CZYM JEST ZESPOL Aspergera?

Zespot Aspergera (AS) jest jednym z kilku schorzen wystepujacych w grupie zaburzen
neurorozwojowych znanych jako zaburzenia ze spektrum autyzmu. Osoby z ZA wykazujg jakosciowe
uposledzenie w interakcjach spotecznych, oprécz tendencji do angazowania sie w ograniczone i
stereotypowe wzorce zachowan, zainteresowan i dziatan. Uposledzenie interakcji spotecznych
wystepuje w réznych obszarach, w tym w interpretowaniu i wyrazaniu komunikacji niewerbalnej
poprzez kontakt wzrokowy, wyraz twarzy, postawe ciafta i gesty; relacje réwiesnicze; spontaniczne
dazenie do dzielenia radosci, zainteresowan lub osiggnie¢ z innymi; oraz wzajemnos$c¢ spoteczna lub
emocjonalna. Ograniczone, powtarzajgce sie i stereotypowe wzorce zachowan, zainteresowan i
czynnosci obejmuja:

e entuzjastyczne zaabsorbowanie jednym lub kilkoma stereotypowymi i ograniczonymi wzorcami
zainteresowan, ktére sg nieprawidtowe pod wzgledem intensywnosci lub ostrosci

¢ nieelastyczne trzymanie sie okreslonych, niefunkcjonalnych rutyn lub rytuatéw, takich jak
stereotypowe i powtarzajgce sie manieryzmy ruchowe (np. trzepotanie lub skrecanie dtoni lub palcéw
lub ztozone ruchy catego ciata)

e uporczywe zaabsorbowanie czesciami przedmiotow.

Wiele osdb z ZA doswiadcza réwniez problemoéw fizycznych, ktére mogg obejmowacd niezrecznosc
ruchowg, niezdarnos¢ i silng reaktywnos$é¢ na doznania, takie jak dotyk, diwiek, smak, zapach,
temperatura, bdl i ruch. Problemy te wystepujag pomimo daru przecietnego lub ponadprzecietnego
intelektu. Aby te trudnosci uzasadniaty rozpoznanie ZA, muszg znaczgco zaktécac zdolnosé danej osoby
do funkcjonowania w jednej lub kilku gtéwnych dziedzinach zycia, w tym w zyciu spotecznym, uczeniu
sie, dbaniu o siebie, niezaleznosci lub pracy. Hans Asperger (1906-1980) po raz pierwszy napisat o
grupie objawéw behawioralnych znanych dzis jako zespdt Aspergera. Poczatkowo nazwat ten zespét
,Autisitschen Psychopathen im Kindesalter”, co w jezyku angielskim ttumaczy sie jako ,autystyczna
psychopatologia w dziecinstwie”. Asperger zidentyfikowat grupe swoich pacjentéw, ktorzy wydawali
sie stabi lub pozbawieni wiezi spotecznych, empatii i umiejetnosci nawigzywania przyjazni. Jego
pacjenci w wieku od 5 do 35 lat rdwniez prowadzili jednostronne rozmowy; wykazywat intensywne,
pochtoniete sobg specjalne zainteresowania i troski; i pokazywat niezgrabne ruchy motoryczne.
Zauwazyt, ze intensywne zajecia dostarczaty przyjemnosci, ale przeszkadzaty w wielu innych funkcjach
zyciowych. Asperger byt przekonany, ze osoby, u ktérych zdiagnozowano ZA, mogg z powodzeniem
wykorzystywaé swoje szczegdlne zainteresowania i talenty w dorostym zyciu. Praca Aspergera zostata
przejrzana i poprawiona przez znang brytyjska psychiatre Lorne Wing i przemianowana na Zespot
Aspergera w 1981 roku. Nazwa zespotu zostata zmieniona, poniewaz termin ,,psychopatologia” stat sie
synonimem zachowania aspotecznego i nie byt juz odpowiedni do opisywania choroby Aspergera.
Zaburzenia ze spektrum autyzmu jako kategoria wystepujg u 1 na 150 dzieci w Stanach Zjednoczonych
(Centrum Kontroli i Prewencji Chordb 2007), 1 na 116 dzieci w Wielkiej Brytanii, 1 na 165 dzieci w
Kanadzie, 1 na kazde 160 w Australii, a ich rozpowszechnienie rosnie w wielu innych krajach, w tym w
Japonii, Danii i Szwecji. W tej chwili nie jest znana przyczyna ZA lub autyzmu, chociaz naukowcy
podejrzewajg, ze genetyka jest gtdwnym czynnikiem przyczyniajgcym sie do tego. Naukowcy opierajg
to podejrzenie na badaniach bliznigt monozygotycznych, ktére ujawniajg, ze bliznieta jednojajowe
majg znacznie wyzszy wskaznik autyzmu niz bliznieta jednojajowe lub rodzenstwo jednojajowe. W
niedawnym badaniu zidentyfikowano powtarzajgcg sie rodinice genetyczng, ktéra zasadniczo
przewidywata podatnos$¢ danej osoby na jeden rodzaj autyzmu, ktéry wydaje sie odpowiadac za okoto
jeden procent przypadkéw autyzmu. Nie jest znane lekarstwo na ZA lub autyzm; jednakze wptyw
niepetnosprawnos$ci mozna zmniejszy¢ dzieki wczesnej i ciggtej interwencji. Ta ksigzka nie obejmuje



metodologii ani praktyk wczesnej interwencji ani interwencji stosowanych wobec dzieci, ale skupi sie
na zasadach i wymaganiach interwencji wobec nastolatkéw i dorostych. Najwiekszym warunkiem
postepu spotecznego z nastolatkami i dorostymi z ZA jest ich decyzja o uczestnictwie w interwencji.
Zatozeniem tej ksigzki jest to, ze aby dokona¢ jakiegokolwiek postepu spotecznego, osoba musi
rozpoznac potrzebe zmiany, by¢ w stanie i chcie¢ obserwowac swoje otoczenie spoteczne, byé chetnym
do refleksji nad obserwacjami, a nastepnie wybrac i wdrozy¢ spersonalizowane strategie, aby spetni¢
jego indywidualne potrzeby. Jesli poczatkowe wysitki zawiodg, osoba musi zmodyfikowac¢ swoje
podejscie i kontynuowaé préby. Wszystko to mozna zrealizowa¢ z pomocg i wsparciem rodziny,
przyjaciot, nauczycieli, doradcéw i terapeutdéw. Aby zrozumieé wptyw ZA na umiejetnosci spoteczne,
kompetencje spoteczne i powigzania spoteczne, niezwykle wazine jest poszerzenie zestawu
mentalnego, ktdéry teraz zbudowates, tak aby obejmowat specyficzne doswiadczenia nastolatkow i
dorostych zyjacych z tg niepetnosprawnoscia.

DOSWIADCZENIA MtODZIEZY | DOROSLYCH Z ZESPOtEM ASPERGERA

Doswiadczenia zyciowe nastolatkow i dorostych z ZA sg tak réine, jak kazdej innej grupy ludzi, ale
istniejg wspdlne doswiadczenia. Te wspdlne doswiadczenia wynikajg z wyzwan, ktére pojawiajg sie,
gdy zyjemy w Scisle okreslonym swiecie spotecznym bez umiejetnosci niezbednych do poruszania sie
w relacjach spotecznych. Zanim przejdziemy do konkretnych doswiadczen spotecznych, wazne jest, aby
przyjrzec sie, co oznaczajg terminy ,nastolatek” i ,dorosty”.

Kim sg nastolatki?

Nastolatki to mtodzi ludzie w wieku od 13 do 19 lat. Jest to przejsciowy etap w zyciu, ktory wystepuje
miedzy dziecinstwem a dorostoscig i jest réwniez znany jako okres dojrzewania. Okres dojrzewania to
czas fizycznych, psychicznych i spotecznych zmian. Zmiany fizyczne obejmujg okres dojrzewania, ktéry
jest procesem dojrzewania ptciowego. Oprdécz dojrzewania piciowego okres dojrzewania to czas
wielkich ogélnych zmian fizycznych w zakresie wzrostu, wagi i cech. Ten okres szybkiego wzrostu
wystepuje jako bezposredni skutek wewnetrznego uwalniania hormondéw. Hormony to ,,substancje,
zwykle peptydy lub steroidy, wytwarzane przez jedng tkanke i przenoszone przez krwioobieg do innej,
w celu wywotania czynnosci fizjologicznych, takich jak wzrost lub metabolizm”. Hormony w duzych
ilosciach powodujg szybkie zmiany fizjologiczne, ktére mogg sprawic, ze nastolatek poczuje sie
nieswojo i niepewnie. Szybkie zmiany fizyczne mogg réwniez powodowaé dyskomfort i duze
zamieszanie w tozsamosci, szczegélnie dla mtodej osoby z ZA, ktéra znajduje pocieszenie w
przewidywalnosci i identycznosci. Psychologiczne zmiany zachodzace w okresie dojrzewania obejmuja
zaréwno rozwdj poznawczy, jak i emocjonalny. Najbardziej zauwazalng zmiang u nastolatkéw jest
zwiekszona zdolnosc¢ radzenia sobie z sytuacjami i rozwigzywania problemdéw o rosnacej ztozonosci. Ta
zdolnos$¢ do rozwigzywania problemdw na coraz bardziej ztozonych poziomach moze czasami by¢
maskowana przez emocjonalne przecigzenie doswiadczane w tym okresie zmian, ale wystepuje i
bedzie bardziej widoczna, gdy nastolatek oswoi sie ze swoimi fizycznymi i emocjonalnymi zmianami.
Zmiany spoteczne, ktére zachodzg w okresie dojrzewania sg bardzo duze zwigzane ze zmianami
pfciowymi i fizycznymi. Nastolatki stajg sie bardziej zainteresowani relacjami spotecznymi i byciem
spotecznie akceptowanym. Nastolatki sg bardziej sktonne przywigzywaé wiekszg wage do réwiesnikow
i przyjacioét nad rodzicami lub opiekunami. Dotyczy to wiekszosci nastolatkdw, w tym tych z ZA. Dotyczy
to nastolatkéw, ktdrzy nie majg przyjaciot, ale chcg ich mieé, oraz tych, ktdrzy nie chcg mieé przyjaciot.
Jest to czas, w ktorym widoczna jest zwiekszona Swiadomosé zachowan spotecznych rowiesnikow.
Moze nie objawiac sie zwiekszong liczbg kontaktow spotecznych, jak u nastolatkdw, ktdrzy nie majg
trudnosci spotecznych, ale objawia sie zwiekszonym zainteresowaniem nastolatkami ubraniami,
makijazem, fryzurami, muzyka, mtodziezg lub mtodymi dorostymi. hobby, interakcje z innymi osobami
w Internecie i zwracanie uwagi na pte¢ przeciwng. W okresie dojrzewania zmiany spoteczne bedg



obejmowaé poszukiwanie unikalnej tozsamosci i zwiekszone zrozumienie siebie. Nastolatki czesto
zadajg pytania typu:

e Kim jestem?

e Kim chce by¢?

e Co chce robi¢ w zyciu?

¢ Czy jestem dobrym cztowiekiem?

e Czy inni ludzie mnie lubig lub uwazajg mnie za atrakcyjng?
¢ Dlaczego dzieci mnie nie lubig?

Dojrzewanie to czas, w ktérym rozwdj w obrebie jednostki popycha lub w niektérych przypadkach
utatwia jej dgzenie do zwiekszonego pragnienia niezaleznosci w zyciu codziennym. Wydaje sie, ze ten
etap sktania wiekszo$¢ nastolatkéw do bycia bardziej towarzyskimi niz w jakimkolwiek innym
momencie ich zycia. To dobry czas, aby skupi¢ sie na zwiekszaniu kompetencji spotecznych, chociaz
intensywna koncentracja na tym obszarze moze by¢ bardziej skuteczna, jesli zostanie skierowana do
osoby z ZA w pdziniejszych latach nastoletnich. Poniewaz okres dojrzewania jest tak burzliwy i
zagmatwany dla wszystkich, rzeczywistg swobode odkrywania relacji spotecznych mozna najlepiej
wykorzystaé po ustabilizowaniu sie zmian fizycznych, emocjonalnych i psychologicznych oraz
ustabilizowaniu sie fizjologii. Moze to by¢ szczegdlnie prawdziwe w przypadku tych, ktérzy zmagaja sie
z integracjg sensoryczng, regulacjg emocjonalng i silng potrzebg identycznosci.

Kim s3 dorosli?

Dorosli to osoby, ktore osiggnety dojrzatos¢ fizyczng i ktére sg uwazane przez spoteczenstwo za
petnoletnosé, co jest terminem prawnym okreslajgcym wiek, w ktérym dzieci mogg zgodnie z prawem
przejg¢ kontrole nad swoim zyciem, w tym swoimi dziataniami i decyzjami. W tym momencie rodzice
lub opiekunowie nie sg juz prawnie odpowiedzialni za osobe. Wraz ze spadkiem kontroli rodzicielskiej
jest to rowniez czas w zyciu na wiekszg niezaleznosc. Jest to trudne przejscie dla wielu oséb, ale moze
by¢ szczegdlnie trudne dla kazdego niepetnosprawnego, poniewaz niezalezne zycie wymaga wielu
mozliwosci. Wejscie w dorostosé moze by¢ rowniez trudnym okresem dla rodzicéw i opiekundéw osoby
dorostej z niepetnosprawnoscia, ktorzy mogg byc¢ zaniepokojeni lub nadmiernie zaniepokojeni tym, ze
ich doroste dziecko nie bedzie w stanie samodzielnie zy¢ bez wsparcia. Rodzicom i opiekunom moze
by¢ trudno ,pusci¢” swoje doroste dzieci, dajgc im mozliwosé zycia tak niezaleznego, jak to tylko
mozliwe, zwtaszcza jesli ich wczesniejsze zaangazowanie byto wiecej niz typowe dlaich kultury. Kryteria
diagnostyczne przedstawione wczesniej w tej ksigzce dostarczajg profesjonalistom wskazéwek do
okreslania ZA. Bardziej uzyteczna jest praktyczna lista konkretnych zachowan, o ktérych wiadomo, ze
wptywajg na umiejetnosci spoteczne nastolatkéw i dorostych z ZA. Specyficzne zachowania oséb z
zespotem Aspergera, o ktérych wiadomo, ze zaktdcajg relacje spoteczne nastolatkéw i dorostych,
obejmuja:

* niezreczne uzywanie jezyka, pomimo silnego stownictwa i gramatyki
e stabe rozumienie i spoteczne uzycie jezyka

e trudnosci z interpretacjg i uzywaniem komunikacji niewerbalnej

e trudnosci ze zrozumieniem perspektywy innych

e trudnosci w interpretacji jezyka figuratywnego



* postrzegany brak empatii dla innych
e preferencja przewidywalnosci i identycznosci

e sktonno$¢ do skupienia uwagi i trudnosci organizacyjne, pomimo $redniego lub ponadprzecietnego
intelektu

e sktonnosc¢ do konkretnych i intensywnych zainteresowan
e trudnosci w integracji informacji sensorycznych

e niezdarnos¢é ruchowa lub niezdarnosc

e problemy z regulacjg leku i nastroju.

Niezreczne uzycie jezyka

Osoba z ZA czesto ma rézne umiejetnosci jezykowe, od opdznionych do zaawansowanych. Madry
zakres mozliwosci jezykowych jest czasami nazywany szczytami i dolinami. Szczyty i doliny w
umiejetnosciach jezykowych mogg by¢ mylace dla innych i czesto sg bardzo problematyczne dla osoby
z ZA. Szczyty na ogdt obejmujg silne ekspresyjne stownictwo; dobra artykulacja mowy; i mocnej
konstrukcji zdania. Doliny zazwyczaj wigzg sie ze stabym zrozumieniem i spotecznym uzywaniem
jezyka. Dla stuchaczy tatwo jest zatozy¢, ze osoba, ktéra ma silne, wyraziste stownictwo i dobrze
postuguje sie gramatyka, bedzie réwniez dobrze uzywacé tego jezyka do komunikowania sie i interakcji
z innymi. Zatozenie to opiera sie na fakcie, ze wiekszo$¢ rozwoju, w tym rozwdj umiejetnosci
jezykowych, odbywa sie w sposdb réwnomierny i jednolity. Chociaz kazdy ma mocne i stabe strony,
szczyty i doliny w rozwoju jezykowym nastolatkéow i dorostych z ZA s3 na ogét wieksze niz te
obserwowane w typowej populacji. Dzieje sie tak, poniewaz dobre umiejetnosci sg bardzo dobre, a
stabe umiejetnosci sg bardzo stabe, co powoduje, ze rdznica jest wieksza niz w typowej populacji. To
réznica powoduje zamieszanie u stuchaczy, ktérzy probuja zinterpretowac perspektywe mowcy.

George zgodzit sie wspdtprowadzié ze mng prezentacje na temat uwzgledniania potrzeb pracownikdéw
z zaburzeniami ze spektrum autyzmu w miejscu pracy. PostanowiliSmy rozpoczgé prezentacje od
przedstawienia naszym kolegom przeglagdu kryteriéw diagnostycznych autyzmu i zespotu Aspergera.
Przedstawitbym podstawowe informacje na temat kryteridw diagnostycznych, a George przedstawitby
pomocne udogodnienia. Aby sie przygotowadé, zebraliémy sie razem, aby przecwiczy¢ prezentacje.
Kiedy doszedtem do czesci prezentacji dotyczacej szczytow i dolin w rozwoju jezyka i uzytem terminu
,pedantyzm”, George poprosit mnie o wyjasnienie, co doktadnie rozumiem pod tym pojeciem.
Powiedziatem: , Osoba, ktora przedstawia wiedze w sposéb formalny lub precyzyjny”. Odpowiedziat:
,Och, rozumiem. W petni zatadowany Boeing 747 o masie 970 000 funtéw unosi sie nad ziemig dzieki
prostej zasadzie, ze gdy ptyn niescisliwy zwieksza predkosé ptynu, powoduje to jednoczesne
zmniejszenie predkosci ptynu”. Rzeczywistos¢ jest taka, ze George rozumie AS az za dobrze,
odpowiadajgc pedantycznym stwierdzeniem. Jest genialny w swojej dziedzinie inzynierii lotniczej, ale
potrzebuje dostosowania w miejscu pracy, aby wykorzysta¢ swéj potencjat. Zna definicje stowa
,pedantyzm”, tak jak wiekszos¢ stéw, ale nie rozumie, w jaki sposdb ten termin odnosi sie do kryteridow
diagnostycznych ZA, bo jak bycie pedantycznym moze by¢ ,zte”?

Spoteczne uzycie jezyka

Pragmatyka to zbiér regut rzadzacych spotecznym uzyciem jezyka. Zasady spoteczne sg na ogét
niepisane i nieokreslone, ztozone, stale sie zmieniajg i wptywajg na wiekszos¢ obszaréw interakcji
spotecznych. Obejmujg one miedzy innymi bliskos¢ innych oséb podczas moéwienia; komunikacja
niewerbalna; pozdrowienia i pozegnania; rozmowa; akt mowy; efektywne stuchanie; oraz role méwcy



i stuchacza w zaleznosci od ptci, wieku i statusu. Naruszenia pragmatyki sg dos¢ tatwe do
zidentyfikowania przez osoby, ktdre nie majg ZA i prowadzg do czestych nieporozumien. Wazne jest,
aby zrozumieé, ze naruszenia pragmatyki wystepujg z réznych powoddéw. Osoba z trudnosciami
spoteczno-pragmatycznymi moze nie rozumiec celu wielu spotecznych zasad uzywania jezyka iz tego
powodu moze nie zdecydowac sie na przestrzeganie zasad tak $cisle, jak inni ludzie. Moze by¢ w stanie
zapamietaé, a nawet zastosowac regute, ale nie wydaje sie to naturalne, wiec reguta jest mniej sztywno
stosowana. Czasem trzeba naprawde uwierzy¢, ze ten wymodg jest niezbedny dla jakosciowych
interakcji. Dotyczy to zwtaszcza powitan i pozegnani. Poniewaz moze nie potrzebowac lub wymagac od
innych powitan i pozegnan, moze by¢ trudno naprawde wiedzie¢ i wierzyé, ze inni ludzie majg taka
potrzebe. Nie jest to niczym niezwyktym, poniewaz wszyscy patrzymy na swiat i nasze relacje przez
wtasny pryzmat, ktéry jest uksztattowany na podstawie naszych osobistych doswiadczen. Jesliz mojego
doswiadczenia wynika, ze nie potrzebuje powitan i pozegnan, gdy ktos wchodzi lub wychodzi z pokoju,
moge miec trudnosci ze zrozumieniem i przekonaniem, ze jest to silny wymaog dla innych. To ma sens,
ze moge nie w petni zaakceptowacd tej potrzeby innych, myslac, ze wymaganie pewnych zachowan
spotecznych jest gtupie, a nawet Smieszne. Osoba z problemami spoteczno-pragmatycznymi moze
zmagac sie z aktem mowy, w tym z tworzeniem zdan, doborem stéw, artykulacjg dZzwieku i cechami
parajezykowymi. Sama ta walka moze wywotywaé niepokdj, ale w potgczeniu z interakcjami
spotecznymi z innymi powoduje skrajny niepokdj. Ta kombinacja trudnosci w wyrazaniu jezyka,
wyzwan spotecznych i niepokoju moze prowadzi¢ do znacznych probleméw pragmatycznych w
inicjowaniu rozmowy, utrzymaniu tematu i trzymaniu sie tematu bedgcego przedmiotem wspdlnego
zainteresowania. W tym przypadku jest po prostu zbyt wiele zmiennych, ktérymi trzeba zarzadzac, aby
interakcja spoteczna byta ptynna i satysfakcjonujgca dla modwigcego i stuchacza, a osoba z ZA
potrzebuje wsparcia partnera komunikacyjnego, aby wyjs¢ poza to miejsce. Trudnosci pragmatyczne
moga ulec poprawie, gdy zaréwno moéwca, jak i stuchacz zrozumiejg nature lezgcg u podstaw
spotecznych problemdéw pragmatycznych. Problemy nie sg przedstawiane po to, by zdezorientowaé
partnera komunikacji lub zadeklarowac sie jako osoba catkowicie pochtonieta sobg i egocentryczna,
ale jako wynik lezgcego u podstaw spoteczno-pragmatycznego nieporozumienia. Jest to obszar, w
ktéorym osoby neurotypowe (NT) muszg zwiekszy¢ swoje zrozumienie osoby z ZA, aby nastgpit
prawdziwy postep. Osoby z typowymi umiejetnosciami pragmatyki spotecznej muszg nauczy¢ sie
przyjmowac perspektywe osoby z trudnosciami w pragmatyce spotecznej i zaczag¢ mysle¢ w autyzmie.
W tym momencie NT moga pdjs¢ na kompromis i rozszerzy¢ zrozumienie na osobe, ktéra ma problemy,
zamiast lekcewazyé rozmowe i unikaé tej osoby. Akceptacja, kompromis i zrozumienie to cechy
wspierajace, ktére pozwolg nastolatkom i dorostym z ZA na swobode w ¢wiczeniu i stosowaniu
umiejetnosci spotecznych, ktére sg wymagane do podnoszenia kompetencji spotecznych. Nastolatki i
dorosli z ZA potrzebujg innych, aby zrozumieli walke i zapewnili wsparcie tam, gdzie jest to wtasciwe.
Ponizsze sekcje omdéwig konkretne rodzaje pragmatycznych problemdw, ktérych doswiadcza wielu
nastolatkéw i dorostych z ZA. Informacje te mogg by¢ wykorzystane przez nastolatka lub osobe dorosta
z trudnos$ciami w pragmatyce spotecznej jako sposdb na poszerzenie swojego zrozumienia tego, w jaki
sposdb NT postrzegajg pewne pragmatyczne zachowania, a takze mogg stuzyé jako poligon
szkoleniowy dla NT, ktérzy muszg lepiej zrozumiec trudnosci w pragmatyce spotecznej .

Pragmatyka: pozdrowienia i pozegnania

Osoba z ZA moze zaniedbywac jakakolwiek forme powitania wchodzac lub wychodzac z pokoju lub
moze powiedziec ,czes¢”, a nastepnie przerwac rozmowe na co$, co wydaje sie wiecznoscig, poniewaz
nie wie, jak posung¢ sie naprzéd w rozmowie. Wychodzac z pokoju moze powiedzieé ,, do widzenia”, a
potem zostaé, az czas oczekiwania stanie sie tak niezreczny, ze wszyscy zaczng sie zastanawiac, co sie
dzieje; i odwrotnie, moze wyjs¢ z pokoju bez stowa, co réwniez skfania ludzi do zastanowienia sie, co
sie stato. Moze to dotyczy¢ wszystkich form komunikacji, w tym listéw, a zwtaszcza e-maili.



Jeden z moich studentow nigdy nie uzywa zwrotu grzecznosSciowego, zakonczenia ani podpisu w e-
mailu. Czasami denerwuje mnie otrzymanie e-maila bez powitania, poniewaz nie jestem pewien, czy
jest on przeznaczony dla mnie, a jesli nie ma zakoriczenia ani podpisu, moge jedynie zidentyfikowaé,
kto napisat e-mail, na podstawie adresu zwrotnego. Czasami ustalenie nadawcy nie jest mozliwe,
poniewaz system poczty elektronicznej uczelni uzywa koddéw, a nie rzeczywistych nazwisk. Jestem
pewien, ze nie zdaje sobie sprawy, jaki stres wywotuje u mnie jako stuchacza, gdy zaniedbuje
odpowiednie powitanie lub podpis. Uwazam to za dziwne i bytbym zdenerwowany, gdybym nie
wiedziat, ze ma AS.

Pragmatyka: inicjowanie rozmowy

Inicjujac rozmowe, nastolatek lub dorosty moze zaczgé od komentarza, ktéry wydaje sie stuchaczowi
nieistotny, zadac¢ pytanie, ktére wydaje sie nie na temat, lub zadac¢ pytanie, ktére nie zawiera
wystarczajgcych informacji, aby stuchacz mdgt ocen, jak zareagowac. Moze to by¢ frustrujace dla
stuchacza, ktéry moze chcie¢, aby komunikacja przebiegata dobrze, ale potrzebuje bardziej
szczegdtowych wskazéwek, aby wiedzieé, jak zareagowac.

