakteru ,nieugiete trzymanie sie
rutyny” w pikach. Musza, w kazdych warunkach, pamieta¢ o tym, co nalezy zrobi¢, aby zamkng¢ i
zabezpieczy¢ biuro na koniec dnia. Muszg, w kazdych warunkach, by¢ w stanie wykona¢ pewne zadania
0 znaczeniu krytycznym, ktére z zewnatrz moga wydawadé sie bez znaczenia, ale wewnetrznie, jesli
zostang zapomniane, mogg kosztowaé firme wiecej strat, niz moglibySmy odzyskaé. Gdyby ci
pracownicy nie mieli tych cech, ktére czesto okresla sie jako autystyczne, nie datbym im pracy, ktorg
obecnie wykonuja. Zalezy mi na nich. Spie dobrze, wiedzac, ze ich lojalnoé¢, oddanie i struktura
mentalna czynig z nich najlepszych obroncdw, jakich mogtaby mie¢ moja firma.



Twdj system sensoryczny w pracy

Raz po raz bytem zadowolony z tego, ze dziwactwa, ktdre moga odstrecza¢ podczas rozmowy
kwalifikacyjnej (jesli w ogdle odbywa sie rozmowa twarzg w twarz), stajg sie nieistotne, gdy zaczyna
sie praca. Obecnie zatrudniam niewielkg grupe oséb, ale na szczescie nie tylko ja rozumiem, jak
budowaé solidne zespoty. Wielu rekruteréw i pracownikéw HR zdaje sobie sprawe, ze warto
zmodyfikowac proces rozmowy kwalifikacyjnej, aby znalez¢ pracownikdw, ktérzy naprawde wykonajg
swojg prace. W ksigzce Joela Spolsky'ego (2007) Smart and Gets Things Done autor, guru zasobdéw
ludzkich, ktéremu udato sie zatrudni¢ Microsoft i wtasng firme programistyczng, wskazuje, ze najlepsi
programisci sg dziesie¢, dziesie¢ razy bardziej produktywni niz przecietni programisci. Spolsky ma dwa
bardzo trafne uwagi dla oséb z ZA:

1. Aby przyciggnac¢ najbardziej btyskotliwych (ciebie!), firmy powinny i muszg oferowac staze, ktére
pomogg ci w wejsciu. Staze zapewniajg idealng mieszanke doswiadczenia i swobody popetniania
bteddw. Stazysci majg reputacje naiwnych. Twoje spoteczne martwe punkty beda znacznie mniej
zauwazalne jako stazysta. Zanim bedziesz gotowy do podjecia statej, ptatnej pracy, poznasz biuro na
tyle dobrze, aby nie popetnia¢ juz btedéw. Pamietaj, ze w kazdym nowym srodowisku pracy wszyscy
nowi pracownicy popetniajg btedy. Jest to czes¢ procesu szkoleniowego, gdy przechodzisz od
pracownika podstawowego do doswiadczonego pracownika wyzszego szczebla. Jako osoba z zespotem
Aspergera, ktéra nie zauwaza tak wielu sygnatow spotecznych, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze
bedziesz podazac sciezkg usiang wiekszg liczbg btedéw. Na stazu oczekuje sie od ciebie mniejszej
wiedzy (stad niskie wynagrodzenie lub catkowity brak wynagrodzenia). Przez jakis czas moze to by¢
trudne finansowo, ale punkt wejscia do wielu swietnych firm moze byé bardzo waski. Staz moze by¢
jedynym sposobem na przejscie do kariery, ktéra trwa dtugie, szczesliwe zycie.

2. Spolsky wyjasnia, czego rekruterzy powinni szuka¢ u nowych talentéw. To moja ulubiona czes¢
podejscia Spolsky'ego. Twierdzi, ze sg tylko dwa wymagania. Tylko dwa! Opowiada sie, ze firmy
powinny szukaé ludzi, ktérzy s3. Inteligentny i b. Zatatwiaé sprawy.

Pierwszg juz masz. Czescig diagnozy AS jest ponadprzecietna inteligencja. Jesli jestes w stanie tak
ksztattowaé swoje otoczenie, aby powodowato jak najmniejsze obcigzenie dla twojego systemu
sensorycznego (na przyktad, jesli mozesz sie zrelaksowaé, zatamac lub zrelaksowaé w nocy po pracy),
jest bardziej prawdopodobne, ze bedziesz w stanie wyrazi¢ te wyzszg niz przecietna inteligencje w
Twojej pracy. Opanowates rdwniez drugie wymaganie. Jaka jest czesto najkrétsza droga do zatatwienia
spraw? Ignoruj zaktdcenia. Ignoruj osoby rozmawiajgce. Ignoruj emocjonalne komunikaty, ktoére
zniechecaja. A jesli jestes zaangazowany w szczegdlnie gtebokie zadanie z terminem, zignoruj wszystko
inne — jedzenie, odpoczynek, sen — dopdki projekt nie zostanie ukoriczony. Czy jako osoba z ZA bytes
kiedys tak zainteresowany jakims$ zadaniem, ze zapomniates, ktdra jest godzina? A moze zapomniates
zjes¢, dopdki nie bytes zbyt gtodny? Najprawdopodobniej masz umiejetnosci i temperament, aby robi¢
rzeczy lepiej niz wiekszosé ludzi. Czytajgc to, mozesz pomyslec: , To wszystko brzmi wspaniale, ale kiedy
przeprowadzam wywiad, myslg, ze jestem idiotg, a nie madrg osoba. Kiedy w korcu dostaje prace, to
nie ja koricze projekt. To ja rozpraszajg mnie styczne”. Gdybym ustyszat, jak to méwisz, westchngtbym.
Wielkie, gtebokie westchnienie pracodawcy, ktéry jest smutny, gdy talent wymyka sie
niewykorzystany, niezauwazony, Zle skierowany lub w inny sposéb zmarnowany. Kiedy ciato AS jest
przecigzone, nie wydaje sie inteligentne. Kiedy system nerwowy AS jest smazony, przerazony,
ostabiony lub w inny sposdb zdezorientowany, wszystko moze rozprasza¢. Jak wspomniano w
Najlepszej praktyce 16, gdy jestes przecigzony, nie mozesz zatatwic sprawy!

Najlepsza praktyka 32: KAZDY potrzebuje czego$ innego



Chciatbym zatgczy¢ do tej ksigzki krétki film pokazujgcy wielu réznych odnoszacych sukcesy ludzi w
branzy technologicznej, ktérzy majg ,, dziwne” ruchy ciata. Dodatbym rédwniez krétki film spacerujgcy
po kampusie w Stanford, Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, Politechnice Kalifornijskiej lub wielu
innych uniwersytetach w stanie. Chodzenie na palcach, dziwne dziwactwa i unikalne ruchy ciata bytyby
oczywiste. Zespot Aspergera nie skazuje na nisko ptatng kariere. Starszy programista komputerowy w
Pétnocnej Kalifornii zarabia srednio 119 000 USD rocznie plus $wiadczenia, premie i czesto opcje na
akcje. Starszy biostatystyk w Connecticut zarabia srednio 158 000 USD rocznie plus Swiadczenia,
premie i czesto opcje na akcje. Te dodatki czesto mogg podwoic wartosé tego, co zarabiasz. (Z punktu
widzenia pracodawcy pensja podstawowa to czesto tylko potowa tego, co firma pfaci za zatrudnienie
osoby.) Moje ulubione stanowisko dla osoby z ZA: anestezjolog to ktos, kto musi Sledzi¢ zawitg ilosé
informacji z doskonatg doktadnoscig, doskonata doktadnos$é. Wedtug jednej z moich dobrych
kolezanek, nazwijmy jg dr Mariann, jej wieloletnia praca w anestezjologii nauczyta j3 jednego:
,Anestezjologia to sztuka. Musisz spojrze¢ na ciato osoby i dokona¢ wielu domystéw, a nastepnie
dostosowac je w razie potrzeby. Istniejg setki czynnikdéw i wiele, wiele réznych rodzajéw dostepnych
lekdw. Typowe leczenie anestezjologiczne obejmuje mieszanke lekéw. Typowe wynagrodzenie na
wschodnim wybrzezu wynosi 364 000 USD rocznie. (Wszystkie stawki wynagrodzen oparte na
stawkach www.monster.com i http://salary.com z czerwca 2010 r.)

Jedna dziedzina, w ktérej wielu Aspiow jest catkiem szczesliwych — uniwersytety. Na uniwersytecie
Stanford niedaleko miejsca, w ktérym mieszkam, profesorowie zarabiajg od 150 000 do 275 000 USD
rocznie w zaleznosci od wydziatu, ktéry wybrali jako swoja specjalizacje. (Stawki wynagrodzen oparte
na arkuszu informacyjnym ,Informacje o personelu Wydziatu Stanforda” opublikowanym przez Biuro
Rektora.) Te pensje sg dos¢ hojne, zwtaszcza biorgc pod uwage, ze srednia pensja w USA wynosi okoto
40 000 USD rocznie. (Na podstawie www.worldsalaries.org.) ,Stereotypowe i powtarzajgce sie maniery
ruchowe” niekoniecznie przekre$laja mozliwos¢ pracy w zawodzie, ktory moze zapewnié komfort
finansowy. Ale zanim przejdziemy dalej do tej sekcji, zauwazmy, ze niektére ruchy ciata sg tak
ekstremalne, ze sprawiajg, ze wspdtpracownicy czujg sie niekomfortowo. Bytoby naiwnoscig twierdzic,
ze mozesz dostaé Swietng prace bez wzgledu na to, jaki zestaw ruchdw ciata pocigga za soba.

Najlepsza praktyka 33: Budowanie wsparcia

Jesli masz duze ruchy ciata, ktére wspétpracownicy i szefowie uznaliby za niewygodne (a nastepnie
utrudniajg ci prace), istnieje kilka opcji. Zaktada sie, ze wyprébowates juz wszystkie potencjalne metody
leczenia, terapie zajeciowa, oraz inne metody ograniczania negatywnego wptywu ubytkéw. Po
pierwsze, rozwaz otwartg i szczerg rozmowe ze wspotpracownikami. Potencjalna rozmowa mogtaby
wygladac tak:

” (imie szefa lub wspotpracownika), czy moge cie o cos$ zapytaé? Wiem, ze czasami wykonuje
dziwne ruchy.

Naprawde mi przykro z tego powodu. Juz prébowatem go uspokoic. Najgorzej jest, kiedy sie stresuje.
W rzeczywistosci jest to sposdb mojego organizmu na naturalne uspokojenie sie. Pomaga mi zachowac¢
spokdj i koncentracje. Czy mozna to jakos przeoczyé?”

To jest tylko przyktadowy skrypt. Zawiera wszystkie elementy potrzebne do zdobycia wsparcia
wspotpracownika. Podzielmy to na czesci, aby wyraznie zobaczy¢ niezbedne elementy.

1., (imie szefa lub wspodtpracownika)” Zadzwon do osoby po imieniu, aby zwrdcié na siebie jej
uwage. Jesli jest to grupa ludzi, zastgp spersonalizowane powitanie swobodnym ,Czes¢...” lub ,,Czes¢
chtopaki...”



2. ,,...Czy moge cie o cos zapytac?...” Ludzie czesto rozpoczynajg rozmowe, proszac o pozwolenie na
rozmowe. Ten krok wydaje sie by¢ czesto pomijany i nie jestem pewien, dlaczego. By¢ moze opiera sie
to na ,braku wzajemnosci spotecznej” lub Slepocie umystowej AS, ale w wiekszosci rozmdéw najlepiej
jest mie¢ wprowadzenie, ktére pomaga osobie, z ktdrg rozmawiasz, czu¢ sie bardziej komfortowo,
odpowiadajgc na ciebie. Rozwaz to

topata do Sniegu rozmowy. Jesli rozmowa polega na spacerze po zasniezonej ulicy, przedni zderzak,
,»-..Czy moge cie o co$ zapytac?...” to topata do $niegu, ktéra poczatkowo odpycha $nieg z drogi,
umozliwiajac Tobie i Twojemu wspotpracownikowi i$¢ tg droga.

3. ,..Wiem, ze czasami wykonuje dziwne ruchy...” Odnies$ sie bezposrednio do problemu. Mozesz
powiedzie¢ konkretny ruch, na przyktad , Wydaje mi sie, ze odrzucam reke do tytu bez wyraznego
powodu”. W rzeczywistosci nie wykonuj ruchu, opisujac to! Jesli ruch jest wystarczajgco znaczacy, aby
o nim wspomnieé, prawdopodobnie jest to ruch, ktory sprawia, ze ludzie czujg sie niekomfortowo.
Celem tej rozmowy jest sprawienie, by wspdtpracownik poczut sie komfortowo, a nie podkreslanie
problemu. Jesli mozesz, unikaj ruchu. Wspétpracownik prawdopodobnie juz wie, o czym méwisz.

4. ,,...Naprawde mi przykro z tego powodu...” Jest to potwierdzenie, ze wiesz, ze ruch sprawia, ze ludzie
czuja sie niekomfortowo i ze chciatbys, aby byto to tatwiejsze. Ludzie sg zwykle duzo bardziej otwarci,
gdy otwarcie przyznajesz sie do winy. Prosze, nie zrozum mnie zle — nie chcesz by¢ osobg, na ktorg
ludzie regularnie obwiniaja, ale w tej sytuacji przyznanie sie, ze Zle sie czujesz z powodu niezrecznosci,
pomaga uspokoi¢ ludzi.

5. ,...Prébowatem juz to uspokoi€...” To wazna i pomocna czes¢ rozmowy. Pokazuje, ze dbasz o swoje
Srodowisko pracy na tyle, ze zrobites wszystko, co w Twojej mocy, aby Twoi wspotpracownicy czuli sie
komfortowo. W razie potrzeby wyjasnij krotko, ze pracowates z terapeutg zajeciowym (zaktadajac, ze
tak) lub lekarzem (jesli tak). Ten krok jest s$rodkiem zapobiegawczym, zmniejszajgcym
prawdopodobienstwo, ze wspoétpracownik zapyta: , Cdz, czy probowates  (nazwa leku na recepte)”
lub, co gorsza, ,Czy probowates po prostu tego nie robi¢?” Uwazaj, aby nie zwerbowac
wspotpracownika jako doradcy — to przyniesie odwrotny skutek. Skoncentruj sie na pozyskaniu
zrozumienia i wsparcia wspotpracownika.

6. ,...najgorzej jest, gdy jestem zestresowany...” To uczy twojego wspoétpracownika , odczytywania”
twojego poziomu niepokoju. Jesli uda ci sie zdoby¢ wsparcie wspdtpracownika, bedzie on twoim
sprzymierzeicem, gdy nastepnym razem bedziesz potrzebowaé wspdtpracownika, ktéry wstawi sie za
tobg, zainterweniuje lub w inny sposdb bedzie przyjacielem lub pomocnikiem.

7. ,...Wtasciwie to sposéb mojego organizmu na naturalne uspokojenie sie...” To normalizuje ruch. To
jest gtéwny punkt rozmowy. Ogélnie rzecz biorac, ludzie nie czujg sie komfortowo z rzeczami, ktérych
nie rozumiejg. Gdy ruch jest zrozumiaty, staje sie mniej przerazajacy i bardziej normalny. Poméz
swojemu wspotpracownikowi dostrzec, ze ruch jest wysitkiem twojego ciata, aby sie uspokoic.

By¢ moze poréwnaj swoj ruch do wziecia duzego, gtebokiego oddechu lub wypicia filizanki kawy —
kazdy ma strategie samopomocy i tak sie sktada, ze to jest twoje.

8. ,...Pomaga mi zachowa¢ spokdj i koncentracje...” To dwie cechy charakteru, ktdre kazdy dobry
wspotpracownik chciatby mie¢, a kazdy dobry szef chciatby widzie¢ w swoich pracownikach. Wyliczanie
dobrych cech bierze negatyw (ruchy) i kojarzy je z pozytywng, pozadang korzyscig (,,...spokojny i
skupiony...”). To zwieksza twojg warto$¢. Teraz udato ci sie to odwrdcié, rzucajagc moneta, przyjmujac
niepetnosprawnosc¢ i pokazujgc, w jaki sposéb jest to korzysc.



9. ,,... Czy mozna to jako$ przeoczy¢?” Ostatnim krokiem jest zdobycie wsparcia wspotpracownika.
Prosba o cos tak prostego prowadzi do (mam nadzieje) tatwego ,tak” dla wspotpracownika lub szefa.
Za kazdym razem, gdy zyskujesz wsparcie wspétpracownika lub szefa, zwiekszasz swojg wartos¢ jako
pracownika. Dobrze powigzany i dobrze wspierany pracownik jest rzadko zwalniany.

Nalezy pamieta¢, ze takie podejscie, nawet doskonale wykonane, moze nie przynies¢ pozadanego
efektu. Dobry, zyczliwy cztowiek zareagowatby z empatia, ale na swiecie jest mnéstwo okrutnych ludzi.
Jesli wspotpracownik lub szef zareaguje negatywnie, nie zakfadaj, ze to twoja wina. Zanotuj w pamieci,
Ze ta osoba jest kims, kogo nalezy unikaé lub przynajmniej by¢ bardzo ostroznym. Ale w wiekszosci
powinienes dobrze zareagowac na te rozmowe. Wspdtpracownik lub szef powinien zareagowad troska,
akceptacjg i nowym spojrzeniem na twoje ,stereotypowe i powtarzajgce sie zachowania ruchowe” jako
dziwaczny, ale w rzeczywistosci korzystny aspekt bycia skutecznym i dobrym wspédtpracownikiem.
Proszenie o pomoc to czesto dobry pomyst. Pokazuje, ze jestes

angazowanie sie w prace zespotowa. Jesli zrobisz to poprawnie (i jesli wspdtpracownik lub szef jest
otwarty), twoja ,niepetnosprawnos¢” moze w rzeczywistosci by¢ matg czescig twojego zycia
zawodowego, ktdra pomaga budowacl relacje, zdobywac zaufanie i wsparcie, a nawet poczucie
wzajemnej troski. Istnieje podstawowa potrzeba pomagania innym. Uzyskanie wsparcia innych
zaspokaja troche te pierwotng potrzebe i po raz kolejny Twoj wspaniaty mézg Aspie znalazt sposdb na
zbudowanie korzysci dla siebie.

Najlepsza praktyka 34: Kierowanie potrzeb sensorycznych na potrzeby zawodowe

Jesli masz ,,powtarzajace sie manieryzmy motoryczne”, ta sekcja przyniesie korzysci . Kilka przyktadow
tego, jak moga wyglgdac te manieryzmy motoryczne z mojego zestawu znajomych:

e dziwne gesty rak, ktore wygladaja jak wskazywanie przypadkowych rzeczy

e drzenie ramion

¢ pekanie szyi

e drzenie nog

¢ ogdblna sprezystosé ruchdéw osoby

e gfowa porusza sie tam iz powrotem, tak jak gtowa kurczaka porusza sie podczas chodzenia
e gtowa przechylona pod ostrym katem na bok, gdy kto$ rozmawia w poblizu

¢ uderzanie w noge dtornmi w piesci

¢ i klasyczny — machanie reka.