Ktéregos dnia odwozitem Jenny do szkoty i Smiertelnie mnie wystraszyta. Zanim samochdéd catkowicie
sie zatrzymat, otworzyta drzwi, wyskoczyta i krzykneta do kolezanki z klasy: ,,Co sgdzisz o wczorajszej
grze?” Chtopiec odkrzyknat: ,,0 czym ty moéwisz?”. Jenny odpowiedziata: ,,Gra?” Byto oczywiste, ze nie
miat pojecia, o czym modwi, a ona nie wydawata sie odbiera¢ wskazéwki, ze potrzebuje wiecej
informacji, aby zrozumiec jej pytanie. Byt wystarczajgco daleko na chodniku, zeby po prostu odejs¢, i
byto dla mnie catkiem jasne, ze nie ma ochoty na rozmowe. Miatem wrazenie, ze to juz sie zdarzyto.
Jenny nie rozumie perspektywy innych i ma trudnosci z interpretacja komunikacji niewerbalnej.
Naprawde nie rozumiata, ze ten chtopak nie zrozumiat jej pytania i ze prébowat jg do tego przekonac.
Byta nieSwiadoma subtelnych werbalnych wskazéwek, by uzyska¢ wiecej informacji, a nawet jego
niewerbalnej komunikacji, ze rozmowa po prostu nie byfa warta wysitku.

Pragmatyka: prowadzenie rozmowy bedacej przedmiotem wspodlnego zainteresowania

Osoba, ktéra stara sie podtrzymaé rozmowe bedacy przedmiotem wspdlnego zainteresowania, moze
nieumyslnie skierowac¢ rozmowe na temat, ktéry jg szczegdlnie interesuje. Nastolatek lub dorosty,
ktéry stosuje te strategie konwersacji, moze to zrobi¢, poniewaz szczegdlnie interesuje sie tematem,
w ktérym ma rozlegta wiedze, doswiadczenie, silne osobiste zainteresowanie i pewnos¢ siebie w
dyskusji. Ma sens, ze zblizajac sie do niewygodnej sytuacji, takiej jak rozmowa, nastolatek lub dorosty
moze poprowadzi¢ rozmowe w kierunku komfortu i znajomos$ci. Niestety taka strategia moze
prowadzié¢ do nieporozumien i by¢ postrzegana przez stuchacza jako rodzaj ,,przejecia” rozmowy. Taka
strategia moze denerwowac stuchacza i utrudniac przyszte rozmowy.

Nie widziatem Nicka od dawna, wiec kiedy wpadlismy na siebie w centrum handlowym, fajnie byto
sprébowad nadrobic zalegtosci. Centrum handlowe znajduje sie w odlegtosci krétkiego spaceru od jego
domu, wiec czesto tam chodzi, zeby spedzaé czas i spedzac czas. Zapytatem go o jego rodzicow i
rodzenstwo. Odpowiedziat na wszystkie moje pytania krétkim ,tak” lub ,,nie”; potem przerwatem. To
byta jego szansa, aby powiedzie¢ mi wszystko o swoim nowym specjalnym projekcie. Zbudowat antene
satelitarng, ktdra ma moc odbierania dzwiekéw z kosmosu i podtaczyt j3 do swojego komputera, aby
monitorowac dzwieki. Wiedziat wszystko o tego rodzaju projektach, tgcznie z faktem, ze jeden ze
wspotzatozycieli duzej firmy programistycznej wtasnie przekazat miliony dolaréw na podobny projekt.
Rozmowa wydata mi sie interesujgca, ale tak naprawde nie o tym chciatem rozmawia¢. Naprawde
chciatem wiedzie¢, jak sobie radzi, ale musiatem tylko zgadywac, ze wszystko w porzadku, poniewaz
byt bardzo zadowolony ze swojego projektu.



Pragmatyka: nagla zmiana tematu

Zmiana tematu w trakcie rozmowy bez wyraznego przejscia moze by¢ problematyczna dla stuchacza.
Nastolatki i dorosli z ZA mogg miec trudnosci z utrzymaniem tematu rozmowy przez wiecej niz kilka
wzajemnych cykli miedzy méwca a stuchaczem, co skutkuje potrzebg nagtej zmiany tematu, aby mogli
podtrzymac rozmowe. Problem ze zmiang tematu w trakcie rozmowy polega na tym, ze stuchacz
bedzie miat trudnosci ze zrozumieniem, jak uczestniczy¢ w rozmowie. Méwca musi ostrzec stuchacza
przed nagtg zmiang tematu.

Ralph jest moim wspdtpracownikiem. Jest niezwyktym facetem. Rozmawialismy ktéregos dnia i czutem
sie, jakbym jechat kolejkg gdrska. ZaczeliSmy rozmawiaé o projekcie, nad ktdrym pracujemy, a potem
nagle zaczat méwié o kobiecie. Czutam sie dosc¢ gtupio, ze nie miatam pojecia, o kim mdéwi. Brzmiato to
tak, jakby nasz szef spotykat sie z kobietg na boku, moze podczas przerwy na lunch czy cos$. Nie mogtem
poja¢, skad Ralph o tym wiedziat, i byt to jeden z tych tematéw, o ktérych wyjasnienie nie chciatem go
prosi¢. Po prostu pozwolitam mu méwié, dopdki nie skorczyt, i powiedziatam, ze musze wraca¢ do
pracy. To byto naprawde dziwne. Dowiedziatem sie pdzniej, ze mowit o filmie, ktéry chciat zobaczy¢, a
ktéry miat co$ wspdlnego z kobietg. W pewnym momencie nasza rozmowa zmienita sie z naszego
projektu na film, ale nie zrozumiatem tego i czutem sie zbyt niezrecznie, by zapytaé. Trudno jest
rozmawiac z Ralphem dtuzej niz minute lub dwie, poniewaz moéwi szybko i wszedzie.

Przyktadem oswiadczenia przejsciowego dla Ralpha mogto by¢: ,,Czy mdgtbym na chwile zmienié
temat, aby opowiedziec ci o filmie, ktéry chce zobaczy¢?” Kiedy tadnie poproszono innych ludzi, bardzo
trudno jest powiedzie¢ ,nie”.

Pragmatyka: akt mowy

Wzorce mowy we wszystkich jezykach dostarczajg stuchaczowi informacji wykraczajacych poza stowa
i stuzg wzmocnieniu jasno$ci przekazu. Wielu nastolatkdw i dorostych z ZA uzywa wzorca mowy, ktory
jest albo monotonny, albo nieregularny. Monotonny wzorzec mowy to taki, w ktérym moéwca uzywa
jednego niezmiennego tonu, rytmu, akcentu i intonacji. Kazdy dzwiek, sylaba i stowo majg ten sam
nacisk. Z drugiej strony nieregularny wzér pojawia sie, gdy méwca uzywa nieregularnych wzorcéw
wznoszgcej sie i opadajgcej mowy w obszarach tonu, rytmu, akcentu i intonacji. Nieregularny wzorzec
dezorientuje stuchacza, ktéry na ogét polegatby na standardowych wzorcach mowy uzywanych w ich
jezyku, aby lepiej zrozumie¢ przekaz. Wzory mowy przekazujg znaczenie i s3 nazywane funkcjg
,parajezykowga”, poniewaz zapewniajg ,para” (lub wsparcie) ,jezykoznawstwo” (czesci jezyka). W
monotonnych i nieregularnych schematach mowy rozumienie jest zmniejszone, poniewaz méweca nie
przekazuje stuchaczowi odpowiednich informacji. Pozostawia to stuchacza z petng odpowiedzialnoscia
za interpretacje przekazu, co koliduje z mozliwoscig doktadnego zinterpretowania przez stuchacza
wypowiedzi nadawcy. Moze to by¢ frustrujgce dla stuchaczy i moze zniecheci¢ ich do przysztych
rozmow.

Jimmy jest uczniem gimnazjum w jednej z moich klas, u ktérego zdiagnozowano ZA. Jest jednym z
moich najlepszych uczniéw i wydaje sie, ze lubi uczestniczy¢ w zajeciach, gdy interesuje go temat, ktory
omawiamy. Poza tym, ze wydaje sie niesmiaty, nie ma innych problemoéw w klasie, poza tym, ze jego
mowa jest trudna do zrozumienia. Zajeto mi troche czasu ustalenie doktadnego problemu z jego mowa:
podnosi gtos na koncu kazdego zdania, jakby zadawat pytanie. Na poczatku zesztego roku szkolnego
poprositam wszystkich, aby opowiedzieli klasie, jak planujg spedzi¢ dtugi weekend. Jimmy powiedziat:
,Spedze wiekszos¢ weekendu grajgc w Play Station?” Zastanawiatem sie wtedy, czy oznacza to, ze ma
nadzieje, ze dostanie Play Station do zabawy, czy tez chce, aby ktos z klasy zaprosit go do gry na Play
Station. Trudno byto doktadnie wiedzie¢, co miat na mysli, formutujac to stwierdzenie w formie pytania.
Teraz wiem, ze to tylko jego sposéb mdéwienia. Z czasem zrozumienie jego mowy stato sie fatwiejsze,



ale widze, jak bardzo mogtoby to rozpraszac ludzi, ktdrzy nie znajg go dobrze. Byt Swiadomy tego
problemu i podjat terapie logopedyczng, ale on nadal istnieje.

Komunikacja niewerbalna

Nastolatki i dorosli z ZA na ogdét majg powazne problemy z interpretacjg niewerbalnych wskazéwek
innych oséb, takich jak kontakt wzrokowy, mimika, postawa ciata i gesty. Ludzie, ktérzy majg trudnosci
z doktadnym interpretowaniem komunikacji niewerbalnej, sg narazeni na ciggte nieporozumienia z
innymi, w tym z ludZmi, ktorzy zwykle rozumiejg ich i nature ich zmagan. Poniewaz komunikacja
niewerbalna stanowi az 55 procent znaczenia w komunikacji bezposredniej, trudnosci w tej dziedzinie
moga znacznie utrudniac interakcje spoteczne.

Zegnali$my sie po mitej wizycie u mojej mamy. Byliémy na podjezdzie, a moja mama wyciagneta reke,
zeby usciska¢ naszego Sredniego syna na pozegnanie. Musiata mie¢ smutny wyraz twarzy, bo byto jej
przykro, ze musieliSmy wyjezdzac, ale musieliémy wraca¢ do domu do szkoty i pracy. Méj syn wyrwat
sie z jej uscisku i surowym gtosem powiedziat: ,,Co ja zrobitem? Nic nie zrobitem! Wszyscy bylismy
zaskoczeni, poniewaz wszyscy bylismy swiadkami tej interakcji i wiedzieliSmy, ze jego babcia jest
smutna, ze wyjezdzamy. Nasz syn zinterpretowat smutny wyraz twarzy swojej babci jako gniew i myslaft,
ze gniew byt skierowany na niego. Wszyscy byli teraz zdenerwowani, nie z powodu wyjazdu, ale na
Daniela za to, ze zranit uczucia jego babci. Wszyscy jego bracia krzyczeli na niego i nazywali go kilkoma
wybranymiimionami. Zdenerwowat sie jeszcze bardziej i krzyczat: ,, Wszyscy mnie nienawidza”. Po kilku
minutach wszyscy sie uspokoilismy. Moja mama niemal natychmiast zdata sobie sprawe, ze
zachowanie Daniela wynikato z btednej interpretacji jej wyrazu twarzy i byta w stanie sie opanowad.
Nawet po latach swiadomosci, ze takie rzeczy mogg sie zdarzy¢ i zdarzajg sie, naszg pierwszg reakcja
byt szok i ztos¢.

Przyjmowanie perspektywy

Dla nastolatka lub osoby dorostej z ZA stabos¢ lub nieumiejetnosé przyjecia perspektywy innej osoby i
spojrzenia na sytuacje z jego punktu widzenia moze by¢ przyczyng powaznych nieporozumien, ktére
prowadzg do powaznych problemdw spotecznych. Trudno powiedzieé, w jakim stopniu przyjmowanie
perspektywy negatywnie wptywa na relacje spoteczne nastolatkéw i dorostych z ZA, poniewaz badania
sg rozne, ale wiekszos¢ zgadza sie, ze przyjmowanie perspektywy jest problemem. Gtéwni badacze
postawili hipoteze, ze uposledzenie przyjmowania perspektywy jest podstawowym deficytem
autyzmu. Jednak niekoniecznie jest to prawda w przypadku AS. W oryginalnym opisie swoich
pacjentdw Hans Asperger skomentowat ich zdolno$é przyjmowania dobrej perspektywy; jest cytowany
w swoim podsumowaniu zaburzenia, stwierdzajac, ze istnieje ,zdolno$¢ do zaangazowania sie w
okreslony rodzaj introspekcji i bycia sedzig charakteru”. Inni sugerujg, ze osoby z ZA mogg mieé
problemy z przyjmowaniem perspektywy, ale wykazujg lepsze wyniki w zadaniach zwigzanych z
przyjmowaniem perspektywy niz osoby z autyzmem. Wydaje sie, ze wielu, jesli nie wszyscy,
nastolatkéw i dorostych z ZA zmagac sie do pewnego stopnia z przyjmowaniem perspektywy. Dobrg
wiadomoscig jest to, ze chociaz zdolnosci te nie wydajg sie rozwija¢ intuicyjnie, wielu nastolatkow i
dorostych pozytywnie reaguje na bezposrednie instrukcje w tym zakresie. W ksigzce Thinking About
You Thinking About Me Michelle Garcia Winner przedstawia wymagania dotyczgce przyjmowania
perspektywy, ktére sg niezbedne dla Swiadomosci spotecznej i kompetenciji.

® Rozpoznaj zamyslong obecnosc¢ innej osoby.
* Rozpoznaj indywidualnos¢ drugiej osoby.

¢ Uznaj, ze inna osoba ma swéj wiasny zestaw emoc;ji.



* Rozpoznaj i zareaguj na fakt, ze inna osoba ma swoj wtasny zestaw pragnien i motywow.
¢ Uznaj, ze inna osoba ma swojg wtasng osobowos¢.
¢ Miej intuicyjng che¢ poznawania zainteresowan i historii innych oséb.

* Rozwija¢ i wykorzystywaé pamiec osoby do utatwiania i podtrzymywania relacji miedzyludzkich, a
takze tworzenia podstaw zrozumienia potencjalnych dziatan tej osoby.

¢ Sformutuj jezyk, aby zapytaé o inng osobe.
e Zrozumie¢ konwencje spoteczne otaczajgce okreslone srodowiska.
e Zrozumie¢ konwencje spoteczne specyficzne dla kontekstéw spotecznych.

e Badz swiadomy, poprzez kontakt wzrokowy, zmieniajacych sie stanéw wewnetrznych partnera
komunikacyjnego.

Interakcje spoteczne moga byc¢ znacznie hamowane przez zte przyjmowanie perspektywy, zwtaszcza w
rozmowach. Zaréwno méwca, jak i stuchacz w kazdej rozmowie muszg by¢ w stanie wzigé¢ pod uwage
perspektywe drugiej osoby, aby rozmowa przebiegata ptynnie. Przyjmowanie perspektywy jest
rowniez wazne w przypadku, gdy w rozmowie pojawia sie problem, poniewaz pozwala moéwcy lub
stuchaczowi zidentyfikowa¢ nieporozumienie, aby modgt naprawi¢ rozmowe, stosujgc strategie
naprawcza.

Bytem na meczu pitki noznej mojej corki i chociaz zdiagnozowano u niej catoSciowe zaburzenie
rozwojowe, jedng z tagodniejszych postaci zaburzen ze spektrum autyzmu, ma powazne problemy z
przyjmowaniem perspektywy. W przerwie meczu podeszta do mnie i szepnatem jej komentarz, ktéry
wtedy wydawat mi sie zabawny, ale pdzniej zdatem sobie sprawe, ze byt raczej nieodpowiedni.
Skomentowatem, jak grubi byli niektérzy gracze z drugiej druzyny. Moja cérka $miata sie, myslac, ze to
histeria. Wtedy wydawato mi sie to catkiem zabawne, ale szybko zdatem sobie sprawe, ze to byt
ogromny btad. Natychmiast pobiegta do swojego kolegi z druzyny i przyjaciela, krzyczac: ,Zgadnij, co
wiasnie powiedziat moj tata?” Moje serce prawie sie zatrzymato, poniewaz przyjaciel byt co najmniej
tak duzy, jesli nie wiekszy, niz ktdérykolwiek z graczy z przeciwnej druzyny. Krzyknatem, zeby sie
zatrzymata i wrdcita. Bardzo sie ciesze, ze to zrobita, poniewaz mogto to by¢ straszng krzywda dla jej
przyjaciotki. Nawet nie pomyslata o tym, co jej przyjaciétka moze pomysle¢ o tym komentarzu;
oczywiscie moja bezmyslnosc¢ tez niewiele pomogta

Dostowna interpretacja jezyka

Jezyk stuzy do wysytania i odbierania wiadomosci, ktére sg dostowne i przenosne. Komunikaty literalne
zawierajg stowa, ktdre sg uzywane i interpretowane doktadnie tak, jak sg zdefiniowane w stowniku.
Komunikaty symboliczne zawierajg stowa, ktére implikujg znaczenie inne niz dostowna interpretacja.
Jezyk figuratywny stuzy do podkreslania, wzmacniania znaczenia, rysowania poréwnan lub kontrastéw
lub zwracania uwagi retorycznej. Przyktady komunikatéw figuratywnych obejmujg pordwnania,
metafory, kalambury, przypowiesci, paradoksy, ironie, idiom, uzycie onomatopei, i sarkazm. Idiom to
stowo lub faza, ktéra ma okreslone przypisane znaczenie, ktérego nie mozna okresli¢ na podstawie
samych stow. Przyktady idioméw to ,hit the books”, co oznacza przestudiowanie tresci ksigzki, a nie
fizyczne uderzenie stosu ksigzek, ,,ztamanie nogi!”, co oznacza szczescie, ,,ugryz”, co oznacza dostac
cos$ do jedzenia, a ,szybkie studium” odnosi sie do kogos, kto szybko uczy sie nowych rzeczy.
Pordwnanie to poréwnanie dokonane miedzy dwoma odmiennymi obiektami za pomocg ,,jak” lub
»jak”. Przyktady poréwnan to: ,jego stopy sg wielkie jak todzie” lub ,ona jest lekka jak pidrko”.
Metafora mowi, ze jedna rzecz jest jak inna, na przyktad , wiedziat, ze jest toast, kiedy wrdcit do domu”,



co oznacza, ze wiedziat, ze ma ktopoty, lub ,to jest przepis na katastrofe”, co oznacza, ze wszystkie
sktadniki sg obecny, co moze prowadzi¢ do powaznego problemu. Zrozumienie mowy figuratywnej
wymaga umiejetnosci identyfikowania subtelnych relacji miedzy stowami i wyrazeniami, czerpania
znaczenia z wiadomosci opartej na wczesniejszym doswiadczeniu, a nie bezposredniej obserwacji, oraz
umiejetnosci przyjmowania perspektywy mowigcego. Szczegdlnie sarkazm wymaga od stuchacza
znajomosci mowcy na tyle dobrze, by mdc stwierdzié, czy jego przekaz jest rzetelny, czy zart.
Interpretacja mowy figuratywnej jest trudna dla wielu nastolatkéw i dorostych z ZA. Nieporozumienia
pojawiajg sie, gdy mowa symboliczna jest interpretowana z dostownego punktu widzenia.

Moja niezdolnos$é¢ do méwienia ,,po ludzku” wptyneta na moja zdolnosé do dobrej pracy w zespole.
Kiedy miatem siedem lat, bytem podekscytowany, ze zagram w moim pierwszym szkolnym meczu pitki
noznej. Mdj trener zaciggnat mnie na srodek boiska i oznajmit, ze bede grat na tej pozycji zwanej
,Srodkowym napastnikiem”. Nie miatem pojecia, czego wymaga stanowisko, wiec zapytatem: ,,Co mam
zrobié?” Mdj trener odkrzyknat, méwigc: ,,Po prostu zostan tam!” Wiec zrobitem. Sedzia gwizdze, gra
sie zaczyna, kopie pitke i stoje na miejscu. Pozostaje na $rodku pola, gdy wokét mnie toczy sie gra, a
druzyna przeciwna zaczyna kopaé bramke. Pozostaje tam, myslac o bezcelowosci i gtupocie tej pozycji
Srodkowego napastnika. Jesli méj trener bedzie chciat, zebym znowu grat na tej pozycji, odmoéwie.
Pozostaje tam, nawet gdy moi koledzy z druzyny krzycza: ,Utknates?” Pozostaje tam, troche
zdezorientowany i sfrustrowany w tym momencie, nawet gdy moj trener krzyczy: ,Co ty robisz?! Wejdz
do gry!” Nastepnie jestem zdezorientowany, prébujgc wykona¢ dwa polecenia mojego trenera — jak
moge ,,sta¢ tam” i ,,witgczy¢ sie do gry”? W koricu gra sie korczy, moja druzyna zostaje zmasakrowana,
a ja jestem zirytowany. Moi rodzice pytajg mnie zmartwieni: ,Co robites? Dlaczego nie grates?
Odpowiedziatem, bardzo sfrustrowany w tym momencie: ,Gratem! Robitem doktadnie to, co
powiedziat méj trener!” Poniewaz nie mogtem zrozumiec zadnej komunikacji niewerbalnej mojego
trenera, wzigtem jego stowa dostownie. Jak mozesz sobie wyobrazi¢, branie tylko czyichs stéw z
wiadomosci prowadzi do zamieszania i frustracji.

Empatia

Jednym z najwiekszych obszaréw nieporozumien zwigzanych z ZA jest kwestia empatii. Empatia odnosi
sie do zdolnosci identyfikowania sie z uczuciami, myslami i postawami drugiej osoby. Jest to zdolnos$é
do odczuwania smutku, gdy inni cierpig, i strachu, gdy inni sie bojg. Czesto zdarza sie, ze ludzie, ktdrzy
nie rozumiejg ZA, obserwujg zachowanie i btedy spoteczne osoby z ZA i zaktadajg, ze nie s3 w stanie
identyfikowac sie z uczuciami, myslami lub postawami innych, ale to po prostu nieprawda . Osoby z ZA
moga gteboko odczuwac wiele rzeczy, w tym te, ktére wptywajg na innych ludzi. Problemy zazwyczaj
pojawiajg sie, gdy osoba z ZA nie zauwaza bdélu lub zmartwienia innej osoby, ale gdy odkrywa to
uczucie, pojawia sie empatia. Czasami nastolatki i dorosli bedg potrzebowa¢ troche dodatkowego
czasu na przetworzenie komunikacji i wiekszej przejrzystosci przekazu lub dodatkowego czasu na
sformutowanie odpowiedzi. Innym razem bedy wymagac zrozumienia, gdy reagujg na sytuacje
emocjonalng z czyms$, co moze wydawac sie brakiem wrazliwosci, poniewaz empatia nie jest
twierdzeniem ,wszystko albo nic”.

Ktéregos dnia czytatem artykut w gazecie o tragicznym wypadku drogowym, w wyniku ktdrego zgineto
siedmiu sportowcdéw ze szkoty Sredniej wracajgcych do domu z meczu. Gtosno skomentowatem, ze
czytam bardzo smutng historie. Moja nastoletnia cérka podeszta i przeczytata mi przez ramie niewielkg
czes¢ artykutu. Bez wahania powiedziata: ,,Zastanawiam sie, czy wygrali swojg partie”. Na poczatku nie
mogtem uwierzy¢ w to, co ustyszatem. Z trudem przetworzytem te uwage, mimo ze wiem, ze ma ZA i
rywalizacja jest jednym z jej wszechobecnych zainteresowan. Mojg pierwszg reakcjg byfa ztosc.
Myslatem: Jak mozesz powiedzieé co$ takiego? Kogo obchodzi, czy wygrali, czy przegrali; nie o to
chodzi. Wiedziatem, zeby nic wtedy nie méwic¢, bo ona bardzo troszczy sie o innych ludzi. Czasami tak



wiasnie reaguje. Okazatem jej taske za ten komentarz, ale nie sadze, aby inni byliby w stanie poradzic¢
sobie z tym, co na pozdr wydaje sie byé bezduszng postawa.

Przewidywalnos$¢ i identycznos¢

Potrzeba przewidywalnosci i identycznosci moze by¢ zaletg, ale jednoczesnie moze by¢ obcigzeniem
dla nastolatka i dorostego z ZA. Atutem jest potrzeba przewidywalnosci i identycznosci, ktéra moze
sprawi¢, ze dana osoba stanie sie wzorowym uczniem lub pracownikiem. Pragnienie identycznosci
czesto przektada sie na zasady i rutyny, ktdre pomagajg osobie stal sie podporzgdkowang,
uporzadkowang, wierng, konsekwentng, lojalng i zaangazowang, co jest pozytywnym atrybutem dla
przyjaciot, studentéw, pracownikéw i obywateli. Silna potrzeba przewidywalnosci i identycznosci, jesli
zostanie przerwana, moze by¢ dosc stresujgca dla jednostki, prowadzac do potencjalnych zaktécen w
relacjach z przyjaciétmi, kolegami z klasy, nauczycielami, pracodawcami i spotecznoscia.

Zawsze miatem duzg potrzebe przewidywalnosci. Mysle, ze wynika to z niepokoju, ktéry odczuwam
praktycznie w kazdej sytuacji. Wydaje sie, ze tylko rutyna i porzadek dajg mi spokdj. Jako dziecko
bardzo batem sie zmian, ale udato mi sie znacznie poprawi¢ w tej dziedzinie. Dzi$ powiedziatabym, ze
lubie jednolitos¢ i rutyne, ale nie umre, jesli cos sie zmieni. Staram sie mie¢ dos¢ prosty harmonogram,
ale rézne rzeczy sie zdarzajg. Ogdlnie rzecz biorgc, mam catkiem szczesliwe zycie, po prostu duzo sie
martwie.

Uwaga i organizacja

Problemy ze skupieniem uwagi i byciem zorganizowanym to trudnosci, ktorych doswiadcza wiele
nastolatkéw i dorostych z ZA. Niektdrzy zmagajg sie z krotkim czasem uwagi, ktory przeszkadza w
skupianiu uwagi na czymkolwiek dtuzej niz przez krétki okres czasu. Inni zmagajg sie z wzmozong
uwagg, ktéra powoduje, ze zwracajg uwage na wszystko. Inni stwierdzaja, ze sg bardzo rozpraszani
przez bodZzce zmystowe z otoczenia, a jeszcze innych rozpraszajg wewnetrzne mysli. Nadpobudliwos¢
czasami towarzyszy problemom z koncentracjg. Moze to by¢ problematyczne dla innych oséb. Wiele
nastolatkéw i dorostych zgtasza, ze przed postawieniem diagnozy ZA zdiagnozowano u nich zespot
deficytu uwagi (ADD) lub zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD). Wydaje
sie, ze dzieje sie tak z dwdch powoddw: zachowania s fatwiejsze do zaobserwowania, a wielu lekarzy
jest bardziej zaznajomionych z tg uleczalng diagnozg i czuje sie lepiej. Sg tacy, ktérzy majg zaréwno ZA,
jak i ADD lub ADHD, ale nie dotyczy to wszystkich. Trudnosci w skupieniu uwagi spowoduja problemy
spoteczne. Aby komunikacja byta jasna, niezbedna jest obecnos¢ partnera komunikacyjnego. Kiedy
ludzie majg trudnosci ze skupieniem uwagi podczas rozmowy, sg bardziej sktonni do przerywania,
przemilczania innych, nagtej zmiany tematu, bfednego zrozumienia przekazu lub bycia Zle
zrozumianym. Jasna komunikacja wymaga petnego zaangazowania moéwcy i stuchacza w wymiane
zdan. Petne zaangazowanie wymaga, aby uwaga wykroczyta poza prawidtowg postawe fizyczng i
skupita sie na ustyszeniu i przetworzeniu kazdego stowa wraz z analizag kazdego motywu partnera
komunikacji. Zta frekwencja moze prowadzi¢ do nieporozumien i ogdlnej dezorganizacji w kazdej
dziedzinie zycia. Prowadzi to do probleméw z dotrzymywaniem termindw, przychodzeniem na czas,
opuszczaniem rozméw kwalifikacyjnych, dotrzymywaniem termindw i pomijaniem urodzin. Moze
réwniez przenosic sie do zdezorganizowanych przestrzeni (biurka, pokoje), co prowadzi do spedzania
nadmiernej ilosci czasu na poszukiwaniu brakujgcych rzeczy lub braku tego, co jest potrzebne, kiedy
jest potrzebne. Brak organizacji moze by¢ stresujacy.