Jest ich duzo, duzo wiecej. Te maniery sg tak réznorodne, jak sama rasa ludzka. Czynnikiem
definiujgcym jest to, ze sg powtarzalne i dziwne. Cokolwiek definiuje ,dziwne”, nigdy sie nie dowiem,
poza tym, ze jest to ocena spoteczna. Istnieje szansa, ze mozesz skierowac potrzebe sensoryczng na
cze$¢ wybranego zawodu. Ponizej podam przyktady jednej dziwnej cechy. Pewien mezczyzna z
autyzmem, Sam, jako dziecko machat rekami. Zostat za to surowo upomniany przez ojca. Nauczyt sie
ukrywac trzepotanie, ale potrzeba sensoryczna przeksztatcita sie w dziwne wskazanie palcem, ktéremu
nie mogt sie oprzec¢ podczas moéwienia. Sposdb, w jaki Sam uniknat surowszej nagany ze strony ojca,
polegat po prostu na tym, ze nie rozmawiat z ojcem. Jako dorosty Sam nie mégt by¢ tak cichy w pracy
iw miejscach publicznych. Na ogét pozwalat na wskazywanie i nie wktadat zbyt wiele wysitku, aby to



zatrzymad. Czesto myslat: ,To nie jest takie dziwne. Kogo to w ogdle obchodzi? Wskazywanie pojawia
sie tylko wtedy, gdy méwi o czyms, co go bardzo interesuje. Nie jest to catkowicie normalne, ale nie
jest tez zbyt dziwne. Nikt nie zwraca na to zbytniej uwagi. Ale oto, jak udato mu sie kontrolowa¢
potrzebe sensoryczng: nauczyt sie pisa¢ na klawiaturze i jako nastolatek spedzat duzo czasu przy
klawiaturze. Jako dorosty czesto ma w plecaku kilka laptopéw. (Ciezar plecaka mu odpowiada.) W pracy
czesto spedza od 10 do 12 godzin dziennie na klawiaturze, otrzymujac sensoryczne informacje zwrotne,
ktérych jego dtonie wydajg sie potrzebowaé. Sam byt w stanie przeksztatcié¢ niedopuszczalny ruch w
ruch, ktdry byt bardziej czescig jego osobowosci niz osobliwoscia. Innym przyktadem jest mezczyzna z
ZA, ktory jako dziecko doswiadczyt podobnego machania rekami. Jako nastolatek bardzo sie starat
zapanowac nad trzepotaniem, ale byto to trudne. Kiedy Ted miat 12 lat, miat nauczyciela, ktéry zawsze
pisat na tablicy podczas wyktadow. Nauczyciel ciggle uzywat rak: wskazywat, machat, pisat w sposdb
przypominajacy machanie, ale byt to uzyteczny sposdb, poniewaz profesor wyjasniat rézne réwnania
na tablicy. Ted stwierdzit, ze jesli zostanie nauczycielem matematyki, gdy dorosnie, bedzie mdgt
machac rekami, a ludzie pomyslg, ze jest madrym, btyskotliwym, energicznym nauczycielem, podczas
gdy on bedzie dostawat tyle klapsdw, ile chciat. Ted poswiecit sie osiggnieciu celu, jakim jest bycie
kiedys nauczycielem. Dzis$, chociaz Ted nie jest nauczycielem matematyki, jest profesorem inzynierii na
prestizowym uniwersytecie. Jego wyktady sg petne energii i entuzjazmu, poniewaz uzywa swojego
laptopa do wyswietlania notatek z wyktadow, wykreséw i schematdéw na duzym ekranie projekcyjnym
z przodu klasy. Ted jest catkiem szczesliwy w zyciu osobistym i zawodowym, a prywatnie duzg czes¢
swojego osobistego sukcesu przypisuje znalezieniu sposobu na wigczenie ,powtarzalnego ruchu reki”,
ktéry uspokaja go w swoim codziennym zyciu. ,Syndrom” diagnostyczny Teda czyni go niezwykle
energicznym nauczycielem, jakim jest.



Unikalne zaabsorbowania Aspie w pracy

Jako dziecko mogtes rozbiera¢ réine rzeczy w domu, aby zobaczy¢, jak dziatajg. Jesli nie byto to
dozwolone, by¢ moze majstrowates przy rzeczach, ktore byty juz w ,,czesciach”. Ten typ preferencji,
cho¢ pozornie nieszkodliwy, dos¢ wiele méwi o tym, w jakim rodzaju kariery osoba z ZA bedzie najlepiej
pasowacd. Na przyktad, wyszczegdlnijmy mojg prace jako dyrektora generalnego i prace mojego meza.
Jako dyrektor generalny spoza Aspie musze spojrze¢ na catg firme. Musze oceni¢, jak firma radzi sobie
wewnetrznie (Czy zadania s3 wykonywane? Czy pracownicy sg zadowoleni?), a takze pozycje firmy na
Swiecie (Czy konkurenci nie zblizajg sie zbytnio? Jak wyrdzni¢ nasza firme na dtuzej? zacigg?). Musze
spojrzeé na to, jak graliSmy w przesztosci i jak mozemy graé lepiej w przysztosci. Ten rodzaj pracy jest
przeciwienstwem ,skupienia”. Méj maz z ZA koncentruje sie intensywnie na jednym projekcie na raz,
zastanawiajac sie nad nim tak gteboko, ze czesto nie $pi do wczesnych godzin porannych, koriczac jeden
proces, ktéry jest tak gteboki i ztozony, ze wiekszo$¢ ludzi nie bytaby w stanie nawet zblizy¢ sie do
rozwigzac to. W niedawnym przyktadzie ciezko pracowat, aby rozwigzaé problem, aw koncu, gdy go
rozwigzat, powiedziat: ,,Nawet producenci tego produktu nie byliby w stanie rozwigza¢ tego problemu.
Oczywiscie. Nie rozwigzali tego problemu!” Kiedy mdj maz i ja rozmawiamy o pracy, zbyt tatwo jest
dostrzec ztg strone medalu z talentami i umiejetnosciami drugiej strony. Kusi mnie, by postrzegac go
jako osobe ,niezdolng do zobaczenia catosci”. Moze pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze ,nie jestem tak
inteligentny” jak on z powodu mojej niezdolnosci do zagtebiania sie w trudniejsze, gtebsze koncepcje.
Bardzo sie ciesze, ze nie wyraza tego uczucia. W srodowisku pracy rdéznica ta bedzie sie pogtebiac.

Najlepsza praktyka 35: Menedzer i budowniczy

Aby dobrze pracowac w wybranej karierze, wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe, ze do zbudowania firmy
potrzeba wielu réinych talentéw. W kazdej pracy, czy to jako sprzedawca detaliczny, prawnik,
programista czy inzynier, potrzebujesz talentéw innych, a oni rowniez potrzebujg twoich talentow.
Sciste pamietanie o tym znacznie pomoze ci jako cztonkowi zespotu. Czemu? Mozesz mysleé, ze twoje
osobiste, prywatne mysli o kims sg doktadnie takie — osobiste i prywatne. Jednak tak nie jest. Niestety
nieSwiadomie dajemy wskazéwki co do tego, co szczerze myslimy o ludziach, zwykle w wyrazie twarzy
(najlepiej w mikroekspresjach — takich, ktére trwaja tylko milisekunde i mogg by¢ jawnie wykryte tylko
przez niewielkg liczbe oséb). Nieswiadomie komunikujemy réwniez nasze prawdziwe uczucia do kogo$
poprzez mowe ciata, stowa, ktoérych uzywamy i zatozenia, ktére przyjmujemy. Na przyktad, jesli
programista komputerowy uwaza, ze jego szef jest idiotg, bedzie wahat sie przed szczegdétowym
wyjasnieniem sprawy i zamiast tego bedzie podejmowat wazne decyzje bez konsultacji z szefem. Jesli
ten szef uwaza, ze jego programisci to idioci, bedzie bardziej sktonny do podejmowania jednostronnych
decyzji bez ich wktadu. Jesli wasze mysli o sobie nawzajem sg pozytywne, istnieje wieksze
prawdopodobienistwo, ze z powodzeniem bedziecie ze sobg wspodtpracowaé. Aby to zilustrowaé,
spojrzmy na Mike'a i Aarona. Aaron ma ZA, a Mike nie. Mike jest popularnym menadzerem, ktory w
weekendy czesto organizuje imprezy w swoim domu. Poniewaz Aaron nie przychodzi na przyjecia,
Mike postrzega go jako osobe mniej ,fajng”, ogdlnie mniej wartosciowg. Aaron jest jedynym
inzynierem w zespole, ktdry wykonuje prace. Podczas spotkan dla wszystkich jest oczywiste, ze Aaron
wie, co dzieje sie z rozwojem produktu, podczas gdy Mike wie tylko, kto jest kim z hierarchicznego
personelu firmy. Aaron postrzega Mike'a jako najmniej inteligentng osobe w zespole i uwaza za
niefortunne, ze ktos$ tak niezdolny zarzadza zespotem. Z powodu tych podstawowych przekonan i
wzajemnego odrzucania najlepszych talentow kazdej osoby, Mike i Aaron napotykajg niekoriczace sie
problemy. Mike nie moze skutecznie kierowac¢ Aaronem, a projekty nie bedg spetnia¢ standardow,
ktorych spetnienia wymaga kierownictwo wyzszego szczebla. Aaron nie moze zdoby¢ potrzebnych mu
zasobow, poniewaz nie ma wsparcia Mike'a. Mike jest jedyng osobg, ktéra moze dotrze¢ do wyzszego
kierownictwa w celu lobbowania za potrzebnymi zasobami. W tej wzajemnie destrukcyjnej relacji



rozwigzanie problemu jest proste — zacznijcie wzajemnie docenia¢ sposdb prowadzenia interesow.
Konsekwencje zaniechania tego sq ogromne. Mike nie bedzie w stanie przywréci¢ kierownictwu
produktu wysokiej jakosci, aby udowodni¢ swoje umiejetnosci jako menedzera. Aaron nie bedzie w
stanie stworzy¢ produktu wysokiej jakosci, poniewaz nie byt w stanie uzyska¢ odpowiednich zasobdéw
za posrednictwem Mike'a. Podajmy pozytywny przyktad dwdch pracownikéow, ktérzy wspdtpracujg ze
sobg w symbiozie: Laury i Matta. Matt ma ZA; Laura nie. Matt jest programistg, a Laura jest
kierownikiem projektu, co czyni jg szefem Matta. Kiedy ich zesp6t otrzymuje projekt ,,Ukoncz projekt
oprogramowania X do 3 marca”, Laura patrzy na catg o$ czasu, dzielac jg na wiele krokéw, proceséw i
procedur, ktérych zwykle przestrzegajg kierownicy projektéw. Natomiast Matt skupia sie tylko na
gtéwnym zadaniu, czyli programowaniu silnika fizycznego, ktéry umozliwi dziatanie tego konkretnego
oprogramowania. Silnik fizyczny jest tylko ,czescig [wiekszego] obiektu”. Jego zdolnos¢ do
nadmiernego skupienia sie tylko na jednej czesci nie jest niepetnosprawnoscig. To jest powdd, dla
ktérego moze robi¢ to, co robi. Praca Matta przy pisaniu silnika fizyki jest catkowicie i catkowicie
konieczna. Praca Laury w zakresie planowania, budzetowania i nadzoru jest rowniez catkowicie
niezbedna. Na poczatku projektu Matt zdaje sobie sprawe, ze harmonogram jest zbyt napiety i nie
bedzie w stanie dotrzymac zaplanowanego terminu. Méwi Laurze, ufajac, ze pomoze. Laura jest w petni
przekonana, ze Matt potrafi doktadnie przewidzie¢ o$ czasu. Laura wie, ze gteboko w cechach Aspiego
Matta lezy nieumiejetnos¢ ktamania, przedtuzania terminu dla wtasnej korzysci, aby mogt pracowac
mniej godzin lub mie¢ mniej intensywne obcigzenie, niz jest w stanie udzwigngé. Dzieki temu zaufaniu
do uczciwosci Matta Laura jest w stanie przedstawic¢ kierownictwu nowy harmonogram, proszac o
zmiane, ktdéra znacznie poprawi jakos¢ zycia Matta na przestrzeni catego roku. Matt moze teraz
pracowa¢ w normalnych godzinach i wykonywacé prace o wyzszej jakosci, co réwniez poprawia jakos¢
jego zycia. Co sie stanie, jesli nie bedzie wzajemnego doceniania swoich umiejetnosci?

Matt moze sobie powiedzieé: ,Laura nie rozumie, ile to kosztuje pracy. Ona nie ma pojecia. Po prostu
bedzie musiata patrze¢, jak ten termin sie przecigga i dtuzy...” Jesli Matt wspomni, ze termin jest zbyt
napiety, Laura moze powiedziec sobie: ,Matt po prostu probuje nadmuchad budzet. Bede miat ktopoty,
jesli sprébuje znalezé wiecej czasu na ten projekt. Lepiej bede go pilnowa¢, zeby sie upewnié, ze nie
marnuje czasu celowo. Relacja staje sie wroga, a projekt cierpi. Najgorsze jest to, ze obaj przegrywaja.
Matt prawdopodobnie bedzie pracowat w ogromnych nadgodzinach, spozywajgc wiecej kofeiny niz
jest to zdrowe, aby ukonczy¢ prace blisko terminu. Bedzie tez odczuwat dyskomfort menedzera, ktory
oddycha mu po karku, aby to zrobié. Laura na pewno ucierpi, gdy projekt nie zostanie ukonczony na
czas. Bedzie Zle wyglagdaé przed szefami, gdy tydzien po tygodniu bedzie prezentowaé niechlujny,
niedokonczony projekt. Premia Laury staje sie coraz mniejsza z kazdym dniem opdznienia w realizacji
projektu. Implikacje dla kariery danej osoby sg uderzajgco oczywiste. Kazdy dobry dziat kadr zatrudni
osoby z odpowiednimi umiejetnosciami na kazde stanowisko. Aby zilustrowac¢, co moze pdjsé nie tak,
gdy niewtasciwi ludzie zostang umieszczeni na niewtfasciwych stanowiskach, spéjrzmy, co sie dzieje,
gdy ktérekolwiek z tych stanowisk nie zostanie obsadzone przez osobe o odpowiednich
umiejetnosciach. Jesli stanowisko Laury nie zostanie obsadzone przez kogos z duzym nadzorem,
projekt trwa i trwa, poniewaz pokusa dodania ,jeszcze tylko jednej funkcji” jest zbyt wielka, by wszyscy
w druzynie. Jesli stanowisko Matta nie zostanie obsadzone przez kogos z odpowiednimi
umiejetnosciami, jakos¢ ukoriczonego projektu powaznie ucierpi, poniewaz wszyscy inni planuja, a nikt
nie wykonuje faktycznej pracy. Jesli stanowisko Matta zostanie obsadzone przez kogos, kto nie jest w
stanie skupi¢ sie wytagcznie na tej konkretnej czesci wiekszego projektu, silnik fizyczny moze zostaé
ukonczony, ale nie na poziomie jakosci kogos tak oddanego umystowo jak Matt. Pozycja Matta jest
najbardziej prawdopodobna byé dobrze wypetnionym przez kogo$s z ZA. Praca Matta jest
szczegbtowym, zblizy¢ sie do szczegdlnie trudnego zadania. Zauwaz, ze nawet jesli nie masz
szczegblnych zainteresowan, mozesz odczuwac satysfakcje, angazujgc sie w prace, w ktorej mozesz



zagtebi¢ sie w studiowany temat lub realizowany projekt, w ktérej mozesz intensywnie skupi¢ sie na
,czesci obiektu”. Ta struktura mentalna moze by¢ aktywna w twoim modzgu, ale obecnie nie jest
powigzana z jakims konkretnym zajeciem. Jesli podejrzewasz, ze mozesz nie miec cechy AS polegajacej
na ,uporczywym zaabsorbowaniu czeSciami przedmiotéw”, rozwaz ponizszy komentarz kobiety, ktéra
nie jest autystyczna na zadnym poziomie:

Tiffany: ,Kiedy musze o czyms zbyt dtugo mysle¢, zaczynam sie nudzié. To znaczy, kto chce tak dtugo
mysle¢ tylko o jednej rzeczy? Zeby nie by¢ seksistg, szukatem tez cytatu od mezczyzny, ktéry rowniez
nie jest autystyczny na zadnym poziomie.

Zeke: ,Nienawidze tego, kiedy wdajg sie w te rozmowy, ktére trwajg i trwajg o jednej matej rzeczy.
Mam na mysli, chodZcie chtopaki, zrobmy to!” (W konkretnej dziedzinie Zeke'a jakos$¢ nie jest
problemem, ale jest to bardzo niezwykte.)

Jest wielu ludzi, ktérzy nie sg pochtonieci zadng jedng rzeczga, ale woleliby mie¢ ogdlny zasieg w wielu
obszarach. Jest wielu ludzi, ktérzy nie przejmujg sie czesciami przedmiotéw. Chcg, aby przedmioty w
ich zyciu dziataty bez koniecznosci myslenia o wielu czesciach, ktére sprawiaja, ze dziatajg. Jesli masz
zdolno$¢ bycia ,,zaabsorbowanym”, rozwaz kariere, w ktérej intensywne skupienie jest jedyng
umiejetnoscia, ktdra czyni cie dobrze optacanym pracownikiem. By¢ moze poszukaj kariery w
elektrotechnice, inzynierii mechanicznej, wzornictwie przemystowym lub jednej z wielu karier, w
ktérych Twoje umiejetnosci zostang docenione. Spdjrzmy na jedng kariere jako przyktad: w przemysle
elektronicznym czesto informacje potrzebne do opracowania sprzetu sg niedostepne. Kodowanie
niskiego poziomu to powolny proces. Sposdb, w jaki Michael wyjasnia to w nastepujgcy sposdb:

Pisanie sterownika jest podobne do tego, jakby$ musiat zrobi¢ papier do ksigzki, ktérg piszesz... przez
zmielenie drewna i miazgi. Nastepnie zrobites wtasny atrament z barwnikéw, zywic, pigmentéw,
rozpuszczalnikéw i innych substancji. Nastepnie wktadasz ten atrament do pidra, ktore zrobites i
zaczynasz pisa¢ swojg ksigzke. Stworzenie sterownika do urzadzenia elektronicznego to niezwykle
wymagajgca nauka. Nie mozesz popetnia¢ btedéw. Nic. Wyobraz sobie, ze zrobites$ papier, atrament i
piéro i napisates swojg ksigzke, ale na 50 stronach ksigzki zauwazytes, ze popetnites btad i trzeba byto
zaczg¢ od nowa, zaczynajac od strony 2.

Rodzaj umystowego poswiecenia potrzebny do niektérych zadan znacznie wykracza poza mozliwosci
wiekszosci neurotypdw. Ostatnia uwaga dotyczgca tagodzenia potencjalnego napiecia miedzy
kierownikiem a budowniczym: znajdz sposoby na wspétprace.

1. Popros$ swojego kierownika, aby dat ci jeden blok czasu, w ktérym mozesz by¢ wolny od przerw.
Wyjasnij, ze jest to z korzyscig dla projektu, a nie dla korzysci osobistych. By¢ moze daj mu drukowang
kopie nastepujgcego artykutu: www.paulgraham.com/makersschedule.html Autor, znany ekspert w
branzy technologicznej, wyjasnia, w jaki sposéb menedzerowie dzielg swoje dni na krétkie odcinki
czasu, wciskajgc rozmowy telefoniczne, wizyty osobiste i wiele innych spotkan. Z kolei twércy
(najprawdopodobniej osoby z ZA) wykonujg swojg prace intensywnie skupiajac sie na projekcie przez
dtugi czas. Menedzerowie majg tendencje do przeszkadzania twércom. Poméz swojemu kierownikowi
zobaczyé¢, ze Twadj sposdb dziatania jest stuszny i ze przerwy nie tylko obnizajg jakos¢ pracy, ale moga
by¢ wrecz bolesne.

2. W zamian szanuj sposdb dziatania swojego przetozonego, starajgc sie by¢ dostepnym i przerywanym,
jesli to mozliwe. Aby poprzec te drugg teze, ponizsze doswiadczenie ukazuje sposdb, w jaki pewien
cztowiek sprawia, ze przerwy sg o wiele mniej nieprzyjemne.



Pewien cztowiek z ZA, Billy, od lat zmaga sie z pamietaniem o wyrwaniu sie ze swoich trosk na
wystarczajgco dtugo i wystarczajagco czesto, aby zajgé sie sobg. Wiele oséb z ZA ma takie same
doswiadczenia jak Billy — zapomina o jedzeniu, piciu, a nawet pdjsciu do fazienki, gdy jest pochtoniety
swoim szczegdlnie ukochanym zainteresowaniem. Jego ciato ttumi sygnaty gtodu, zmeczenia,
pragnienia i inne podstawowe potrzeby przetrwania. Rada Billy'ego: ,,Otaczam sie przeszkodami”. Woli
pracowac blisko innych niz w cichym miejscu. Najwiecej problemdéw ma w ciggu dnia, kiedy jego zona
i dzieci idg spa¢. Gdy czynniki rozpraszajgce sa zminimalizowane, tak bardzo zatraca sie w swojej pracy,
ze czesto zapomina o poéjsciu do tézka az do wczesnego ranka. To rozpoczyna cykl, w ktérym pracuje w
nocy i $pi w ciggu dnia. Spanie w pracy to pewny sposob na utrate pracy. Na domiar ztego jego zona
uwaza, ze robi to celowo: ,,... unikasz mnie. Ty mnie nie kochasz...”, a dzieci widzg, ze ojciec woli spac
niz sie z nimi bawic: , Tato, ty lubisz spac bardziej niz ja”. Teraz, gdy Billy zdaje sobie sprawe z reperkusji,
jakie niesie ze sobg jego tendencja do petnego zanurzenia sie w nocy, prosi zoneg, by ,naktonita go” do
pdjscia do t6zka o odpowiedniej porze, i nic dziwnego, ze to dziata! Chociaz jest to tylko jedno
konkretne rozwigzanie dla jednej konkretnej osoby, ogdlna zasada jest nastepujaca: jesli ponownie
zajmujesz sie czyms, co powoduje z twojej strony szkodliwy akt znikania, by¢ moze wprowadzenie kilku
prostych rozrywek bedzie najlepszym rozwigzaniem. Jeszcze jedna korzys¢: jesli rozproszenia w twoim
biurze, domu i ogdlnie w twoim zyciu wydajg sie zbyt niechciane, zbyt pilne i zbyt okropne, by¢ moze
mozesz znalez¢ ukojenie w prostej mysli, ze te rozproszenia mogg stuzy¢ pozytecznym celom w
pewnych sytuacjach. sytuacje.