Praca domowa to straszna rzecz. Prébuje to zrobié, ale gtupie rzeczy stajg mi na drodze. Zawsze
nienawidzitem prac domowych, poniewaz uwazam, ze uczniowie powinni odrabia¢ zadania szkolne w
szkole i bawi¢ sie w domu. Zaczatem odrabia¢ prace domowg, zeby wszystkich zdja¢ z moich plecéw.
Zajeto mi cztery lata, zanim naprawde ,,zrozumiatem”, ze musze codziennie zapisywac¢ kazde zadanie,



aby mie¢ pewnos¢, ze wiem, jakg prace domowg mam do zrobienia. Nawet nie potrafie opisa¢, jak
frustrujgce jest wydawanie codziennie ogromnej ilosci energii na spisywanie zadan, poczucie dumy z
siebie, a potem powrét do domu i dowiedzenie sie, ze nie mam podrecznika Potrzebuje. Dzieje sie tak
caty czas, ale zawsze jest to co$ innego. Po prostu nie moge wygraé. Nienawidze pracy domowe;j!

Konkretne i intensywne zainteresowania

Entuzjastyczne zaabsorbowanie nietypowymi zainteresowaniami lub nadmierne zainteresowanie
powszechnymi tematami lub przedmiotami to cecha, ktorej doswiadcza wiekszos¢ osdb z ZA. Specjalne
zainteresowania mogg obejmowac takie tematy, jak recytowanie statystyk sportowych lub niezwykle
silne skupienie na konkretnym temacie, takim jak pogoda. W wielu przypadkach tematy te mogg by¢
nietypowe, np. nadmierne zainteresowanie kosmitami, daty urodzenia, tablice rejestracyjne
samochoddw lub trasy autobuséw. Niektdrzy ludzie czesto zmieniajg zainteresowania, podczas gdy
inni mogg pozostac przy jednym zainteresowaniu przez wiele lat. Silne interesy majg zalety i wady.
Zaletg posiadania silnych specjalnych zainteresowan jest to, ze mogg one zapewniaé przyjemnosé,
zapewnia¢ rekreacje i czas wolny, zapewnia¢ wiekszg przewidywalnos¢ w zyciu, utatwia¢ rozmowy,
prowadzi¢ osobe do zostania ekspertem w okreslonej dziedzinie, a czesto prowadzi¢ do pomyslnego
powotania . Wadg specjalnych zainteresowan jest to, ze mogg pochtania¢ ogromngilos¢ czasu, co moze
kolidowac¢ z czasem potrzebnym na nauke innych umiejetnosci i zdolnosci, w tym niezbednych do
budowania relacji spotecznych i umiejetnosci zyciowych niezbednych do samodzielnego zycia.

Od dziesigtego roku zycia fascynuje mnie meteorologia. Kazdg minute spedzatem na czytaniu,
studiowaniu lub sporzgdzaniu wykreséw na tematy zwigzane z meteorologia. Kiedy miatem jedenascie
lat, zaczatem prowadzi¢ mapy i dzienniki lokalnej pogody, facznie z doktadnoscig naszych lokalnych
meteorologéw. Prawde mdwigc, nie byly one zbyt dokfadne. Zaczatem tworzyé wtasne prognozy
pogody, a mdj wskaznik doktadnosci byt znacznie wyiszy. Wiasciwie moje przewidywania byty
prawidtowe w okoto 62,5% przypadkéw, czyli o okoto 20% lepiej niz najlepszy prognostyk w naszym
regionie. M&j nauczyciel przedmiotéw Scistych w liceum pomédgt mi zatozy¢ w szkole klub
meteorologiczny, dzieki ktéremu ,spotykatem sie” z innymi nastolatkami zainteresowanymi pogoda.
Inne dzieci w szkole uwazaty, ze to catkiem fajne, ze moge doktadnie przewidzie¢ pogode, wiec kazdego
ranka pozwalaty mi relacjonowaé prognozy w szkolnej stacji radiowej. Oczywiscie, niektdre dzieciaki
nadal wykorzystywaty to przeciwko mnie. Skoriczyto sie na tym, ze poszediem na studia i
specjalizowatem sie w meteorologii. Zycie na studiach byto trudne, wiec zostatam w domu i
ukoniczytam studia licencjackie online. To w porzadku, bo teraz pracuje na pét etatu dla lokalnego
serwisu pogodowego. Chciatbym pracowad na petny etat, ale na razie biore to, co mi sie uda.

Trudnosci w integracji informacji sensorycznych

Wiele nastolatkdéw i dorostych z ZA ma niezwykte reakcje na bodice zmystowe i ma trudnosci z
regulacjg informacji zmystowych. Problemy moga wystapi¢ w obszarach diwieku, swiatta, dotyku,
tekstury, smaku, zapachu, bélu, ruchu, temperatury i innych bodzcéow. Te niezwykte reakcje moga
obejmowacé nietypowe reakcje niedostateczne, uczucie lub ciezkie nadmierne reakcje. Uwaza sie, ze
centralny uktad nerwowy moze niedoktadnie interpretowac informacje zmystowe, powodujac reakcje
stabszg lub wyzszg od obserwowanej u oséb bez ZA. Integracja i reakcje na informacje sensoryczne
moga ulec poprawie dzieki starannie zaprojektowanej terapii. Wiele nastolatkow i dorostych zgtasza
zwiekszong zdolnos¢ radzenia sobie z trudnosciami sensorycznymi wraz z wiekiem. Niektérzy twierdzg,
ze ta poprawa wynika z ogdélnej zdolnosci do lepszego radzenia sobie. Inni twierdza, ze jako dorosli
majg teraz wiekszg kontrole nad swoim otoczeniem i mogg zmieni¢ lub unikngé ucigzliwych sytuacji.
Jeszcze inni donoszg o odkryciu lekdw, ktére tagodzg ich zmagania sensoryczne.



Kiedy Gary byt maty, musiatem go bardzo uwaznie obserwowac. Byt niezdarny i ciggle upadat lub
wpadat na rdézne rzeczy. Czasami niezle sie ranit, ale prawie nigdy nie ptakat. Kiedy miat dziesie¢ lat,
bardzo zaniepokoitem sie jego reakcjg na bdl. Spadt, rower przecigt mu kolano tak bardzo, ze
potrzebowat szwéw. Problem w tym, ze nie wiedziatam, ze zrobit sobie krzywde, dopiero jakas godzine
po tym, jak to sie stato. Kontuzja nie przeszkadzata mu na tyle, aby zgtosi¢ sie po pomoc. W koricu
przyszedt do domu, bo niepokoita go krew na skarpetce. Nie zmartwit sie swoim kolanem, ale nie mogt
znies¢, ze miat cokolwiek na skarpetce. Naprawde nie rozumiem, dlaczego miatby przejmowac sie
skarpetkg, a nie kontuzjowanym kolanem, ale w tej kwestii zawsze byt zagadka. Nadal nosi tylko
bawetniane spodnie i koszule i ma 35 lat.

Reakcje na bodzce zmystowe mogg wahad sie od tagodnego do ciezkiego. Oczywiscie im silniejsza
reakcja, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze bodzce bedg zaktdcad zycie danej osoby. Zaktécenie ma
zazwyczaj miejsce, gdy dana osoba ogranicza swoje czynnosci, aby nie byta bombardowana
nieprzyjemnymi doswiadczeniami zmystowymi. W przypadku wystgpienia nieprzyjemnych
doswiadczen moze to mie¢ wptyw na wszystko, co dzieje sie w danym momencie. Jesli dana osoba jest
bardzo wrazliwa na okreslone zapachy, moze nie by¢ w stanie wejs¢ do nowych restauracji lub
niektdrych dzielnic miasta, wsig$¢ do zattoczonego autobusu lub metra lub przebywac w grupie ludzi,
ktorzy mogg uzywacé perfum lub wdd kolonskich. Jej wybory zywieniowe mogg by¢ ograniczone,
poniewaz zapach i smak sg ze sobg Scisle powigzane. Ograniczenia w jedzeniu niezmiennie zawezajg
wybory i mozliwosci spoteczne, poniewaz wiele kultur $wiata utrzymuje kontakty towarzyskie wokét
jedzenia, na przyktad dzielgc sie wspdlnymi positkami. Moze nie by¢ w stanie wejs¢ do gtosnych miejsc
lub zattoczonych miejsc. Moze to utrudniaé uczeszczanie na koncerty, chodzenie do centréw
handlowych, parkéw rozrywki lub jazde po autostradzie. Awersyjne reakcje na zmysty mogg by¢
stresujace, wywotujgce niepokdj, bolesne i wyczerpujace.

Niezdarno$¢ motoryczna

Fizyczne trudnosci doswiadczane przez wiele oséb z ZA obejmujg niezrecznos¢ motoryczng, taka jak
chodzenie nietypowym krokiem lub ogdlna niezdarnos¢. Mogg réwniez wystepowacé problemy z
motorykg matg, ktdre wptywajg na jakos$¢ i szybkosé planowania motorycznego wymaganego do
pisania recznego i innych zadain motorycznych. Postawa i ruch sg formami komunikacji. Kiedy dana
osoba porusza sie w nietypowy sposéb, inni to zauwazajg. Zainteresowania i pragnienia osoby z ZA
moga nie by¢ hamowane przez jej wyjatkowe cechy fizyczne, ale stereotypy i uprzedzenia innych, ktére
pojawiajg sie, gdy ktos wyglada inaczej, sq prawdziwe i zmniejszajg szanse danej osoby na osiggniecie
sukcesu.

W podstawdwce nie znositem przerw, bo kazdy uprawiat jaki$ sport, a ja chciatam po prostu biegac,
hustad sie i czytac ksigzke. Nigdy nie bytem wysportowany. Moja rodzina lubi dobrze sie odzywiac i
aktywnie spedzac czas, ale nie sadze, ze mozna powiedzieé, ze ktokolwiek z nas jest wysportowany.
Mj tata przez lata byt przywddca skautdw, wiec dotgczytem do jego oddziatu, gdy miatem osiem lat.
Naprawde nie lubitem obozéw i nigdy nie pasowatem do innych dzieci, ale lubitem wedréwki. Od
dziecka wedrowatem. Kiedy podrostem, podczas kilku dtugich wedréwek zauwazytem, ze wiele szlakéw
jest takich w mojej okolicy potrzebne byty znaczniki i schronienia, wiec w ramach projektu harcerskiego
zaprojektowatem i zbudowatem dwa schroniska na intensywnie uczeszczanym szlaku. Oznaczytam
takze szlak i przygotowatam przewodnik informacyjny, aby ludzie wiedzieli wszystko o szlaku. Chociaz
jako dziecko nie bytem zbyt skoordynowany i wtasciwie nadal nie jestem zbyt skoordynowany, jestem
zdrowy. Moje hobby to wedréwki piesze i mam nadzieje, ze bede mogt wedrowad wiecznie.



Podsumowujgc doswiadczenia nastolatkéw i dorostych z ZA, mozna $miato powiedzie¢, ze ZA jest
utomnoscig wynikajacg z niezrozumienia. Jest rzecza catkowicie logiczng, ze chroniczne, chod
nieprzewidywalne nieporozumienia mogg sprawi¢, ze kazdy nastolatek lub dorosty z ZA bedzie
postrzegat sSwiat spoteczny jako niemozliwy do poruszania sie. To wtasnie nieprzewidywalnos¢ jest
istotng przyczynga ciggtego niepokoju w zyciu wielu oséb z ZA. Z tego powodu wiele oséb decyduje sie
na samosegregacje, aby unikng¢ ktopotéw i bodlu. Temple Grandin (1999) stwierdza, ze
najpowszechniejszym uczuciem obecnym w zyciu osoby dorostej z autyzmem jest ,lek”. Zrozumiate
jest, ze kazda osoba majaca trudnosci spoteczne i komunikacyjne zareagowataby niepokojem w obliczu
Swiata spotecznego, ktory wymaga tak wysoko rozwinietych zdolnosci spotecznych, cho¢ w wielu
przypadkach zasady sg niepisane i ciggle sie zmieniajg. Cho¢ sytuacja wydaje sie niemozliwa, wcale tak
nie jest. DowiedzieliSmy sie juz, ze postepu spotecznego mogg dokonac¢ nastolatki i dorosli oraz ze
postep spoteczny moze przynie$¢ pozytywne konsekwencje. Nadszedt czas, aby zobaczyé, czy niektore
z wymienionych deficytéw mozna przeksztatci¢ w aktywa. Osoba z ZA jest z natury wolna od wielu
instynktow spotecznych, ktére trzymajg wielu ludzi w niewoli konwencji. Ta swoboda pozwala osobie
mysle¢ nieszablonowo, co potencjalnie prowadzi do kreatywnych rozwigzan wielu ztozonych
problemoéw. Profesor Simon Cohen-Baron przeprowadzit posmiertne badanie dwéch stynnych fizykow,
Sir Isaaca Newtona i Alberta Einsteina. Newtonowi przypisuje sie odkrycie praw grawitacji, podczas gdy
Einstein opracowat teorie wzglednosci. Badanie Cohena-Barona ujawnito, ze kazdy z nich wykazywat
wiele cech wspdlnych dla ZA. Chociaz Cohen-Baron przyznaje, ze niemozliwe jest postawienie
wiasciwej diagnozy posmiertnie, interesujgce jest spekulowanie, ze fizycy ci nie byli obcigzeni
konwencja, co umozliwito im dokonywanie spektakularnych odkryé. Byé moze to wtasnie silne
zainteresowania Newtona i Einsteina napedzaty ich niestrudzong pogon za odkryciami naukowymi.
Preferowanie przez wiele 0séb osdb z ZA przewidywalno$ci i identyczno$ci moze sprawic¢, ze dana
osoba stanie sie wzorowym uczniem lub pracownikiem ze wzgledu na jej naturalne trzymanie sie zasad
i oczekiwan. Tendencja do identycznosci moze prowadzi¢ do rozwiniecia silnego poczucia dobra i zfa.
To poczucie dobra i zta moze prowadzi¢ do gtebokiego poczucia sprawiedliwosci spotecznej i
uczciwosci. Sprawiedliwo$¢ spoteczna i uczciwosé to dwie cechy bardzo potrzebne w kazdym
spoteczenstwie. Aby lepiej zrozumie¢ trudng sytuacje spoteczng nastolatkdw i dorostych z ZA,
konieczne jest zrozumienie wysoce spotecznego swiata, w ktérym zyjemy.

CZYM SA UMIEJETNOSCI SPOLECZNE?

Umiejetnosci spoteczne to zdolnosci, ktérych oczekuje sie od nas, ze bedziemy wykorzystywac¢ w
interakcjach z innymi cztonkami naszego spoteczenstwa. Opierajg sie na normach spotecznych naszego
spoteczenstwa i mowig nam, jakie postawy i zachowania sg uwazane za normalne, akceptowalne i
oczekiwane w danej sytuacji spotecznej. Dla Ciebie i dla mnie umiejetnosci spoteczne sg wazne,
poniewaz pozwalajg nam na wzajemng interakcje w przewidywalny sposdb, dzieki czemu mozemy
tatwiej sie rozumiec¢ i byé rozumianymi. Bez uzgodnionego sposobu interakcji spotecznych bardzo
trudno jest zapobiec nieporozumieniom. Wazne jest, abysmy mogli porozumiewaé sie w sposéb
przejrzysty. Wazne jest rowniez, aby wiedzie¢, ze ludzie, ktérzy majg dobrze rozwiniete umiejetnosci
spoteczne, sg na ogdbt postrzegani przez innych cztonkdédw spoteczenistwa jako kompetentni i odnoszacy
sukcesy. Zwykle sg tez lubiani przez innych, podczas gdy ci, ktérzy majg trudnosci z opanowaniem
umiejetnosci spotecznych, sg czesto postrzegani przez spoteczenstwo jako nieudolni. Nienabycie
odpowiednich umiejetnosci spotecznych moze prowadzi¢ do izolacji, poczucia samotnosci, frustracji,
odrzucenia i niskiej samooceny. Dla 0séb z ZA wazne jest, aby wiedzie¢, ze ta porazka jest wynikiem
Twojej niepetnosprawnosci, a nie Twojego wtasnego dziatania lub braku nauczania lub wysitku. Dla
spoteczenstwa umiejetnosci spoteczne sg wazne, poniewaz zapewniajg porzadek, przewidywalnosé¢, a
takze przekazujg moralnos¢, wartosci, motywy, role spoteczne, jezyk i symbole naszego spoteczenstwa
z pokolenia na pokolenie. Wszystkie te cechy i zachowania sg uwazane przez spoteczenstwo za



niezbedne do przetrwania. Umiejetnosci spoteczne sktadajg sie z trzech podstawowych elementéw:
spozycia spotecznego, procesu wewnetrznego i wyniku spotecznego. Spozycie spoteczne odnosi sie do
naszego widzenia i rozumienia stow, modulacji gtosu, jezyka ciata, kontaktu wzrokowego, postawy,
gestow i innych zachowan kulturowych towarzyszgcych przekazowi spotecznemu. Proces wewnetrzny
odnosi sie do naszej interpretacji przekazu spotecznego, a takze rozpoznawania i zarzagdzania wtasnymi
emocjami i reakcjami. Efekt spoteczny odnosi sie do tego, jak reagujemy na komunikat za pomocg
naszych witasnych stéw, modulacji gtosu, mowy ciata, kontaktu wzrokowego, postawy, gestow i
zachowan kulturowych. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze umiejetnosci spoteczne to zachowania
wyuczone. Najpierw uczy sie ich w rodzinie, a nastepnie wzmacnia w szkole i spotecznosci.
Umiejetnosci spofeczne sg nauczane za pomocg réznych metod, w tym poprzez ustalanie zasad lub
standardéw akceptowalnego zachowania, modelowanie i obserwowanie zachowan spotecznych
innych oraz bezposrednia nauka umiejetnosci spotecznych. Korzystanie z umiejetnosci spotecznych
uczy dzieci, jak reagowaé¢ w akceptowalny sposéb na trudne sytuacje. Umiejetnosci spoteczne
wzmachnia sie poprzez wsparcie lub wzmocnienie, a ostabia poprzez ignorowanie lub karanie. Jesli
jeste$ nastolatkiem lub osobg dorosta z ZA lub osobg wspierajacg, wazne jest, aby wiedzie¢, ze te
metody nauczania umiejetnosci spotecznych sprawdzajg sie dobrze w przypadku dzieci i nastolatkéw
o cechach neurotypowych; jednakze nie sg one tak skuteczne w przypadku dzieci i nastolatkéw z ZA.
Osoby neurotypowe (NT) ucza sie poprzez instrukcje, ale majg takze ogromng zdolnos¢ uczenia sie
poprzez obserwacje i interpretacje zachowarn innych. Osoby NT sg w stanie to zrobi¢, poniewaz potrafig
interpretowad punkt widzenia innych. Niestety nie jest to czesto prawdg w przypadku osoby z ZA,
ktérej problemy z przyjmowaniem perspektywy moga zmniejszy¢ doktadnos¢ interpretacji na
podstawie obserwacji. Podstawowych umiejetnosci spotecznych nalezy uczy¢ poprzez bezposrednie
instrukcje pofaczone z wiekszg liczbg mozliwosci éwiczen przez dtuzszy okres czasu. Kiedy podstawowe
zrozumienie spoteczne zostanie osiggniete poprzez bezposrednie instrukcje, starszy nastolatek lub
dorosty moze odnie$¢ korzy$é z mniej bezposredniego, ale kierowanego podejscia, ktére obejmuje
umiejetng obserwacje w centrum uwagi. Konkretne umiejetnosci spoteczne, ktére sktadaja sie na te
podstawe zrozumienia spotecznego, obejmuja:

¢ stosowanie wtasciwych powitan i pozegnan

® na zmiane

e By¢ cierpliwym

e bycie grzecznym i uprzejmym

* by¢ mitym

¢ okazywac szacunek

e stuchanie innych

e czekanie na swojg kolej, aby mowic

e chwalenie innych

e wiedza, jakie dowcipy opowiadac, a jakich nie
* wiedza, jakie tematy rozméw sg odpowiednie dla jakich odbiorcéw
® poszanowanie przestrzeni osobistej

* powstrzymywanie sie od negatywnych komentarzy na temat ludzi



* powstrzymywanie sie od wyzywania innych osdb
e powstrzymywanie sie od przeklinania i wykonywania wulgarnych gestéow
e postugiwanie sie dobrymi manierami.

Ta lista umiejetnosci spotecznych jest wazna i nalezy sie jej uczyé. Najlepszg strategig nauczania
okreslonych umiejetnosci spotecznych jest bezposrednie nauczanie. Bezposrednie nauczanie w
pofaczeniu z wieloma mozliwosciami éwiczen z wiekszym prawdopodobienstwem doprowadzi do
pomyslnego nabycia tych umiejetnosci. Wiekszos¢ umiejetnosci z tej listy jest na ogét nauczana w
dziecinstwie i wczesnych latach nastoletnich, ale niektére nastolatki i dorosli mogg chcie¢ lub
potrzebowad odswiezenia wiedzy. W takim przypadku najlepiej zacza¢ od nauczania koncepcji kazdej
umiejetnosci spotecznej, a nastepnie wspiera¢ nastolatka lub osobe dorost3 w stosowaniu tych
umiejetnosci w réznych sytuacjach. Nauczanie koncepcji odbywa sie w nastepujgcych krokach:

Przyktad koncepcji: chwalenie innych

1. Zdefiniuj pojecie: pochwata to akt wyrazania aprobaty lub podziwu.
2. Wymien najwazniejsze cechy: czyn, wyrazenie, aprobata lub podziw.
3. Podaj pozytywne przyktady:

- Jeste$ bardzo mitg osoba.

- Twoje wtosy sg piekne.

- Podoba mi sie sposdb, w jaki opowiedziates te historie.

4. Podaj negatywne przyktady:

- Jestes okropnym nauczycielem.

- To brzydka sukienka.

- Mysle, ze jeste$ mity, ale nie mam ochoty Ci nic mowic.

5. Podaj prototyp, najlepszy przyktad chwalenia innych.

- Jestes cudowng osobg i mysle, ze jestes najlepszy.

6. Daj uczniowi mozliwos¢ sortowania i identyfikowania pozytywnych i negatywnych przyktadow
chwalenia innych.

7. Daj okazje do przeéwiczenia chwalenia innych w formie scenki lub scenariusza.

Po nauczeniu koncepcji pochwaty i przeéwiczeniu tej umiejetnosci w izolacji, nadszedt czas na
uogdlnienie tej umiejetnosci na inne konteksty. To czas, kiedy mozna wprowadzi¢ obserwacje i
refleksje. Podczas kazdej okazji do ¢wiczen popros dziecko lub nastolatka o zanotowanie obserwac;ji i
skorzystanie z okazji z czasem na refleksje. Powtarzaj ten proces z kazdg umiejetnoscia, zachecajac do
obserwacji, refleksji i analizy. W przypadku starszych nastolatkéw i dorostych nauczanie umiejetnosci
spotecznych rézni sie od metod stosowanych w przypadku dzieci. Rézni sie tym, ze w wiekszosci
przypadkow majg juz dobre zrozumienie zasad spotecznych, ale majg trudnosci z zastosowaniem tych
zasad w autentycznych sytuacjach. Dla nastolatka lub osoby dorostej, ktdra musi zapamieta¢ kazdg
zasade, jest to szczegdlnie trudne, poniewaz takie podejscie nie sprawdza sie zbyt dobrze w przypadku
nieoczekiwanych zmian. Dlatego istnieje wieksze ryzyko niepowodzenia, biorgc pod uwage szybko



zmieniajgce sie zasady spoteczne w wielu spotecznosciach. Kazde pokolenie stara sie modyfikowac
normy spoteczne swoich czasdw. Zwykle ma to miejsce w okresie nastoletnim, kiedy wiele oséb
uczestniczy w zmienianiu sie oczekiwan spotecznych. Na przyktad moje pokolenie pracowato nad
przekonaniem szerszego spoteczenstwa, ze noszenie niebieskich dzinséw moze by¢ wtasciwe w wielu
sytuacjach towarzyskich. Nasi rodzice uznali to za spotecznie niewtasciwe. Inne pokolenia
modyfikowaty normy spoteczne w inny sposdb. Obejmowaty one zwiekszone uzycie slangu,
komunikacje spoteczng, w ktérej wiek ma mniejszy wptyw na to, jak sie do siebie zwracamy niz w
poprzednich pokoleniach, oraz role mezczyzny i kobiety w interakcjach spotecznych. Zyjemy w czasach,
w ktérych normy spoteczne zmieniajg sie w szybkim tempie. Jest praktycznie niemozliwe, aby
jakikolwiek pojedynczy cztowiek znat i opanowat wszystkie umiejetnosci spoteczne wymagane w
kazdym s$rodowisku. Dr Grandin pyta: ,Czy to daje nam wymowke, aby odtozyé na bok wysitek
niezbedny do funkcjonowania spotecznego? Nie. Oznacza to po prostu, ze nasze spoteczne uczenie sie
nigdy sie nie koriczy” (Grandin i Barron 2005, s. 24). Grandin i Barron (2005) proponujg pomyst, zgodnie
z ktorym zamiast uczy¢ konkretnych umiejetnosci spotecznych w kazdej sytuacji, rozwazymy nauczanie
ogoblnych zasad, ktére mozna zastosowaé¢ w kazdym wieku i w kazdym sSrodowisku spotecznym.
Nazywajg te zasady Dziesiecioma Niepisanymi Zasadami Stosunkéw Spotecznych i przewiduja, ze
znajomos$¢ tych dziesieciu zasad doprowadzi do wzrostu Swiadomosci spotecznej. Zasady s3
nastepujace:

1. Zasady nie sg absolutne. Sg one oparte na sytuacji i na ludziach.

2. Nie wszystko jest réwnie wazne w wielkim schemacie rzeczy.

3. Wszyscy na $wiecie popetniajg btedy. To nie musi zepsu¢ Ci dnia.

4. Uczciwos$€ rézni sie od dyplomacji.

5. Bycie uprzejmym jest wtasciwe w kazdej sytuacji.

6. Nie kazdy, kto jest dla mnie mity, jest moim przyjacielem.

7. Ludzie zachowujg sie inaczej w miejscach publicznych niz prywatnie.
8. Wiedz, kiedy zniechecasz ludzi.

9. ,Dopasowanie” czesto wigze sie z wyglgdem i brzmieniem, jakby$ pasowat.
10. Ludzie s3 odpowiedzialni za swoje wtasne zachowania.