Najlepsza praktyka 36: Spotkania neurotypowe i przetrwanie Aspie

W 2004 roku Patrick Lencioni napisat ksigzke zatytutowang Death by Meeting: A Leadership Fable...
About Solving the Most Painful Problem in Business, w ktérej Lencioni opisat, w jaki sposdb spotkania
w pracy (wysoce towarzyskie spotkania) mogg zniszczy¢é produktywnos$¢ i morale pracownikéw.
Opowiada sie za znacznie wydajniejszg strukturg spotkan firmowych. Prawie kazda osoba z sektora
technicznego, z ktdrg rozmawiatem na temat tej ksigzki, zachwycata sie teoriami i nowymi najlepszymi
praktykami. By¢é moze trafnie, ludzie, z ktérymi rozmawiatem, zajmujgcy mniej techniczne, bardziej
kierownicze i bardziej zorientowane spotecznie kariery, byli mniej podekscytowani koncepcjami Death
by Meeting. Czutem, ze pokazuje to interesujgcy ukryty motyw odbywania spotkan — niektérzy ludzie
lubili spotkania po prostu po to, by sie spotka¢ i wchodzi¢ w interakcje spoteczne, a nie po to, by
wspiera¢ koricowe cele zespotu, projektu lub firmy.

Rozmowa nie gotuje ryzu — starozytne chinskie przystowie

W miare jak swiat staje sie coraz bardziej wydajny i mniej tolerancyjny wobec marnotrawstwa,
spotkania towarzyskie stang sie mniej akceptowalne przez wyisze kierownictwo, zwtaszcza
menedzerdw finansowych, ktérzy przygladajg sie ogdlnej wydajnosci swoich dziatow. Kiedy zobaczg,
jak nieefektywno$é menedzerdw dusi produktywnos¢ spotkaniami pod pozorem oficjalnych spotkan,
to wihasnie one bedg ciete jako pierwsze w trudnych finansowo czasach. Najprostsza rada dotyczy tego,
jak przetrwac spotkanie — zachowaj wzglednie cisze. Trudniej jest wpas¢ w kiopoty z powodu
milczenia niz z powodu powiedzenia czego$ niewfasciwego. Kolejna przydatna zasada: Chwal
publicznie; krytykowaé prywatnie. Kiedy krytykujesz kogos, z kim pracujesz, zwtaszcza jesli jest to twaj
szef, nie wyrazaj tej krytyki podczas spotkania. Jesli musisz zakomunikowaé co$ negatywnego, zréb to
na osobnosci, tylko miedzy tobg a osobg, ktéra otrzymuje krytyke. Podczas spotkania, jesli zaoferujesz
wktad, przekaz pozytywne sugestie. Jesli nie mozesz znalez¢ sposobu, aby daé pozytywng sugestie,
sprébuj wykonac szybki rzut monetg w gtowie. Na przykfad:

Przyktad 1:

,Mysle, ze propozycja projektu to zgnity pomyst” mozna odwrécic do:



,Wyglada na to, ze robimy postepy. Rozwazmy wiecej pomystow”.
Przyktad 2:

,To najgorszy pomyst, jaki kiedykolwiek styszatem” mozna zmieni¢ na: ,W przesztosci mielismy tak
wiele Swietnych pomystow”. (Twoim zdaniem ma to sens - jesli jest to najgorszy pomyst, to poprzednie
pomysty byty lepsze).

Przyktad 3:

»,Mylisz sie” mozna zmienic na: ,Nie jestem pewien, czy rozumiem, co méwisz. Mozesz to jeszcze raz
wyjasni¢? Czesto ludzie uswiadamiajg sobie wtasne btedy, gdy majg szanse pomysle¢ o tym, co
powiedzieli troche wiecej. Moze nie zawsze tak jest, ale warto sprébowad.

Przyktad 4:

"Czy moge juz i$¢? To byto najnudniejsze spotkanie w moim zyciu i wolatbym nie marnowac na to
wiecej czasu” mozna odwrdci¢ do: ,,Och, chtopaki, przepraszam, ale wtasnie przypomniatem sobie, ze
musze skonczyé __ (nazwa projektu) przed pigtg wieczorem ...”

Przyktad 5:

,Termin realizacji tego projektu jest szalony” mozna zamienié na: ,Czy mozemy przyjrzec sie blizej
zadaniom, ktére nalezy wykona¢? Wyglada na to, ze nie doceniamy wysitku potrzebnego do
ukonczenia tego projektu na wymaganym poziomie jakosci”.

Przyktad 6:
,Nie moge uwierzyé, ze popetnites tak gtupi btgd” mozna odwréci¢ do:

,Nasz zespot jest zwykle bardzo ostrozny... Czy mozemy przyjrzec sie, jak doszto do tego btedu, aby
upewnic sie, ze to sie wiecej nie powtorzy?”

Przyktad 7:

,Nie date$ mi wystarczajgcych instrukcji/zasobow/wstepu, aby wykonac te prace” mozna zmienic na:
,Dziekuje za tak dobrg opinie o mnie! Ale tak naprawde potrzebuje wiecej informacji, aby zakonczy¢
ten projekt. Dzieki."

Przyktad 8:

,Naprawde nie powinniscie zmusza¢ mnie do wykonywania catej pracy za was” mozna odwrdci¢ do:
,Ciesze sie, ze wszyscy ufacie mi, ze wykonam $wietng robote, aby ukonczyé duzg czesc tego projektu,
ale pracuje tak duzo nadgodziny, ze jakosé mojej pracy ulegnie pogorszeniu, jesli nie znajdziemy
sposobu, by troche lepiej zrownowazyé prace”.

Przyktad 9:

,Tutaj jest za gtosno! Prosze, zamknij sie!" mozna odwréci¢ do: ,,Doceniam, ze wszyscy jestescie tak
entuzjastycznie nastawieni do tego projektu, ale potrzebujemy pewnego poziomu spokoiju, jesli mamy
cos zrobic”.

Przyktad 10:



,Dlaczego podjates te decyzje beze mnie? To byto gtupie, poniewaz to ja zrealizuje ten projekt” mozna
zmienié na: ,,Wyglada na to, ze ta decyzja zostata juz podjeta. Ale czy mégtbys rozwazy¢ jakis wktad
ode mnie? Mam informacje, ktérych byé moze jeszcze nie wzigtes pod uwage.

Kiedy méwisz co$ negatywnego, upominasz lub w inny sposéb krytykujesz, zwrd¢ uwage tylko na
szczegdly. Nie réb zadnych ogélnych uogdlnien. Nie wspominaj o niczym nieistotnym (poza
potencjalnymi pozytywnymi aspektami). Osoba, z ktdrg rozmawiasz, moze znajdowac sie na koncu
dtugiej listy problemdw, ale omawiaj tylko te, ktére dotyczg wykonania pracy. Reszta jest niewazna.
Podsumowujac, 42 najlepsze porady dotyczace przetrwania spotkan to:

1. Zachowuj sie wzglednie cicho, aby unikng¢ jak najwiekszej liczby problemow.

2. W kazdym komentarzu upewnij sie, ze jest pozytywny i oparty na rozwigzaniach. Jesli jest to
negatywny komentarz, odwrdc¢ go, zanim go powiesz.

3. Pdiniej detoks. Znajdz sposéb na wyciszenie sie po spotkaniu. Istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze spotkanie, poniewaz wigze sie z szybkg siatka interakcji spotecznych, bedzie stresujgce.

Ten ostatni krok jest wazny, poniewaz pomaga lepiej przetrwaé przyszte spotkania. Jesli nie zrobisz
tego ostatniego kroku, twoje ciato zacznie rejestrowac wiadomosé:

Spotkanie -> przecigzenie sensoryczne -> bdl, ktéry trwa bardzo, bardzo dtugo, taczac sie z kolejng
trudng sytuacjg, z ktdrg spotkasz sie tego dnia. Nastepnym razem, gdy bedziesz musiat uczestniczy¢ w
spotkaniu, niepokdj bedzie bardziej oczywisty. Niepokdj narasta, gdy twoje ciato obawia sie nastepstw,
tworzac cykliczny, nasilajagcy sie wzorzec. Jesli wykonasz ostatni krok opisany powyzej, mozesz
zakodowac nastepujgce reakcje organizmu na spotkania:

Spotkanie -> przecigzenie sensoryczne -> detoks, w ktérym to momencie organizm zdaje sobie sprawe,
ze przecigzenie trwa tylko chwile. Nie oczekuj, ze spotkania bedg zabawne, ale oczekuj, ze da sie je
przezyd.

Najlepsza praktyka 37: Dobrze zaokraglone nie jest celem — niech powiewa twoja dziwaczna flaga

Jest to prawdopodobnie moja ulubiona cze$é kryteridw diagnostycznych do zbadania, poniewaz
odwrécenie jej do gory nogami moze byé ozywcze dla tych, ktdrzy sg przyzwyczajeni do zycia w
odrzuceniu i negatywnych etykietach. Patrzac z punktu widzenia choroby, w jaki sposéb trudnosci w
tak rozlegtych obszarach twojego zycia mogg prowadzi¢ do skutecznej strategii dla twojego sSrodowiska
pracy? W jaki sposéb , klinicznie istotne uposledzenie” moze by¢ dobre dla twojej kariery?

1. Diagnoza AS zostata napisana z punktu widzenia choroby.
2. Niektore zawody wymagajg choroby!

W ksigzce Lucky or Smart: Fifty Pages for the First-Time Entrepreneur Bo Peabody (2008) stwierdza, ze
wiele oséb zaktadajgcych firmy jest niezrdwnowazonych psychicznie; oni muszg by¢! Aby pracowaé w
szalonych godzinach, doswiadczac ciggtych problemdw i radzi¢ sobie z niezliczonymi ilosciami stresu,
trzeba by¢ troche uposledzonym umystowo. Gdybys miat zréwnowazone poczucie pracy przez osiem
godzin dziennie i dobrego snu, nigdy nie przetrwatbys pierwszego tygodnia start-upu. Aby start-up
odnidst sukces, musisz by¢ na wpot szalony, aby celowo narazac sie na niepokdj, przepracowanie i bél
serca zwigzany z dtugoterminowym harmonogramem. Jednak poczatkujgcy przedsiebiorcy s3
postrzegani przez swiat zyczliwie. Dlaczego osoby z ZA, réwniez uposledzone umystowo, nie mogg by¢
postrzegane jako osoby o podobnych umiejetnosciach i talentach? By¢é moze nastepujgce zdanie
pomoze rozwigzac¢ jeden lub dwa problemy: Wykorzystaj swoje uposledzenia, aby wzmocni¢ swojg



prace. To takie proste, a przynajmniej moze by¢. Niedawno styszatem, jak mezczyzna z autyzmem
wysokofunkcjonujgcym (stosunkowo podobnym do ZA) powiedziat: ,,Chciatbym by¢ administratorem
systemow, ale jestem autystyczny [AS]”. Chociaz z pewnoscig istniejg ograniczenia zintegrowane z
mozgiem AS, ograniczenia te niekoniecznie uniemozliwiajg ci wyrazanie swoich talentéw w znaczacy
sposdb. Odejdz na chwile od kryteriéw diagnostycznych i spdjrz na ludzko$¢ w ogdle. Jakie sg nazwiska
kilku stawnych osdb? Czy sg to szczegdlnie wszechstronni ludzie? Najprawdopodobniej stawni ludzie,
ktorych pamietasz, byli w rzeczywistosci dos¢ niezrdwnowazeni w swoim zyciu. Byli o wiele bardziej
interesujgcy i godni uwagi niz ,,zréwnowazeni” ludzie z ptynnymi umiejetnosciami spotecznymi. Mozesz
odczuwac pokuse podziwiania, a nawet pozadania cech, ktdre wydajg sie posiada¢ wszechstronni
ludzie. Wiele razy wpadtam w te putapke, patrzac na kobiety sukcesu, ktére wydajg sie ,,miec
wszystko”. Raz po raz, gdy dowiaduje sie wiecej o zyciu tej osoby, uswiadamiam sobie, ze nie
zamienitbym sie z nig miejscami. Moja struktura zycia i ksztatt mojego charakteru sg moje wtasne.
Wiele firm zaczyna dostrzegac, jak wazne jest szanowanie i pielegnowanie wyjatkowych talentéw. Aby
przedstawi¢ nieco anegdotyczny kontekst tego punktu, spdjrzmy, czego bardziej prestizowe
amerykanskie uniwersytety szukajg dla tegorocznej populacji studentéw przyjezdzajgcych (ktérzy za
cztery do osmiu lat bedg pracownikami i pracodawcami). Ostatnio odbyto sie kilka spotkan w kampusie
liccum mojego najstarszego syna, podczas ktdrych rekruterzy z college'u odwiedzali liceum, aby
zacheci¢ uczniéw do aplikowania na ich uniwersytet. Liceum mojego syna, Berkeley High, jest duzg,
zrdéznicowang i rygorystyczng szkotg srednig. Z 3400 studentami jest to duza liczba studentdw, a
uniwersytety z przyjemnoscia zachecg najlepszych i najzdolniejszych do ubiegania sie o przyjecie naich
uniwersytet. W gtéwnym wydarzeniu przygotowujacym do college'u wzieto udziat pieciu réznych
rekruterow z pieciu rézinych prestizowych uniwersytetéw, ktérzy wszyscy starali sie zachecic
studentéw do aplikowania. Kazdy rekruter miat dziesie¢ minut na zaprezentowanie swojej szkoty.
Pierwszy rekruter, ktory sie stawit, pochodzit z Uniwersytetu Stanforda, jednego z najbardziej
prestizowych uniwersytetdbw na zachodnim wybrzezu Standw Zjednoczonych. Byt poteznym
mezczyzng o wzroscie 6 stop i 11 cali, Afroamerykaninem z muskulaturg i usmiechem tak szerokim, jak
to tylko mozliwe. Nie byt stereotypowym ,cztowiekiem swiata akademickiego”. Wstat, krdtko sie
przedstawit, po czym szerokim gestem roztozyt ramiona i zagrzmiat: ,Szukamy uczniéw
niezréwnowazonych”. Wywotfato to matg fale elektryzowania przez publicznosé, a rekruter wyjasnit, ze
uczniowie, ktérzy byli dobrze zréwnowazeni, z niemal doskonatymi wynikami w prawie kazdej
dziedzinie, ktorzy byli w ten sposéb utalentowani w prawie kazdej dziedzinie, byli jednymi z najbardziej
nudnych ucznidéw modgtby mieé uniwersytet. Tak, ci, ktorzy osiggneli sukces, najprawdopodobniej
mieliby udane, dobrze ptatne kariery, ale Stanford szukat ,spadajacych gwiazd”.

Niektérzy z poprzednich studentéw Stanforda to Sergey Brin i Lawrence Page, zatozyciele Google; Doris
Fisher, wspotzatozycielka Gap; Reed Hastings, prezes i dyrektor generalny Netflix; William Hewlett i
David Packard, zatozyciele HP; Philip Knight, prezes i dyrektor generalny Nike; Scott McNealy, prezes
firmy Sun Microsystems; Steve Ballmer, dyrektor generalny Microsoftu; Jeff Bewkes, dyrektor
generalny Time Warner; Peter Thiel, zatozyciel PayPala; oraz Jerry Yang i David Filo, zatozyciele Yahoo!
By wymienic tylko kilka... Stanford chce mie¢ szalenie btyskotliwych studentéw, ktérych pasje sg tak
intensywne i tak skoncentrowane, ze mogg ignorowac rozproszenie wielu zaje¢, na ktére spedzajg czas
wszechstronni studenci. Podejscie Stanforda jest zgodne z obecnymi badaniami. Najszybszym
sposobem na zapoznanie sie z tym obszarem badan jest przeczytanie ksigzki Outliers: The Story of
Success autorstwa Malcolma Gladwella (2009). Ksigzka Gladwell opiera sie na wielu réznych
naukowych podejsciach do ustalenia, dlaczego niektdrym ludziom sie udaje, a innym nie. Przyswoitem
koncepcje wartosci odstajgcych, stuchajgc audiobooka. llekro¢ jechalismy gdzies z mezem, wigczatam
audiobooka w samochodzie. Dla mojego meza z ZA jest to najlepszy sposdb na przeczytanie ksigzki. Od
lat nie przeczytat catej ksigzki z powodu pewnych problemoéw sensorycznych, ale stuchanie podczas



jazdy —to dla niego klucz. Kazdy jest inny. To dobrze. Dobrze zaokraglone nie jest celem. Ta konkretna
Najlepsza Praktyka zrodzita sie z przyjazni z kobietg, ktérej czesciowo zadedykowatem te ksigzke.
Rebeka ma cudownie pocieszajacy poglad, ze anomalie sg po to, by je akceptowac. Wszyscy mamy
mozliwe do zdiagnozowania czes$ci nas samych. Mimo wszystko badz piekna: ,Niech twoja dziwaczna
flaga powiewa!” Nalezy zauwazyé, ze Rebekah osiggneta sukces w kilku dziedzinach, jako komik,
artystka, a teraz jako matka. Kiedy spojrzysz na jej twarz (jesli mozesz jg zobaczy() jest w niej piekno,
zywiotowos¢ i gtebia, ktérych wiekszosé ludzi po prostu nie rozwija. Rebekah jest bolesnie zywa i,
wedtug wszystkich standardowych miar, odnosi sukcesy. Nie dazy tez do réwnowagi. Istnieje wiele,
wiele zawodow, w ktérych wymagany jest brak rownowagi. Osobiscie nie znam artystéw odnoszgcych
sukcesy, ktorzy odnoszg sukcesy i sg wszechstronni. Zauwaz, ze dla artysty sukces jest zwykle
definiowany przez spotfeczenstwo, ktdre akceptuje i docenia jego prace, wysoko jg cenigc. Artysci
rzeczywiscie potrzebujg (co jest przez wiekszo$¢ postrzegane jako) braku réwnowagi. Potrzebujg
obezwfadniajgcej obses;ji, ktora pozwoli im catkowicie zanurzy¢ sie w swojej pracy tak intensywnie, ze
zapominajg wszystkie inne zaktdcenia. W zanurzeniu rozwijajg mistrzostwo. Innym przyktadem jest
stanowisko w dziedzinie prawa. Adwokaci, sedziowie i wielu innych pracownikéw zajmujgcych sie
sprawami majgcymi wptyw na sposéb, w jaki dziata nasz swiat, musi niezwykle gteboko zagtebic sie w
wybrang przez siebie dziedzine. Bez tego skupienia, przechowywania ogromnej ilosci danych w swoich
modzgach jednoczesnie, majg mniejsze szanse na wygranie sprawy. Dziedzina prawa czesto wymaga
réwniez, aby prawnik miat niewielka lub zadng troske o ludzi, przeciwko ktérym wystepuje. Ta linia w
diagnozie stwierdza, ze uposledzenie musi dotyczy¢ istotnego obszaru funkcjonowania. Oto trzy
najwazniejsze, ktére moim zdaniem jako pracodawcy moga by¢ postrzegane jako utrata wartosci lub
aktywa, w zaleznosci od tego, ktdrg strone medalu chcesz zobaczy¢:

1. umiejetnosci samopomocy
2. funkcja wykonawcza
3. funkcjonowanie spoteczne.

Drugi i trzeci zostaty oméwione wczesniej, ale pierwszy, umiejetnosci samopomocy, nie zostat jeszcze
omoéwiony. Umiejetno$ci samopomocy obejmujg ubieranie sie, higiene osobistg, odpowiednie
odzywianie i ogélnie dbanie o siebie w sposdb, w jaki prawdopodobnie robili to twoi rodzice, gdy bytes
mtodszy. Uwielbiam drugg strone tego medalu. Zacznijmy od najsmieszniejszego przyktadu. W biurach,
ktore zatrudniajg wielu programistow, tadnie sie ubierac jest wrecz wadg. Jak méwi Joy, kierownik
projektu w firmie programistycznej: ,Ubierz garnitur na rozmowe kwalifikacyjng na stanowisko
programisty, a nie ma mowy, zebym cie zatrudnit. To pokazuje, ze nigdy wczeéniej nie miates
prawdziwej pracy jako programista”. W sektorze technologicznym, kierowanym przez ludzi podobnych
do Billa Gatesa, przynajmniej w Stanach Zjednoczonych, biura byty obsadzone przez ludzi, ktorzy byli
bardziej zainteresowani tworzeniem swietnego oprogramowania niz tadnym ubieraniem sie do pracy.
Pracowali po 16 godzin, 18 godzin dziennie w terminie, $pigc w biurze. Kto miat czas na higiene, gdy
projekt byt opdzniony?

Oto moja ulubiona czes¢: By¢ moze jest to powszechne, a moze nie, ale w wielu znanych mi biurach w
rejonie Doliny Krzemowej, Redmond, Austin i innych centrach technologicznych w USA panuje
odrobina konkurencyjnosci o tym, kto pracuje najciezej, aby dotrzymaé terminu. O tej rywalizacji o
prace najciezej Swiadczy to, jak mato czasu poswiecasz na higiene osobistg. Kiedy ciezko pracujesz, nie
masz czasu na przebieranie sie, golenie czy prysznic. Widzieliémy wielu mezczyzn —w tym mojego meza
— zapuszczajgcych brody w szczegélnie dtugich terminach po prostu dlatego nie mieli czasu sie ogolié.
Podczas jednego szczegdlnie dtugiego terminu, ponad rok, wtosy mojego meza urosty tak dtugo, ze



zaczat uzywac gumki do kucyka, aby trzymacé je z dala od oczu. Kiedy termin sie skoniczyt i wreszcie
wyszedt z mgty terminu, zauwazyt, jak dtugie sg jego wtosy. Przycinam mu go w domu, aby:

1. mdgt uniknad stresu zwigzanego z wizytg u fryzjera oraz

2. aby dzieci mogty patrze¢, jak ich tata obcina wtosy. Martwitem sie, ze dzieci nie rozpoznajg Michaela,
gdy przeksztatcit sie z samca alfa z poprzedniego terminu w gtadko ostrzyzonego, gtadko ogolonego
profesjonaliste.

Nalezy zauwazyé, ze jego wiosy byty najdtuzsze w zespole i tak, otrzymat najwiekszg premie po
ukonczeniu projektu. Warto zada¢ sobie pytanie: czy higiena w ogdle ma znaczenie? To jedno pytanie,
ktére powinienes sobie zada¢, zanim podejmiesz wysitek robienia wielu rzeczy, ktorych wolatbys nie
robi¢ kazdego dnia. Czy to naprawde ma znaczenie, ze nosisz wyprasowang koszule do pracy? Czy to
naprawde ma znaczenie, ze twoje wtosy sg profesjonalnie obcinane co szes¢ tygodni? Czy to naprawde
wazne, Ze nosisz najnowszy styl? Jesli odpowiedzi na te pytania brzmig ,,tak” w Twoim miejscu pracy,
prosze, dotéz wszelkich staran, aby zadba¢ o siebie odpowiednio do swojej pracy. Jesli lubisz tadnie sie
ubieraé, nawet jesli jest to dla ciebie wiecej pracy niz dla innych, Smiato, zréb to. Celem jest, abys czut
sie komfortowo w pracy i odnosit sukcesy w oparciu o to, co jest ogdlnie akceptowalne w twoim
konkretnym $rodowisku pracy. Oto kilka ogdlnych zasad stosowanych przez odnoszgcych sukcesy
Aspies na catym Swiecie:

1. Nos tylko jednokolorowe koszule: bez paskdw, kratek i kraciastych koszul.

2. Wybierz kolory, ktére widziate$ razem w reklamach w czasopismach. Na przyktad w oknie sklepu
odziezowego méj maz zobaczyt manekina w czarnym t-shircie i ciemnych dzinsach. Wszedt i kupit
czarng koszulke i ciemne dzinsy. To jeden z jego ulubionych strojéw.

3. Kiedy juz znajdziesz koszule, ktéra dobrze na tobie lezy, kup pie¢ z nich, ale nie wszystkie w tym
samym kolorze. Jesli codziennie nosisz koszule tego samego koloru, w tym samym stylu, nawet jesli nie
jest to ta sama koszula co dzien wczesniej, ludzie pomyslg, ze nie zmienites ubrania. W niektdrych
czesciach swiata jest to w porzadku, ale w wiekszosci centréw technicznych, ktére odwiedzitem, w
twoim najlepszym interesie bytoby noszenie nowych ubran kazdego dnia.

4. Gdy juz znajdziesz pasujace spodnie, kup pie¢ par. Ludzie sg znacznie bardziej tolerancyjni wobec
noszenia tych samych spodni w kétko. Na przyktad Bill Gates przez wiekszos¢ swojego dorostego zycia
nosit brgzowe spodnie. Moze nosi¢ te samg pare kilka dni z rzedu — nie wiem — ale ludzie na ogét nie
zwracajg uwagi na to, czy spodnie wygladajg tak samo jak poprzedniego dnia.

5. Po co starac sie wyglagdac tadnie? Poniewaz tatwiej jest dosta¢ to, czego chcesz, gdy fadnie sie
ubierzesz. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze za kazdym razem, gdy lecgc samolotem zaktadam biata
koszule zapinang na guziki, otrzymuje znacznie lepszg obstuge. Moje miejsce zostato ulepszone;
czasem nawet dostaje wczesniejszy lot; ludzie robig wszystko, aby mi poméc; i niejeden raz
organizowano lot tylko dla mnie... bo tadna koszula i fadna spddnica sprawiaty, ze ludzie wierzyli, ze
,jestem tego warta”. Niezaleznie od tego, czy te oceny sg trafne, czy nie, przestanie lezgce u ich
podstaw jest niezaprzeczalne — ludzie oceniajg na podstawie wygladu.

Probowatem lata¢ w koszulce i dzinsach i nie warto, wcale. Ludzie traktujg cie inaczej w zaleznosci od
twojego wygladu fizycznego. Kiedy pracujesz z ludzmi tak istotnymi dla jakosci Twojego zycia jak szef i
wspotpracownicy, optaca sie ubiera¢ odpowiednio. Jesli nie wiesz, co jest dopuszczalne, a co nie,
zapytaj! Jesli zapytasz wtasciwg osobe we witasciwy sposdb, mozesz uzyska¢ doktadng, pomocng
odpowiedz. Ale najpierw sprawdZ podrecznik pracownika, jesli otrzymates go, gdy zostates
zatrudniony. Jesli otrzymates podrecznik pracownika, kiedy zostates zatrudniony, moze on powiedzie¢,



co kierownictwo wyzszego szczebla chce, abys nosit na co dzien. Pamietaj, ze Twoja konkretna grupa
moze mie¢ rézne standardy z réznych powoddéw. Moze to by¢ mylace i powodowac niepotrzebne
problemy. Jeden przyktad: Stephanie pracuje w kancelarii prawnej w centrum Oakland. Ma tylko jedna
wspotpracownice, a reszta jej wspotpracownikdw to mezczyzni. Ta wspdtpracownica, Lucy, nosi krétkie
spodniczki i bluzki z gtebokim dekoltem, a jej ubrania sg zawsze ciasne. Lucy jest w dobrej formie
fizycznej, a pracownicy biurowi ptci meskiej lubig jg widzieé, gdy spaceruje po biurze. Ten rodzaj ubioru
jest w rzeczywistosci sprzeczny z polityka firmy. Zgodnie z polityka firmy spédnice muszg siega¢ ponizej
kolan, a ubrania nie mogg by¢ obciste. Stwierdza rowniez, ze zaden dekolt nie powinien by¢ widoczny.
Ale Stephanie nigdy nie czytata instrukcji dla pracownikdw, wiec widzi Lucy jako przyktad, jak sie
ubierac. Przez pierwsze kilka tygodni w pracy Stephanie nosita najciasniejsze, najkrétsze i najbardziej
odstaniajgce ubrania w swojej szafie, a nawet kupita nowga garderobe, zeby mdc ubierac sie jak Lucy.
Stephanie chciata odnies¢ sukces i wiedziata, ze Lucy odniosta sukces, wiec... W ciggu typowego dnia
Stephanie otrzymata cztery lub pie¢ komentarzy od mezczyzn w biurze, ktdrych Stephanie nie do korica
rozumiata. Mezczyzni zdawali sie prawic jej komplementy, ale patrzyli na nig w seksualny sposdb, co
sprawiato, ze czuta sie nieswojo. Stephanie zadata sobie trud, by podstuchaé, jak Lucy radzi sobie z
komentarzami mezczyzn w biurze. Lucy odpowiedziata zartobliwie, angazujgc sie w przekomarzanie sie
z mezczyznami, ktdre Stephanie wydawato sie jak werbalny ping-pong. Lucy chodzita tam iz powrotem
ze ztosliwoscig, chichoczac i dokuczajgc. Stephanie nie miata pojecia, jak to zrobié, poniewaz wiekszos¢
rozméw, ktore prowadzita z ludZmi, byta dos¢ krdtka. Pewnego dnia na szczescie w biurze byt
przetozony Stephanie i zauwazyt, ze Stephanie jest bardzo nie na miejscu. Kierownik byt na tyle sprytny,
ze dostrzegt proste rozwigzanie. Wiedziat, ze Lucy pracowata w firmie od kilku lat, wiec krétko z nig
porozmawiat, przypominajac jej, ze nie przestrzega polityki firmy w doborze odziezy. Kierownik jasno
dat do zrozumienia, ze Lucy zostanie zwolniona, jesli nie bedzie w stanie dopasowac swojej garderoby
do zasad okreslonych w podreczniku dla pracownikéw. Potem odestat Lucy do domu na caty dzien.
Nastepnego dnia Lucy przyszta ubrana skromnie. Nastepnego dnia Stephanie przyszta do pracy rowniez
ubrana skromnie. Stephanie nie miata juz zadnych probleméw. To byta drobna zmiana, ale
powstrzymata trudnosci, ktérych doswiadczata Stephanie. Kiedy Stephanie dojrzata jeszcze o kilka lat i
lepiej zrozumiata Srodowisko pracy, byta w stanie zidentyfikowaé witasny btad. Zauwaz, ze
molestowanie seksualne, ktérego doswiadczata Stephanie, jest w zadnych okolicznosciach nie do
przyjecia. W tej konkretnej sytuacji rzeczywiscie istniata szansa, ze sama Stephanie mogta zostac
wezwana do odpowiedzialnosci i zwolniona za niewtasciwy ubiér w pracy. Bytoby to niesprawiedliwe,
ale mogtoby sie zdarzy¢. Wiele osdb z autyzmem pada ofiarg podobnych nieporozumien. Stephanie
miata to szczescie, ze miata kierownika wyzszego szczebla, ktéry wiedziat, ze prosta zmiana moze
powstrzymaé ,wzajemne nekanie”, w ktdére zaangazowana byta Lucy i pracownicy biura. Gdyby
Stephanie najpierw przeczytata podrecznik dla pracownikéw, by¢ moze bytaby w stanie zidentyfikowac
zachowanie Lucy jako niewtasciwe i oszczedzitaby sobie kilku tygodni nieprzyjemnych doswiadczen z
meskim personelem w biurze. Dlatego najpierw przeczytaj instrukcje dla pracownika, aby sprawdzié,
czy sg tam jakies$ informacje dotyczace ubioru. Jesli go nie ma lub masz pytania dotyczace ubioru,
zapytaj. Oto skrypt, jak zapytaé, ktéry prawdopodobnie wywota pomocng odpowiedz:

” (imie kolegi), pracuje tuod ___ (dtugos¢ czasu) i po prostu nie jestem pewien, jaki jest odpowiedni
stréj. Jaki jest tutaj ogdlny dress code?

Nastepnie, po zwrdceniu uwagi na odpowiedZ, mozesz zada¢ dodatkowe pytania odpowiednie dla
Twojej kultury/kraju. W przypadku USA pytania mogg brzmiec:

,Czy w pigtki obowigzuje inny dress code?”

,Jak ludzie zwykle ubierajg sie na wazne spotkania/spotkania firmowe?”



,Kiedy ludzie przychodzg na nadgodziny w weekendy, czy nadal ubierajg sie tak, jak w ciggu tygodnia?”

To ostatnie pytanie zadawaj tylko wtedy, gdy ludzie normalnie ubierajg sie tadnie w pracy. Jesli dress
code to t-shirt i dzinsy, jedynym bardziej swobodnym strojem jest pizama. Prawdopodobnie nigdy nie
jest dobrze nosi¢ pizame do pracy.



Kim jestes w pracy

Chociaz chciatbym powiedziec: , Ta czesc kryteridw diagnostycznych wskazuje, ze nie wystgpito istotne
klinicznie ogdlne opdznienie jezykowe, a zatem osoba z ZA jest w stanie skutecznie komunikowac sie
w pracy”, takie stwierdzenie bytoby btedne. Mozesz doswiadczy¢ znacznych trudnosci w komunikacji,
ktére niestety stajg sie zauwazalne w pracy. Trudnosci te wynikajg z plataniny komunikatéw
spotfecznych, jezyka ciata i gestow, ktore czesto sg czesdcig zwyktego zatrudnienia.

Najlepsza Praktyka 38: Przemyslana Pauza, Znak Madrosci

Jedna z najbardziej btyskotliwych taktyk fagodzacych napiecia w stosunkach spotecznych to taktyka
,wydawania sie btyskotliwym”. Kiedy ktos$ zadaje ci pytanie, nie odpowiadaj od razu, chyba ze jest to
tatwe pytanie. Odczekaj kilka sekund, zanim odpowiesz. Niezaleznie od tego, czy przerywasz rozmowe,
aby co$ przemyslec, czy po prostu dac sobie przestrzen, przemyslana pauza moze przynies¢ ci kilka
korzysci. Pierwsza zaleta: méwienie mniej daje wrazenie inteligencji. Styszatem, jak ludzie mowili:
,Myslatem, ze jest madry, dopdki nie otworzyt ust”. To nie jest nowa koncepcja, ale raczej
wielowiekowa:

Nawet gtupiec uchodzi za madrego, jesli milczy, i roztropnego, jesli trzyma jezyk za zebami.
-Biblia, Przystow 17:28

Druga zaleta: faktycznie daje ci czas na rozwazenie rozsgdnej odpowiedzi. Z tymi dodatkowymi dwiema
lub trzema sekundami mozesz rozwazy¢ wiele rzeczy.

Trzecia zaleta: wiele osdb zadaje pytania tylko po to, aby ustyszeé, jak mdwig, a nie dlatego, ze chca
uzyskaé od ciebie rzeczywistg odpowiedz. Czasami, gdy sie zatrzymasz, osoba méwigca sama uzupetni
odpowiedz, uwalniajac cie w ten sposdb od odpowiedzialnosci za udzielenie odpowiedzi. Duzo wieksze
ryzyko, zwtaszcza w Srodowisku pracy, wigze sie z nadmiernym mowieniem, gdy komunikacja
spoteczna nie jest czym$ naturalnym. W tym obszarze mozesz wykorzysta¢ ,uposledzenie” oparte na
AS, aby skierowaé swojg energie na wysoce korzystng strategie komunikacji w pracy. Jesli masz
trudnosci z zapamietaniem przemyslanej pauzy, pomocny moze byé nastepujacy obraz i wierszyk:

A wise old owl sat in an oak.

The more he saw, the less he spoke.
The less he spoke, the more he heard.
Why can’t we be like that wise old bird?
- Staroangielska rymowanka

Warto réwniez pamietaé, ze jesli nauczysz sie uwaznie stucha¢ i komunikowaé w sposdéb przemyslany,
twoje interakcje werbalne bedg nie tylko czesciej udane, ale inni bedg chcieli by¢ tacy jak ty, jak ,,stara
madra sowa...”

Najlepsza praktyka 39: Zmiana oczekiwan w firmie iw pracy Oczekiwania ksztattujg to, kim sie stajemy.
Jesli dziecko nie ma ,,znaczacych opdznien”, bedzie traktowane jak dorastajgce ,,normalne” dziecko.
Sposdb, w jaki dorosli traktujg dziecko w mtodosci, gteboko wptywa na to, jakim cztowiekiem sie stanie.
Niektore umiejetnosci sg podkreslane i akceptowane, podczas gdy niektére dziatania bedg karane lub
ignorowane. Jeden prosty przyktad: pilne dziecko dorastajagce w domu, w ktérym najbardziej ceni sie
zdolnosci sportowe, bedzie miato znacznie mniejsze szanse na uznanie jego osiggnie¢ akademickich. W
kontekscie diagnozy ZA, jesli dziecko wydaje sie normalne — potrafi sie odpowiednio ubrac



(umiejetnosci samopomocy), dobrze radzi sobie z matematyka i czytaniem (rozwdj poznawczy) oraz
jest wystarczajgco ciekawe Swiata, jak inne dzieci sg - wtedy dziecko bedzie réwniez wymagac dobrego
spojrzenia oko w oko, dobrych umiejetnosci komunikacyjnych i tak dalej. Poréwnaj to z tym, jak
postrzegane i traktowane jest dziecko z oczywistg niepetnosprawnoscig. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o anomalie genetyczng widoczng w fizjologii dziecka, czy tez o rodzaj pomocy fizycznej, ktorej
dziecko potrzebuje, na przyktad o wodzek inwalidzki, kiedy dziecko jest postrzegane jako
,hiepetnosprawne”, dorosli spodziewaja sie innych , probleméw”. Kiedy troszczg sie o dziecko, sg o
wiele bardziej otwarci i tolerancyjni dla btedéw, ktére dziecko moze popetnié. Istnieje jasne i oczywiste
wyjasnienie. Co sie dzieje, gdy dziecko z ZA wydaje sie normalne i jest traktowane jako ,normalne”?
Mozna przyjg¢ wiele btednych zatozen, ktére ksztattujg dziecko na wiele sposobdw. To, jak zostaniesz
uksztattowany jako dziecko, cze$ciowo determinuje zmagania, z ktérymi bedziesz musiat sie zmierzy¢
jako zatrudniony dorosty. Moje oryginalne szkolenie jest jako nauczyciel w szkole. W USA rodzaj
szkolenia, ktéry przeszedtem, obejmowat certyfikacje od przedszkola (5 lat) do 12 klasy (18 lat).
Uwielbiatam uczy¢, zwtaszcza dzieci w mtodszym wieku, a moim stosem ksigzek do czytania dla
przyjemnosci byty wszystkie ksigzki non-fiction o rozwoju dziecka. W tych ksigzkach znalaztem badania
po studiach, ktére dowodzg, ze oczekiwania zmieniajg wydajnos¢. Klasyczne badanie obejmuje dwie
grupy fokusowe: w jednej grupie nauczycielka dowiaduje sie, ze w jej przysztorocznej klasie przewazaja
,problemy z nauk3”, a pod koniec tego roku dzieci bedg czyta¢ na niskim poziomie, czytajac na
poziomie oczekiwan . Kiedy nauczyciel otrzymuje zajecia i méwi, ze uczniowie sg utalentowani, dobrze
wyszkoleni i majg wysokg inteligencje, pod koniec roku uczniowie bedg znacznie przekraczac poziom
klasy. Co wiecej, uczniowie bedg mieli znacznie lepszy obraz siebie, zgadzajgc sie z takimi zwrotami, jak
,Jestem madry” i ,Potrafie rozwigzywacd trudne problemy”. Uwaga: zacznijmy od tego, ze obie klasy
uczniéw na poczatku roku szkolnego byty wtasciwie réwne pod wzgledem swoich mozliwosci. Jedno z
badan, do ktérego mozna sie odnies¢, to ,,Dwie dekady badan nad oczekiwaniami nauczycieli: ustalenia
i przyszte kierunki” autorstwa Thomasa L. Gooda (1987). Oczekiwania to niezwykle potezne sity, ktére
ksztattujg nasz rozwdj. Jesli oczekuje sie, ze dziecko z ZA bedzie normalne, aw dziecinstwie wystepujg
niewyttumaczalne anomalie spoteczne, dorosli zatozg, ze dziecko Zle sie zachowuje. By¢ moze dziecko
jest ,niegrzeczne” lub ,niewrazliwe”, podczas gdy tak naprawde po prostu nie widzi, jakie zachowanie
bytoby najbardziej odpowiednie w danej sytuacji. Jak to przektada sie na miejsce pracy?

1. Oile nie przeszedte$ przez intensywng przemiane wewnetrzng, podczas ktérej rozpoznajesz iw petni
wykorzystujesz swoje talenty, mozesz nadal podgzac za tymi samymi starymi wzorcami zachowan z
dziecinstwa. Ale teraz bedziesz tym, ktéry spodziewa sie, ze bedziesz ,niegrzeczny” i , niewrazliwy”.
(Rozwigzanie ponizej.)

2. Jesli nie rozpoznates sity oczekiwan i nie zmienite$ swoich osobistych oczekiwan, mozesz mieé
uporczywe poczucie, ze ,nie spetniasz wymagan”, ze nie jeste$ ,wystarczajagco dobry”. S3 to
destrukcyjne emocje, szczegdlnie w miejscu pracy. Aby zrozumiec wiecej, przeczytaj Destructive
Emotions: A Scientific Dialogue with the Dalajlama (Goleman 2004). Poczucie bycia ,niewystarczajgco
dobrym” ostabia zaufanie miedzy tobg a twoimi wspdtpracownikami. Bedg wiedzie¢, ze
prawdopodobnie nie dotrzymasz termindéw, poniewaz wiesz z géry, ze nie jeste$ wystarczajgco dobry,
aby dotrzymad termindw. (Rozwigzanie ponizej.)

3. Albo poméz innym zmienic ich oczekiwania wobec ciebie, albo wchodZ w interakcje gtdéwnie z ludzmi,
ktérzy majg pozytywne oczekiwania wobec ciebie. Jesli zdarzy ci sie pracowac w Srodowisku, w ktérym
twdj szef, podobnie jak twdj tata lub mama, zawsze pietnuje cie za ,niejasne komunikowanie sie”,
musisz znalezé sposdb na naprawienie tego negatywnego wptywu, ktéry odczuwasz kazdego dnia.
(Rozwigzanie ponizej.)