CZYM SA UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE?

Umiejetnos$ci komunikacyjne to zestaw zdolnosci, ktérych uzywamy do jasnej i doktadnej wymiany
informacji, mysli, postaw, pomystéw i uczué. To dzieki komunikacji zdobywamy informacje potrzebne
do przetrwania. Komunikacja sktada sie ze stow, ktorych uzywamy, sposobu, w jaki je wypowiadamy,
oraz naszej komunikacji niewerbalnej. Stowa, ktérych uzywamy, pochodzg z naszego jezyka, sposdb, w
jaki je wypowiadamy, zalezy od paralingwistycznych zasad naszego jezyka, a komunikacja niewerbalna
sktada sie z bezstownych komunikatow, ktére wysytamy za pomocg mowy ciata. Mdwca uzywa
wskazéwek paralingwistycznych, aby podkreslic komunikacje i zapewni¢ stuchaczowi jasnosc.
Komunikacja wymaga moéwcy i stuchacza. Rolg méwcy jest przestanie jasnego i zwieztego komunikatu.
Rolg stuchacza jest odebranie i prawidtowe zinterpretowanie komunikatu nadawanego przez
mowigcego. Aby stac sie skutecznymi méwcami, musimy rozwingé umiejetnosci wymagane zaréwno
przez mowce, jak i stuchacza.

Mowca



Moéwienie to czynnos$¢ polegajaca na wysytaniu wiadomosci do innych oséb za pomoca jezyka
mowionego. Mowca to osoba, ktéra przekazuje wiadomos¢ innym. Jako mdéwca musimy potrafi¢
przekazacjasnyizwiezty przekaz. Aby tego dokona¢, musimy dobrze wtada¢ naszym jezykiem, posiadac
bodzce paralingwistyczne wspierajgce nasz jezyk moéwiony oraz wiedze o komunikacji niewerbalnej.
Musimy takze dbac o to, aby stuchacz ustyszat i zrozumiat nasze przestanie. Na mdéwcy spoczywa
odpowiedzialnos$¢ za skonstruowanie przekazu w taki sposdb, aby modgt zostaé zrozumiany przez
stuchacza, nawet jesli wymagany jest jaki$ rodzaj mediacji. Oznacza to, ze méwca musi potrafié
dostrzec perspektywe stuchacza i méc odnies¢ sie do jego punktu widzenia.

Stuchacz

Stuchanie jest kluczem do otrzymywania wiadomosci. Stuchacz to osoba odpowiedzialna za odbidér
komunikatu. Stuchanie to pofaczenie stuchania tego, co moéwi druga osoba i psychologicznego
zaangazowania w osobe, ktéra méwi (Windle i Warren 1999). Stuchanie wymaga czego$ wiecej niz
tylko stuchania stéw. Wymaga checi zrozumienia drugiego cztowieka, postawy szacunku i akceptacji
oraz checi spojrzenia na sprawy z punktu widzenia drugiej osoby.

Stuchanie w dialogu to bardziej stuchanie znaczen niz stéw... W prawdziwym stuchaniu siegamy za
stowa, przegladamy je, aby znalezé osobe, ktéra sie objawia. Stuchanie jest poszukiwaniem skarbu
prawdziwej osoby, objawianego werbalnie i niewerbalnie. Jest oczywiscie problem semantyczny. Te
stowa maja dla ciebie inng konotacje niz dla mnie. W zwigzku z tym nigdy nie moge powiedzieé Ci tego,
co powiedziate$, a jedynie to, co ustyszatem. Bede musiat przeformutowal to, co powiedziates i
sprawdzié to razem z tobg, aby upewnic sie, ze to, co opuscito twdj umyst i serce, dotarto do mojego
umystu i serca w stanie nienaruszonym i bez znieksztatcen. (Powell 1990)

Stuchanie wymaga wysokiego poziomu koncentracji i energii. Wymaga od stuchacza odtozenia na bok
wtasnych mysli i plandw. Prawdziwe stuchanie wymaga zawieszonego osgdu, uwaznej oceny i jawnej
aprobaty; wszystkie sg potrzebne, aby zrozumieé¢ uktad odniesienia, emocje i postawy drugiej osoby.
Stuchanie, aby zrozumieé, jest rzeczywiscie trudnym zadaniem. Konkretne umiejetnosci wymagane do
skutecznego stuchania obejmujg poswiecenie petnej uwagi drugiej osobie, obserwowanie drugiej
osoby, a nastepnie myslenie o tym, co druga osoba prébuje przekaza¢. Poswiecenie petnej uwagi
mowigcemu oznacza, ze stuchacz musi zwraca¢ uwage zaréwno na przekaz werbalny, jak i niewerbalny.
Dobry stuchacz pochyla sie delikatnie w strone mdéwigcego, stoi twarzg do drugiej osoby, utrzymuje
otwarta postawe z nieskrzyzowanymi rekami i nogami, utrzymuje odpowiednig odlegtos¢ miedzy
stuchaczem a moéwcg i przekazuje méwcy niewerbalng informacje zwrotng poprzez kiwanie gtowg i
pozytywng mine wyrazenie. Poswiecenie petnej uwagi méwigcemu obejmuje zwracanie uwagi na
stfowa i uczucia wyrazane przez méwigcego, na komunikacje niewerbalng méwigcego i towarzyszace
mu sygnaty paralingwistyczne. To dzieki stowom, komunikacji niewerbalnej i wskazéwkom
parajezykowym powstajg pomysty na temat tego, co méweca prébuje przekazaé. Stuchacz musi przyjac
perspektywe mdwigcego i sprobowac zobaczy¢ komunikacje z jego punktu widzenia.

Jezyk

Nasz jezyk to spotecznie podzielany i uzgodniony system komunikacji sktadajgcy sie z symboli, ktérych
uzywamy z innymi ludZmi do wyrazania i wymiany pomystéw, mysli, postaw, faktéw i uczué. Jezyka
uczy sie poprzez modelowanie i praktyke. Aby opanowac jezyk, musimy rozwing¢ wiedze jezykowa na
temat tego jezyka; w tym dzwieki, znaczenie stow, gramatyke i spoteczne uzycie jezyka. Umiejetnosci
te zazwyczaj rozwijajg sie z biegiem czasu od urodzenia do okoto ésmego roku zycia, kiedy wiekszos¢
dzwiekdw i struktur wiekszosci jezykdw jest juz na swoim miejscu. Jezyk staje sie coraz bardziej ztozony
przez cate zycie w miare nabywania nowego stownictwa i pojec. Albert Mehrabian (1972) odkryt, ze



stowa stanowig 7 procent catego znaczenia w komunikacji obejmujacej uczucia i postawy, przypisujac
az do 93 procent znaczenia innym zmiennym.

Wskazowki parajezykowe

Wskazowki paralingwistyczne to cechy naszej mowy, ktére stuzg podkresleniu komunikacji w celu
zapewnienia stuchaczowi przejrzystosci. Cechy te obejmujg wysokos¢, gtosnos¢, rytm, akcent i
intonacje gtosu. Wskazdéwki paralingwistyczne dotyczg tego, jak co$ co sie méwi, a nie tresé tego, co
sie moéwi. Wysokos¢ odnosi sie do dzwieku gtosu — wysokiego lub niskiego — i jest mierzona w skali
hercéw. Gtosnos¢ odnosi sie do gtosnosci gtosu — gtosnego lub cichego — i jest mierzona w decybelach.
Rytm odnosi sie do metrycznego wzorca mowy, ktéry rézni sie w zaleznosci od jezyka. Stres odnosi sie
do nacisku ktadzionego na stowa w komunikacji, co moze zmieni¢ zamierzony przekaz w zaleznosci od
tego, ktore stowo jest akcentowane. Wskazowki paralingwistyczne zwiekszajg klarownosc
zamierzonego przekazu; dlatego sg niezbedne do zrozumienia i bycia rozumianym przez innych. Aby
zademonstrowac wptyw wskazéwek paralingwistycznych na mowe, przeanalizujmy wptyw, jaki akcent
wywiera na nastepujgce zdanie. Jesli powiem: ,Nie powiedziatem, ze rozbites okno” i inaczej podkresle
kazde stowo w zdaniu, sugerowane znaczenie zmieni sie drastycznie z kazdym stwierdzeniem. Jesli
powiem: ,Nie powiedziatem, ze rozbites okno”, sugeruje, ze chociaz nie ztozytem tego oswiadczenia,
kto$ inny mégt powiedzie¢, ze rozbites okno. Jesli powiem: , Nie powiedziatem, ze rozbite$ szybe”,
wyrazam pewng zto$¢ w zwigzku z oskarzeniem, ze jestem oskarzany o ztozenie oswiadczenia, ze
rozbites szybe. Jesli powiem: , Nie powiedziatem, ze rozbites okno”, sugeruje, ze by¢ moze zgtositem to
w inny sposdb, na przyktad zapisujac to w notatce lub gestem wskazujac, ze rozbites okno. Jesli
powiem: ,Nie powiedziatem, ze rozbite$ okno”, potwierdzam, ze rzeczywiscie ztozytem oswiadczenie
w sprawie rozbitego okna, ale nie powiedziatem, ze rozbite$ okno; moze powiedziatem, ze ktos inny
rozbit szybe. Jesli powiem: ,Nie powiedziatem, Zze rozbites okno”, moze rzeczywiscie powiedziatem, ze
rozbites okno lub po prostu sttuktes szybe. Jesli powiem: , Nie powiedziatem, ze rozbites okno”, by¢
moze powiedziatem, ze sttukte$ cos$ innego, na przyktad rame lub szybe. W kazdym stwierdzeniu
podstawowe znaczenie zmienia sie znaczgco w wyniku nacisku lub nacisku ktadzionego na kazde stowo.
Jesli zdanie sktadajgce sie z siedmiu stdw moze miec szes¢ réznych znaczen, w wyniku zmian akcentu,
mozna sobie wyobrazi¢, jak skomplikowany moze by¢ jezyk w interpretacji. Intonacja to specyficzny
znacznik gtosowy, ktdéry przekazuje pewne cechy gramatyczne w jezyku. W jezyku angielskim
przyktadem intonacji jako cechy gramatycznej moze by¢ obnizenie gtosu na koricu zdania, gdy chcemy
przekazaé jakie$ oSwiadczenie. Inne przyktady obejmujg podniesienie gtosu na koricu zdania, aby zadaé
pytanie lub wyrazenie nagtej, mocnej wypowiedzi na koricu zdania w celu wykrzyknienia. Intonacja
stuzy réwniez do wyrazania emocji, takich jak rados¢, frustracja, ztos¢ i strach. Kiedy ktos jest
przerazony w straszny sposdb, moze krzykngé stowo ,,pomocy”, wzmacniajgc ton gtosu na koricu stowa,
wydajgc okrzyk i zwiekszajac gtosnos¢ gtosu. W ten sposdb komunikuje sie innym, ze dana osoba pilnie
wofa, ze kto$ powinien przyjs¢ z pomoca. Jesli ktos czuje sie zawstydzony jaka$ sytuacjg i chce co$
powiedzie¢, aby odzyskac swojg godnosé, moze powiedzie¢ to samo stowo ,pomoc”, ale podnies¢ ton
gtosu, jednoczesnie zmniejszajgc gtosnos¢ wypowiadanego stowa. Dzieki temu stuchacz ustyszy, jak
niesmiata lub niesmiata osoba prosi inng osobe o przebaczenie lekko zawstydzonym tonem. Albert
Mehrabian (1972) odkryt, ze same wskazéwki parajezykowe odpowiadajg za az 38 procent wszystkich
znaczen w komunikacji, ktéra obejmuje uczucia i postawy. Wskazéwki i stowa paralingwistyczne tacznie
odpowiadajg za 45 procent znaczenia komunikacji, ktéra obejmuje uczucia i postawy.

Komunikacja niewerbalna

Komunikacja niewerbalna to proces komunikowania sie poprzez wysytanie i odbieranie komunikatéw
bez stow. Wiadomosci te sg przesytane poprzez mimike, kontakt wzrokowy, gesty, mowe ciata i
postawe. Wyraz twarzy wynika z ruchdéw i potozenia miesni twarzy. Ruchy te przekazujg innym osobom



bezstowne komunikaty zwigzane ze stanem emocjonalnym osoby mdwigcej. Sg gtdwnym zrédtem
przekazywania informacji emocjonalnych. Usmiechnieta twarz moze wyraza¢ przyjemnosc¢ lub
szczescie, podczas gdy marszczaca brwi wyraza niezadowolenie lub smutek. Oczy sg szczegdlnie
wyraziste w przekazywaniu smutku, ztosci, frustracji, zamieszania i szczescia. Gesty to ruchy ciata, ktore
rowniez przekazujg znaczenie bez stéw. Znaczenie gestu jest zwykle ustalane w obrebie kultury.
Przyktadowo w Niemczech osoba trzymajgca kciuk w goérze z palcami ztozonymi w piesc
gestykulowataby numer jeden jak w przypadku zamdwienia jeszcze jednego piwa w pubie, podczas gdy
w Stanach Zjednoczonych kciuk w gére w tym samym gescie oznacza ,dobrg robote” lub ,zgadzam
sie”. Jesli osoba ze Standw Zjednoczonych podrdzujgca po Niemczech z przyjemnoscig podniosta kciuk
do géry po zamdwieniu kolejki piwa dla swojej grupy, moze sie okaza¢, ze kupuje druga kolejke, gdy
jego bezstownym zamiarem byto powiedzenie kelnerowi: ,,Dobra robota dla pierwsza runda.” Postawa
przekazuje takze bezstowne komunikaty poprzez ksztatt i potozenie tutowia w stosunku do rak i nég.
Ramiona ciasno ztozone na klatce piersiowej mogg sygnalizowac updr, podczas gdy ramiona otwarte
moga komunikowac elastycznos¢ i zaufanie. Kiedy ludzie siedzg i pochylajg sie do przodu, komunikuja,
ze interesuje ich to, co mdwig inni; kiedy siedzg wygodnie, wydajg sie potezni i sprawujgcy kontrole.
Ludzie komunikujg sie za pomocg komunikacji niewerbalnej, nawet jesli nie chcg sie komunikowac.
Ciato ludzkie po przebudzeniu bedzie sie komunikowaé nawet bez pozwolenia. Albert Mehrabian
(1972) odkryt, ze komunikacja niewerbalna odpowiada za 55 procent catego znaczenia rozméw o
uczuciach i postawach. Oznacza to, ze ze wszystkich trzech czesci aktu komunikacji — stéw, wskazéwek
paralingwistycznych i komunikacji niewerbalnej — to wtasnie komunikacja niewerbalna przekazuje
najwiecej znaczen. Odkrycia Mehrabiana sg przydatne w wyjasnianiu znaczenia znaczenia w
odrdznieniu od stéw. Model ten jest przydatny do zilustrowania znaczenia czynnikéw innych niz same
stowa podczas proby przekazania znaczenia (jako mowiacy) lub interpretacji znaczenia (jako stuchacz).
Nalezy jednak zachowad ostroznos¢ przy uwzglednieniu kontekstu komunikacji, poniewaz badania
Mehrabiana skupiaty sie przede wszystkim na méwionym przekazywaniu uczuc¢ i postaw. Dlatego jego
wynikéw nie nalezy uogdlniaé na wszystkie rodzaje komunikacji. Jednak wazne jest, aby wiedzie¢, ze
znaczgca komunikacja sktada sie ze stéw, wskazdwek parajezykowych i komunikacji niewerbalnej. Aby
skutecznie sie komunikowaé, trzeba umiec¢ nie tylko stuchaé, ale takze méwié, ale na tym nie koniec
historii. Osoba moze mieé najbardziej rozwiniety jezyk, ale jesli nie jest w stanie zastosowac tego jezyka
w sytuacjach spotecznych, skuteczno$é bedzie ograniczona.

JAK SA POWIAZANE UMIEJETNOSCI SPOLECZNE | KOMUNIKACIA?

Umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne sg ze sobg powigzane poprzez pragmatyke. Pragmatyka w
kazdym jezyku okresla standardy lub zasady spotecznego uzycia jezyka. Jasna, skuteczna i znaczaca
komunikacja moze nastgpic tylko wtedy, gdy zaréwno mdwca, jak i stuchacz bedg w stanie opanowacd
te zasady. Pragmatyka to ,,uzywanie jezyka do wyrazania swoich intencji i zatatwiania spraw w Swiecie”.
Pragmatyka obejmuje zasady konwersacji i akt komunikacji. Zasady konwersacji obejmujg kolejnosé,
poziom formalnosci i utrzymanie tematu. Akt komunikowania obejmuje odpowiednie tempo mowy,
wysokos¢, akcent, intonacje, gtosnos¢, ilosé informacji, jakos¢ informacji i bezposrednio$¢ informacji.
Kiedy famane sg zasady pragmatyki, tatwo rozpoznad, ze cos jest nie tak. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze pragmatyka reguluje réwniez zasady okreslajgce sposdb naprawy rozméw -— strategie
,haprawiania”. Pocieszajgca jest mysl, ze umiejetnosci spoteczne sg tatwe do nauczenia i dostepne dla
kazdego, ale to nieprawda, szczegdlnie w przypadku nastolatkéw i dorostych z ZA. ZA jest
niepetnosprawnoscig, ktéra negatywnie wptywa na nabywanie i wtasciwe wykorzystanie umiejetnosci
spotecznych, w tym spotecznego uzywania jezyka, ale sytuacja nie jest beznadziejna. Umiejetnosci
spoteczne mogg by¢ tym czego uczg sie nastolatki i dorosli z ZA, gdy istnieje che¢ pofaczona z jasnymi
wytycznymi dotyczgcymi robienia postepow.



KROKI DO ZWIEKSZENIA KOMPETENCIJI SPOtECZNYCH

Swiadomo$¢ spoteczna i kompetencje spoteczne bedg rosty z biegiem czasu u nastolatki i osoby
dorostej z ZA, jesli zastosuje ona umiejetng obserwacje, samoanalize, analize, wdrozenie osobistych
strategii w celu zaspokojenia indywidualnych potrzeb i ciggtg ocene. Kroki majace na celu zwiekszenie
kompetencji spotecznych rozpoczynajg sie od zrozumienia kazdej czesci procesu, a nastepnie
przechodzg do sugestii, jak zaczgé. Umiejetna obserwacja to dziatanie podejmowane w celu
rozpoznania i odnotowania faktéw lub zdarzen w Twoim otoczeniu spotecznym. Obserwacja polega na
uwaznym i skupionym obserwowaniu otoczenia spotecznego w celu wyrobienia sobie oceny. Kluczem
do postepu spotecznego jest skupienie sie gtéwnie na ludziach i interakcjach w twoim otoczeniu —
obserwowanie stéw, zachowan i préba dostrzezenia pod powierzchnig do perspektyw, czyli punktu
widzenia. Obejmuje to réowniez obserwowanie reakcji innych, a nawet badanie wtasnych reakcji.
Obserwacje mozna zapisywac, sporzgdzaé na wykresach lub przechowywac¢ w pamieci. Jesli nie masz
dobrej pamieci lub jeste$ nieuwaziny, najlepiej zapisz swoje obserwacje. Jedng z ostrzezen dla
nastolatka lub osoby dorostej z ZA jest rozwijanie umiejetnosci doktadnej obserwacji. Kazdy patrzy na
Swiat, w tym na interakcje miedzy ludZmi, na podstawie wiasnych doswiadczen. Wszyscy mamy
soczewki na oczach, mowigc w przenosni, ktére wptywajg na to, jak interpretujemy to, co
obserwujemy. Na nasze soczewki duzy wptyw majg nasze umiejetnosci, doswiadczenia zyciowe,
kultura i jezyk. Obserwowanie $wiata spotecznego jest niezwykle trudne dla osoby z ZA z wielu
powodow. Niektdrzy eksperci uwazajg, ze istnieje zatamanie w rozumowaniu i osgdach spotecznych,
ktére negatywnie wptywa na trafnos¢ interpretacji zachowan spotecznych. W przypadku nastolatkéw
i dorostych, ktorzy chca rozwingé umiejetnosci doktadnej obserwacji, moze by¢ potrzebny inny zestaw
,oczu”. Moze to obejmowac zatrudnienie innej osoby, ktéra ma dobrze rozwiniete umiejetnosci
obserwacji, aby petnita role osoby oceniajacej. , Inter-rater” to termin uzywany w naukach spotecznych
do opisania dziatania dwdch oséb obserwujacych to samo wydarzenie w tym samym czasie,
nagrywajacych, a nastepnie dzielgcych sie swoimi obserwacjami. Stopien, w jakim obie osoby zgadzaja
sie w swoich obserwacjach, jest stopniem spéjnosci miedzy obserwacjami. Test wiarygodnosci miedzy
osobami oceniajgcymi moégtby przebiegaé wedtug nastepujgcego scenariusza: Ty i jeszcze jedna osoba
postanawiacie obserwowac, ile razy rodzic w parku okazuje mitos¢ swojemu dziecku. Gesty petne
mitos$ci to usciski, poklepania, pocatunki, usmiechy i stowa potwierdzajgce. Obserwujesz rodzica i
dziecko oddzielnie przez z géry okreslony czas, zaznaczajac liczbe za kazdym razem, gdy zauwazysz cos,
co uwazasz za gest mitosci. Na koniec obserwacji dodaj catkowitg liczbe gestéw mitosci, ktére
zaobserwowates, a drugi obserwator dodat catkowitg liczbe obserwacji. Podziel mniejszg liczbe przez
wiekszg, a nastepnie pomnéz przez 100 procent. Jesli jeden obserwator zaznaczy trzy podsumowania
w danym okresie, a druga osoba odnotuje siedem, oczywiscie wiarygodnos¢ miedzy oceniajgcymi
bedzie niespdjna.

3 podzielone przez 7 = 0,42
0,42 pomnozone przez 100 procent = 42 procent

To da ci procent, na ktéry zgodzite$ sie na liczbe gestéw mitosnych. Jest to uwazane za ,rzetelnos¢
miedzy oceniajgcymi”, czyli stopien, w jakim jestes konsekwentny w swoich obserwacjach. Obliczenia
te nie bedg uwzgledniaé btedu spowodowanego przypadkiem, zatem kazdy magik matematyczny moze
zdecydowac sie na uzycie wspdtczynnika kappa Cohena, ktéry jest statystyczng miarg wiarygodnosci
miedzy oceniajgcymi, mierzacg zgodnos¢ miedzy dwoma oceniajgcymi, biorgc pod uwage zgodnosc
zawartg przez przypadek. Jesli chcesz okresli¢ odpowiedzialno$¢ miedzy oceniajgcymi, gdy jest wiecej
niz dwdch oceniajgcych, mozesz uzyé wspoétczynnika kappa Fleissa. Poswiec troche czasu na rozmowe
na temat obserwacji. Ten rodzaj praktyki, refleksji i dyskusji moze pobudzi¢ silne umiejetnosci
obserwacji u obu oceniajgcych. Samoanaliza polega na refleksyjnej analizie swojego zachowania, w



tym mysli, motywdw i uczué. Zachowania, ktore nalezy zbadaé, pochodzg z obserwacji, ktérych
dokonujesz na swoéj temat oraz obserwacji innych oséb w Twoim otoczeniu spotecznym. To potgczenie
twoich obserwacji i samoanalizy doprowadzi cie do lepszego zrozumienia otoczenia spotecznego.
Informacje te mogg stuzy¢ jako podstawa do okreslenia konkretnych strategii, ktére najlepiej
odpowiadajg Twoim potrzebom, biorgc pod uwage wymagania Twojej spotecznosci. Wdrazanie
strategii osobistych oznacza akt stosowania strategii, ktére zaspokojg Twoje indywidualne potrzeby w
oparciu o Twoje obserwacje i samoanalize; nalezy rowniez wzig¢ pod uwage inne czynniki, w tym
osobiste preferencje, zainteresowania i dostepnos¢ zasobow. Strategie osobiste mogg obejmowac
pisanie scenariuszy i odgrywanie rél w celu przygotowania sie do interakcji spotecznych; pisanie list w
celu ustalania priorytetéw i zapamietywania wydarzen; lub uzywanie notatnika lub osobistego
asystenta cyfrowego (PDA) do przechowywania notatek i zapiséw, ktére mogg by¢ potrzebne w
interakcjach spotecznych. Ocena biezgca to etap, ktéry pozwala ocenic¢ skutecznos¢ kazdej strategii.
Jest to takze moment, w ktédrym mozesz zdecydowad sie na zmiane swojej strategii i sprébowac
ponownie. Poniewaz wymagania spoteczne ciagle sie zmieniajg, a spoteczne uczenie sie nigdy sie nie
koniczy, ocena bedzie trwata przez cate twoje zycie, tak jak ma to miejsce w przypadku kazdego. Teraz,
gdy znasz juz proces prowadzacy do zwiekszania kompetencji spotecznych, czas zaczac. Pierwszym
krokiem do zmiany lub modyfikacji dowolnego zachowania jest zaakceptowanie potrzeby zmiany.
Moze to by¢ najwieksze wyzwanie dla kazdego, poniewaz zmiany sg trudne. Szczegdlnie trudno jest
stawic¢ czota i przyzna¢, ze konieczna jest zmiana w obszarze, ktéry w przesztosci powodowat powazne
problemy lub cierpienia, lub w obszarze, w ktérym juz wczesniej bezskutecznie prébowano dokonaé
zmian. Wazne jest, aby chcie¢ by¢ ze sobg szczerym. Tym z Was, ktdrzy cierpig na ZA, prawdopodobnie
nie zajmie duzo czasu rozpoznanie i zaakceptowanie faktu, ze problemy spotfeczne istniejg i ze
konieczna jest poprawa, poniewaz prawdopodobnie styszycie to od innych przez wiekszos¢ swojego
zycia. Mozesz by¢ przyzwyczajony do zycia, ktére wigze sie z negatywnymi konsekwencjami, takimi jak
bezrobocie, niepetne zatrudnienie, nadmierne uzaleznienie lub izolacja; ale naprawde chciatbys$
czerpa¢ korzysci z pozytywnych konsekwencji satysfakcjonujgcej pracy, wiekszej niezaleznosci i
lepszych relacji z innymi. Jesli nadal nie jestes pewien, mozesz przemysle¢ swojg obecng sytuacje i
zadac sobie nastepujgce pytania.

e Czy mam trudnosci z nawigzywaniem lub utrzymywaniem przyjazni?
¢ Czy czuje, ze czesto jestem niezrozumiany?

e Czy mam problemy ze zrozumieniem zachowan spotecznych innych?
e Czy mam problemy spoteczne w szkole lub pracy?

e Czy mam problemy w zwigzku ze wzgledu na problemy spoteczne?