Rozwigzanie 1



Jesli twdj wtasny negatywny obraz siebie cie spowalnia, znajdZ kogos, na przyktad cztonka rodziny,
nauczyciela lub zaufanego przyjaciela, i najpierw popros go o pomoc. Na przyktad mozesz powiedziec:
,Hej, potrzebuje twojej pomocy. Myslatem ostatnio i mysle, ze moge mie¢ negatywny obraz siebie,
ktéry naprawde utrudnia mi prace. Czy mozesz mi poméc z odrobing opinii?” Gdy dana osoba zrozumie
cel twoich pytan, mozesz zapytaé:

,Czy widzisz we mnie co$ szczegdlnie cennego?”
,Jakie sg najbardziej oczywiste pozytywne cechy, ktére widziate$ we mnie?"
,Jakie dobre cechy, Twoim zdaniem, powinienem pielegnowaé, aby lepiej radzi¢ sobie w pracy?”

Ludzie uwielbiaja dawa¢ rady. Stuchaj, ale rozwaz takze robienie notatek. Istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze dopiero pézniej bedziesz w stanie przyswoic¢ sobie to, co méwi ta osoba.
Przegladanie notatek w zaciszu wtasnego domu, wtasnej sypialni, pozwoli twojemu ciatu i umystowi
otworzyc sie na wiele twoich talentéw, ktére mozna fatwo wyrazi¢, gdy zobaczysz, ze stac cie na wiece;j.
Pamietaj tez, ze ludzie mogg sie mylié. Ich komentarze niekoniecznie sg zgodne z prawdg. Zamiast tego
istniejg narzedzia, ktérych mozesz uzy¢ do zbudowania lepszej przysztosci.

Rozwigzanie 2

Jesli twoje witasne negatywne oczekiwania ostabiajg twojg zdolno$é do wykonywania pracy, rozwaz
zrobienie tego, co robi wiele innych oséb — wywieszenie przypomnien o twoich osiggnieciach w swoim
boksie, przy biurku lub w dowolnym miejscu w miejscu pracy, gdzie bedzie przypominac ci o twoich
talentach. Wiele osdb robi to, majac zdjecia swojej zony lub dzieci, kopie dyplomu na $cianie lub inne
fizyczne, oczywiste przypomnienia o dobrych rzeczach w ich zyciu. Celem jest zmiana twoich oczekiwan
z ,normalnie wygladajgcego dzieciaka, ktory zawsze moéwi zte rzeczy” na ,, wspaniatego dorostego, ktéry
ma najlepsze intencje i Swietnie wykonuje swojg prace”.

W przypadku jednej kobiety z ZA jej biurko zawierato zdjecia, ktdre byty charakterystyczne dla jej
osobistych doswiadczen:

e Jako dziecko przezyta tsunami i miata na $cianie wycinek z wiadomosci ,Natura sie odnawia: 20 lat
pozZniej”, pokazujacy, jak jej ojczyzna podniosta sie z katastrofy. Przypomina jej, ze przezyta. Jest silng
kobieta.

¢ Ma zdjecie swoich pieciu kotéw. Nie ma meza, wspdtlokatora, dzieci. Jej koty s3 jej towarzyszami.

e Posiada Swiadectwo osiggnieé, ktére otrzymata w pracy wiele lat temu za bycie ,Najbardziej
Doktadng”. Kazda osoba bedzie miata wtasne pamigtki. To nie jest éwiczenie ASspecyficzne — wiele
0s6b ma pamiatki w swojej przestrzeni wzrokowej podczas pracy. Wspominam o tym z mocng
rekomendacjg, aby postepowaé zgodnie z tg najlepszg praktyka, poniewaz z powodu probleméw ze
Slepotg umystowsa i niskg samoswiadomoscig mozesz jeszcze nie w petni doceni¢ pozytywny wptyw,
jaki te pamigtki mogg mie¢ na twoje postrzeganie siebie jako osoby sukcesu .

Rozwigzanie 3

Jesli twdj szef, podobnie jak twoi rodzice w dzieciistwie, zwraca uwage, ze powinienes ,starac sie
bardziej by¢ towarzyski” lub ,przestaé robic takie niegrzeczne uwagi”, moze by¢ dla ciebie korzystne
wyjasnienie szefowi (lub wspotpracownikowi, lub pracownik):

,Wykonuje sSwietng robote, ale mam kilka stabosci, tak jak kazdy. Czasami nie rozumiem, co ludzie
mowig, zwtaszcza w waznych sytuacjach towarzyskich, takich jak spotkanie lub konferencja. To nie tak,
ze nie chce zrozumieé. Po prostu moje mocne strony polegajg gtéwnie na (twoja gtéwna



umiejetnos¢, stanowisko, na ktére mozna miec¢ nadzieje)”. Dyskusja powinna roztadowac napiecie,
prowadzac szefa z pozycji obwiniania (obwiniania cie za stabe umiejetnosci spoteczne) do pozycji
uznania dla twoich wspaniatych umiejetnosci, ktére posiadasz. Twdj szef jest mniej sktonny do karania
cie, gdy widzi petny zakres tego, co oferujesz firmie. Twoj szef bedzie wtedy bardziej sktonny da¢ ci
troche luzu, gdy znajdziesz sie w sytuacjach, ktdre sg dla ciebie szczegdlnie trudne.

Najlepsza praktyka 40: Tworzenie osoby godnej zaufania w pracy

Poniewaz osoba z ZA czesto musi udawac, ze jest normalna, udajgc dziatania spoteczne, ktére nalezy
wykonaé, aby przezy¢, poczucie wtasnego ja jest czesto wstrzgsniete. Na przyktad Tasha skomentowata
w wieku 38 lat: ,Czuje, ze nie wiem, kim naprawde jestem. Moge by¢ tak wieloma rzeczami, w
zaleznosci od tego, czego potrzebujg mnie inni. Mam tak mato czasu dla siebie, zeby sie skupi¢, ze znam
tylko fatszywg Tashe. Mam fatszywg Tashe do pracy, fatszywa Tashe dla mojej rodziny, fatszywa Tashe
do kosciota. To naprawde wyczerpuje. Przyglagdajac sie umiejetnosciom radzenia sobie osoby dorostej,
tatwiej dostrzec, jak mozna pomyli¢ ZA ze schizofrenig, zwtaszcza u osoby dorostej o wysokiej
inteligencji, ktéra nauczyta sie wymagan réznych srodowisk spotecznych. Wydaje sie, ze podstawowa
osobowos¢ tej osoby zmienia sie w kazdym srodowisku, podczas gdy w rzeczywistosci jest to po prostu
mechanizm radzenia sobie z kim$, kto stara sie robi¢ to, co najlepsze. Ta zdolno$¢ do zmiany
osobowosci jest umiejetnoscig i nie powinna by¢ postrzegana jako kolejna niepetnosprawnosé. Aby
zachowac silng i witalng ceche AS przy zachowaniu poczucia siebie, pomocne moze by¢ umocnienie
podstawowego poczucia siebie. Jak? Zbierz zestaw dobrych zdjec siebie. Upewnij sie, ze te zdjecia
pokazujg najlepsze aspekty tego, kim jestes. Zdjecia Michaela na przestrzeni lat to:

e Jazda na rowerze z dzie¢mi nad pieknym jeziorem.
® Ze mna w Hongkongu.

e Jego dzieci przytulajgce go.

e Ze mng w Paryzu.

¢ Przy wtasnym biurku w pracy.

 Relaks podczas jazdy tadnym samochodem.

Te zdjecia przedstawiajg te aspekty jego osoby, ktére chce, aby byty najbardziej widoczne w jego
umysle. Te obrazy samego siebie sg pozytywne, dobre i mocne. Jesli nie mozesz samodzielnie zebra¢
zdje¢, popros o pomoc przyjaciela lub cztonka rodziny. Opublikuj zdjecia w miejscu, ktére naturalnie
widzisz na co dzien, zaréwno w domu, jak iw pracy. Uwaga: jesli masz swoje zdjecia w pracy, miej tylko
jedno lub dwa przedstawiajgce Ciebie. Przyklejenie dziesieciu swoich zdje¢ do sciany boksu moze
sprawic, ze bedziesz wyglgdac¢ na egocentrycznego. Nagranie jednego lub dwdch zdje¢, na ktdrych
jestes, a takze jednego lub dwéch zdje¢, na ktérych jestes w domu, ze znajomym lub z kimkolwiek
innym, moze da¢ ludziom pozytywne wrazenie o Tobie, poniewaz od czasu do czasu ogladajg Twoje
zdjecia. Rdb to niezaleznie od tego, czy masz pozytywny obraz siebie, negatywny obraz, czy tez nie
masz go wcale. Réb to niezaleznie od tego, czy obecnie odnosisz sukcesy w pracy, czy tez chcesz
odnies¢ sukces tylko pewnego dnia. Czemu? Poniewaz dobre czesci nas samych powinny by¢
najwiekszymi czesciami nas samych. Rozwaz alternatywe — czy wolatbys raczej skupi¢ sie na
trudnosciach, zmaganiach, bélu serca, palacym bdlu odrzucenia spotecznego, upokorzeniu z powodu
,hieosiggniecia tego”, agonii zwigzanej z niemoznoscig odgadniecia, czego ktos od ciebie chce?
Skoncentruj sie na pozytywach, a negatywy znikna.



Najlepsza praktyka 41: Kiedy w pracy zdarza sie ,,inne”.

Ostatnie ostrzezenie Najlepsza praktyka przed przejsciem do ostatniej i zamkniecia ksigzki: ludzie robig
paskudng rzecz, kiedy chcg udawa, ze sg lepsi od kogos innego. Méw o sobie tak, jakbys byt ,,innym”.
W psychologii koncepcja ta jest wyjasniana jako koncepcja ,ja/ty” kontra ,ja/to”. Kiedy widzisz inng
osobe jako istote ludzkg taka jak ty, kogos godnego szacunku i mitosci, postrzegasz jg jako , Ty”. Kiedy
dewaluujesz drugg osobe, pozbawiajgc jg cech identyfikujgcych, ktére czynig jg ludzks,
uprzedmiotowites jg i teraz jest ,tym”. Mozesz mie¢ trudnosci z okresleniem, co tak naprawde sie
dzieje, gdy kolega moéwi do ciebie jako ,to”. Wartosci niematerialne w sytuacjach spotecznych moga
by¢ czasami trudne do zidentyfikowania. Postuze sie wiec skrajnym przyktadem, aby pokaza¢:

1. jak wystepuje inny
2. jak dehumanizacja jest tylko kwestig punktu widzenia, a nie rzeczywistosci, i
3. jak sie z tego wyleczy¢.

Oto przyktad: Kilka lat temu, podczas trzytygodniowej przerwy swigtecznej od szkoty, zabratem dwéch
najstarszych syndw do lzraela. Celem byto poméc im lepiej zrozumiec konflikt izraelsko- palestynski, o
ktérym rozmawiali na lekcjach w szkole sredniej. ChcieliSmy rowniez zobaczy¢ kraine, w ktdrej miato
miejsce tak wiele wydarzen historycznych. Ostatniego dnia w Jerozolimie mieliSmy czas wolny na
spacer do Muzeum Holokaustu. To wcale nie byto to, czego sie spodziewatem. Byto artystycznie
zbudowane, ale sposdb prezentacji informacji byt kliniczny, historyczny, bez typowych wizualnych
obrazéw masowej Smierci (chociaz te obrazy byty w pdZniejszej cze$ci muzeum). Przez pierwsze dwie
godziny byliSmy w muzeum, widzieliSmy i dowiadywaliSmy sie o tym, jak nardd zydowski zostat
odcztowieczony w prasie. Jak odcztowieczy¢ catg populacje do takiego poziomu? Gtéwnym powodem,
dla ktérego niemieccy straznicy, zotnierze i rézni przywddcy byli w stanie zabijac ludzi, ktérzy, prawde
mowigc, nie wygladali tak bardzo od nich samych, jest to, ze nardd zydowski zostat catkowicie
odcztowieczony. Nie byli juz ludZmi. Przynajmniej taka byta percepcja, ktdra pozwolita na wystapienie
okrucienstw. Po pierwsze, media zaczety rysowaé w gazetach karykatury przedstawiajgce znanych
zydowskich przywddcéw z ogromnymi nosami i innymi groteskowymi, nieludzkimi cechami. llustracje
i artykuty stawaty sie coraz gorsze, az sgsiad zwrdcit sie przeciwko sgsiadowi. Czy Zydzi byli mniej ludzcy
niz ich porywacze? Nie. Czy byty mniej wartosciowe? Nie. To byta kwestia postrzegania i wtadzy. Jest
to skrajny przyktad i powinien byé uzywany tylko po to, aby zobaczy¢ najbardziej ekstremalny wynik
ogromnej czesci Swiata angazujgcej sie w obcowanie w przerazajgcym stopniu. Kazdy jest zdolny i
czesto angazuje sie w mniejsze akty bycia innym. Innos¢ to prosta dynamika, ktéra pojawia sie na
mniejszg skale na catym Swiecie prawdopodobnie kazdego dnia. Zdarza sie to nawet w miejscu pracy.
Zaczyna sie od otwartego kpiny z osoby, a koriczy na postrzeganiu jej jako kogos gorszego od cztowieka.
Chociaz dobrze jest ignorowac wiekszo$é sytuacji, w ktérych zostaje sie pominietym, zapomnianym lub
w inny sposdb odcietym od grupy, jesli stang sie one powazne, pomocne moze by¢ rozpoznanie tego,
czym jest i podjecie pracy nad rozwigzaniem problemu. Wazne jest, aby odwréci¢ te dynamike i
upewnic sie, ze ludzie, z ktérymi pracujesz, traktujg cie z szacunkiem i ogdlng ludzka zyczliwoscia.
Podczas gdy wiekszos$¢ ludzi, AS lub nie, jest czesto traktowana jako ,jego”, wazne jest, aby uwaza¢,
aby nie stato sie to normg w twoim srodowisku pracy.

W przypadku AS, zwtaszcza jesli masz petng Slepote umystowa, jestes szczegdlnie narazony na ryzyko
zastraszania innych wspétpracownikow. Poniewaz osoba ze $lepotg umystowa nie rozpoznaje, ze ludzie
w ogdle majg umysty, automatycznie i naturalnie staja sie inni. Jesli kogos leczysz jak To, jest bardzo
prawdopodobne, ze w zamian zaczng cie traktowac jak To. Jesli widzisz, ze w twoim srodowisku pracy
wystepuja inne zjawiska, najpierw sprawdz, czy to ty je spowodowate$ i napraw ten problem. Po
ustabilizowaniu sie tego, jak ich postrzegasz (nawet jesli myslenie o innych jako o niezaleznych,



inteligentnych ludziach takich jak ty nie jest naturalne), mozesz popracowac nad uzyskaniem w zamian
szacunku. Jesli upewnites sie, ze to nie ty jestes przyczyng innosci, jak zamierzasz rozwigza¢ problem
inicjacji, ktory pochodzi od wspotpracownikéw? Pomocna moze by¢ rozmowa z kims$ o tym, czy Twoje
postrzeganie problemu jest prawidtowe. Przygotuj sie na pomytke. Poczuj ulge i rados¢, jesli jest to po
prostu nieporozumienie. Zanim porozmawiasz z szefem, wspotpracownikiem, pracownikiem dziatu
kadr lub kimkolwiek, kto Twoim zdaniem najprawdopodobniej pomoze ci ustali¢, co dalej, usigdz i
sporzadz liste dostrzeganych zniewag. Zawsze wazne jest, aby wszelkie istotne trudnosci w pracy byty
dobrze udokumentowane. Zauwaz, ze problemy takie jak ,Chtopaki nigdy nie prosza mnie, zebym
poszedt z nimi na lunch” lub ,Szef wydaje sie lubi¢ ___ lepiej” nie sg warte twojej energii ani czasu.
Niektérym bardziej podobajg sie inne osoby. Nie jest to cos, co musisz koniecznie naprawié, chyba ze
naprawde chcesz, aby szef cie lubit lub naprawde chcesz wyjsé na lunch z chtopakami. Sytuacja, ktdra
uzasadnia dziatanie, ma miejsce, gdy wspodtpracownicy obrazajg cie na podstawie twoich szczegdlnych
cech autystycznych. Sposobem na odrdznienie tego, co jest wazne, od tego, co nie jest, jest zadanie
sobie pytania: ,Czy potrzebuje tego, aby dobrze wykonywaé swojg prace?” Jesli odpowiedz brzmi
,nie”, nie pozwdl, aby problem spowodowat wiece]j stresu lub czasu. Jesli odpowiedz brzmi ,tak”,
poszukaj rozwigzania. Kiedy zblizasz sie do osoby, ktéra mogtaby ewentualnie poméc ci rozwigzac
problem drugiego cztowieka, zapytaj:

,Zauwazytem cos i chciatbym poznac twojg opinie na ten temat. Mam nadzieje, ze sie myle, ale wyglada
na to, ze jestem wykluczony z i musze by¢ tego czescig, aby wtasciwie wykonywac swojg prace. Czy
masz jakies pomysty, jak moge to naprawic¢?”

Inne odmiany mogg obejmowac:

,»--Wyglada na to, ze nie jestem jednym z cenionych cztonkdéw zespotu, ale wnosze taki sam wktad jak
inni... Musze byc¢ postrzegany jako czes$¢ zespotu, aby witasciwie wykonywac swojg prace. Czy masz
jakies pomysty, jak moge to naprawic?”

lub

,..wydaje mi sie, ze zespdt postrzega mnie jako osobe z zewnatrz... Musze bra¢ udziat w waznych
dyskusjach, aby tez mdc przyczynié sie do projektu. Czy masz jakies pomysty, jak moge to osiggnac?”

Stuchaj uwaznie. Jesli odpowiedz zostanie udzielona, $wietnie. Jesli odpowiedzZ nie zostanie udzielona,
zanotuj jg i sprobuj ponownie pdzniej lub zapytaj innego wspdtpracownika. W wiekszosci firm dziat
kadr pomoze ci, jesli nikt inny nie moze. Zauwaz, ze prawie kazdy w pewnym momencie czuje sie jak
»inny” w pracy, w domu i w spoteczenistwie. Innosci nie nalezy myli¢ z samotnoscig, czyms, co wszyscy
odczuwamy przez znaczng czes$¢ naszego zycia. Poczucie pominiecia nie jest niepokojaca sytuacjg —
jest czescig tego, czego wszyscy doswiadczamy w pracy, w domu i we wszystkich miejscach, do ktérych
podrézujemy. Samotnosc... jest i zawsze byta centralnym i nieuniknionym doswiadczeniem kazdego
cztowieka. —Thomas Wolfe Samotnos¢ jest normalna. Innos¢ jest bardziej powszechna niz powinna.
Niech wiekszo$¢ innych przedlizgnie sie bez martwienia sie o to. Ale kiedy bycie innym utrudnia
wykonanie pracy, zastandw sie, jak powstrzymac jego skutki.

Najlepsza praktyka 42: Wyrazanie swojej opinii w sposéb pewny, bez bycia postrzeganym jako
narcystyczny lub w inny sposdéb nieprzyjemny

Kryteria diagnostyczne AS nie wspominajg w szczegélnosci o narcyzmie, ale w Srodowisku pracy
wspotpracownikom zbyt tatwo jest przykleic ci etykiete narcyza. Jest to szkodliwa, bolesna etykieta,
jesli tak jest niewtasciwie umieszczone jako opis twojej motywacji i zachowanie. AS mozna tatwo
pomyli¢ z narcyzmem z powodu slepoty umystowej i réznych probleméw, ktére dajg ludziom zte



wrazenie. Aby to lepiej zrozumieé, przyjrzyjmy sie kryteriom diagnostycznym narcyzmu wedtug
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disprders DSM-IV. Narcyzm: aby osoba zostata
zdiagnozowana z narcystycznym zaburzeniem osobowosci (NPD), musi spetnia¢ pie¢ lub wiecej z
nastepujacych objawdw:

e bycie pochtonietym fantazjami o nieograniczonym sukcesie, wtadzy, btyskotliwosci, pieknie lub
idealnej mitosci

e przekonanie, ze on lub ona jest ,wyjatkowy” i wyjgtkowy i moze by¢ zrozumiany tylko przez inne
osoby (lub instytucje) o wyjatkowym lub wysokim statusie lub powinien z nimi przebywacé

e wymagajace nadmiernego podziwu

® poczucie przynaleznosci, tj. nieuzasadnione oczekiwania szczegdlnie korzystnego traktowania lub
automatycznego spetniania jego oczekiwan

e jest wyzyskiem interpersonalnym, tj. wykorzystuje innych do osiggniecia wtasnych celéw

¢ brak empatii: nieche¢ do rozpoznawania lub identyfikowania sie z uczuciami i potrzebami innych
e czesto zazdrosci innym lub wierzy, ze inni sg o niego zazdros$ni

e okazywanie aroganckich, wyniostych zachowan lub postaw.

Slepota umystowa to cecha polegajaca na tym, ze nie widzisz, ze inni ludzie majg umysty odmienne od
twojego. Jest to oczywiste, gdy ktos probuje przekazac¢ punkt widzenia, ktéry rézni sie od twojego.
Naturalnie odrzucisz to, poniewaz nie widzisz innego waznego punktu widzenia poza witasnym.
Poréwnajmy dwdch mezczyzn, aby odrézni¢ ZA od narcyzmu. George jest uparty. Kiedy inni prébuja
wyrazié¢ swojg opinie w zwyktych codziennych rozmowach, George odrzuca to jako nieistotne. George
rozumie, ze inni majg odmienne punkty widzenia — on stucha radia i za kazdym razem, gdy jego
ulubiony prezenter przedstawia nowy pomyst, George dopasowuje swoje przekonania do pogladéw
gospodarza. George uwaza, ze wiekszos¢ ludzi jest glupia, poniewaz wydaje sie, ze nie rozumiejg
,rzeczywistosci”. Rzeczywistos¢ jest tym, co George definiuje jako rzeczywistos¢, poniewaz odrzuca
wszystkie inne opinie jako btedne. George byt wielokrotnie zwalniany za odrzucenie opinii swojego
szefa jako nieistotnej, jesli nie zgadzata sie z tym, co George juz uwaza za prawde. George jest w stanie
uchwycié punkt widzenia innych ludzi, ale nie chce tego robi¢, poniewaz jego osobiste przekonania s3
takie, ze on ma racje, a reszta Swiata sie myli. George nie ma autyzmu. Jest po prostu podtym
cztowiekiem, ktéry czyni ludzi nieszczesliwymi. Ma wiele problemdéw, ktére mogtby rozwigzaé
interwencja terapeuty, ale George jest zbyt zajety udowadnianiem wszystkim, ze sie mylg. Dla
kontrastu, Joe réwniez uwaza swojg opinie za jedyng stuszng, ale kiedy byt mtodszy, jego ojciec
powiedziat mu bardzo wyraznie: ,Joe, ludzie prébujg ci pomdc. Bgdz mity. To dobrzy ludzie”. Zdaniem
Joe, poniewaz nie widzi innej prawdy poza wiasnym postrzeganiem $wiata, widzi wybory dokonywane
przez ludzi i wydajg sie one gtupimi wyborami. Ale Joe nie przeszkadza. Dzieki kochajgcemu i
wytrwatemu ojcu wie, ze ludzie sg dobrzy. Gtupie, ale dobre. Joe ogélnie szanuje ludzi, chociaz troche
im wspotczuje, zwtaszcza gdy dokonujg tak ewidentnie nielogicznych wyboréw. Jako dorosty Joe
zdiagnozowano u niego zespot Aspergera. Jego $lepota umystowa opiera sie na tym, jak uksztattowana
jest jego neurologia. Chociaz ta slepota umystowa moze byé paralizujgca, tak nie jest. Joe zazwyczaj
milczy, gdy widzi, ze ludzie popetniajg gtupie btedy.



Bezpieczenstwo, przetrwanie i ostateczny sukces

Ta ostatnia sekcja to sekcja, do ktérej, mam nadzieje, zwrécisz sie w trudne dni. Mam nadzieje, ze
przejrzysz te zawartos¢, gdy bedziesz zdezorientowany, zraniony lub w inny sposdb borykajacy sie z
problemami w swojej karierze (a wszyscy czasami mamy trudnosci). Zebratem trzy koncepcje, ktére
dana osoba najprawdopodobniej rozwazy w trudnej sytuacji: bezpieczenstwo, przetrwanie i twoje
prawa. Kiedy jeste$ zestresowany i pogrgzony w przecigzeniu, nie jest to dobry czas na myslenie o
swojej sciezce kariery lub o tym, jak zarzadza¢ trudnymi relacjami ze wspoétpracownikami. W trudnych
czasach najlepiej jest skupié sie na leczeniu i budowaniu tolerancji i zdrowia za pomocg sugestii takich
jak te w tej sekgji.

Punkt bezpieczenstwa

Kazdy ma zakres zdolnosci wykonawczych, skale, w ktérej moze sie rozwija¢ lub ponosi¢ porazke. Jest
to skala pionowa, ktéra ogdlnie dziata nastepujgco:

Prosperujaca, w petni zaangazowana, wnoszgca swiatu najlepsze umiejetnosci
N2

Zaangazowany w prace na poziomie pot-udanym, coraz

N2

Konczac prace, przezywajac, ale nieszczesliwy

N2

Nieukonczenie wszystkich projektéw, ktdre nalezy ukoniczyc

N
PUNKT BEZPIECZENSTWA

N

Trudnosci w wypetnianiu podstawowych zadan zyciowych

N

Gniew lub oderwanie

N2
Powazna depresja, mysli samobdjcze, skrajne wypalenie

Ta pionowa skala pomaga nam w wielu sytuacjach opisac i okredli¢ ilosciowo wiele aspektow zycia
Aspiego. Oto jeden przejmujgcy przyktad: z powodu nadmiernego skupienia sie Michaela na pracy,
czesto pracuje on w nocy, kiedy dzieci i ja poszlisSmy spaé. Jego skupienie jest tak intensywne, ze czesto
zapomina, ktéra jest godzina i ktadzie sie spaé dopiero wczesnym rankiem. Niestety rano ma obowigzki.
Budzi sie zaledwie po kilku godzinach snu i jest na autopilocie, po prostu wykonujgc ruchy, pracujac
ponizej ,linii bezpieczeristwa”. Pomocne moze byé umieszczenie wartosci liczbowej na tej skali. Na
przyktad kazda godzina po pdtnocy, kiedy pracuje, obniza jego zdolnos$¢ do funkcjonowania nastepnego
dnia o -10. Duzy, stodki, peten kofeiny napéj gazowany rano moze pomdc mu sie obudzi¢, ale jest to -
25 do jego zdolnosci do funkcjonowania pdzniej w ciggu dnia. Dos¢ negatywdw i znajduje sie w
niebezpiecznej strefie, gdzie wszystkie komentarze innych sg postrzegane jako negatywne i wszystko



jest obraza. Kazda prosba innej osoby (z wyjatkiem prosby , Prosze sie przespac”) jest uwazana za
agresywny akt kontroli. Jedynym sposobem na wydostanie sie ze strefy zagrozenia w tym konkretnym
przyktadzie jest spanie, dopdki nie wypocznie i powrét nad , linie bezpieczerstwa”. Dobry trening to
+10, przespana noc to +25, zdrowe $niadanie to +5. Ma kontrole nad tym, jak dobrze jest w stanie
funkcjonowaé, i istnieje jasny, wizualny, wymierny sposéb sledzenia tego. Kiedy czuje sie okropnie,
istnieje sposdb, aby spojrze¢ wstecz i policzy¢ liczbe rzeczy (lub intensywnos¢ jednej rzeczy), ktére
uczynity zycie tak trudnym. Zmniejsza poczucie utraty kontroli. Jednym ze sposobdw zidentyfikowania
punktu bezpieczenstwa we wiasnym zyciu jest préba zidentyfikowania punktu, w ktérym tracisz
kontrole nad sobg. Zauwaz, ze méwie ,,...sprébuj...” To moze nie by¢ tatwe. Z definicji krach to utrata
wewnetrznej stabilnosci, spirala spadkowa. W rozwoju dziecka réznica miedzy zatamaniem a napadem
ztosci polega na utracie kontroli. W przypadku napadu ztosci dziecko moze rozpoczac¢ lub, co
wazniejsze, zatrzymad napad ztosci wedtug wtasnego uznania. Ale w przypadku zatamania dziecko traci
kontrole, a zatamanie musi przebiegaé. Twoim punktem bezpieczerstwa bedzie ten moment, w ktérym
stracisz kontrole nad sobg, kiedy chaos otaczajgcego Cie Swiata przyttoczy Twojg zdolnos¢ radzenia
sobie z nim. Utrata kontroli, spadek ponizej punktu bezpieczenstwa, moze wygladaé nastepujgco:

* Gniewny nastroj — zty na wszystkich za wszystko, irracjonalny gniew. Jako Aspie, irracjonalne dziatanie
powinno by¢ najwiekszym znakiem ostrzegawczym ze wszystkich. Jesli masz wybuch negatywnych
emocji, zanotuj w pamieci, co sie wiasnie wydarzyto. Zréb szybkie zestawienie pluséw i minuséw,
ktérych ostatnio doswiadczytes i sprawdz, czy mozesz by¢ w niebezpieczenstwie zejscia ponizej punktu
bezpieczenstwa. Kazdy agresywny akt lub nietypowa dla ciebie irytacja moze postuzy¢ jako narzedzie
do rozszyfrowania stanu wtasnego ciata i umystu.

e Brak przywigzania — mozesz sie odfgczyé, zamkng¢ emocjonalnie, popas¢ w wewnetrzne
odretwienie. Twdj wewnetrzny wigcznik Swiatta przestawia sie w potozenie ,wytgczone”. Jest to
preferowana strategia Michaela. Jest to prawdopodobnie najbezpieczniejsza strategia, poniewaz
podczas przestoju nie mozna popetni¢ zadnego btedu. Jestes catkowicie bierny. Kazde dziatanie lub
doswiadczenie, ktére wydarzy sie w tym czasie, bedzie automatycznie wing kogos innego, poniewaz
nie korzystates$ z wtasnej woli. Ale to wczesna $mierc.

W miejscu pracy pierwsza reakcja, ztos¢, moze wpedzié¢ cie w wiele ktopotéw. Okazywanie ztosci w
pracy to jeden z najszybszych sposobdw na zwolnienie. Okazywanie gniewu, molestowanie seksualne
i kradziez to trzy najwazniejsze akty zastugujgce na szybkie odrzucenie. Dla kontrastu, oderwanie sie
od pracy prawdopodobnie nie spowoduje zwolnienia. Moze nawet pomdc jako ostateczna strategia
przetrwania, ktora pomoze ci przetrwaé trudne czasy. Ale przedtuzajgcy sie dystans moze powaznie
zaszkodzi¢ twojemu poczuciu wtasnej wartosci. Ktos, kto jest konsekwentnie oderwany od pracy, jest
czesto nazywany wycieraczka. Co gorsza, kiedy jestes bierny w pracy, zapraszasz wspotpracownikéw
do dominacji i ztego traktowania. Nawet najmilsi wspotpracownicy, ci, ktérzy najbardziej chcg widziec
cie szczesliwym i odnoszagcym sukcesy, nie beda mieli innego wyjscia, jak tylko dominowac i Zle
traktowad. Kiedy jestes w catkowicie biernym stanie psychicznym, istniejg tylko dwie opcje interakcji z
toba: 1. znecad sie nad tobg lub 2. w ogéle nie wchodzi¢ w interakcje. Ludzie w twoim zespole muszg
wchodzié z tobg w interakcje, wiec naduzycia sg jedyng opcja. Jakie jest rozwigzanie? Pozostan powyzej
punktu bezpieczenstwa! Tak diugo, jak jestes w poblizu punktu bezpieczenstwa, z definicji nadal
mozesz widzie¢ swadj stan umystu, nawet jesli jest to mgliste, i mie¢ — miejmy nadzieje — dos¢ energii,
aby zrobi¢ wszystko, co trzeba, aby przejs¢ w gére, budujac silniejsze bezpieczeristwo. Gdy znajdziesz
sie znacznie ponizej punktu bezpieczenstwa, z definicji nie mozesz juz sobie pomadc (chociaz nigdy nie
zaszkodzi sprobowaé — mozesz miec krotkie chwile jasnosci, kiedy mozesz wprowadzié¢ ulepszenia). W
tym momencie najbardziej potrzebujesz Notatnika 42 najlepszych praktyk, gtéwnej listy zrodet pomocy
(zob. Najlepsze praktyki 23). Ta lista bedzie ling ratunkowg, ktéra pomoze ci wciggnac sie z powrotem



nad wode. Albo zapewni komus$ innemu sposéb na wyciggniecie cie z ciemnego miejsca kiedy juz nie
mozesz. Kazda osoba ma swoje specyficzne negatywy, ktére wptyng na nig w indywidualnym stopniu.
Na przyktad dla mnie kazda godzina snu pominieta po 22:00 to az -30, ale rozmowa z moimi rodzicami
to az +30. Dla wielu 0séb z ZA rozmowa przez telefon moze by¢ negatywna. Typowymi negatywami dla
osoby z ZA bytyby: péjscie na impreze, wycieczka do sklepu spozywczego, rozmowa z kolegami, udziat
w konferencji, zadawanie pytan w pracy, wygtaszanie prezentacji, telefonowanie, $cista wspétpraca z
kolega, lub inne przerazajgce zadanie. Zwré¢ uwage na swoje osobiste negatywy, zwtaszcza jesli nie sg
to te same negatywy, co wiekszos¢ ludzi. Na przyktad, niektérzy ludzie s3 odmtadzani przez spotkania,
co jest pozytywne, podczas gdy niektérzy ludzie sg wyczerpani przez spotkania, co jest negatywne.
Stopien, w jakim to na ciebie wptywa, zalezy od twojego wewnetrznego wskaznika. Kiedy rozpoznajesz
i szanujesz swoje osobiste wady (i zalety), masz prostszg droge do zdrowia. Jeden z mezczyzn z ZA,
Darren, powiedziat: ,Ale trzymanie sie ponad linig bezpieczenstwa to luksus, na ktéry mnie nie stac¢”.
Darren ma trudng kariere w trudnej dziedzinie — nieruchomosci — praca, ktéra nie jest dobrze
dopasowana do jego naturalnego sposobu pracy. Potrzebuje przewidywalnego dnia, ale klienci
dzwonig o kazdej porze, proszgc o natychmiastowg zmiane harmonogramu. Darren nie lubi kontaktow
twarzg w twarz, jednak prawie cata jego praca polega na spotkaniach twarzg w twarz. Jego kariera
dostarcza nieprzerwanych negatywow, ktdre utrzymujg Darrena ponizej granicy bezpieczenstwa. W
przypadku Darrena rozpoznanie granicy bezpieczefistwa moze zapewni¢ wystarczajgcg motywacje, by
pewnego dnia zmieni¢ zawdd. W naszej codziennej pracy niezwykle wazne jest, aby$Smy dostrzegali
przecigzenia i szanowali konsekwencje ignorowanych dtugotrwatych szkdd. Przecigzenie jest
prawdziwe. To moze byc¢ brutalne. Moze powodowac intensywny bél fizyczny, psychiczny, a nawet
duchowy. W s$rodowisku pracy mozesz by¢ zobowigzany do robienia takich rzeczy, jak wygtaszanie
prezentacji, telefonowanie lub interakcja spoteczna w sposdb, ktéry jest tak daleko poza twoim
komfortem, ze uruchomig sie twoje najgtebsze, najbardziej pierwotne mechanizmy bezpieczerstwa.
Pracownik (lub szef ) w trybie samoobrony moze wykonaé niewiele rzeczywistej pracy. W swoim 42
Notatniku najlepszych praktyk, o ktérym mowa w Najlepszej praktyce 23, utwérz strone zatytutowana
Zestaw narzedzi przetrwania Top 10.

Zestaw narzedzi przetrwania Top 10

Na tej stronie (i mam nadzieje, ze na wielu nastepnych) bedziesz wymieniaé wiele rzeczy, ktére mozesz
zrobié, aby wzniesé sie wystarczajgco wysoko ponad linie bezpieczeristwa, aby wiesc szczesliwe i udane
zycie. Szczesliwy, odnoszacy sukcesy cztowiek to dobry pracownik lub pracodawca. Ten zestaw
narzedzi powinien byé Twojg platformg startowg do budowania wtasnej listy pozytywdéw. Ponizej
przedstawiam potencjalne Top 10 technik przetrwania na poczatek. Mogg to by¢ rzeczy, ktére obecnie
robisz, lub rzeczy, ktérych mozesz chcieé sprébowac nastepnym razem, gdy poczujesz, ze sie zanurzasz.
To jest standardowa Top 10, ktéra najprawdopodobniej pasuje do kazdego Aspie, niezaleznie od
konkretnych rdznic. Tak jak aspiryna dziata na wiele réznych chordéb, istnieje kilka podstawowych
technik, ktdre dziatajg prawie u kazdego.

Kiedy juz skoriczysz Top 10, prosze, drogi czytelniku, wyjdz poza te liste. Nie wszyscy jesteSmy podobni.
Bedziesz miat strategie przetrwania, ktdre sg inne niz wszystkie. Temple Grandin, znana kobieta z ZA,
opracowata strategie przetrwania z udziatem maszyn przeznaczonych do karmienia krow (gteboki
nacisk ciata) (Grandin 2006). Wielu innych Aspies przedstawito swoje strategie sukcesu, wyjasniajgc
wtasne unikalne rozwigzania. Niektdre z twoich mogg obejmowac:

¢ 10 minut w szafie. Sprébuj. To moze by¢ catkiem relaksujace.

¢ 15 minut pod 15 grubymi kocami lub, jesli jestes w pracy, 15 minut w grubym ptaszczu.



e Muzyka heavy metalowa stuchana na stuchawkach z gtosnoscig podkrecong tak gtosno, ze pdzniej
brzeczy w uszach. Wybierz styl, ktéry Ci odpowiada. Heavy metal to styl, ktéry sprawdza sie w
przypadku pewnej mtodej kobiety, Annabelli, z ZA.

¢ 10 minut walki na poduszki, strategia, ktéra zadziatata w przypadku mojego meza i synéw.

¢ Cata sobota czytania, wstawanie z tézka tylko po to, zeby cos$ zjes¢ i skorzystaé z toalety. Obowigzki
domowe mogga poczekaé. Jesli musisz przekroczy¢ linie bezpieczenstwa, zréb wszystko, aby sie tam
dostac.

e Wieczér gier komputerowych. Masowo wieloosobowe gry online, MMOG, s3 czesto pocieszajace dla
Aspidw (o ile nie uzalezniajg).

e Zajmowanie sie okreslonym hobby, na przyktad robieniem na drutach w porze lunchu.
e Wyczysc¢ cos. Byle co. Stwérz porzadek z chaosu, jesli to cie odpreza.

e Konkretny sport, by¢ moze uprawiany przed lub po pracy. Jeden Aspie jezdzi na deskorolce przed
pracg. O dziwo, upadki i ,wypadki” pomagaja mu najbardziej. Gtebokie i czesto bolesne uderzenie w
jakis sposdb budzi go dla nas wystarczajgco. Nie byto jeszcze zadnych trwatych uszkodzen i wydaje sie,
Ze to na niego dziafa.

* Znajdz sposdb, aby potozy¢ sie do géry nogami, aby cata krew naptyneta ci do gtowy; kreci¢ sie w
koétko; robié salta. Zréb wszystko, aby przywrécic¢ system sensoryczny do dziatania.

Otworz swoéj umyst na cudowne rzeczy, niewazne jak dziwaczne, ktére szczerze i naprawde cie
odmtadzaja. A co, jesli nastepnym razem, gdy bedziesz miat trudnosci w pracy, bedziesz miec liste 10
rzeczy do sprawdzenia, ktdre mogg pomac ci widzied rzeczy wyrazniej? Tak jak osoby z cukrzyca czesto
majgq w torebce lub kieszeni batonik na wypadek nagtej potrzeby, osoba z ZA moze mieé nastepujace
,harzedzia” na karcie w torebce lub kieszeni. Jesli nie nosisz ich ze sobg, przynajmniej miej te techniki
z tytu gtowy na wypadek przecigzenia.

Technika przetrwania 1: Oddychaj

Mam nadzieje, ze masz w sobie wystarczajgco duzo logiki pana Spocka, aby zrozumieé, dlaczego
,0ddychaj” jest wymienione na pierwszym miejscu. Jest najbardziej pierwotny. Primal oznacza ,by¢
pierwszym w czasie” (definicja standardowego stownika medycznego). Kiedy pojawia sie problem,
warto najpierw przyjrze¢ sie najbardziej fundamentalnej przyczynie. Czy dobrze oddychasz? Czy twdj
madzg otrzymuje wystarczajgcy ilos¢ tlenu do prawidtowego funkcjonowania? Wydawatoby sie, ze to
oczywiste, prawda? Bynajmniej! Istniejg niezliczone badania, ktére pokazuja, ze funkcje médzgu
spowalniajg, gdy sg pozbawione tlenu, oraz kilka innych badan pokazujacych, ze oddychamy ptytko,
niewystarczajgco. Dlaczego osoba swiadomie pozbawic sie czego$ tak zyciodajnego jak tlen? Postepuj
zgodnie z tg logika:

1. Stres moze powodowac zmniejszone spozycie tlenu.
2. Sytuacje spoteczne mogg powodowac stres.
3. Rézne aspekty AS powodujg duzy potencjat trudnosci w sytuacjach spotecznych.