¢ Czy uwazam, ze moje zachowania spoteczne hamujg mdj sukces lub postep w jakiejkolwiek dziedzinie
zycia?

¢ Czy moi przyjaciele i rodzina dreczg mnie w zwigzku z moimi umiejetnosciami spotecznymi?

Jesli odpowiedziate$ twierdzaco na ktdrekolwiek z tych pytan, prawdopodobnie mozesz skorzystac z
informacji, ktére pomagajg zwiekszy¢ swiadomosc i kompetencje spoteczne. Po ustaleniu, ze zmiana
pomoze, nastepnym krokiem jest rozpoczecie obserwacji swoich spotecznych wzorcéw interakgji i
interakcji z innymi. Mozna je odnotowac w szczegétach lub jako ogdlne wrazenia. Nalezy poczynié i
odnotowac obserwacje dotyczgce Twojej skutecznosci lub braku skutecznosci. Nastepnym krokiem jest
zaplanowanie i przeéwiczenie nowych umiejetnosci spotecznych w réznych sytuacjach, od wizyt w



gabinecie lekarskim po rozmowy kwalifikacyjne. Ostatnim krokiem jest ocena i przemyslenie nowo
zastosowanych umiejetnosci w celu wprowadzenia zmian, jesli zajdzie taka potrzeba.

TEMAT: ZNAJOMI

Znajomi to ludzie, z ktérymi tgczy nas przypadkowy kontakt. Potgczenia te zwykle wynikajg z pewnego
rodzaju wspdlnego doswiadczenia. Wéréd znajomych znajdujg sie koledzy ze szkoty, wspdtpracownicy,
kierowcy autobusdéw, ustugodawcy, nauczyciele, profesorowie, sprzedawcy, sasiedzi, kelnerzy,
pomocnicy i parafianie. Znajomi sg wazni, bo stanowig najwiekszg grupe osdb, z ktérymi wiekszos¢ z
nas ma staty kontakt. Znajomi zajmujg wspdlne przestrzenie i zapewniajg pomoc w zadaniach
niezbednych w zyciu codziennym. Zapewniajg takze duzg grupe osdb, w ktérej mozina znaleié
potencjalnych przyjaciét. Stopien ztozonosci komunikacji wymagany w tego typu relacjach jest rézny,
ale generalnie relacje te wymagajg prostych form komunikacji, ktére moga obejmowac powitania i
pozegnania, proste prosby lub przyjacielskg rozmowe o pogodzie w potfaczeniu z niewerbalnymi
gestami, takimi jak usmiech, skinienie gtowg, fala lub spojrzenie. Cho¢ komunikacja wymagana w
przypadku wiekszosci znajomych jest prosta, inne czynniki mogg sprawi¢, ze relacje na poziomie
znajomych stang sie bardzo podatne na nieporozumienia w przypadku nastolatkéw i dorostych z ZA.

Wyzwanie

Do witasnego mieszkania wprowadzitem sie zaraz po ukonczeniu dwdch lat nauki w technikum na
kierunku programowanie komputerowe. Razem z rodzicami zdecydowali$my, ze wynajme mieszkanie
w miescie blisko mojej nowej pracy. Wybralismy miejsce potozone na linii autobusu miejskiego, aby
ufatwi¢ mi dotarcie z miejsca na miejsce, zwtaszcza do pracy. Generalnie jestem niespokojny, gdy
spotykam sie z nowymi doswiadczeniami. Na mysl o jezdzie autobusem miejskim do pracy poczutem
lekkie mdtosci. Wiele lat wczesniej nauczytam sie, ze musze planowa¢ nowe doswiadczenia.
Najlepszym sposobem na zaplanowanie podrézy autobusem bytoby przygotowanie notatki
przypominajgcej mi o koniecznosci przedstawienia sie kierowcy i podania mu adresu biura. W
przesztosci nauczytam sie, ze jesli powiem kierowcy, dokad chce jecha¢, zazwyczaj zawiezie mnie na
najblizszy przystanek autobusowy. Postanowitem odby¢ prébng jazde autobusem, zeby doktadnie
wiedzieé, czego sie spodziewac pierwszego dnia w pracy. Napisatam liste z niezbednymi informacjami
i wsiadtam do autobusu. Przedstawitem sie Kenowi, kierowcy, i podatem mu adres mojej pracy. Od
tego dnia wsiadatem do autobusu i méwitem Kenowi: ,Zabierz mnie do mojego biura”. Stato sie to
miedzy nami zartem. Zawsze bytem osobg, ktdra lubita zartowac. Ken po prostu zatrzymywat autobus
na przystanku najblizej mojego biura. Dziatato to swietnie, az pewnego dnia Ken nagle wyszedt z pracy.
Nie wiedziatam, ze go nie bedzie, wiec wsiadtam do autobusu i powiedziatam kierowcy autobusu
zastepczego: ,,Zabierz mnie do mojego biura”. Zapytata mnie, dokad chce jecha¢, a ja powtdrzytem:
,Zabierz mnie do mojego biura”. Bardzo sie zdenerwowata i po prostu kazata mi usigsé, wyjrzeé przez
okno i da¢ jej znad, jesli jest cos, co wyglada jak mdj biurowiec. Zrobitem, co mi kazano, ale kazdy
budynek wygladat tak samo i po prostu nie mogtem sobie przypomnie¢ adresu mojego biura, poniewaz
nie korzystatem z niego przez tak dtugi czas. Nie miatem przy sobie scenariusza, z ktérego skorzystatem
podczas pierwszej podrézy autobusem. Skoriczyto sie na tym, ze jechatem autobusem przez dwie
godziny. Kierowca autobusu w koncu przejechat catg trase, odwidzt mnie z powrotem na przystanek,
na ktorym wsiadtem i nakrzyczat na mnie, ile pieniedzy jestem winien miastu za poranny przejazd
autobusem. Nie tylko wpadtam w ktopoty w autobusie, ale tez w pracy, bo nie zadzwonitam i nie
powiedziatam, ze sie spdznie.

Jonathan

Wyjasnienie



Najwiekszg grupa oséb, z ktdrymi mamy staty kontakt, sg znajomi. Znajomosci sg bardzo zmienne i
skomplikowane z tego punktu widzenia, ze nigdy nie wiadomo, jak znajomy moze zareagowaé na
osobe, ktdra ma trudnosci z komunikacjg. Regularny kontakt ze znajomymi jest niezbedny zaréwno
nastolatkom, jak i dorostym, ktérzy chcg zy¢é samodzielnie. W sytuacji Jonathana byt on dobrze
przygotowany na pierwszg podrdz autobusem w nowym miescie. Pomysinie zaplanowat i przedstawit
sie kierowcy autobusu, podajgc doktadng lokalizacje swojego biura. Dzieki tym informacjom kierowca
autobusu moégt pomdéc w wyborze przystanku autobusowego znajdujgcego sie najblizej biura
Jonathana. To zadziatato dobrze i stato sie przyjemng interakcjg ze znajomym kierowca autobusu.
Jonathan zaczat polegaé na przewidywalnosci sposobu jazdy autobusem. Byt zaskoczony
nieoczekiwang zmiang kierowcéw i stwierdzit, ze nie jest przygotowany. W swoich rzeczach nie miat
adresu swojego biura i nie potrafit wskaza¢ innego sposobu rozwigzania problemu. W obliczu
nieoczekiwanego uciekt sie do niezawodnego i znanego schematu komunikacji ,Zabierz mnie do
mojego biura”, ale nie dostarczyto to kierowcy autobusu zastepczego informacji potrzebnych do
zidentyfikowania jego przystanku autobusowego. Kierowca autobusu uznat jego prosbe za dziwng,
wiec zostat zwolniony, a problem nie zostat rozwigzany. Ten rodzaj nieporozumien jest doskonale
znany nastolatkom i dorostym z ZA. Komunikowanie sie ze znajomym moze by¢ bardzo podatne na
nieporozumienia, nawet jesli rzeczywista tres¢ wymiany zdan moze by¢ prosta, jak w przypadku
prostych komentarzy lub pytan, z mniejszg liczbg wymian niz wymagana w przypadku przyjaciét.
Prawdziwg przyczyne tej zwiekszonej podatnosci mozina znalezé w naturze relacji znajomosci.
Znajomosci z definicji sg zwigzkami przypadkowymi, co oznacza, ze nie ma silnego poczucia
odpowiedzialnosci za dbanie o dobro drugiej osoby. Znajomi nie sg ani przyjaciétmi, ani rodzing. Nie
podjeli zobowigzania spotecznego, aby zrozumiec drugg osobe, a nawet dogadac sie. Moze to stanowic
zagrozenie dla przejrzystosci wymiany werbalnej. Nawet krdtkie rozmowy mogg staé sie
skomplikowane, jesli zarowno modweca, jak i stuchacz nie dotozg wszelkich staran, aby zapewnic
klarownos¢ komunikacji i skorygowanie wszelkich nieporozumienn. Nakfada to ogromng
odpowiedzialno$¢ na osobe, ktéra musi komunikowad sie w celu uzyskania dostepu do informacji lub
ustug; musi mie¢ pewnos¢, ze komunikacja jest jasna i skuteczna. To obcigzenie moze by¢ irytujace dla
nastolatka lub dorostego z ZA, ktérzy beda mieli trudnosci ze spontaniczng interpretacjg spotecznych
osobliwosci w komunikacji ze znajomym, a takze mogg mieé trudnosci ze zidentyfikowniem, ze
rzeczywiscie wystgpit problem z komunikacja. Kiedy zostanie zidentyfikowane nieporozumienie w
komunikacji, nastolatek lub dorosty z ZA mogg mie¢ trudnosci z zastosowaniem wtasciwej strategii
,haprawy”, czyli strategii stosowanych do korygowania nieporozumienn w komunikacji. W przypadku,
gdy prawidtowo zidentyfikuje nieporozumienie w komunikacji, zastosowanie strategii ,naprawy” moze
w dalszym ciggu wydawac sie niewygodne w zastosowaniu i czasie, przynoszac takie same rezultaty —
konflikt zwigzany z nieporozumieniami. Jednorazowe spéznienie do pracy moze nie zagrozi¢ pozycji
Jonathana u pracodawcy, ale w rzeczywistosci takie sytuacje zdarzajg sie w zyciu nastolatkéw i
dorostych z ZA z niepokojgca, nieprzewidywalng regularnoscig. To wtasnie nieprzewidywalnos¢ w
ogromnym stopniu przyczynia sie do poziomu niepokoju, z jakim musi zy¢ wiele nastolatkéw i
dorostych, i to wtasnie ta nieprzewidywalnos¢ powoduje, ze wiele osdb przestaje probowacé poruszaé
sie w zyciu poza bardzo matym kregiem.

Rozwigzanie

W wielu przypadkach najlepszym sposobem komunikacji ze znajomymi jest przygotowanie skryptu lub
listy zawierajacej doktadne informacje potrzebne do rdznych rodzajéw komunikacji. Jesli chodzi o
podréz autobusem, Jonathan byt poczatkowo dobrze przygotowany na nowe doswiadczenie. Wiedziat,
ze musi przedstawic sie kierowcy, a nastepnie podac¢ doktadny adres jego biura. Niestety, gdy juz ustalit
sobie rutyne, zaniedbat noszenie ze sobg niezbednych informacji potrzebnych w przypadku zmiany.
Nauka interakcji ze znajomymi moze by¢ tak prosta, jak obserwacja oséb w Twoim zyciu, ktére pasujg



do kategorii znajomych, przemyslenie roli tej osoby w Twoim zyciu i przygotowanie odpowiedniego
scenariusza zawierajgcego niezbedne informacje, ktére pomoga Ci w interakcjach z kazdg znajomoscia.
Kroki prowadzace do bardziej efektywnych interakcji spotecznych ze znajomymi to:

1. Wypisz imiona lub tytuty oséb, ktére uwazasz za znajomych. Najlepiej uporzadkowac te informacje
w notatniku lub osobistym asystencie cyfrowym (PDA); pamietaj, aby uwzgledni¢ takie osoby, jak
koledzy z klasy, nauczyciele, wspdétpracownicy, ustugodawcy, urzednicy, kasjerzy bankowi i kierowcy
autobusdw.

2. Utdz liste alfabetycznie, aby w razie potrzeby méc tatwo uzyskac dostep do informacji.
3. Wymien zasadniczg role kazdego znajomego.

4. Wypisz najwazniejsze informacje, ktorych mozesz potrzebowac¢ do przekazania kazdemu ze
znajomych. Pamietaj, aby stosowac dobre zasady robienia notatek.

5. Przyjrzyj sie znajomym na swojej liScie, zapisz, co widzisz i pomysl o roli kazdej osoby w Twoim zyciu.
Na przyktad kasjer bankowy pomaga Ci w dokonywaniu wyptat, wptat lub przelewdw pieniedzy.
Pamietaj, ze dla pracownika banku wazne jest, aby byt pomocny i obstugiwat klientéw banku. Mozesz
zauwazyé, ze kasjer jest przyjazny i duzo méwi. Mozesz zaobserwowad, jak ta osoba rozpoczyna
powitanie od stwierdzenia na temat pogody lub pytania o Twoje samopoczucie. Nazywa sie to ,matg
rozmowg”. Mozesz obserwowaé, jak inne osoby w kolejce przed tobg dzielg sie krotkimi
odpowiedziami na ,pogawedke” ze kasjerem. Mozesz takze zauwazy¢, ze kasjer pyta: ,W czym moge
dzisiaj pomadc?” Tak wiec, piszac scenariusz dla kasjera bankowego, bedziesz musiat przygotowac dwie
czesci, pierwsza dotyczy sposobu, w jaki odpowiadasz na ,, pogawedke”, a druga dotyczy tego, jak ztozy¢
konkretng prosbe bankowsa.

6. Prowadzac ,smaczne rozmowy” wazne jest, aby wiedzie¢, ze wiele oséb podczas rozméw ze
znajomymi wybiera bezpieczne, przewidywalne i bezosobowe tematy, takie jak krétkie komentarze na
temat aktualnego stanu pogody, na przyktad: ,Dzisiaj jest naprawde gorgco”. Wiele oséb zadaje
pytania dotyczgce samopoczucia drugiej osoby, na przyktad: ,Jak sie dzisiaj masz?” Moze to
wprowadzac w btagd, poniewaz osoba zadajgca pytanie w zasadzie uzywa tego pytania jako powitania,
a nie szczerego zapytania o prawdziwe dobro tej osoby. Niemal w kazdym przypadku znajomy
odpowiedziatby na tego typu pytanie stowami , Wszystko w porzadku” lub ,Wszystko w porzadku”.

7. Na podstawie swoich obserwacji napisz w swoim notatniku lub palmtopie krétki scenariusz interakcji
spotecznej, ktory Twoim zdaniem doprowadzi do pozytywnej interakcji z kazdym znajomym. Pamietaj,
aby uzywac jezyka jasnego, zwieztego i grzecznego. Pamietaj, aby uwzgledni¢ podpowiedzi
przypominajgce o koniecznosci wyrazania sie w komunikacji i mowie ciata.

8. Cwicz i ¢wicz swoje skrypty, korzystajac z notatnika lub palmtopa. Najlepiej bedzie wyswietli¢
podglad scenariusza przed spotkaniem ze znajomym, na przyktad jesli planujesz zakupy spozywcze lub
wizyte w banku. Przejrzyj swoje skrypty przed wyjazdem. Jesli zajdzie taka potrzeba, w przypadku wizyt
u lekarza, dentysty lub specjalisty ds. zdrowia psychicznego najlepiej bedzie zapoznad sie z notatkami
sporzadzonymi podczas wizyty. Bedziesz chciat wybrac praktyke i przypomnienie, ktére pozwolg na
najbardziej ptynng i naturalng interakcje. Czytanie z palmtopa w obecnosci sprzedawcy w sklepie
spozywczym moze utrudniaé te interakcje; jesli jednak konieczne jest posuniecie sie do przodu w
interakcjach z innymi, nie ma problemu. Lepsze to niz brak interakgji.

9. Po skorzystaniu ze skryptéw z kazdym znajomym pamietaj, aby poswiecié troche czasu na zapisanie
swoich wrazen na temat efektywnosci interakcji spotecznych. Pamietaj, aby dotgczy¢ komentarze na
temat swojego zachowania i zachowania znajomego.



10. Aby uprosci¢ analize obserwacji, utwérz skale od 1 do 5, za pomocg ktdorej mozesz ocenic
skuteczno$é swoich interakcji spotecznych, gdzie 1 oznacza stabo, a 5 bardzo dobrze. Mozesz skorzystaé
z ponizszych pytan, aby pomdc w samoocenie.

- Czy komunikacja miedzy znajomym a mng byta jasna?
- Czy interakcja ze znajomym byta pozytywna?

- Skad mam wiedzie¢, ze interakcja byta pozytywna?

- Czy cel interakcji zostat osiggniety?

- Czy uzytem witasciwych stéw? Jak ocenitbym swoje sygnaty paralingwistyczne? Jak ocenitbym swojg
mowe ciata?

- Jedli interakcja nie zakoniczyta sie sukcesem, dlaczego?
11. Po ocenie swojego wystepu mozesz zmienié scenariusz.

12. Przeéwicz poprawiony scenariusz. Jesli masz trudnosci ze zidentyfikowaniem doktadnego problemu
u dowolnego znajomego, popros$ zaufang osobe o ocene sytuacji. Jesli uznasz, ze jego spostrzezenia sg
sprawiedliwe, mozesz zdecydowac sie na witgczenie sugestii do poprawionego scenariusza.

13. Miej przy sobie notatnik lub osobisty planer. Zdecydowanie zaleca sie wykonanie kopii notatnika
lub kopii zapasowej dla urzadzenia PDA na wypadek zagubienia lub zagubienia.

Planowanie z wyprzedzeniem poprzez przygotowanie notatnika lub palmtopa ze skryptami moze
zwiekszy¢ efektywnos¢ interakcji spotecznych ze znajomymi, zwtaszcza gdy pojawia sie nieoczekiwane
sytuacje. Po okresie udanej praktyki skrypt nie bedzie Ci juz potrzebny. Skrypt jest zewnetrznym
wsparciem, ktére docelowo zamieni sie w wewnetrzny skrypt interakcji ze znajomymi.

TEMAT: RODZINA

Termin ,,rodzina” moze odnosi¢ sie do wielu réznych grup oséb i, u nas ,,rodzina” odnosi sie do tych
0s6b, ktore tworzg grupe spoteczng sktadajacg sie z rodzicéw lub opiekunodw, ich dzieci (niezaleznie od
tego, czy mieszkajg razem, czy nie) oraz osoby blisko spokrewnione, takie jak dziadkowie, wujkowie,
ciotki i kuzyni. Wspoétczesne spoteczerstwo zachodnie ogdlnie postrzega rodzine jako miejsce, w
ktérym zacheca sie do intymnosci, mitosci i zaufania i gdzie jednostki mogg uciec od wymagan
skomplikowanego swiata. Rodzina zapewnia mitos¢, ochrone, wsparcie, ciepto, czutosé, zrozumienie i
instrukcje. Chociaz ogdlnie oczekuje sie, ze cztonkowie rodziny zawsze bedg sie kochaé, ufaéirozumieg,
nie zawsze tak jest. Rodziny sktadajg sie z ludzi, takich samych jak kazda inna grupa. Fakt
zaangazowania ludzi oznacza, ze czasami mogg pojawié sie problemy. Wiele probleméw pomiedzy
ludzmi w rodzinach ma miejsce w obszarze komunikacji. Komunikacja moze by¢ trudna we wszystkich
rodzinach, ale szczegdlnie trudna w rodzinach, w ktérych jeden lub wiecej cztonkéw ma problemy z
komunikacjg. Wyjatkowe i wszechobecne trudnosci w obszarze komunikacji u nastolatkéw i dorostych
z ZA mogaq by¢ szczegdlnie stresujace dla nich samych i dla wszystkich cztonkéw ich rodziny.

Wyzwanie

Kiedy Brittney sie urodzita, byta najpiekniejszym dzieckiem, jakie kiedykolwiek widziatem. Jej rysy
twarzy byty idealne. Mimo swojej urody byta dzieckiem trudnym i wymagajgcym. Czesto ptakata i
trudno byto jg uspokoi¢. Miata trudnosci z przystosowaniem sie do nowych ludzi i miejsc. Jako
przedszkolanka miata trudnosci z dogadaniem sie z innymi dzieémi. Inne dzieci i ich rodzice postrzegali
jg jako osobe wymagajaca i apodyktyczng. Trudno byto naktoni¢ inne dzieci do zabawy z nig przez



wiecej niz jedng zabawe, dlatego wiekszos¢ jej kontaktéw z innymi dzie¢mi miata miejsce podczas
zorganizowanych zaje¢ grupowych, takich jak szkdétka niedzielna i zajecia taneczne. Brittney zawsze
miata duzg potrzebe przewidywalnosci. Kiedy byta bardzo mata, odkrytam, ze kazdego wieczoru, zanim
poszta spac, musze jej podawac plan zajec na nastepny dzien. Odkrytem takze, ze czesto ztoscita innych
swojg niezdolnoscig do zrozumienia ich punktu widzenia lub nawet rozpoznania, kiedy pojawiaty sie
problemy spoteczne. Uznatem za konieczne podstuchiwanie jej rozméw ze wszystkimi, aby madc
interweniowadé w przypadku pojawienia sie problemoéw z komunikacjg. Wydawata sie akceptowaé moje
stuchanie i byta catkiem otwarta na to, jak namawiatem jg do lepszej interakcji z innymi. Dotyczyto to
wszystkich z wyjatkiem jej babci. Wizyty u babci Brittney byty rzadkie, ale na tyle czeste, ze babcia czuta
sie komfortowo, przyjmujac role nauczycielki. OdwiedzaliSmy jej babcie, a podczas wizyty babcia
Brittney prébowata nauczy¢ jg, jak wykonywaé rézne zadania, ktérych jej zdaniem brakowato, np.
Scielenie tdzka i sprzatanie po sobie. Zamiast postepowac zgodnie z instrukcjami, stata sie oporna i
wyzywajaca, co spowodowato, ze jej babcia réwniez stata sie oporna. Nastgpito btedne koto. Czasami
ich przekomarzanie stawato sie dos¢ bolesne. Brittney w pewnym sensie wiedziata, ze pouczenie babci,
choé na pozoér petne dobrych intencji, w rzeczywistosci byto oskarzeniem jej niedojrzatosci.
Prébowatem sedziowaé wymiane zdan, ale nie udato mi sie przekona¢ jednego do zrozumienia
drugiego. U Brittney zdiagnozowano zespot Aspergera, ktéry pomadgt naszej rodzinie, zwtaszcza jej
babci, w zrozumieniu jej niedojrzatosci rozwojowej, a takze niewtasciwej komunikacji spotecznej z
babcig i innymi osobami. Diagnoza pozwolita babci przeoczyé pewne zachowania, uznajac, ze
najlepszym sposobem wspierania dojrzewania wnuczki jest pozytywne nastawienie do tego, co moze
zrobié, jednoczesnie zachecajac jg do préobowania nowych rzeczy. Zaczeta tez rozumied, ze jej rozwoju
nie mozna przyspieszac ani przyspieszac. P.S. Britney ma 15 lat. Jej rodzice, odkad miat trzy lata, mysleli,
Ze cierpi na jakis$ rodzaj fagodnego zaburzenia ze spektrum autyzmu, ale zdecydowali sie nie poddawac
jej badaniom przed ukonczeniem 14 lat. Nawet bez formalnej diagnozy rodzina zapewnita adaptacje i
wsparcie uwazane za pomocne dla dzieci z ZA. Dopiero gdy Brittney zaczeta spedzac wiecej czasu z dala
od rodzicéw, wydawato sie istotne, aby ona i inni znali doktadng nature jej problemdéw spotecznych,
komunikacyjnych i behawioralnych. Teraz, gdy babcia zna nature jej trudnosci, zwykle je ignoruje
zamiast odpowiadaé¢ negatywnym komentarzem, przyjrzyj sie sporadycznym nieodpowiednim
komentarzom Brittney. Zrezygnowata takze z nauczania rodzicow Brittney umiejetnosci samoopieki.
Teraz mniej niepokoi sie o przysztos¢ wnuczki, wiedzac, ze dojrzato$é to rozwdj i choé zawsze
pozostawata troche w tyle, ma jeszcze duzo czasu, zeby stac sie dorostym.