Na przyktad jedna kobieta z zespotem Aspergera, Stacey, konsekwentnie $wiadomie spowalnia
przyjmowanie tlenu. Utrudnia jej to jasne myslenie. Kiedy jest zestresowana, zwykle podczas rozmowy
z kims, ,,zapomina oddychaé”. To moze by¢ bardziej powszechne, niz wiekszos$¢ ludzi zdaje sobie z tego
sprawe. Stacey zwykle to tapie i moze samodzielnie sie poprawi¢, ale kiedy stres jest intensywny,



faktycznie traci przytomnos¢. Zemdlenie jest sposobem organizmu na nadrobienie btedu ukfadu
nerwowego. Oto jak to sie dzieje: Stacey wyczuwa stres; jej ciato przechodzi w tryb samoobrony i
przestaje oddychac w prymitywnym wysitku ,,ukrycia sie” przed drapieznikiem. (Drapieznikowi trudniej
jest zidentyfikowac ofiare, ktéra jest catkowicie nieruchoma). Gdy doptyw powietrza jest odciety,
doptyw tlenu do mdzgu spowalnia, a organizm reaguje, aby zrekompensowac nagtg utrate. Ogdlnie
rzecz biorgc, nadnercza zareaguja, zalewajac organizm adrenaling, wywotujgc uczucie paniki u osoby,
ktora zwolnita lub przestata oddychaé. U osoby z ZA, ktéra moze by¢ przyzwyczajona do ciggtego
poczucia paniki w sytuacjach towarzyskich, moze wystepowac mniej zauwazalny wewnetrzny sygnat
ostrzegawczy z powodu czego$, co nazywa sie zmeczeniem nadnerczy. JeSli petne adrenaliny
ostrzezenie nie zostanie uwzglednione, organizm wezmie sprawy w swoje rece i zemdlejesz. To ostatni
wysitek twojego organizmu, aby przywréci¢ przeptyw tlenu. Analogig biznesowg bytaby duza firma
zamykajgca gtéwny oddziat sklepu podczas recesji. Medycznym terminem okreslajgcym omdlenie jest
omdlenie. To niewystarczajace tlenu w médzgu jest znany jako stan zdrowia mdézgu niedotlenienie
(Lempert 1996). Utrata przytomnosci pozwala na wznowienie naturalnego przeptywu tlenu w
organizmie. Tlen przeptywa z powrotem przez twoje ptuca, rozprowadza sie réwnomiernie i budzisz
sie, gdy twdj modzg jest wystarczajgco natleniony. Chociaz jest to najciezsza reakcja, istnieje wiele
bardziej powszechnych objawéw spowodowanych wstrzymywaniem oddechu. By¢ moze
doswiadczytes wielu z nich na przestrzeni lat. Fizycznym objawem numer jeden jest bdl gtowy. Jesli
zauwazysz w potudnie w pracy, ze boli cie gtowa, przypomnij sobie swéj oddech wczesniej w ciggu dnia.
Czy bytes zestresowany? Czy oddychates ptytko lub nieregularnie, gdy ludzie wchodzili i wychodzili z
Twojego biura lub obok boksu? Niektore z objawdw, ktére mogg towarzyszyc bélowi gtowy, to zawroty
gtowy, wilgotna skéra, szum w uszach (dzwonienie w uszach), problemy ze wzrokiem lub ostabienie
rak i/lub nég. Mozesz pomyli¢ te objawy z panika i wierzy¢, ze nie ma lekarstwa. Zanim zaakceptujesz,
ze zycie petne boléw gtowy i innych objawdw jest ,takie, jakie jest”, sprobuj najpierw popracowad nad
oddechem. Mozesz byé zaskoczony, jak proste jest to rozwigzanie. Konkluzja: Zapamietywanie
Swiadomego oddychania pozwala zachowaé czujnos¢ i pozwala przezwyciezyé reakcje paniki.
Modwienie sobie ,, pamietaj, aby oddychad” jest nieco uproszczone. Moze to nie mie¢ wiekszego sensu,
dopdki nie zrozumiesz szczegdtéw. Ucz sie oddechu. Idealnym sposobem na wbudowanie dobrego
oddechu w regularny, silny nawyk jest faktyczne przestudiowanie specyfiki oddechu. Poszukaj w
Internecie. Zbadaj, jak powietrze przeptywa w twoim ciele. | moja ulubiona: Cwicz réine techniki
oddychania. Niektére z najbardziej skutecznych, sprawdzonych technik oddychania mozna znalez¢ w
réznych praktykach jogi. ,,Joga” obejmuje caty zakres starozytnych dyscyplin fizycznych i umystowych,
gtownie ukierunkowanych na zdrowie i Swiadomos$é. Zauwaz, ze istnieje duze prawdopodobieristwo,
ze szukajac odpowiedniego dla siebie rodzaju jogi, mozesz wyrobi¢ sobie opinie, ze joga nie ma
podstaw we wspotczesnej nauce. Prawde mowigc, wyglada to troche dziwnie, jesli pochodzisz ze
Swiata zachodniej opieki zdrowotnej i nie masz ochoty, jak to powiedziat jeden z mezczyzn z ZA, ,,by¢
puszystym mumbo-jumbo”. Optymalne rozwigzanie: uzyj logicznego mdzgu, aby wyszukaé informacje
medyczne dotyczgce oddechu, a nastepnie uzyj jogi jako narzedzia, ktére pomoze ci éwiczy¢ ten
oddech. Odpowiednim rodzajem jogi jest Joga Kundalini, poniewaz obejmuje intensywng prace z
oddechem. Na przyktad jeden rodzaj praktykowanego oddechu nazywa sie ,oddechem ognia”. Zamiast
wyjasniaé to tutaj i ryzykowaé, ze zemdlejesz, prébujac tego bez nauczyciela, po prostu zachece cie do
wyszukania w Internecie nauczyciela w poblizu lub do filmu, ktéry pokaze ci, jak robi sie oddech ognia.
Pewien mezczyzna z ZA na moich zajeciach Kundalini powiedziat: ,Pierwszy raz sprébowatem oddechu
ognia... nie mogtem zfapaé¢ odpowiedniego rytmu i bytem bardzo zdezorientowany. Na drugich
zajeciach ztapatem rytm i stato sie cos najbardziej zdumiewajgcego — poczutem, jak krew pulsuje w
moich zytach. To byto jedno z najbardziej ozywiajgcych doznan”. Osobiscie, po kilku latach praktykiJogi
Kundalini, moge teraz powiedzie¢, ze dtugoterminowe korzysci sg warte wysitku znalezienia dobrego
nauczyciela. Waham sie, czy dotgczy¢ nastepng czesc tekstu. Zawiera informacje, ktére niektorzy moga



uzna¢ za zbyt osobiste lub nieodpowiednie. Zdecydowatem sie go zamiesci¢, poniewaz jest duza
szansa, ze znajdg sie osoby czytajgce ten tekst, ktére powazniej rozwazg poprzednig sugestie i beds ja
bardziej nieugiecie realizowa¢, jesli zrozumiejg ptynace z niej korzysci. Wiec, tutaj idzie. Odkrytem
jedna ,,ukryty” zalete jogi. Nie zdawatem sobie sprawy z tej korzysci, dopdki nie ¢wiczytem przez okoto
rok. W rozmowie z przyjacielem, ktdry nie widziat mnie odkad zaczatem ¢éwiczy¢ joge, stwierdzit, ze
wygladam ,lepiej niz kiedykolwiek” i zapytat, co sie zmienito. Wymienitem niektére z nowszych
aspektéw mojego zycia, jak przestatem pi¢ stodkie napoje gazowane i jak jadtem wiecej swiezej
zywnosci. Wymienitem kilka czynnosci, ktére zajmowaty mnie w ciggu tygodnia. Kiedy wspomniatem o
Jodze Kundalini, zapytat: ,,Czy to nie jest joga erotyczna?” Zarumienitam sie i spojrzatam na swoje
ubrania, ktére bylty o kilka numeréw mniejsze z powodu zdrowej utraty wagi, ale takze bardziej
dopasowane i bardziej seksowne niz wczesniej. Zauwazywszy moje zaktopotanie, uzyt swojej komorki
do wyszukania informacji o Jodze Kundalini w Internecie. Definicja, ktdrg znalazt, opisywata to jako
sposéb na ,obudzenie czystego pragnienia”. Nie zdawatem sobie sprawy, ze Kundalini Joga ma
zmystowy efekt uboczny, ale nie mogtem zaprzeczy¢, ze doswiadczytem wyraznej poprawy mojej
zdolnosci do odczuwania satysfakcji zmystowej. Jesli jeszcze nie jeste$ przekonany, ze praca z
oddechem jest dla Ciebie wazng praktyka, by¢ moze ten ostatni powdd przekona Cie, ze warto.

Technika przetrwania 2: Pij wode

Co moze by¢ bardziej oczywistego niz pozostawanie nawodnionym? To moze by¢ oczywiste, ale tak
tatwo to przeoczyé. Chociaz nie istniejg zadne wiarygodne statystyki okreslajgce odsetek osdb
odwodnionych w danym momencie, niektére szacunki siegajg nawet , 75 procent Amerykandéw jest
chronicznie odwodnionych”. Zaledwie 2-procentowy spadek nawodnienia organizmu moze
powodowacé zamet psychiczny. Spowalnia prace mézgu. Bardziej prawdopodobne jest wystgpienie
przecigzenia sensorycznego. Przestrzen mézgowa sie kurczy. Umiejetnosci wytgczone. To po prostu nie
jest warte swojej ceny. Przecietny cztowiek potrzebuje osmiu szklanek wody dziennie. Rozwaz swdj
osobisty harmonogram i ustal regularny plan uzyskania odpowiedniego nawilzenia. Dla kogos, kto na
ogot kieruje sie rutyng, to zadanie moze by¢ dla ciebie fatwiejsze niz dla innych bez ZA. Poswieé chwile
na zapisanie swojego regularnego harmonogramu dnia. Doda¢ w czasach, gdy napetniatbys swdj
kubek, butelke, dzbanek lub inny pojemnik na wode. Oto jak wyglgda mdj dzien:

® 6 rano: pobudka — szklanka 1

® 7 rano: dzieci w gére — szklanka 2
¢ 8 rano: dzieci do szkoty

® 9 rano: rozpoczecie pracy — szklanka 3
e 10:00: Spotkanie

¢ 11:00: zwykta praca — szklanka 4
e 12 w potudnie: obiad

¢ 13:00: Praca

¢ 14:00: praca — szklanka 5

¢ 15:00: 30 minut przerwy/praca

¢ 16:00: praca — szklanka 6

¢ 17:00: Odbiér dzieci/trening — szklanka 7



¢ 18:00: Kolacja

¢ 19:00: Sprzatanie domu

® 20:00: dzieci do t6zek — szklanka 8
¢ 21:00: Praca

® 22:00: tézko

Oczywiscie istnieje réznorodnos$é z dnia na dzien. Sg dodatkowe spotkania, nocne obowigzki i
wycieczki, ale regularny harmonogram pomaga mi wiedzieé, kiedy powinienem dosta¢ ten kubek
wody. To wazna podstawa. Tworzac wtasng rutyne, nalezy przestrzegac kilku ogdlnych zasad:

e Napetniaj ujecie wody od przodu. Wypicie dwdch szklanek tuz przed snem zwieksza
prawdopodobienstwo, ze obudzisz sie w nocy, aby skorzystaé z toalety, co zaktéci Twdj sen.

¢ Pij wode przed positkiem, a nie w trakcie positku. Dzieki temu zjesz mniej podczas positku.

e Pij tyki wody podczas treningu. Podczas treningu spinningowego (jazda na rowerze) instruktor
podpowiada nam, zebysSmy co 4-5 minut wypili tyk wody. Dzieki temu trening jest catkiem przyjemny.
Podczas intensywnego treningu aerobowego wazne jest, aby pi¢ powoli, poniewaz organizm ma
trudnosci z wchtonieciem duzych ilosci wody na raz.

e Zaplanuj spozycie wody w godzinach, w ktérych tatwo bedzie pamietaé o piciu. Kiedy rano po raz
pierwszy usigdziesz przy biurku, upewnij sie, ze masz na biurku swiezg filizanke wody.

Nalezy pamieta¢, ze kawa, herbata zawierajagca kofeine i napoje energetyczne majg dziatanie
moczopedne. Odwadniajg Twdj organizm. Efekt moze byé oczywisty, jesli zwrdcisz uwage. Sprébuj
obejs¢ sie bez kawy przez tydzien, a nastepnie wypij kawe pewnego ranka wraz z nienaruszong zwykta
woda. Prawdopodobnie bedziesz korzystac¢ z toalety nieprzyjemnie wiele razy, poniewaz twoje ciato
pozbawia sie dostepnego zaopatrzenia w wode. Chociaz wazne jest, aby pozosta¢ nawodnionym,
nalezy pamietac¢, ze istnieje stan zwany nadmiernym nawodnieniem, zatruciem wodnym lub zatruciem
wodnym, gdy organizm przetwarza tak duzg ilo$é ptynéw, ze normalna réwnowaga elektrolitéw jest
wypychana poza bezpieczne granice . Moze by¢ na tyle powazny, ze moze spowodowaé smieré. Zwykle
dzieje sie tak tylko podczas zawodow w piciu lub dtugotrwatych ¢wiczen, takich jak maratony, podczas
ktéorych spozywana jest woda, ale niewystarczajgca ilo$¢ elektrolitdw. Zostato szeroko
udokumentowane, ze prawidtowe spozycie wody poprawia funkcje umystowe. Kiedy pracujesz z
modzgiem bardzo podatnym na przecigzenia i znajdujesz sie w srodowisku, ktére powoduje
przecigzenie, mozesz zastosowac ten prosty i fatwy srodek, aby zwiekszy¢ swoje szanse na sukces.

Technika przetrwania 3: €wiczenia

Zatuje, ze nie byto ksigzki zatytutowanej Cwiczenia i autystyczny mézg napisanej przez terapeute
zajeciowego lub lekarza medycyny. Na potrzeby tej ksigzki przeprowadzitem wystarczajgco duzo
badan, aby poda¢ podstawy. Bytoby wspaniale zobaczy¢ szczegoty i specyfike nakreslone przez dobrze
wyszkolonego profesjonaliste. Dlaczego regularne ¢wiczenia sg powigzane z sukcesem zawodowym
osoby z zespotem Aspergera?

1. Regularne ¢wiczenia uspokajajg uktad nerwowy.

2. Zaréwno ¢wiczenia aerobowe (jogging, jazda na rowerze, taniec), jak i beztlenowe (joga, spacery)
zwiekszajg przeptyw krwi. Przeptyw krwi do modzgu zwieksza zdolnos¢ mdzgu do efektywnego
funkcjonowania. Pomaga to w kazdym obszarze wydajnosci pracy.



3. Cwiczenia, zwtaszcza w pofaczeniu ze zdrowa dieta, budujg zdrowe, atrakcyjne ciato. W kazdej
kulturze, w kazdym s$rodowisku, ludzi pociggajg piekni ludzie i generalnie darzg ich wiekszym
szacunkiem.

To nieprzyjemny i niefortunny fakt — swiat bytby milszy, gdybysmy byli oceniani po tresci naszego
charakteru, a nie po ksztafcie naszych ciat. Ale jest to jeden obszar, w ktérym mozesz zrobi¢ niewielka
roznice dla siebie osobiscie. Jest dobrze udokumentowane, ze osoby sprawne zarabiajg wiecej
pieniedzy. Nie oznacza to, ze wysportowani ludzie sg bardziej szczesliwi lub lepsi, po prostu tatwiej jest
zbudowad kariere, gdy twoje ciato jest w dobrej formie.

Technika przetrwania 4: Dobrze sie odzywiaj

Istnieje wiele schorzen, ktére wedtug aktualnych badan wydaja sie wspdtwystepowad z autyzmem i ZA.
Istnieje prawdopodobienstwo, ze masz ukrytg alergie, nadwrazliwos¢ lub potrzebe dietetyczng, ktéra
jest obecnie nierozpoznana. Naprawienie tego moze dac ci niezwykle pomocny impuls w pracy. Stan
byt administratorem systemdéw w laboratorium badawczym. Czesto byt zmeczony, ale sadzit, ze to z
powodu dtugich godzin pracy. Matka Stana czesto powtarzata, ze kiedy dorastat, wydawat sie ,metny”.
Nauczyciele Stana czesto go karcili za zapominanie o oddaniu zadan. Koledzy Stana czesto byli na niego
zli za to, ze ,,nie zwracat uwagi”. Pewnego dnia mama Stana zadzwonita do niego i powiedziata: ,Stan,
wiasnie dowiedziatam sie, ze nie toleruje glutenu. Czy mozesz sprébowac przez jakis czas unikac
glutenu?” Matka Stana wiedziata, ze byt zbyt zamroczony, by spetnic tak niejasng prosbe, wiec data mu
szybkie i tatwe podsumowanie tego, co musi zrobié: ,Jesli to nie jest warzywo, owoc, mieso lub nabiat,
nie jedz tego. ” Nastepnego ranka Stan spojrzat na wielkg muffinke z jagodami, ktérg zamierzat zjesc.
W wiekszosci byt to duzy, biaty, puszysty tort z matymi boréwkami. Zamiast zjes¢ muffinke, wyjat z
lodéwki dwa jajka i usmazyt je. Potozyt na wierzchu kawatek sera i zjadt $niadanie. Podczas lunchu
zrezygnowat z pizzy, poniewaz byfa na spodzie pizzy i zamiast tego zjadt tacos z kukurydzianymi
tortillami. Na kolacje zatrzymat sie na lokalnym targu i kupit torbe petng warzyw, ktére znat. W domu
pokroit kilka z nich, wtozyt do miski, polat sosem ranczo i zjadt, pracujgc przy komputerze. Tego
wieczoru Stan czut sie lepiej niz kiedykolwiek. Zwykle ktadt sie spa¢ zmeczony, ale tego wieczoru byt w
stanie czytac ksigzke science fiction przez godzine przed zasnieciem. On kupit te konkretng ksigzke
science fiction wiele lat temu, ale zawsze byt zbyt zmeczony w nocy, zeby jg podniesé. Nastepnego
ranka Stan obudzit sie dobrze wypoczety, co zdarzato mu sie rzadko. Kiedy Stan trzymat sie zasady
,owoce, warzywa, mieso lub nabiat”, jego mentalna mgta sie rozwiata. Pod koniec czwartego dnia
roznica byta na tyle znaczaca, ze sktonita jego kolegéw do skomentowania. Oczyszczenie organizmu
wiekszosci oséb z nietolerancja glutenu zajmuje tygodnie, miesigce, a czasem lata, ale u niektérych
zmiana jest niemal natychmiastowa. Pamietaj, ze jesli nie tolerujesz glutenu i stosujesz diete
bezglutenowa wystarczajgco dtugo, aby zmieni¢ chemie swojego ciata, twoje ciato zrzuca swojg obrone
na gluten. Jesli zdarzy ci sie popetni¢ btad i spozy¢ gluten, mozesz dozna¢ powaznej reakcji. Osobiscie
nie toleruje glutenu i juz po pierwszym tygodniu zauwazytam poprawe. Po pierwszym miesigcu czutam
sie lepiej niz kiedykolwiek. Ale pewnego dnia miatem trudne spotkanie w miescie oddalonym o ponad
godzine jazdy od mojego biura. Niedawno kupitem przekaski do pokoju socjalnego dla personelu, w
tym duze wiadro czerwonej lukrecji. Ztapatem catg gars¢ i powiedziatem sobie, ze jesli spotkanie
pojdzie dobrze, bede je miat w nagrode w drodze do domu. Byto to dla mnie bardzo motywujace,
poniewaz jako dziecko uwielbiatem czerwong lukrecje. W drodze do domu zaczatem radosnie chrupac
lukrecje. Smakowato wspaniale, ale zauwazytem, ze robie sie senny, bliski bycia zbyt $pigcym, by
prowadzié. Kiedy bytem blisko domu, rozwazatem nazwanie tego dnia chorobg. Mimo to poszedtem
do pracy i wyjasnitem asystentowi, ze zZle sie czuje. Widziata, jak chwytam gars¢ lukrecji i zapytata, czy
to moze by¢ problem. Powiedziatem jej, ze nie, to Smieszne. Lukrecja nie zawiera pszenicy. Po kilku
godzinach poczutam sie, jakbym dostata grypy. Bolato mnie gardto, nogi byty stabe. Bytem oszotomiony



i tak senny, ze ledwo mogtem utrzymac otwarte oczy. Znalaztem sie w kuchni, napitem sie i szukatem
czegos z kofeing, co pomogtoby mi nie zasngé na tyle dtugo, by dokoniczy¢ dzien pracy. Stoik z lukrecjg
stat na blacie, wiec w zamgleniu przeczytatam liste sktadnikdw. Pszenica byta sktadnikiem numer jeden!
Odzyskanie sit zajeto mi trzy dni. Od tego czasu popetniono inne btedy, ale ogdlnie staram sie by¢ tak
ostrozny, jak to tylko mozliwe, aby unikngc tej toksyny w moim ciele. Zwré¢ uwage na to, jak Twéj
organizm reaguje na spozywane pokarmy. Wptywa na wydajnos¢ Twojej pracy.