Wyjasnienie

Zycie i praca w rodzinie wymaga otwartej i szczerej komunikacji; oczywiécie uczciwo$é¢ nie zawsze jest
rownoznaczna z dyplomacja, ktéra czesto jest wymagana, gdy chcemy, aby relacje spoteczne uktadaty
sie dobrze. W sytuacji Brittney jej rodzice przez lata uczyli sie, jak dostosowac zycie rodzinne do jej
potrzeb i sprawié, by zycie rodzinne byto znosne. Niestety, nie byto to tak tatwe do zrozumienia i
przeniesienia na dalszg rodzine, zwtaszcza na babcie. W historii Brittney jej babci brakowato jasnego
zrozumienia natury jej probleméw spotecznych, komunikacyjnych i behawioralnych. Brak zrozumienia
spowodowat, ze zastosowata w tej sytuacji catg swojg wiedze na temat typowego rozwoju dziecka. To
wtasnie brak zrozumienia i niewtasciwe zastosowanie strategii doprowadzity do ztych interakcji
spotecznych miedzy babcig a wnuczka. Byto to rodwniez stresujgce dla catej rodziny. Babcia miata
wrazenie, ze Brittney albo nie zostata nauczona, albo odméwita przestrzegania tego, czego j3
nauczono, w zakresie prawidtowego sposobu dbania o swoje rzeczy. Myslata, ze dzieki dodatkowym
wskazowkom, a czasami wysmiewaniu, Brittney po prostu wychwyci sygnaty i rozwinie w sobie che¢ i
umiejetnos¢ dbania o swoje rzeczy. Niestety, ten rodzaj nauczania nie byt doktadnie tym, czego
potrzebowata. Babcia Brittney potrzebowata lepszego zrozumienia natury problemoéw swojej wnuczki,
aby skuteczniej zajg¢ sie niedojrzatymi zachowaniami. Wyzwanie stojgce przed Brittney i jej babcig jest



doskonale znane rodzinom z nastolatkami i dorostymi z ZA. Kiedy rodzi sie dziecko niepetnosprawne,
typowe dla rodzicéw i dalszej rodziny jest to, ze majg watpliwosci —watpliwosci co do natury problemu,
powagi problemu, postawionej diagnozy lub nawet tego, czy problem w ogdle istnieje. Kazdy cztonek
rodziny bedzie musiat osiggng¢ pewien poziom zrozumienia i akceptacji, zgodnie ze swojg zdolnoscig
poradzenia sobie z nieoczekiwanym. Zrozumienie i akceptacja to dopiero poczatek skutecznej
komunikacji pomiedzy cztonkami rodziny. Oprécz zrozumienia i akceptacji cztonkowie rodziny beda
musieli takze nauczy¢ sie komunikowac i wspotdziataé ze sobg. Komunikacja jest podstawg zrozumienia
miedzy ludZmi. Aby komunikacja miedzy ludZzmi byta skuteczna, musi by¢ zrozumiana przez méwiacego
i stuchacza. Jasna i skuteczna komunikacja to ciezka praca. Cztonkowie rodziny czesto traktuja siebie
nawzajem jako co$ oczywistego, myslac w pewnym sensie, ze druga osoba zawsze bedzie przy mnie i
zawsze bedzie mnie kochac, niezaleznie od tego, co sie stanie. Prawdopodobnie jest to prawdg; mozesz
kochac kogos gteboko i nie zawsze go lubi¢; ale z biegiem czasu staba komunikacja odbije sie na jakosci
relacji. Postawa leseferyzmu moze prowadzi¢ do braku wysitku ze strony kazdego cztonka rodziny, aby
wtozy¢ w to energie niezbedng do skutecznej i znaczgcej komunikacji.

Rozwigzanie

Rozwigzaniem dobrych relacji miedzy cztonkami rodziny jest dobra komunikacja. Kroki do lepszej
komunikacji sg nastepujgce:

1. Wypracuj postawe checi poprawy komunikacji i interakcji spotecznych pomiedzy tobg a twojg
rodzing. Moze to by¢ trudne, poniewaz mozesz odczuwacd zranione uczucia lub ztos¢ wobec cztonkéw
rodziny w wyniku ztych interakcji w przesztosci. Wyjscie poza krzywdy z przesztosci jest trudne, ale
mozliwe.

2. Dokonaj uczciwej oceny swojego wktadu w przeszte skargi lub trudnosci w komunikacji.
Najtrudniejszg czescig tego kroku jest skupienie sie na wtasnym wktadzie w trudnosci spoteczne i
komunikacyjne. Musisz pamietaé, ze mozesz zmieni¢ tylko siebie; nie mozesz zmieni¢ drugiej osoby. Z
tego powodu wazne jest, aby zapisywac swoje mysli, aby zapewni¢ wizualny zapis do analizy.

3. Za pomocg oceny ocen swoje umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne. Mozesz odkry¢, ze w jaki$
sposdb zawiodte$ jako méweca lub stuchacz. Mozesz odkry¢, ze nie wiozytes wysitku w utrzymanie
dobrej komunikacji z cztonkami rodziny, a jesli pojawity sie trudnosci, mozesz odkry¢, ze zapomniates
przeprosic¢ lub poszukaé jakiegos srodka zaradczego na nieporozumienie. W takim przypadku mozesz
poprosi¢ cztonka rodziny o przebaczenie i umozliwienie ci rozpoczecia od nowa. Prawdg jest, ze
trudnosci z komunikacjg sg czescig zycia z ZA, wiec trudnosci bedga sie pojawiaé. Prawda jest réwniez,
ze ludzie zazwyczaj pozytywnie reagujg na przeprosiny i sg na ogét otwarci na umozliwienie nowego
poczatku kazdemu, kto chce spréobowac.

4. Wybierz strategie, ktére pomogg Ci poprawi¢ komunikacje w obszarach, ktére okreslites jako
problematyczne. Jako méweca bedziesz musiat:

- Uzywac jasnego i zwieztego jezyka.

- By¢ wyczulony na uwzglednianie wskazowek paralingwistycznych, ktére zwiekszajg Twoje znaczenie.
- Pamietaé, aby wesprzec swoj przekaz sygnatami niewerbalnymi.

- Zwrdci¢ uwage na stuchacza i w razie potrzeby zmodyfikuj swéj przekaz.

- By¢ wrazliwy na zasady rozmowy.

Jako stuchacz bedziesz musiat:



- Stosowac efektywne stuchanie .

- Powtorzyc to, co ustyszates.

- Zadawac pytania, jesli nie jestes pewien.
- By¢ wrazliwy na zasady rozmowy.

5. BadZ autentyczny w stosunku do cztonkdw swojej rodziny. Podziel sie swoimi zmaganiami,
nadziejami i marzeniami. Powiedz im, jak mogg Ci pomdc, a nastepnie badz otwarty na otrzymanie
pomocy. Jesli nie chcesz pomocy w konkretnej sytuacji, zakomunikuj to grzecznie. Bedziesz chciat
zastosowac dyplomacje zamiast brutalnej szczerosci w stosunku do cztonkéw rodziny, tak jak w
przypadku kazdego, z kim masz nadzieje mie¢ udany zwigzek. Dyplomacja oznacza taktowny i subtelny
sposob interakcji z ludzmi. W ten sposdb mozesz wyrazié¢ siebie, majac jednoczesnie na uwadze
potrzeby innych.

TEMAT: PRZYJACIELE

Przyjaciele to dwie lub wiecej oséb zaangazowanych w zwigzek, ktdry obejmuje wzajemna mitosc,
szacunek, zaufanie i bezwarunkowg akceptacje siebie nawzajem. Kluczowym terminem w definicji
stowa ,przyjaciel” jest ,wzajemny”. Termin ,wzajemny” oznacza, ze co$ jest wspdlne. Definicja
przyjaciela oznacza mitosé, szacunek, zaufanie i wiekszg hojnos¢, ktérymi sie wspélnie dzielimy. Kiedy
ludzie uwazajg sie za przyjacidt, zwykle oznacza to, ze potrafig zidentyfikowaé¢ wspdine
zainteresowania. Przyjaciele na ogdt wspétpracujg i wspierajg sie nawzajem. Spedzajg razem czas
zaangazowani w swoje wspélne zainteresowania. Interesujg sie swoim dobrem i zadajg sobie
nawzajem pytania. Po zadaniu pytania czekajg i uwaznie stuchajg odpowiedzi. Pomagajg sobie nawet
wtedy, gdy jest to dla nich niewygodne lub gdy wolg po prostu zajgc¢ sie czyms$ innym. Prébujg
zrozumieé, kiedy ich przyjaciel popetnia btad lub ma zdanie odmienne od ich wiasnego. Przyjaciele sg
wobec siebie lojalni i przedkfadajg swoje interesy nad witasne. Przyjaciele pomagajg sobie nawzajem,
starajg sie zrozumie¢, sg wobec siebie lojalni i zapewniajg sobie towarzystwo. Przyjazi na ogét nie
obejmuje zainteresowan romantycznych, chociaz przyjazn moze przeksztatci¢ sie w bardziej intymne
relacje obejmujace romantyczne zainteresowania. Jesli ktérakolwiek z oséb odkryje, ze przyjain
przerodzita sie w romans, wazne jest, aby obie osoby podzielaty to samo pragnienie, w przeciwnym
razie przyjazn bedzie zagrozona. Nie ma nic bardziej skomplikowanego niz romantyczne
zainteresowanie jednego przyjaciela drugim, gdy uczucia nie s3 odwzajemnione. Wazne jest, aby
wiedzieé, ze nie kazda osoba bedzie przywigzywac taka samg wage do posiadania przyjaciot. Niektérzy
ludzie czujg sie najlepiej w towarzystwie jednego przyjaciela, inni wolg grupe przyjaciét. Niektore
nastolatki i dorosli z ZA mogg wole¢ w ogdle nie miec¢ przyjaciét. W takim przypadku rodzina nastolatki
lub osoby dorostej moze bardziej martwic sie o to, czy ona bedzie miata przyjaciét, niz ona sama. Wazne
jest, aby wiedzie¢, ze korzysci z posiadania przyjaciét dla tych, ktdrzy ich pragna, mogg by¢ liczne.
Przyjaciele mogg uczyni¢ zycie mniej nudnym. Mogg zapewnic¢ zabawe i emocje poprzez towarzystwo
i rekreacje. Udzielajg porad i wspierajg w trudnych chwilach. Uwaza sie, ze ludzie, ktérzy maja
przyjaciot, sg mniej samotni, szczesliwsi, majg wyzszg samoocene i odnoszg wiekszy sukces.

Wyzwanie

Po pracy bytam tak zmeczona, ze zamiast gotowaé, zdecydowatam sie zabrac¢ dzieci do lokalnej
restauracji na kolacje. Kiedy weszliSmy do restauracji, wpadliSmy na panne Shelly, nauczycielke lana w
trzeciej klasie. Nie widzieli§my panny Shelly od kilku lat. lan miat teraz 14 lat i byt w 6smej klasie. Panna
Shelly byta zainteresowana przejsciem lana ze szkoty podstawowej do gimnazjum. Zadawata wiele
pytan, co doprowadzito mnie do wniosku, Ze najbardziej interesowato jg jego spoteczne



przystosowanie sie do nowego otoczenia petnego nastolatkéw. Kiedy rozmawialismy, lan stuchat,
chociaz nie zachowywat sie tak, jakby stuchat. Kiedy miat okazje zabra¢ gtos, zaczat opowiadac¢ o nowym
wynalazku. Spedzat znaczng ilos¢ czasu na mysleniu, planowaniu i projektowaniu bezpieczniejszego
czotgu dla armii. W $rodku zdania zmienit temat i stwierdzit: ,,Nie wiem, dlaczego nikt mnie nie lubi”.
Szybko powrdcit do tematu swojego wynalazku. Prébowatem odpowiedzie¢ na jego stwierdzenie,
ktére dla mnie brzmiato jak pytanie. Mylitem sie. lan nie byt otwarty na moje sondowania. Podzielat
swojg troske i pragnienie posiadania przyjaciét; jednakze to byto jego postanowienie, ze nie jest to ani
miejsce, ani czas na wchodzenie w szczegdty.

Jennifer, mama lana

P.S. lan jest bardzo bystrym i zdolnym uczniem, zwtaszcza w dziedzinie matematyki. On jest wysoki i
przystojny. Sgdzgc po wygladzie, nie powinien miec trudnosci ze znalezieniem i utrzymaniem przyjazni;
jednak ma tez zespot Aspergera. Niepetnosprawnosc¢ lana objawia sie jego nadpobudliwoscig, silnymi
i niezwyktymi wszechobecnymi zainteresowaniami co innym wydaje sie intensywnym
zaabsorbowaniem sobga. Te zachowania hamuja jego zdolnos¢ do zdobywania i utrzymywania
przyjaciot.

Wyjasnienie

Historia lana nie jest wyjatkowa; wiele nastolatkdéw i dorostych z ZA chciatoby mieé znaczaca przyjain,
ale przyjaznie sg czesto nieuchwytne. Btedem jest sadzi¢, ze kazda osoba z ZA jest aspotfeczna;
zachowania spoteczne po prostu zwykle wygladajg inaczej. Zachowania spoteczne, ktore wygladajg
inaczej, mogy zaktdca¢ zdolnos¢ danej osoby do nawigzywania przyjazni. Zaktdcenia te mozina
postrzegac jako co$, co nalezy przezwyciezyC i nie nalezy ich postrzegac jako rezultatu koncowego.
Mozliwy jest postep w $wiadomosci spotecznej i kompetencjach, co moze prowadzi¢ do przyjazni
miedzy nastolatkami i dorostymi posiadajgcymi to pragnienie. Sg nastolatki i dorosli, ktérym nie zalezy
na posiadaniu przyjaciét. Jest to wybdr, ktdrego nastolatki i doros$li muszg méc dokonac sami. Niektérzy
ludzie sg szczesliwsi bez presji spotecznych i wymagan przyjazni. Rozpoznajac te wymagania, moze
zdecydowac sie nie szukaé przyjazni, a w wielu przypadkach moze zdecydowal sie nie szukaé
romantycznych zwigzkéw. W tej sytuacji niektérzy ludzie mogg preferowaé wzmocnienie relacji
rodzinnych lub zadowoli¢ sie znajomosciami w swoim zyciu. Jesli takie sg Twoje preferencje, nie martw
sie; bedziesz chciat po prostu skupi¢ sie na poprawie jakosSci swoich relacji z cztonkami rodziny i
znajomymi, jesli zidentyfikowates te obszary potrzeb spotecznych. Dla rodzicdw lub rodzenstwa
nastolatka lub osoby dorostej, ktéra nie chce przyjazni, moze to by¢ trudne do zrozumienia. Cztonek
rodziny bedzie musiat po prostu ciezej pracowaé, aby przyja¢ w tej kwestii perspektywe ukochanej
osoby i sprobowac spojrzeé¢ na sytuacje z jej punktu widzenia. Jesli cztonkowie rodziny to zrobig,
najprawdopodobniej zaczng rozumie¢, ze praca zwigzana z zdobywaniem i utrzymywaniem przyjazni
nie jest sposobem, w jaki dana osoba zdecyduje sie spedzi¢ swojg energie. W historii lana wyraza on
pragnienie posiadania przyjaciét, ale po prostu nie jest gotowy, aby uporad sie ze swoimi problemami
zwigzanymi z przyjaznia. Istnieje bardzo duza szansa, Zze wraz z wiekiem bedzie coraz bardziej
zainteresowany i zdolny. Jego matka i inne osoby wspierajgce bedg musiaty obserwowac, stuchac i by¢
gotowi, zapewniajgc mozliwosci wspierania jego postepow spotecznych, gdy zasygnalizuje, ze jest
gotowy. Prawda jest taka, ze wiekszo$¢ nastolatkédw i dorostych z ZA cieszytaby sie posiadaniem
przyjaciela i korzysciami z niego ptyngcymi, ale brakuje im umiejetnosci potrzebnych do nawigzywania
i utrzymywania przyjazni.

Rozwiazanie

Kroki do odkrywania przyjazni sg nastepujace.



1. Przestudiuj wymagania przyjazni. Przyjaciele to wzajemne relacje, ktore wymagajg wspotpracy,
lojalnosci, wzajemnego wsparcia, dzielenia wspdlnych zainteresowan, wspdélnego spedzania czasu,
wzajemnego zainteresowania sie swoim dobrem, pomagania sobie nawzajem, stuchania sie, préby
wzajemnego zrozumienia i stawiania czofa innym. interes przyjaciela przed twoim wtasnym.

2. Ustal, czy bytbys$ dobrym przyjacielem.
(a) Wypetnij pytanie ,,Czy bytbym dobrym przyjacielem?”.

(b) Jesli cho¢ na kilka stwierdzen z arkusza przyjazni odpowiedziates ,tak”, oznacza to, ze posiadasz
cechy wazne dla bycia dobrym przyjacielem. Pamietaj, ze musisz umie¢ by¢ przyjacielem, zanim
bedziesz mdgt mie¢ przyjaciela, i ze przyjazn dotyczy bardziej drugiej osoby niz ciebie. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze jesli jestes dobrym przyjacielem, uczucia, mysli i zachowania czesto wracajg
wielokrotnie.

(c) Jesli na ktdrekolwiek pytanie nie potrafites odpowiedzie¢ ,tak”, nie zniechecaj sie. By¢ moze
bedziesz musiat poswieci¢ troche czasu na skupienie sie na umiejetnosciach wymaganych, aby by¢
przyjacielem. By¢ moze bedziesz musiat wiecej pomysle¢ o swoim pragnieniu posiadania przyjaciela i
roli, jakg przyjaciel odegra w twoim zyciu. Nie kazdy chce mie¢ przyjaciét.

3. Stwdrz liste swoich osobistych zainteresowan. Pamietaj, ze przyjaznie czesto opierajg sie na
wspodlnych zainteresowaniach.

4. Teraz mozesz juz szukaé przyjaciela. Mozesz znalezé te osobe wsrdd osob, ktére juz znasz, kogos, z
kim chodzisz do szkoty, osoby z pracy, kogos, kogo znasz z klubu lub kosciota, lub kogos mieszkajacego
w Twojej spotecznosci. Bedziesz chciat zidentyfikowaé osobe, ktéra ma zainteresowania lub
zainteresowania podobne do Twoich. Bedzie to wymagato od ciebie obserwacji, zauwazania i
zajmowania sie innymi ludZmi w twoim otoczeniu towarzyskim. Aby zdoby¢ przyjaciét, musisz zwracaé
uwage na innych ludzi na tyle dtugo, aby ustalié, czy macie ze sobg co$ wspdlnego.

5. Kiedy na podstawie obserwacji zidentyfikujesz potencjalnego przyjaciela i okaze sie, ze macie
wspdlne zainteresowania, rozpocznij rozmowe na ten temat. Najlepiej bytoby przygotowac wczesniej
liste pytan, ktére poprowadzg rozmowe. Mozesz utworzy¢ liste punktowang lub napisac caty skrypt.
Lista przypomni Ci o sobie i pomoze Ci utrzymac temat podczas rozmowy z potencjalnym przyjacielem.
Scenariusz pozwoli Ci prze¢wiczy¢ rozmowe przed rozmowag z potencjalnym przyjacielem, zwiekszajac
Twéj komfort podczas nadchodzacej rozmowy. Mozesz napisac scenariusz skupiajgcy sie wytacznie na
Twoich zainteresowaniach lub mozesz zawrze¢ w nim pewne informacje. Ujawnianie sie oznacza
mowienie drugiej osobie o swojej niepetnosprawnosci w celu wyjasnienia zachowan lub manier, ktére
mogty juz ujawni¢ Twoje trudnosci. W wielu przypadkach inne osoby juz zidentyfikowaty istnienie
problemu spotecznego ze wzgledu na fatwosé, z jakg osoby posiadajgce typowe umiejetnosci spoteczne
wykrywajg problemy pragmatyczne. Ludzie zazwyczaj dobrze reaguja, gdy rozumiejg nature problemu.

6. W przypadku pierwszego spotkania dobrze bytoby ograniczyé czas, aby zapewnic sukces. Nawigzanie
przyjazni wymaga skupienia uwagi na drugiej osobie, co moze by¢ wyczerpujace przez diuzszy czas.
Upewnij sie, ze podczas wspdlnego spedzania czasu koncentrujesz sie na znanych wymaganiach
przyjazni i pamietaj o ponizszej liscie kontrolnej:

- Pamietaj, aby porozmawia¢, jesli jest to stosowne w kontekscie wydarzenia. Niewtasciwe bytoby
rozmawianie podczas oglagdania filmu, ogladanie programu telewizyjnego lub granie w gre wideo.

- Pamietaj, aby pozwoli¢ drugiej osobie mowic i nie przeszkadzad.

- Pamietaj, aby stucha¢, gdy druga osoba méwi, a nastepnie odpowiednio reagowac.



- Badz mity i pomysl o potrzebach drugiej osoby.

- Upewnij sie, ze na koniec spotkania podziekujesz potencjalnemu przyjacielowi za wspdlne spedzenie
czasu i powiesz, ze masz nadzieje, ze uda Ci sie to kiedys powtdrzyd.

7. Po uptywie krdtkiego czasu, prawdopodobnie tygodnia, mozesz skontaktowac sie z nowym
potencjalnym przyjacielem. Pamietaj, ze chcesz by¢ postrzegany jako wierny przyjaciel, a nie uciazliwy
kumpel. Powiedz jej, ze swietnie sie bawite$ i miej nadzieje, ze ona tez. Mozesz zapytac jg o opinie na
temat spotkania. Jesli powie, ze nie poszto dobrze lub jesli zasugeruje, ze naprawde nie chce tego
powtarza¢, najlepiej zapytad ja, jak spotkanie mogtoby przebiegaé lepiej. Powiedz jej, ze chcesz poznac
jej wrazenia na temat przebiegu wydarzen, w nadziei, ze nastepnym razem bedzie lepiej lub ze bedziesz
mogt wyciggnac wnioski z tego doswiadczenia. Jesli to ona skontaktuje sie z Tobg jako pierwsza,
postepuj zgodnie z tymi samymi wytycznymi.

8. Poswiec troche czasu na przemyslenie i przemyslenie komentarzy potencjalnego przyjaciela. Pomysl
i przemysl swoje wiasne obserwacje. Zapisz wszelkie pomysty, ktére Twoim zdaniem poprawia sytuacje
lub inne sytuacje w przysztosci. Mozesz podzieli¢ sie tymi pomystami z potencjalnym przyjacielem lub
innymi osobami, ktére dobrze znasz.

9. Jezeli pierwsza préba sie nie powiedzie koniecznie kontynuuj poszukiwania przyjaciela. Nie
zniechecaj sie, jesli bedziesz musiat powtarzac te kroki wiele razy, zanim znajdziesz przyjaciela. Wiele
0s6b idzie przez cate zycie z jednym lub dwoma przyjaciétmi i uwaza sie za btogostawionych.

TEMAT: Randki

Randki to dwie osoby planujgce wspdlne wyjscia towarzyskie, czesto z powodéw romantycznych. W
wielu kulturach randkowanie pozwala dwém osobom spedzi¢ razem czas w celu ustalenia, czy nadajg
sie do matzenstwa. Istnieje wiele réznych punktéw widzenia na randkowanie, poczawszy od
przypadkowych randek, ktére pozwalajg uczestnikom umawiac sie na randki z kilkoma osobami w tym
samym czasie, po randki na wytgcznosé, co oznacza, ze kazdy uczestnik umawia sie tylko z drugg osoba.
Szeroki wachlarz pogladdéw na temat randek sprawia, ze jest to szczegdlnie trudna relacja spoteczna
dla kazdego, ale szczegdlnie dla nastolatkéw i dorostych z ZA. Chociaz randkowanie nie jest wazne dla
wszystkich, jest wazne dla wielu nastolatkéw i dorostych, w tym osdéb z ZA. Randki sg czesto spotykane
w okresie dojrzewania i dorostosci, co sprawia, ze jest to zachowanie spoteczne, ktérym wiekszosé ludzi
jest zainteresowana. Ludzie na ogdét umawiajg sie na randki, poniewaz pragng spotecznego,
emocjonalnego i fizycznego zwigzku z osobg pfci przeciwnej. Moga by¢ zainteresowani matzenstwem i
posiadaniem dzieci. Randkowanie jest niezbedne, aby poznaé drugg osobe na tyle dobrze, aby okresli¢,
czy nadaje sie ona do matzenstwa. Randki mogg réwniez zapewnic towarzystwo.

Wyzwanie

Liceum dobiegto konca i przyszedt czas na mature. Jeszcze tylko dwa miesigce i wszystko sie skoriczy.
Miatem mieszane uczucia co do ukonczenia szkoty, bo to byty najlepsze i najgorsze lata mojego zycia.
Dzieciaki byty wredne, dokuczali bez przerwy, praca byta w porzadku, ale moja przyjazn z Meredith
byta najlepsza. Meredith i ja przyjaznilisSmy sie od trzeciego roku zycia. Dorastaliémy w domach tuz
obok siebie. Nasi rodzice byli przyjaciétmi i kilka razy w miesigcu grali razem w karty. Meredith zawsze
byta dla mnie mita i codziennie ze mng rozmawiata, nawet gdy inne dzieci dokuczaty mi lub ignorowaty
mnie. Byta tez niesamowicie gorgca. Wiedziatem, ze kiedy szkofa sie skonczy, Meredith wyjedzie na
studia i ze bede sie z nig widywat tylko latem. Naprawde sie w niej zakochatem i chciatem jg zaprosic
na randke. Zdecydowatem, ze powinienem jg zaprosi¢ na bal maturalny. Nie bytem do korica pewien,
co powiedzie¢ i naprawde staratem sie poradzié sobie z niepokojem, ktéry czutem, gdy byta w poblizu.



Wiedziatem, ze powie ,nie”, ale musiatem zaryzykowac. Wiedziatam, ze bez pomocy nie dam rady,
wiec poprositam mame, aby pomogta mi napisaé scenariusz i przeéwiczytam to, co chciatam
powiedzieé. Cwiczytem scenariusz w kétko, az zapamietatem go. Czas uciekat, wiec ostatniego dnia,
kiedy bilety na bal byty w sprzedazy, zdecydowatem sie to zrobié, podszedtem do Meredith przy jej
szafce i zaczatem recytowaé mdj scenariusz. Zaczagtem od powiedzenia: ,Wiem, ze prawdopodobnie
jestes zajety lub masz juz randke, ale ja uch uch uch”. Meredith uratowata mnie, koriczac zdanie.
Powiedziata: ,Ale chciatabym cie poprosi¢, zeby$ poszedt ze mng na bal maturalny?” Nastepnie
powiedziata ,tak”. Nie mogtam uwierzy¢ w to, co ustyszatam. Od razu sie odwrécitem i odszedtem.
Dobrze, ze znata mnie na tyle dobrze, ze pdzniej tego wieczoru zadzwonita do mnie do domu i zapytata
o szczegbty randki, poniewaz byly to wazine szczegédty, o ktérych zapomniatem podczas ustalania
randki. Skonczyto sie na tym, ze poszliSmy razem na tance. To byta nasza jedyna , oficjalna” randka. Tej
nocy Meredith poprosita, zebysmy pozostali tylko przyjaciétmi. Lubie jg na tyle, ze nie przeszkadza mi
taki ukfad.

Bretta

P.S. Brett jest dos¢ wnikliwym nastolatkiem, ktory ma to samo pragnienie, co wielu innych mtodych
mezczyzn, aby umoéwié sie z tadng dziewczyng z sgsiedztwa. Jego niepokdj zwigzany z zaproszeniem na
randke jest dos¢ typowy dla mtodych mezczyzn, ktérzy zaczynajg rozwija¢ umiejetnosci komunikacji
spotecznej wymagane na randkach. W sytuacji Bretta miat korzys¢ w postaci diugotrwatej przyjazni z
dziewczyng z sgsiedztwa, ktdéra dostrzegta jego trudnosci i zyczliwie zareagowata. Przygotowywat sie
takze wczesniej, piszac i éwiczac scenariusz rozmowy. To mu pomogto, ale jeszcze bardziej pomdgt mu
fakt, ze Meredith znata go na tyle dobrze, ze pomogta mu w zrobieniu tego trudnego pierwszego kroku.
W sytuacji Bretta specyficzny dylemat tanca seniordw zostat rozwigzany, ale problemy Bretta z
randkowaniem pozostaja.

Wyjasnienie

Zainteresowanie randkami jest dos¢ powszechne wsrdd nastolatkdéw i dorostych z ZA, chociaz poczatek
tego zainteresowania czesto nastepuje pdzniej niz u neurotypowych nastolatkow. To opdznienie w
socjalizacji jest czasami nazywane ,przedtuzonym okresem dojrzewania”. Zainteresowanie randkami
moze rozwingc¢ sie dopiero wiek dojrzaty. Mysl o randkowaniu moze byé bolesna dla osoby z ZA, ktéra
chce sie umawiaé, ale utrudniajg jg niezreczne umiejetnosci spoteczne, ktére czesto przyémiewaja
pozadane cechy, ktore bytyby atrakcyjne dla innych. Kolejng przeszkodg w randkowaniu jest
niemoznos¢ zidentyfikowania i doktadnej interpretacji sygnatow niewerbalnych. Ktos, kto jest Tobg
zainteresowany, czesto bedzie prébowat zwrdci¢ Twojg uwage za pomoca niewerbalnych sygnatow,
takich jak usmiechy, kontakt wzrokowy i zalotna postawa, aby sprawdzi¢, czy jego zainteresowanie
odwzajemni sie. Ten wstepny test minimalizuje stopien ryzyka odrzucenia zaproszenia danej osoby na
randke. Flirt przed witasciwg randka przypomina taniec, ktory opiera sie prawie wytgcznie na
komunikacji niewerbalnej. Dla kogo$, kto ma znaczne trudnosci z interpretacja komunikacji
niewerbalnej, sygnaty te pozostajg niewykryte i nie sg zwracane. Jest to wystarczajgcy powdd, aby dana
osoba zaprzestata poscigu. Kobiety z ZA czeSciej umawiajg sie na randki niz mezczyzni z dwdch
powodow. W wiekszosci kultur od mezczyzn oczekuje sie inicjowania randek, a to wymaga duzej
pewnosci siebie i checi zaryzykowania odrzucenia. Réznica w wymaganiach spotecznych sprawia, ze
mezczyznie jest znacznie trudniej umawiac sie na randki niz kobiecie. Bardziej udane relacje randkowe
zazwyczaj majg miejsce pomiedzy dwojgiem osdb z ZA, a nie pomiedzy osobg z ZA i osoba
neurotypowa. U kobiet ze zdiagnozowanym ZA jest mniej niz u mezczyzn, wiec kobieta z ZA ma wieksze
szanse na spotkanie odpowiedniego mezczyzny z AS niz mezczyzna na spotkanie zgodnej kobiety.

Rozwigzanie



Przestudiuj temat i rozwin wiedze na temat celu i wymagan, a takze konkretnych umiejetnosci
wymaganych w procesie randkowym. Randki to dwie osoby planujgce wspdlne wyjscia towarzyskie,
czesto z powoddédw romantycznych. W wielu kulturach randkowanie ma na celu ustalenie, czy druga
osoba jest odpowiednia dla matzeristwa. Opinie na temat randek sg bardzo zréznicowane, w zaleznosci
od ich kultury i innych doswiadczen zyciowych. Czesto zdarza sie, ze ludzie réznig sie w swoich
pogladach na temat randek. Niektérzy mogg postrzegac poczatkowe randki w tej samej kategorii, co
spedzanie czasu z rodzenstwem, podczas gdy inni mogg postrzegaé je jako wstep do matzenstwa.
Szeroki wachlarz perspektyw i opinii sprawia, ze randkowanie jest bardzo skomplikowang relacjg
spoteczng. Najwazniejszg rzeczg do zapamietania podczas rozwijania zrozumienia randek jest to, ze nie
ma sztywnych zasad. Kluczem do udanej randki dla osoby z ZA jest jasne i dyplomatyczne
przedstawienie granic zwigzku randkowego. Specyficzne umiejetnosci wymagane do udanego
randkowania obejmujg zazwyczaj umiejetnosé rozpoznawania zalotnych sygnatéw niewerbalnych lub
posiadanie dobrego przyjaciela, ktéry bedzie Twoim niewerbalnym obserwatorem flirtu i ktéry
poinformuje Cie, kiedy kto$ z Tobg flirtuje; mozliwos¢ dzielenia sie swoim czasem i zasobami; zdolnos¢
troszczenia sie o dobro drugiej osoby; umiejetnosc i chec dzielenia sie zainteresowaniami; umiejetnos¢
porozumiewania sie za pomocg dyplomacji; oraz umiejetnos¢ zobaczenia punktu widzenia innej osoby
lub umiejetnos$¢ zadawania pytan i szukania rozwigzan problemoéw, ktére pojawiajg sie, gdy masz
trudnosci z zobaczeniem perspektywy drugiej osoby. Aby przygotowac sie na randke, wykonaj
nastepujgce kroki.

1. Odkryj swoje zainteresowania randkami. Ta ankieta pomoze Ci okredli¢ Twdj wkitad w zwigzek
randkowy, kwestie matzenskie i granice zwigzku randkowego w oparciu o Twoje wartosci i tolerancje.

2. Zidentyfikuj i wypisz miejsca, w ktdrych mozna spotka¢ odpowiedniego partnera. W wiekszosci
ksigzek poswieconych udanym matzeiAstwom stwierdza sie, ze wspdlne interesy sg podstawg dobrych
relacji. W oparciu o te informacje dobrymi miejscami do znalezienia potencjalnych partneréw beda:
praca, szkota, koscidt, grupy spoteczne, organizacje hobbystyczne, kluby sportowe oraz poprzez
przyjaciot. We wszystkich tych ustawieniach prawdopodobnie znajdziesz osoby o zainteresowaniach
podobnych do Twoich.

3. Spotkanie z osobg o wspdlnych zainteresowaniach i podejsciu do randek ma kluczowe znaczenie.
Bedziesz chciat mie¢ pewnos¢, ze w miare uptywu czasu randki wykorzystasz swoje umiejetnosci
konwersacji dyplomatycznej, aby porozmawia¢ o kluczowych kwestiach. Na przyktad, jesli
zdecydowates, ze nie jestes gotowy na ekskluzywny zwigzek, wazne jest, aby podzieli¢ sie tg informacjg
z 0sobg, z ktdrg sie spotykasz, nie od razu, ale na pewnym poczatku zwigzku. Moze to by¢ trudne, ale
wiecej problemoéw wynika z braku komunikacji niz z jasnej, dyplomatycznej komunikacji. Jesli polegasz
na przyjacielu, ktéry przedstawi Cie komus do tej pory lub pomoze Ci zidentyfikowaé sygnaty
niewerbalne, upewnij sie, ze jest to osoba, ktérej mozesz zaufac i ktéra ma dobra reputacje.

4. Randki to czas na rozmowe i wymiane doswiadczen, marzen, nadziei i pragnien. Nadszedt czas, aby
para zbadata, czy ich zwigzek jest zgodny z perspektywa potencjalnego matzeistwa. Wazne jest, aby
wiedzieé, ze ludzie na ogdt zachowujg sie najlepiej podczas zalotéw. Na przyktad twoja partnerka moze
Smiac sie ze wszystkich twoich zartdow, moze nie chcie¢, zeby jg widziano bez makijazu, lub unikasz
zabierania jej do swojego mieszkania, poniewaz naprawde nie chcesz, zeby zobaczyta, ze jestes brudny.
Z tych powoddéw uporzadkowanie zewnetrznych zachowan w celu dostrzezenia prawdziwej osoby
moze byc¢ trudne, chociaz istotne jest, abysScie zobaczyli i zaakceptowali siebie takimi, jakimi jestescie,
zanim zaangazujecie sie w dtugotrwaty zwigzek.

TEMAT: MALZENSTWO



Matzenstwo jest relacja miedzyludzkg, ktéra ma zazwyczaj charakter intymny i seksualny. Jest
uznawany przez podmioty religijne, spoteczne i rzgdowe. Najpopularniejsza forma matzenstwa
jednoczy mezczyzne i kobiete jako meza i zone. Ludzie zawierajg zwigzek matzenski z wielu powododw,
ale zazwyczaj z jednego lub kilku z ponizszych powoddéw: powoddéw prawnych, spotecznych i
ekonomicznych; utworzenie jednostki rodzinnej; prokreacja oraz edukacja i wychowanie dzieci;
legitymizacja stosunkow seksualnych; i/lub publiczne wyznanie mitosci. Wielu dorostych z ZA zawiera
zwigzek matzenski, a kiedy to robia, napotykajg w matzenstwie te same wyzwania, co osoby bez AS.
Odkrywaja, ze aby utrzymac dobre matzenstwo, konieczna jest ciezka praca, komunikacja i umiejetnos¢
rozumienia mysli i uczué¢ drugiej osoby. Jasna komunikacja pomaga osobie prébujacej zidentyfikowac
potrzeby drugiej osoby. Dzieki temu kazda osoba otrzyma to, czego potrzebuje, aby odnie$é sukces w
matzenstwie, bez koniecznosci ,czytania w myslach”. W matzenistwie wazne jest komunikowanie
swoich potrzeb, pragnien i intencji, zamiast czeka¢ i mieé¢ nadzieje, ze twdj partner rozwinie w sobie
telepatie mentalng, aby wiedzieé, czego potrzebujesz i pragniesz, bez koniecznosci méwienia mu o
tym. Minimalizuje to liczbe rozczarowan, poniewaz wspétmatzonek nie jest w stanie konsekwentnie i
doktadnie interpretowaé¢ Twoich potrzeb. Jest to problematyczne, gdy ma to miejsce w kazdym
matzenstwie, ale jest to szczegdlnie trudne, jesli jesteS osobg z ZA. Mozesz nie dostrzegac
niezadeklarowanych potrzeb wspoétmatzonka lub gniewnej komunikacji niewerbalnej, ktéra moze
spowodowaé, ze wspoétmatzonek stanie sie niezwykle zdezorientowany i sfrustrowany. Krajowe
Centrum Zdrowego Matzenstwa (2008) podsumowuje dziesie¢ kluczowych elementéw zdrowego
matzenstwa, ktore badacze matzenstwa podkreslaja:

1. Zaangazowanie: Matzonkowie majg perspektywe dtugoterminowa. Zamierzajg wytrwac, gdy
nadejda ktopoty, i sg gotowi poswieci¢ dla siebie nawzajem czes¢ swoich osobistych potrzeb.

2. Satysfakcja: Ogdlnie rzecz biorgc, poszczegdlne osoby sg szczesliwe i zadowolone ze swojego
zwigzku. Nie oznacza to, ze w matzenstwie nie ma probleméw i wyzwan.

3. Komunikacja: Pary wspoétdziatajg ze sobg, aby wymienia¢ informacje i rozwigzywaé problemy w
pozytywny i peten szacunku sposdb.

4. Skuteczne rozwigzywanie konfliktdw: Prawie wszystkie pary majg powazne nieporozumienia.
Sposob, w jaki radzg sobie z tymi nieporozumieniami, moze zadecydowacé o réznicy miedzy zdrowym a
niezdrowym zwigzkiem.

5. Brak przemocy i molestowania: Chociaz konflikt jest normalng czescig matzenstwa, agresja i przemoc
wskazujg na niezdrowy zwigzek.

6. Wiernos¢ seksualna: Matzonkowie nie utrzymujg intymnych relacji fizycznych poza wiezami
matzenskimi.

7. Przyjazn i wspdlne spedzanie czasu: W zdrowym matzenstwie pary lubig przebywaé razem. Sa
przyjaciétmi. Szanujg sie nawzajem i cieszg sie swoim towarzystwem.

8. Intymnos¢ i wsparcie emocjonalne: Pary w zdrowym matzenstwie sg ze sobg blisko fizycznie i
emocjonalnie. Ufajg sobie, troszczg sie i kochaja.

9. Zaangazowanie na rzecz dzieci: W zdrowym matzenstwie z dzie¢mi para jest zaangazowana w rozwdj
i dobro wszystkich swoich dzieci.

10. Trwatos$é/trwatosé: Wiara w to, ze matzenstwo jest trwate i ze zwigzek bedzie trwaty, pomaga
utrzymac zdrowe matzeristwo.

Wyzwanie



ZZSK zdiagnozowano u mnie dopiero w wieku 45 lat, kiedy wraz z zong Theresg rozpoczeli$my
poradnictwo matzeniskie. Nalegata, abysmy pomogli nam nauczy¢ sie porozumiewac sie ze sobg i w
koncu zdecydowata, ze rozwiedzie sie ze mna, jesli nie pdjde na rozmowe do doradcy matzenskiego.
Naprawde nie chciatam, zeby matzenstwo sie skorczyto, bo nie chciatam znowu zosta¢ sama, ale nie
bytam pewna, czy doradca mégtby mi pomdc. Ozenitem sie dopiero w wieku 42 lat, poniewaz bytem
bardzo zaangazowany w swojg kariere i prawde modwiagc, niewiele kobiet byto zainteresowanych
spotykaniem sie ze mna. Terese poznatem w pracy i jesli mam by¢ szczery, to byta moja pierwsza
prawdziwa dziewczyna. Zaprosita mnie na pierwszg randke. Gdyby czekata, az jg zaprosze na randke,
zrobiliby$my to ale nigdy sie nie spotkaliSmy. Zrezygnowatam z randkowania wiele lat wczesniej, bo po
prostu nie byto to warte grozby odrzucenia. Mysle, ze gdyby na mnie czekata, nigdy by do tego nie
doszto. Nawet nie wiedziatem, ze jest mng zainteresowana, dopdki po koncercie nie zaprosita mnie na
kawe. Po pierwszej randce widywalismy sie codziennie. ZdecydowaliSsmy, ze ma sens $lub, zebysSmy
mogli dzieli¢ wydatki i by¢ rodzing. Nie trzeba byto mnie wiele przekonywac, bo miatam dos¢ zycia w
samotnosci. Bycie w zwigzku matzenskim nie byto tatwe. Theresa wydaje sie by¢ na mnie caty czas zta
i nigdy nie wiem dlaczego, wiec przez wiekszos¢ czasu jg po prostu ignoruje. Kiedy pytam, co jg dreczy,
odpowiada, ze gubie sie w pracy i ze mieszkanie ze mng sprawia, ze czuje sie samotna. Kiedy sugeruje,
zebysmy co$ razem zrobili, odpowiada, ze jestem apodyktyczny. Po prostu nie moge tego dobrze
zrobié. Albo jg ignoruje, albo jestem zbyt apodyktyczny. Jestem tez bardzo zapominalska i
niezorganizowana. Bardzo potrzebuje porzadku w domu, dlatego bardzo sie na mnie ztosci, gdy
zostawiam ubrania i inne rzeczy w mieszkaniu. Bardzo chce, zeby to matzenstwo sie udato, ale po
prostu nie wiem, jak jg uszczesliwié.

Samuel

P.S. Samuel jest utalentowanym muzykiem i kompozytorem. Za swoje muzyczne talenty jest dobrze
optacany. W pracy poznat swojg zone. Ona takze jest spetnionym muzykiem. Teresa byta
zahipnotyzowana wieloma talentami Samuela. Uwazata, ze jego sktonnos¢ do powsciggliwosci i
ekscentrycznosci to ujmujgce cechy, ktére mozina spotkaé tylko u ludzi obdarzonych wielkim
geniuszem. Po krdtkich zalotach matzonkowie zadomowili sie w codziennym Zzyciu. Theresa wkrétce
odkryta, ze powsciggliwos¢ Samuela i jego ekscentryczne cechy utrudniajg komunikacje. Samuel
probowat odpowiedzie¢ na skarge Theresy, ze jest samotna, ale nie byt w stanie znalez¢ wtasciwej
rownowagi miedzy czasem spedzonym w samotnosci a czasem spedzonym w parach, aby nie
zabrzmiato to apodyktycznie. Zgodzit sie na poradnie matzenska. Po kilku wizytach u terapeuty Samuel
zgodzit sie zgtosi¢ na konsultacje do dorostego psychiatry, ktéry zdiagnozowat u niego ZA. Teraz para
prébuje zrozumied, jak niepetnosprawnosé Sama wptywa na ich zwigzek i co moga zrobic, aby poprawic
sytuacje.

Wyjasnienie

Wielu dorostych z ZA zawiera zwigzek matzenski, a kiedy to robig, napotykajg w matzenstwie te same
wyzwania, co osoby bez AS. Wyzwania obejmujg ciezkg prace, komunikacje i zrozumienie mysli i uczué
wspoétmatzonka (tzw. czytanie w myslach). Niestety, dwa z trzech wymienionych wyzwan sg szczegélnie
trudne dla oséb z ZA. S3 to komunikacja oraz zrozumienie mysli i uczué drugiej osoby. Problemy
Samuela i Teresy w ich matzenstwie wigzg sie z komunikacjg i czytaniem w myslach. Przed
postawieniem diagnozy Theresa nalegata, aby Samuel rozpoznat i zinterpretowat jej mysli i uczucia bez
koniecznosci korzystania z rozmowy. Nastepnie oczekiwano od niego, ze bedzie reagowat na jej
potrzeby w sposdb, ktéry ona uwaza za odpowiedni. Jego niezdolnos¢ do czytania w jej myslach
spowodowata, ze postrzegata go jako osobe odlegtg i nieczutg. Przed slubem te same cechy uwazata za
ujmujgce i twdrcze. W matzenstwie czesto zdarza sie, ze ktos zmienia swoje poglady na temat pewnych
zachowan, gdy podczas zalotow te same zachowania zostaty zaakceptowane lub przeoczone. Te same



zachowania, ktére Teresa uwazata za ujmujace, sg teraz zachowaniami, ktére chce zmieni¢. Zmiana
oczekiwan po $lubie moze byé mylgca dla wspdétmatzonka z ZA. Oddajac sprawiedliwosé Teresie, ani
ona, ani Samuel nie byli przygotowani na wyzwania zycia matzenskiego. W tym scenariuszu Samuel
rozpoznaje i przyznaje, ze istniejg problemy i ze przyczynia sie do niezgody. Uczy sie takze, ze jego
zmagania nie s wadami charakteru, ale wynikajg z niepetnosprawnosci neurorozwojowej. Para uczy
sie, ze zmiany sg mozliwe przy pomocy innych. Wazne jest, aby osoby z ZA zdawaty sobie sprawe, ze
romantyczne i intymne relacje bedg wymagaty ciezkiej pracy. Wskaznik rozwodéw wsrdd mezczyzn i
kobiet z ZA jest bardzo wysoki, niektérzy twierdzg, ze nawet 80 procent wszystkich matzenstw konczy
sie rozwodem. Odsetki te sg nizsze w przypadku par, w ktérych oboje cierpig na ZA lub inng
niepetnosprawnosc¢ spoteczng. W obu przypadkach udane, diugotrwate matzenstwo jest rzadkoscig i z
tego powodu niezwykle wazne jest, aby para dotknieta ZA przyjeta idee ciezkiej pracy i zabiegata o
wsparcie u innych, ktdrzy mogg zachecac, wspierac i prowadzi¢ pare w strone dojrzatosci matzenskie;j.

Rozwiazanie

Aby poprawic¢ lub utrzymac jakos¢ matzenstwa osdb z ZA, kazda osoba musi zobowigzac sie do ciezkiej
pracy.

e Poradnictwo przedmatzenskie pomaga parom dowiedzie¢ sie wiecej o sobie nawzajem i rozwing¢
umiejetnosci niezbedne do komunikowania sie w matzenstwie. Wazne jest, aby sesje doradcze
odbywaty sie przez kilka miesiecy i stuzyty omdéwieniu czego$ wiecej niz tylko ceremonii zaslubin. Ustugi
doradztwa przedmatzenskiego mogg by¢é Swiadczone za posrednictwem agencji, prywatnych
dostawcow i ministrow.

e Utworzenie harmonogramu oceny poziomu zadowolenia kazdej osoby z matzefstwa moze by¢
uzyteczng strategig wczesnego rozpoznawania i potwierdzania problemdéw. Wczesne wykrycie
probleméw moze daé parze czas na szukanie wsparcia i zastosowanie srodkéw zaradczych, zanim straci
nadzieje. Moze to odbywac sie co tydzien lub co miesigc. Wymagatoby to sporzadzenia spisu wtasnego
wktadu w matzenstwo w ciggu ostatniego tygodnia lub miesigca, a nastepnie dyskusji na temat tego,
co mozesz zrobic lepiej. Takie podejscie jest lepsze od typowego sposobu, w jaki pary omawiajg swoje
skargi, ktéry zazwyczaj polega na zapoznawaniu sie z sytuacjg drugiej osoby, a nastepnie mowieniu jej,
jak moze sie poprawic. Bardziej korzystne i mniej frustrujgce jest skupienie swojej energii na zmianie
siebie, zamiast prébowac zmieni¢ wspdtmatzonka.

¢ Edukacja matzenska moze oferowac szkolenie w zakresie konkretnych umiejetnosci wymaganych w
matzenstwie. Nalezg do nich nauka rozmowy bez walki, umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw,
¢wiczenia wzmacniajgce zaufanie i zaangazowanie, umiejetnosci zarzgdzania domem, zarzgdzania
finansami i podejmowania decyzji oraz nauka, jak lepiej dbac o siebie nawzajem.

¢ Poradnictwo matzenskie lub terapia mogg oferowaé porady i zachete, madrosé i wglad w siebie
nawzajem i matzenstwo, nauke wyznaczania celéw, rozwdj umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw
oraz kwestie zwigzane z intymnoscia. Czesto myslimy, ze sami mozemy rozwigzaé nasze problemy, ale
nie zawsze jest to prawda. Trudnosci matzenskie sg bardziej prawdopodobne, ze zostang rozwigzane,
jesli poradnictwo nastgpi, zanim stang sie przewlekte. Pamietaj, aby znalez¢ doradce matzenskiego z
duza wiedza na temat zaburzen ze spektrum autyzmu.

TEMAT: RODZICIELSTWO

Rodzicielstwo to proces wychowywania i edukacji dziecka od urodzenia az do dorostosci. Wiekszos¢
krajéw zachodnich okresla prawny koniec zaangazowania rodzica wobec dziecka w wieku 18 lat, nie
umniejsza to jednak poczucia zaangazowania i odpowiedzialnosci, ktére w przypadku wielu rodzicéw



wykracza poza ten moment. Obowigzkiem rodzicéw jest zaspokajanie fizycznych, emocjonalnych i
intelektualnych potrzeb wychowujacego dziecka poprzez zapewnienie ochrony, schronienia, odziezy,
zdrowego odzywiania, opieki zdrowotnej, edukacji, szkolenia, mitosci i poczucia przynaleznosci.
Rodzicielstwo to praca, ktéra trwa 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu przez minimum 18 lat. ,Bycie
rodzicem to najtrudniejsza praca, jakg kiedykolwiek bedziesz mie¢, ale to takie najbardziej
niesamowita przygoda, jaka zycie ma do zaoferowania.

Wyzwanie

Jestem mama z ZA. Mamy z mezem dwodjke dzieci w wieku pieciu i siedmiu lat. Ludzie czesto pytajg
mnie, jak to jest by¢ matka z ZA, ale nigdy nie jestem pewna, jak odpowiedzie¢, poniewaz moim
jedynym doswiadczeniem jest bycie mamg z ZA. Nie wiem, czym moje doswiadczenia rdéznig sie od
doswiadczen innych matek. Powiedziatabym, ze bycie matka jest wyzwaniem, ale mysle, ze tak jest w
przypadku kazdej matki. Kiedy odkrytam, ze jestem w cigzy, zdecydowatam, ze musze dowiedziec sie
wszystkiego, co tylko sie da, o dzieciach i rodzicielstwie. Obawiatem sig, ze nie podejme sie tego tak po
prostu, wiec wybratem to jako kierunek studiéw. Uczeszczatam na zajecia dla rodzicow i
prenumerowatam trzy rdzne czasopisma dla rodzicow. Czytatam czasopisma od deski do deski, a potem
wycinatam artykuty, ktére uwazatam za wazne. Méj maz bardzo dobrze pomaga mi przy chtopcach, ale
generalnie to ja jestem odpowiedzialna za dowozenie ich do szkoty, na zajecia i na spotkania.
Utrzymanie porzadku to moj najwiekszy problem. Opracowatem system notatek samoprzylepnych do
$ledzenia spotkan. Mam kalendarz na loddéwce. Zapisuje wszystko na karteczkach samoprzylepnych i
przyklejam je na lodéwce. Wszyscy domownicy wiedzg, ze mogg zajrze¢ do lodéwki, aby dowiedzie¢
sie wszystkiego na temat naszego harmonogramu zajeé. Inne osoby obawiaty sie, czy poradze sobie z
kontaktami towarzyskimi z dzie¢mi, a ja jestem catkiem pewna, ze dobrze sobie radze. Moje dzieci
chodzg do szkoty i biorg udziat w kilku innych zajeciach. Czasami zapraszajg przyjaciot, ale generalnie
jesteSmy rodzing, ktdra trzyma sie z daleka. Wszyscy wydajg sie byé catkiem zadowoleni z tego
rozwigzania. W przypadku, gdy ustysze obawy ze strony szkoty lub innych oséb dotyczace socjalizacji
chtopcéw, zrobie wszystko, co konieczne, aby zapewnié rozwigzanie tej kwestii. Nie musze byé tym,
ktdry je socjalizuje, o ile moge zapewnié im mozliwosci i doswiadczenia, ktorych potrzebuja.

Sondra

P.S. Sondra jest matkg dwdjki dzieci i choruje na ZA. Jej maz jest pomocny i wspiera dzieci. Kiedy zaszta
W cigze, zaczeta sie martwi¢, ze moze nie wiedzie¢, jak wychowywaé swoje dzieci. Zdecydowata, ze
najlepszym sposobem rozwigzania tego problemu bedzie przestudiowanie wszystkiego, co sie da, na
temat dzieci i rodzicielstwa. Opracowata system organizacyjny, ktéry sprawdza sie w jej rodzinie i taki,
ktérego moze nauczy¢ swoich synéw, gdy bedg starsi.