Technika przetrwania 5: Sen

Sen jest najlepszym uzdrowicielem. W szczegdlnosci dla 0séb z ZA sen moze:
e uspokoi¢ uktad sensoryczny

e odmtodzi¢ zdolnos¢ umystu do radzenia sobie z zaktéceniami

¢ zwiekszy¢ elastycznosc¢ i wiele wiece;j.

Nawet jesli oznacza to popotudniowg drzemke w porze lunchu, zapewnienie odpowiedniego snu jest
niezbednym narzedziem przetrwania. Pewien mezczyzna z ZA, ktéry pracuje w firmie projektujacej
urzadzenia medyczne, wykorzystuje swojg pore obiadowa na drzemke. Siedzi w samochodzie na
parkingu, odchyla oparcie siedzenia i drzemie. Ustawia budzik w zegarku, aby obudzi¢ go po 25
minutach i wraca do biura odmtodzony. W dni, w ktérych brakuje mu tej drzemki, jest na tyle
przecigzony, ze czesto musi wczesniej wraca¢ do domu. Co jesli sen jest dla Ciebie trudny? Co sie stanie,
jesli obudzisz sie w nocy lub z innego powodu nie bedziesz mdgt sie wyspaé? Sprobuj wykonac
nastepujgce czynnosci:

e Rumiankowa herbata.

e Kolacja ukierunkowana na usypianie: ziemniaki, mleko i inne pokarmy o wifasciwosciach
uspokajajacych.

e Leki nasenne, takie jak melatonina do zucia lub leki na recepte.

e Ptyty CD do medytacji. Byly one bardzo skuteczne dla kazdej osoby, ktérej je polecitem i z ktorg
kontynuowatem. Medytacja jest szczegdlnie przydatna dla oséb, ktore ,myslg obrazami” (termin ukuty
przez Temple Grandin). Wiele medytacji obejmuje wizualizacje srodowiska, ktére moze by¢ catkiem
przyjemne dla kogos, kto lubi twérczy akt wizualizacji.

e Oczyszczanie sypialni ze wszystkich rozpraszaczy.
¢ Rutyna snu. Na przyktad: Potéz sie. Wyprostuj ciato

Dostosuj poduszke. Ponownie wyprostuj ciato. Oddychaj gteboko 20 razy. Brak snu brzmi dos$é
niewinnie. Brak kilku dodatkowych godzin kazdej nocy nie moze bole¢ fizycznie; po prostu sprawia, ze
jeste$ zmeczony nastepnego dnia, prawda? Bynajmniej. Brak snu jest tak samo szkodliwy jak brak
jedzenia czy wody. Wszystkie one mogg powodowaé powazne problemy zdrowotne. Jeszcze kilka
skutkow ubocznych braku snu:

¢ bolgce miesnie
e zawroty gtowy i nudnosci
¢ suchos$é w ustach

e halucynacje



e drzenie rgk

e bole gtowy

® podwyzszone cisnienie krwi

* zwiekszone ryzyko cukrzycy

¢ zwiekszone ryzyko fibromialgii

e drazliwosé

e zaniki pamieci lub utrata

* oczoplas (szybkie, mimowolne, rytmiczne ruchy gatek ocznych)
e otytosc

¢ spowolnione przypominanie stéw

 napady ztosci u dzieci

* zZiewanie

¢ objawy podobne do:

- zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD)
- psychozy.

Wypoczety pracownik to dobry pracownik. Nieraz wysytatem pracownika do domu na odpoczynek,
zwtaszcza tych, ktérym ptaci sie za godzine. Kiedy jeste$ pozbawiony snu, nie tylko trudno jest ukonczy¢
prace, ale trudno jest wykonac prace wysokiej jakosci. Poziom btedu wzrasta drastycznie w zaleznosci
od poziomu braku snu. Dobrym sposobem na utrzymanie pracy i poprawe kariery jest dobry sen. Jesli
potrzebujesz pomocy w uzyskaniu lepszego snu w nocy, skontaktuj sie z lekarzem, ktéry moze
pracowac z Twoimi fizycznymi reakcjami na sen.

Technika przetrwania 6: Zréb gniazdo

Kazdy potrzebuje miejsca, w ktérym moze sie ukryé, miejsca, w ktédrym moze sie rozluznic i odpoczac.
Jest to szczegdlnie wazine, gdy twoja struktura neurologiczna wymaga dodatkowej opieki. Idealnie
znajdziesz prace z biurem. | drzwi. | zaluzje, zeby nikt nie mdgt zajrze¢ do Srodka. Idealnie bytoby,
gdyby$ mogt zamknad i zablokowac drzwi, wytaczy¢ Swiatta i w razie potrzeby odchyli¢ sie w wygodnym
fotelu. Krétka drzemka lub zaledwie kilka minut odpoczynku moze bardzo skutecznie poméc w
utrzymaniu optymalnej funkcji w pracy. W ciggu osmiu lat kariery mojego meza miat wtasnie taki
gabinet. Miato to duzy wptyw na jakos¢ jego pracy. Przechodzac z jednej pracy do drugiej, doswiadczat
kilku réznych srodowisk. Jednym z nich byto miejsce, w ktérym przebywat w duzym pokoju wielkosci
sali kinowej z 50 innymi pracownikami i bez $cian miedzy biurkami. Akustyka stworzyta ogromne, state
przecigzenie stuchowe. W innym srodowisku pracy dzielit biurko z innym kolega. Jego terytorium nie
byto dobrze okreslone, wiec zmniejszat swojg przestrzen, az miat bardzo mato miejsca do pracy. W
innym jego biurko byto zwrdcone w strone duzej Sciany okiennej o wysokosci 22 pieter. Przez te okna
wpadato ciepto popotudniowego storica, a blask w jego oczach byt oslepiajacy. Nigdy nie prosit o
przeniesienie do innego biurka. Dzien po dniu cierpiat na migreny i obrzydliwy bél oczu. Jego wzrok
zostat prawdopodobnie trwale uszkodzony. Wiekszo$¢ ludzi pracuje w sSrodowiskach, w ktérych hatas,
kontakt spoteczny i pole widzenia sg dalekie od optymalnych. Eksploruj i modyfikuj swoje srodowisko
tak bardzo, jak to mozliwe, aby zmniejszy¢ wiele obcigzen dla twojego systemu sensorycznego. Jesli



mozesz sprawic, by Twoja przestrzen biurowa byta opiekunczym, zdrowym miejscem, to fantastycznie.
Jesli nie mozesz, skoncentruj swoje wysitki na tym, aby uczynié swéj dom miejscem, w ktédrym mozesz
sie zrelaksowac i zawies¢ po dtugich, ciezkich dniach. Pewien mezczyzna z ZA zrobit to, umieszczajac
kolorowe zaréwki w swoich lampach w domu. Kiedy jest w ztym humorze, wtgcza lampe z czerwonym
$wiattem. Swiatto jest stabsze niz dawataby biata lub przezroczysta zaréwka. Kiedy jest w smutnym
nastroju, wtgcza lampe z niebieskg zaréwka. Ma réwniez fioletowe zaréwki i z6tte zarowki. Za 2,95 USD
za zarowke udato mu sie stworzy¢ efekt wizualny w domu, ktdry uwaza za kojacy. Jedna kobieta z ZA
kupita dziesigtki poduszek i wyjgtkowo gteboka kanape. W nocy uktada poduszki we wtasciwy sposdb
wokot swojego ciata i na ciele, przestawiajac je i przestawiajgc przez 15-20 minut, a potem oglada
telewizje do snu. Ostatni przyktad, jak zrobi¢ z domu dobre gniazdo: Pewien meziczyzna z ZA
mieszkajgcy w Teksasie stwierdzit, ze wiekszos¢ domow i mieszkan jest duza i przestronna. Wiele z nich
miato sklepione sufity, swietliki i mndstwo okien. Uznat to za niepokojace, ale znosit to, dopdki nie
otrzymat oferty pracy na zachodnim wybrzezu. Okazato sie, ze sta¢ go byto tylko na mate mieszkanie.
Stwierdzit, ze mieszkanie jest szczegdlnie relaksujgce. Rok pdzniej, kiedy byt gotowy do kupna domu,
miat petng swiadomos¢, ze podobajg mu sie niskie sufity, ciasne korytarze i mate pokoje. Dzieki temu
czut sie bezpiecznie w bardziej przytulnej przestrzeni. Podczas opisywania swojego idealnego domu
posrednikowi w obrocie nieruchomosciami byto wiele nieporozumien, ale w koncu zorientowat sie, ze
terminem, ktdrego nalezy uzy¢, jest ,bungalow”. Zaczat szuka¢ tylko bungalowdw na sprzedaz.
Bungalow oznacza po prostu ,maty dom”. W koncu znalazt idealny maty domek. Byt na rynku od
miesiecy, poniewaz miat dodatkowe waskie chodniki i sale handlowe. Wiekszo$¢ ludzi uwazata, ze
uktad domu byt niewygodny i Zle wykorzystywat przestrzen, ale ten jeden mezczyzna z ZA uwazat, ze
jest idealny. Kupit go za Swietng cene i teraz uwaza, ze wieczory dajg mu relaks, ktérego potrzebuje,
aby przygotowac sie na kolejny dzien pracy. Znajdz to, co dziata na ciebie, czy to wzrokowo, stuchowo
(Swietna muzyka w tle), wechowo (Swiece, ktére pachng stodko i smakowicie), czy dotykowo (podtoga
z twardego drewna lub bardzo gruby kudtaty dywan). Dowiedz sie, czego najbardziej pragng Twoje
zmysty, a nastepnie zbuduj gniazdo, ktdre najbardziej Ci odpowiada.

Technika przetrwania 7: Przeczytaj

Czytanie moze by¢ twojg ostateczng strategig przetrwania. Dla jednego nastolatka Aspie, Rona,
czytanie byto sposobem, w jaki nauczyt sie wszystkich swoich umiejetnosci spotecznych. Przez lata Ron
chciat wiedzie¢, dlaczego tak rzadko potrafit dobrze rozmawia¢ z ludZmi. Rodzice Rona nie byli
pomocni. Jego nauczyciele nie byli pomocni. Tak wiec, kiedy Ron jako mtody dorosty wstapit do
college'u, nie przeszedt szkolenia w zakresie umiejetnosci spotecznych i wcigz miat duzo checi do nauki.
Ron uwazat studia za tatwe, wiec miat duzo czasu na czytanie. Im wiecej ksigzek beletrystycznych czytat,
tym bardziej byt w stanie zrozumiec otaczajgce go relacje spoteczne. W rzeczywistosci miat obsesje na
punkcie relacji spotecznych, nawigzujac przyjaznie po prostu dla zabawy, widzac Sciezke, jaka podazy
ten zwigzek. Ron czesto popetniat btedy. Czasami cytowat bezposrednie fragmenty, ale nie zawsze z tej
samej ksigzki, zeby w jednej rozmowie modgt uzywaé gramatyki z XIX wieku, jak i gramatyki z
futurystycznej ksigzki science fiction. Ale Ron szybko sie uczyt i wkrétce byt w stanie tworzy¢ zdania,
ktore tworzyty spdjng podstawe konwersacji w wiekszosci sytuacji. Pod koniec trzeciego roku studiéw
Ron, wychodzgc pewnego dnia z biblioteki, przeglagdat rzad ksigzek, ktérych normalnie nie przegladat.
Zobaczyt sekcje z lat piecdziesigtych, ksigzki psychologiczne posortowane wedtug systemu dziesietnego
Deweya. Ron znalazt tak wiele ksigzek, ktdre chciat przeczyta¢, ze nie mdgt ich wszystkich uniesc.
Siedziat na stosie ksigzek przez reszte dnia, pochtaniajgc to, co mégt. Ron zostat odnoszgcym sukcesy
profesorem socjologii. Czytanie moze by¢ nie tylko uspokajajgcym, relaksujgcym zajeciem, ale jako
strategia przetrwania ma kluczowe znaczenie — czytanie moze zapewni¢ wglad, ktérego nie mozna
uzyskaé w zaden inny sposdb. Uczac sie umiejetnosci zawodowych, mozesz nauczy¢ sie ich od osoby,



na przyktad podczas szkolenia, lub za posrednictwem nieozywionego Zrddta, takiego jak ksigzka.
Przechodzenie od razu do ksigzki pozwala zaoszczedzi¢ znaczng ilos¢ czasu i energii.

Technika przetrwania 8: Zanurz sie w swoim hobby

O ile twoje hobby nie jest szkodliwe, zbyt drogie lub w inny sposdb zbytnio nie szkodzi twojemu
samopoczuciu, znajdz sposéb, aby sie nim zajgé — mozna miec nadzieje, ze bedzie to czesé twojej
kariery, a jesli nie, to jako zajecie w czasie wolnym. Bedziesz wiedziat, ze wybrate$ wtasciwe hobby,
kiedy poczujesz sie zrelaksowany i odmtodzony. Jesli stwierdzisz, ze nie jestes$ przez to zrelaksowany,
ale zamiast tego hobby pozostawia cie troche zestresowanym i mniej funkcjonalnym, wiedz, ze hobby
jest w rzeczywistosci natogiem. Rdznica miedzy hobby a uzaleznieniem polega na tym, ze hobby jest
dla ciebie dobre, a uzaleznienie nie. Wikipedia definiuje uzaleznienie jako stan, w ktérym ,jednostka
angazuje sie w okreslong aktywnos¢, pomimo szkodliwych konsekwencji, jakie sam uzytkownik uwaza
za swoje indywidualne zdrowie, stan psychiczny lub zycie spofeczne”. Natomiast podczas hobby
jednostka angazuje sie w okreslong czynnosé, ktdra stwarza poczucie komfortu, przyjemnosci i relaksu.
Poswiecenie czasu na hobby sprawi, ze bedziesz bardziej zrelaksowanym i produktywnym
pracownikiem.

Technika przetrwania 9: Bezpieczenstwo finansowe

Wszyscy chcielibySmy mie¢ ,wystarczajgco duzo” pieniedzy, aby zapewnié sobie bezpieczenstwo
finansowe. Ale pienigdze nie dziatajg w ten sposdb. Osoba zarabiajgca najmniejszg sume pieniedzy
moze czesto tak zorganizowaé swoje zycie, aby mie¢ to wspaniate poczucie bezpieczeristwa
finansowego, podczas gdy milioner, zwtaszcza taki, ktéry nagle przyszedt do pieniedzy, niekoniecznie
ma to bezpieczenstwo. Bezpieczenstwo jest przeciwienstwem ryzyka. Ryzyko definiuje sie jako cos, co
wigze sie z nieznanymi skutkami. Tak wiec bezpieczestwo musi byé petng lub przynajmniej tak
kompletng, jak to tylko mozliwe, wiedzg o sytuacji. Bezpieczenstwo finansowe, jak je w tym celu
nazywam, to Swiadomos$¢é swojej sytuacji finansowej. Gdy jestes Swiadomy swojej sytuacji finansowej,
mozesz zrobic to, co nalezy zrobié, aby dostosowa¢ wydatki do dochoddéw. Istnieje ogromna rdznica
miedzy tymi, ktdrzy sg zabezpieczeni finansowo, a tymi, ktorzy nie sg. Ci, ktérzy sg bezpieczni — wiedzg,
ile pieniedzy jest teraz w banku, a ile bedzie ich jeszcze pod koniec miesigca —to ci, ktdrzy majg wiekszy
poziom wewnetrznego odprezenia i wyciszenia. Pienigdze znajdujg sie na najbardziej
fundamentalnym, pierwotnym poziomie naszej potrzeby. Potrzebujemy go do jedzenia, schronienia i
odziezy. Swiadomo$¢, ze bedziesz miat wystarczajgco duzo, zapewni ci poczucie satysfakgji, ktérego po
prostu nie mozesz uzyska¢ gdzie indziej. Posiadanie modzgu AS zapewnia znacznie lepsze
bezpieczenstwo finansowe niz wiekszos¢ innych oséb. Prawdopodobnie masz juz:

e umiejetnosc skrupulatnego przegladania liczb
e pragnienie porzadku i logiki
e umiejetnos$é wystarczajgcego skupienia sie na wynikach finansowych.

Jesli obecnie nie $ledzisz swoich finansdw na tyle, aby zapewni¢ sobie to potrzebne poczucie
bezpieczenstwa finansowego, zacznij teraz. Kilka przydatnych narzedzi to:

e www.mint.com
e www.ster.com

e www.justthrive.com



Lub, jesli chcesz bardzo jasnej, scistej kontroli finanséw (ktore nie sg zbyt skomplikowane), zdobadz
rejestr papierowy i prowadz rejestry recznie. Niewiele jest rzeczy bardziej konkretnych i zdolnych do
stworzenia tego poczucia bezpieczenstwa finansowego niz system zarzadzania pieniedzmi na papierze
i otéwku. Cokolwiek robisz, przyjrzyj sie swoim finansom osobistym wystarczajgco uwaznie, aby
wyeliminowac niewiadome, wyeliminowaé ryzyko. To zabezpieczenie finansowe pomoze zwiekszy¢
pewnosc siebie, utatwiajgc w ten sposéb wiele interakcji.

Technika przetrwania 10: Zamelduj sie z przyjaciétmi

To moze by¢ najmniej ulubione narzedzie do przetrwania, ale moze byé rowniez najwazniejsze. Nawet
jesli nie lubisz nawigzywac ani utrzymywac przyjazni, wazne jest, aby przynajmniej kilka oséb na ziemi
wiedziato, ze zyjesz. Jeden przyktad: mdj maz Michael czesto grat w gry online, Everquest, City of
Heroes i wiele innych. Znalazt grono przyjaciét, ktérzy od lat sg dla niego ogromnym wsparciem.
Chociaz wszyscy sg wirtualni, sg tak blisko, jak tylko mogg by¢ przyjaciele - i znacznie tatwiej sobie z
nimi poradzi¢ niz z przyjaciétmi twarza w twarz. Grupa dokfadnie przekonata sie, jak wazne sg ich
przyjaznie, gdy jeden z cztonkdw gildii (grupy) nagle ucicht. Cztonek gildii, Jonathan, byt na wycieczce i
grat ze swojego pokoju hotelowego, kiedy zamilkt, a jego postaé¢ online najwyrazniej ,milczata”.
Cztonkowie zespotu czekali tyle czasu, ile zwykle potrzebuje osoba na zresetowanie potgczenia
internetowego, ale nadal nie ma odpowiedzi od Jonathana. Rozpoznali cisze jako czerwong flage.
Jonathan miat kilka probleméw zdrowotnych i ze wzgledu na bliskg przyjain cztonkowie zespotu
wiedzieli, ze jesli zamilknie bez powiedzenia ,zaraz wracam” lub ,idzie po co$ do jedzenia” (ale w
typowym internetowym skrdécie), nie byto chyba cos nie tak. Kilku cztonkéw zespotu wysledzito hotel,
w ktdrym przebywat Jonathan, i zadzwonito do recepcji, proszac o sprawdzenie, co z nim. Znaleziono
go na podtodze, stracit przytomnosc i zapadt w $pigczke cukrzycowg. Chociaz jego grupa przyjaciét byta
tylko wirtualna, nadal byli przyjaciétmi, ktérzy byli w stanie robié to, co przyjaciele — pomagaé w
potrzebie. Nawigzuj i utrzymuj kilka przyjazni, nie tylko ze wzgledéw bezpieczenstwa, ale takze z tych
bardziej przyziemnych. Mozesz potrzebowac kogos, kto nakarmi twoje koty, jesli z jakiego$ powodu
musisz opuscié¢ miasto. Jesli zachorujesz, jest ktos, do kogo mozesz zadzwoni¢, nawet jesli jest to zwykty
e-mail i kilka sugestii, jak szybko wyzdrowiec.

Przyjaznie sg trudne do nawigzania jako dorosli, wiec moze to nie by¢ najtatwiejsze zadanie. Oto kilka
sposobéw na utatwienie nawigzywania przyjazni. Sprébuj dotgczy¢:

* grupa spoteczna zwigzana z twoim hobby

e lista mailingowa, ktéra lubisz, lub wiele list mailingowych

* Kosciét

e sitownia — YMCA ma sitownie przez caty czas pracy, a Y wydaje sie by¢ szczegdlnie przyjazna Aspie

e zajecia w college'u, kontynuacja nauki online lub na lokalnym uniwersytecie, w college'u lub w inne;j
szkole

e grupy gier online, ktére tworzg gildie, korporacje i klany oraz inne formy grup przyjazni

e kluby skupiajgce sie na jednym wspdlnym zainteresowaniu, na przyktad klub dla oséb
zainteresowanych krétkofaléwka, symulatorami lotu lub klubem szachowym.

Uczestnictwo w interakcjach spotecznych moze by¢ dla ciebie mniej atrakcyjne niz inne, bardziej
samotne zadania, ale dtugoterminowa korzys$¢ z posiadania kilku kontaktow spotecznych jest warta
wysitku.