Wyjasnienie

Rodzicielstwo to praca na peten etat. Zaspokajanie potrzeb dziecka od urodzenia do dorostosci wymaga
ogromnej ilosci czasu, energii i zasobéw. Sondra obawia sie, ze moze nie mie¢ wiedzy lub
doswiadczenia, aby by¢ skutecznym rodzicem. Zdaje sobie sprawe z ogromu zadania i trafnie
prognozuje swdj potencjat do zmagania sie z tym waznym zadaniem. Aby zrekompensowac brak
intuicyjnego zrozumienia rodzicielstwa, Sondra obmysla plan wzmocnienia swojej wiedzy i
przygotowania do zostania rodzicem. Czyta i gromadzi wazne zasoby oraz projektuje prosty system
zapewniajgcy porzadek. Jej podejscie do tego nowego wyzwania polega na wykorzystaniu dobrych
umiejetnosci poznawczych, aby zrekompensowac¢ mniej spostrzegawcze umiejetnosci spoteczne i
relacyjne. Jest swiadoma potrzeb swoich dzieci w zakresie mozliwosci spotecznych i relacyjnych,
dlatego zapewnia im tyle, ile moze, i monitoruje sytuacje, wiedzac, ze moze potrzebowaé pomocy
innych osdb, jesli jej chtopcy okazg potrzebe w tym obszarze. Innym obszarem zainteresowania oséb z



ZA, ktore zostajg rodzicami, sg kwestie finansowe. Wiele dorostych chorych na ZA jest bezrobotnych
lub zatrudnionych w niepetnym wymiarze godzin. To znacznie minimalizuje zasoby potrzebne rodzicom
do wychowania dzieci. Kiedy to nastgpi, rodzice mogg by¢ zdani na zewnetrzng pomoc rodziny lub
rzadu. Moze to by¢ stresujgce dla rodzicéw, ktérzy chcg zapewni¢ swoim dzieciom zasoby potrzebne
do rozwoju.

Rozwigzanie

Rodzicielstwo jest wyzwaniem dla kazdego, ale jest to szczegdlnie prawdziwe w przypadku rodzica z
ZA. Konkretne obszary trudnosci moga obejmowac emocjonalne powigzanie z dzie¢mi, zapewnianie
potrzebnej struktury i opieki fizycznej, modelowanie i nauczanie odpowiednich zachowan spotecznych,
zapewnianie mozliwosci utrzymywania kontaktéw towarzyskich oraz zapewnianie dzieciom zasobdéw
potrzebnych do rozwoju.

e Dobrym punktem wyijscia jest poznawcze podejscie do rodzicielstwa. Model poznawczy odnosi sie
do rozwoju mentalnych reprezentacji rodzicielstwa, ktére mozna rozwing¢ na podstawie zdobytej
wiedzy. Reprezentacja mentalna odnosi sie do sposobu, w jaki zwykle dziejg sie rzeczy. Na przyktad
dzieci odczuwajg gtdéd i potrzebujg zdrowej, zbilansowane] diety, aby rosna¢ i by¢ zdrowe. Zwykle
wymaga to trzech przygotowanych positkdéw dziennie i matych przekgsek w innych porach. Dla rodzica,
ktéry moze jesé tylko dwa razy dziennie, to odejscie od rutyny moze wymagac znacznego planowania.
Podejscie to jest wysoce systematyczne i ma na celu zebranie informacji zwigzanych z potrzebami
dziecka oraz rolg i obowigzkami rodzicow w zakresie zaspokajania potrzeb dziecka. Wiedze te mozna
zdoby¢ poprzez zajecia z rozwoju dziecka i opieki nad dzieckiem prowadzone w spotecznosci lub w
Internecie, rozmawiajac z cztonkami rodziny, przyjacidotmi i znajomymi na temat praktyk
wychowawczych, obserwujac i zastanawiajgc sie nad praktykami rodzicielskimi innych oséb, a takze
czytajac i studiujac ksigzki oraz artykuty na ten temat.

e BadzZ otwarty na komentarze i pomysty innych oséb, majgc swiadomos¢, ze mozesz miec¢ zastony na
oczach w niektdrych obszarach rodzicielstwa.

e Badz gotowy zlokalizowac i zapewnié swoim dzieciom mozliwosci i doswiadczenia, ktérych bedg
potrzebowaé, aby dobrze sie rozwija¢ we wszystkich obszarach, zwtaszcza w tych obszarach, w ktérych
moze brakowac Ci umiejetnosci lub pewnosci siebie.

e BgdZ uwazny wobec swoich dzieci. Zapytaj ich, gdy nie jestes pewien ich potrzeb lub dobrego
samopoczucia. Jesli Twoje dziecko jest mate, moze nie by¢ w stanie wyrazi¢ swoich potrzeb, dlatego
bedziesz musiat zinterpretowac jego zachowanie jako forme komunikacji. Kazde zachowanie jest
komunikacjg i dla dziecka przedwerbalnego lub matego moze to zapewni¢ jedyny wglad w jego
potrzeby. Jesli masz trudnosci z doktadng interpretacjg zachowania, popros przyjaciela, cztonka rodziny
lub nauczyciela dziecka o pomoc w interpretacji zachowania. Prowadz dziennik jej zachowan, aby
Sledzic¢ jej styl komunikacji.

* Porozmawiaj ze swoim wspétmatzonkiem o swoich obawach i staraniach, aby by¢ dobrym rodzicem.
Popros ich, aby przytaczyli sie do Ciebie w tym przedsiewzieciu. Jesli nie sg w petni zgodni z Twoim
planem, z czasem utatwij im wprowadzenie do planu, dostarczajac w razie potrzeby pomocnych i
przydatnych informacji.

e Szukaj wsparcia u innych, w tym u rodziny, kosciota i organizacji spotecznych.

TEMAT: OBCY



Obcy to ludzie, z ktérymi nie mieliSmy zadnego kontaktu spotecznego. Sg to zazwyczaj osoby niebedgce
cztonkami rodziny, chociaz nieznajomi cztonkowie rodziny mogg by¢ obcymi. Chociaz czesto myslimy o
obcych jako o niebezpiecznych ze wzgledu na ,,ostrzezenia nieznajomych”, ktérych rodzice ucza swoje
dzieci, w rzeczywistosci wszyscy ludzie, ktérych nie znamy lub nie znamy jeszcze sie nie spotkalismy, s3
sobie obcy. Trudnos$¢ polega wiec na okresleniu, ktére osoby, ktédre mozna by zaliczy¢ do obcych, to
osoby, ktore wkrotce bedziemy znac jako znajomi lub przyjaciele, a ktérych powinnismy unikad.
Prawdopodobnie najlepiej jest zachowac ostroznosé. Jesli kogos nie znasz, zatéz, ze nie mozna mu ufag,
dopdki nie zweryfikujesz jego wiarygodnosci. Nie podawaj swoich danych osobowych ani finansowych
ani nie uchodz sie nigdzie z osobami z kategorii ,,obcy”.

Wyzwanie

Pracuje jako hostessa w restauracji typu fast food. Do moich obowigzkdéw nalezy utrzymywanie stotéw
w czystosci, usuwanie smieci z podtogi i ustawianie pojemnikdw z przyprawami. Najbardziej lubie
organizowac bar z przyprawami i ludzie czesto chwalg mnie za méj porzadek. Lubie pracowaé w
restauracji, bo dobrze sie czuje w swojej pracy. Ludzie, z ktérymi pracuje, sg moimi przyjaciétmi.
Ktéregos wieczoru, kiedy pracowatam, pewien mezczyzna prébowat ze mng rozmawiac i mowit, ze
jestem tadng dziewczyng. Szef kazat mu da¢ mi spokdj, bo pracuje. Opuscit restauracje tego wieczoru,
ale zaczat przychodzi¢ do niej codziennie. Za kazdym razem, gdy przychodzit, méwit mi ,,czes¢”. Zwykle
nie jadt obiadu, ale zawsze pit kawe. Mineto kilka tygodni i zaprosit mnie na drinka do baru obok
restauracji. Chciatem i$¢ i planowatem spotkac sie z nim przed restauracja po pracy. Méj szef
podstuchat naszg rozmowe i powiedziat mi, ze nie uwaza za dobry pomyst, abym umdwita sie z tym
mezczyzng, zanim go poznam, poniewaz jest nieznajomym. Nie uwazatam go za obcego, bo byt bardzo
mity i widywatam go codziennie. Szef powiedziat mi, ze musze cos zrobi¢, aby ,sprawdzi¢” tego goscia.
Nie bytam do konica pewna, co miat na mysli, méwiac ,sprawdz” tego goscia, wiec zapytatam moja
siostre, co to oznacza. Bardzo sie na mnie zdenerwowata, ze rozmawiatam z obcym mezczyzng w pracy.
Powiedziata mi, ze to obcy mezczyzna, bo go nie znam, i stwierdzita, ze jego uwagi sg podejrzane, bo
niegrzecznie jest méwic, ze jestem tadng dziewczyng i przeszkadza¢ mi w pracy. Ten cztowiek jest obcy,
bo nic o nim nie wiedziatam, a moja siostra stwierdzita, ze jest podejrzliwy. To mnie przestraszyto, wiec
zdecydowatam, ze nie chce sie z nim spotykac. Nie chciatam go wiecej widzie¢, ale wiedziatam, ze wrdci
do mojej pracy. Kiedy go zobaczytam, powiedziatam, ze nie moge z nim wyjs¢, ale on ciggle namawiat
mnie, zebym poszta, méwigc ,prosze, jestes taka piekna i bedziemy sie swietnie bawi¢”. Zaczatem sie
baé. Zdatam sobie sprawe, ze mam problem, wiec spojrzatam jeszcze raz na szefa, ktéry wyszedt z
kuchni i kazatam mu wyjs¢, bo nie chce z nim i$¢ na randke. Mezczyzna rzucit kilka przekleAstw i
odszedt. Nigdy wiecej go nie widziatem. Ciesze sie, ze miatem szefa i siostre, ktérzy pomogli mi z tym
problemem.

Candice

P.S. Candice to atrakcyjna 24-letnia kobieta, ktdra ciezko pracuje i dobrze nadaje sie do swojej obecnej
pracy, chociaz otrzymuje zbyt niskie wynagrodzenie. Praca umozliwia jej kontakt ze spoteczeristwem.
Jest mita, choé naiwna w stosunku do otoczenia. Pochlebiajg jej zaloty nieznajomego i po kilku
tygodniach zostajg zmuszeni na randke z nieznajomym. Osoby wokét niej sg zaniepokojone, poniewaz
zauwazyty subtelne cechy i zachowania nieznajomego, ktérych Candice nie jest Swiadoma. Pozwala
swojemu szefowi poméc jej w sprawdzeniu nieznajomego i odkryciu, ze nie jest on odpowiedni na
randke.

Wyjasnienie

Identyfikowanie nieznajomych, interpretowanie komunikacji niewerbalnej i ocenianie komunikacji
werbalnej moze byé powaznym wyzwaniem dla nastolatka lub dorostego z ZA, stawiajgc go w



bezbronnej sytuacji i narazajagc sie na znaczne ryzyko w identyfikacji zblizajgcego sie
niebezpieczenistwa. Identyfikacja osoby jako obcej moze byé problematyczna dla nastolatka lub osoby
dorostej z ZA. Aby sklasyfikowaé kogos$ jako obcego, musisz przyznaé, ze wczesniej go nie spotkates.
Moze to by¢ skomplikowane, poniewaz wiele osdb z ZA ma problemy z rozpoznawaniem twarzy.
Rozpoznawanie twarzy polega na patrzeniu na twarz i oczy innej osoby wystarczajgco dtugo, aby
zapamietaé. Wiele oséb z ZA ma trudnosci z bezposrednim kontaktem wzrokowym, dlatego unikajg
kontaktu wzrokowego z innymi. To wtasnie odwracanie kontaktu wzrokowego skraca czas poswiecony
na badanie twarzy i dlatego utrudnia utrwalenie w pamieci indywidualnych cech twarzy danej osoby.
Zmniejsza to prawdopodobienstwo, ze osoba z ZA bedzie w stanie odrdzini¢ znajomego od
nieznajomego. Jesli chodzi o Candice, poczatkowo sklasyfikowata swojego konkurenta jako
nieznajomego na podstawie rozpoznawania twarzy. Uznata, ze nie zna tego cztowieka; jednakze po
kilkukrotnym zobaczeniu go w pracy zmodyfikowata swojg klasyfikacje w oparciu o czestotliwos¢
kontaktéw, a nie wzrost liczby informacji o tej osobie. Podejrzany, a nawet niebezpieczny nieznajomy
moze ujawnié swoje zamiary poprzez komunikacje niewerbalng, taka jak postawa ciata, ruch i wyraz
twarzy. Sygnaty niewerbalne mogg ostrzec lub zasygnalizowaé obserwatorowi zamiary nieznajomego.
Pamietaj, ze ludzie komunikujg sie za pomocg komunikacji niewerbalnej, nawet jesli nie chcg sie
komunikowad. Ciato ludzkie po przebudzeniu bedzie sie komunikowa¢ nawet bez pozwolenia. Wielu
nastolatkom i dorostym z ZA trudno bytoby zinterpretowaé subtelne komunikaty niewerbalne
wysytane przez nieznajomego. Candice nie potrafita rozpoznaé niewerbalnych sygnatéw nieznajomego
jako niebezpiecznych, podczas gdy jej szef byt w stanie zidentyfikowaé subtelne cechy, ktére ostrzegaty
g0 o niebezpieczenstwie. Na szczescie podzielit sie z nig swoimi obawami, a ona zgodzita sie uzyskac
wiecej informacji na temat nieznajomego przed randka. By¢ moze zapobiegto to strasznej sytuacji.
Ocena autentycznosci komunikacji werbalnej wymaga spotecznego rozumowania i wnikliwosci.
Oznacza to, ze bedziesz musiat ustysze¢ stowa nieznajomego i zinterpretowaé prawdziwos¢ tego
stwierdzenia. W scenariuszu Candice najwieksze trudnosci ma z trafng oceng tresci pochlebstw
nieznajomego. Mowi: , Jestes taka $liczng dziewczyng” oraz ,Jestes taka piekna i bedziemy sie swietnie
bawic¢”. Chociaz jego komentarze nie sg jej zbytnio pochlebne, stara sie dostrzec, ze przeszkadzanie jej
w pracy jest niestosowne. robi¢ zaloty o charakterze seksualnym i nie przyjmowaé ,nie” jako
odpowiedzi. Dla Candice jej pozytywne cechy, takie jak uczciwos$¢ i poczucie sprawiedliwosci,
utrudniajg jej zdolno$é dostrzegania nieuczciwosci w drugiej osobie. Nieznajomy postrzega jg jako
naiwng i tatwowierng, co naraza jg na ogromne ryzyko molestowania. Wielu przestepcow szuka o0sob,
ktére nie sg Swiadome swojego otoczenia i nie potrafig szybko zinterpretowac zagrozenia. Nastolatki i
dorodli z ZA mogg stac sie ofiarami nieznajomych na kilka sposobéw, w tym kradziez tozsamosci,
kradziez mienia, rabunek, wymuszenie, oszustwo i napas¢

Rozwigzanie
Oto kilka krokéw, ktére mozesz podjgé, aby zachowac bezpieczeristwo w obecnosci nieznajomych:

1. Ustal liste osobistych zasad bezpieczenstwa i trzymaj sie ich Scisle w odniesieniu do nieznajomych.
Przyktadowa osobista lista zasad moze obejmowac:

- Nie rozmawiaj z nieznajomymi.

- Nie przyjmuj prezentéw, pieniedzy ani jedzenia od nieznajomych.
- Nie zabieraj 0os6b nieznajomych.

- Nie podawaj nieznajomym danych osobowych ani finansowych.

- Nie pozwalaj obcym dotykac Twojego jedzenia i napojéw.



- Nie pomagaj nieznajomym.

2. Stworz sie¢ oséb, ktére znasz i ktérym ufasz, w celu uzyskania opinii na temat nieznajomych. Mozesz
nazywac tych ludzi ,zaufanymi sojusznikami”. Moze to obejmowaé Twoich rodzicéw, rodzenstwo,
nauczycieli, kolegéw lub pracodawce. Jesli nieznajomy podejdzie do Ciebie, nawet jesli go
zignorowates, pamietaj, aby komus o tym powiedzie¢. Popro$S o opinie na temat motywoéw
nieznajomego. Uwzglednij te opinie w swoim rozumieniu nieznajomego i pamietaj o przestrzeganiu
zasad bezpieczenstwa osobistego.

3. Zrozum, ze komunikowanie sie w Internecie pozwala ludziom powiedzie¢ wszystko, co chca
powiedzie¢, niezaleznie od tego, czy jest to prawdg, czy nie. Kto$ moze powiedzie¢, ze jest mtody, gdy
jest stary, ze jest kobietg, gdy jest meziczyzng, lub ze jest uczciwy i opiekunczy, gdy moze byc
ztodziejem. Trudno jest stwierdzi¢, kiedy osoba, z ktdrg rozmawiasz w Internecie, jest tym, za kogo sie
podaje i za co sie podaje, dlatego lepiej, aby rozmowy z ludZzmi w Internecie byty bezosobowe.

- W przypadku rozmowy on-line z osobg, z ktérg Twoim zdaniem musisz sie spotkaé; upewnij sie, ze
masz zaufanych sojusznikéw, ktorzy pomogli Ci sprawdzic te osobe, zanim przekazesz jej jakiekolwiek
informacje, ktére mogtyby zostaé¢ wykorzystane do zidentyfikowania Twojej lokalizacji.

- Pamietaj, aby poinformowac sojusznikéw, z kim rozmawiasz on-line. Nigdy nie spotykaj sie samotnie
z nikim, kogo poznates w Internecie, dopdki nie bedziesz miat okazji sprawdzi¢ ich historii w
wiarygodnych zrddtach.

- Zapisz kopie swoich rozmdw, na wypadek gdybys chciat, aby sojusznik mégt zobaczy¢ rozmowe.

4. Cwicz swoje umiejetnosci obserwacji. Ogladajac film lub program telewizyjny z przyjacielem lub
cztonkiem rodziny, wybierz aktora, ktdrego chcesz obserwowaé przez 10-15 minut. Przeprowadz
osobne obserwacje i poréwnaj je na koniec wybranego przedziatu czasowego. Obserwuj zachowanie i
mowe ciata antagonisty, przeciwnika lub ztoczyricy w historii. Notuj swoje obserwacje. Obserwuj
zachowanie i mowe ciata gtéwnego bohatera, ktéry reprezentuje dobrg wole w historii. Notuj swoje
obserwacje. Poréwnaj swoje obserwacje, przygladajgc sie najdokfadniej komunikatom wysytanym
przez mowe ciafa usunietg ze stéw.

Fajnie jest sprawdzi¢, czy potrafisz zidentyfikowa¢ mowe ciata niezgodng z przekazem moéwionym.
Zwykle klasyfikujemy to jako zte aktorstwo. Sygnaty niewerbalne powinny odpowiadaé komunikatowi
mowionemu, chyba ze intencjg aktora jest wysytanie mieszanych komunikatéw. Zastanéw sie nad
trafnoscig swojej interpretacji i kontynuuj praktyke.

Zdrowie i medycyna

Utrzymanie dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego jest niezbedne dla ogdlnego dostosowania
spotecznego i dobrego samopoczucia. Ludzie, ktérzy sg zdrowi i dobrze sie czujg, majg zwiekszong
energie. Jesli kazdy cztowiek ma petng zlewke energii kazdego dnia, a energia ta wyczerpuje sie w
wyniku ztego odzywiania, braku ruchu, ztych nawykdéw zwigzanych ze snem i ztej opieki zdrowotnej, co
pozostawia znacznie mniej energii na stawienie czota wyzwaniom zwigzanym z zyciem i radzeniem
sobie z ZA. W tym rozdziale omawiane sg tematy zwigzane ze zdrowym trybem Zycia. Konkretne
poruszane tematy obejmujg odzywianie, sprawnos¢ fizyczng i sen, opieke psychiatryczng i opieke
zdrowotng. Kazdy temat jest zdefiniowany i przedstawione sg cele kazdego tematu. Opowiadane sg
osobiste historie, ktére opisujg zmagania i wyjgtkowe wyzwania, jakich doswiadczajg nastolatki i



dorosli z zespotem Aspergera w zwigzku ze zdrowym trybem Zzycia. Praktyczne rozwigzania sg
prezentowane w tatwej do zrozumienia formie, krok po kroku, aby sprosta¢ kazdemu wyzwaniu.

TEMAT: ZYWIENIE, KONDYCJA | SEN

Dobrze zbilansowane odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna i sen sg niezbedne dla dobrego
zdrowia. Przyjecie zbilansowanej diety jest niezbedne dla zdrowia i dobrego samopoczucia cztowieka.
Zaden produkt spozywczy nie zawiera wszystkich sktadnikéw odzywczych potrzebnych organizmowi
do zdrowego i wydajnego funkcjonowania. Z tego powodu wazne jest, aby wybrac diete zawierajaca
roznorodne produkty spozywcze i spozywane przez pewien okres czasu, aby zapewnié wystarczajace
spozycie sktadnikow odzywczych potrzebne, aby organizm modgt funkcjonowaé na maksymalnym
mozliwym poziomie. Aby mie¢ energie potrzebng do Zycia, nasza dieta musi uwzglednia¢ réwnowage
miedzy weglowodanami, ttuszczami i biatkiem. Zbyt mato biatka moze zaktécac¢ wzrost wtoséw i inne
funkcje organizmu, natomiast zbyt duzo biatka moze powodowac obcigzenie innych narzadéw, w tym
nerek i watroby. Zbyt mato ttuszczu moze prowadzi¢ do otytosci i nieptodnosci, a zbyt duzo ttuszczu
moze prowadzi¢ do otytosci i chordb serca. Zbyt duzo weglowodanéw moze prowadzi¢ do otytosci,
raka piersi, cukrzycy i zawatéw serca, natomiast zbyt mato weglowodanéw moze prowadzi¢ do
zmeczenia, skurczéw miesni i ztego funkcjonowania psychicznego. Nieodpowiednie spozycie witamin,
mineratéw i bfonnika pokarmowego moze prowadzi¢ do ogdlnych niedoboréow i probleméw
trawiennych. Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej Stanéw Zjednoczonych zaleca w Wytycznych
dietetycznych dla Amerykandéw (2005), aby ludzie spozywali réznorodne owoce i warzywa, produkty
petnoziarniste, bezttuszczowe lub niskottuszczowe produkty mleczne, zmniejszajagc jednoczesnie
wielkos¢ porcji, zawartos¢ ttuszczu, przetworzone produkty spozycie cukru i soli. Wazne jest, aby
wiaczy¢ do swojej diety produkty, ktére dostarczajg niezbednych witamin, mineratéw i btonnika
pokarmowego. Wazne jest rowniez picie wody. Regularna aktywnosc¢ fizyczna powinna znalez¢ sie w
codziennym zyciu kazdego cztowieka i jest szczegélnie wazna w przypadku mtodych ludzi. Cwiczenia
pomagajg budowad wytrzymatosé i site oraz kontrolowac mase ciata. Ptywanie, jazda na rowerze, jazda
na nartach, jogging, taniec aerobowy i spacery to sposoby na utrzymanie dobrej kondycji, a niektérzy
ludzie czerpig dodatkowe korzysci spoteczne ptyngce ze sportéw zespotowych. Wytyczne American
Heart Association i American College of Sports Medicine (2007) dotyczace aktywnosci fizycznej mowig,
ze ,wszyscy zdrowi dorosli w wieku 18—65 lat powinni poswiecaé co najmniej 30 minut na aktywnos¢
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci przez pie¢ dni w tygodniu”. Regularne i rygorystyczne
¢wiczenia mogg zapewnié spokojniejszy sen, zmniejszy¢ objawy leku i depresji, pomdc rzucié palenie i
pozosta¢ wolnym od dymu, zwiekszy¢ wydajnos¢ umystowg i poziom satysfakcji seksualnej. Moze
réowniez pomaéc obnizy¢é poziom cholesterolu i cisnienia krwi oraz zmniejszy¢ ryzyko osteoporozy,
cukrzycy i choréb serca. Sen jest niezbedny dla zdrowia fizycznego i emocjonalnego. Badania wykazaty,
ze bez wystarczajgcej ilosci snu zdolnosc¢ cztowieka do wykonywania nawet prostych zadan drastycznie
spada. Osoba pozbawiona snu moze odczuwac obnizong wydajnosé, drazliwosé¢, brak koncentracji i
sennos$¢ w ciggu dnia (Killgore, Balkin i Wesenten 2006). Najczestszg konsekwencjg braku snu jest
zasypianie podczas jazdy. Jedna trzecia wszystkich kierowcéw zasneta za kierownica. Koszt pieniezny
wynosi okoto 30 miliardéw dolaréw rocznie, a koszt ludzki to okoto 100 000 wypadkdw, 71 000 obrazen
i 1500 ofiar $miertelnych rocznie (Wanf i Knipling 1994). Typowa liczba godzin snu wymagana przez
nastolatki i dorostych jest rdzna. Typowy nastolatek potrzebuje 9,5 godziny snu kazdej nocy, podczas
gdy przecietny dorosty potrzebuje od 6 do 8 godzin. Rzeczywiste zapotrzebowanie na sen rézni sie w
zaleznosci od osoby. Zwiekszone zapotrzebowanie na sen w okresie nastoletnim przypisuje sie na ogot
szybkiemu wzrostowi i zmianom fizycznym zachodzacym na tym etapie. llos¢ wymaganego snu
zmniejsza sie wraz z osiggnieciem przez organizm dojrzatosci. Oznaki braku snu obejmujg trudnosci z
budzeniem sie rano, zasypianiem w ciggu dnia, drazliwos¢ po potudniu, nadmierne zasypianie w
weekend, trudnosci z zapamietywaniem lub koncentracjg, czeste budzenie sie i trudnosci z ponownym



zasnieciem, zmiennos$¢ nastroju, depresje i stabe wyniki w szkole i pracy. Korzysci ze snu obejmuja
szybszy i petniejszy powrdt do zdrowia po chorobie lub urazie, zmniejszone skutki stresu, zwiekszong
zdolnosc¢ koncentracji, zwiekszong zdolnosé radzenia sobie z drobnymi podraznieniami, lepszg pamiec,
zwiekszong zdolnos¢ wykonywania zadan wymagajacych logicznego rozumowania i obliczen
matematycznych, lepsze relacje osobiste i zwiekszong koordynacje reka-oko.

Wyzwanie

Mam problemy ze snem odkad pamietam. Nigdy nie udato mi sie zasng¢ przed 2:00 w nocy. Nawet gdy
probuje wczesniej potozyc sie spaé, nie moge zasngé. Moj umyst po prostu biegnie od jednej rzeczy do
drugiej. Jest to dla mnie teraz ogromny problem, bo jestem na studiach i czasami mam zajecia o 8:00.
Zwykle udaje mi sie wstaé na zajecia, ale caty dzien jestem zmeczony. Mam problemy z utrzymaniem
porzadku i nie dbam o siebie zbyt dobrze. Wiem, ze potrzebuje wiecej snu, ale nie mam pomystu, jak
szybciej sie meczyc.

Sam
Wyjasnienie

Kwestie odzywiania, sprawnosci fizycznej i snu sg czesto przedmiotem troski osdb, ktérym zalezy na
dobrym samopoczuciu nastolatka lub osoby dorostej z ZA, ale czesto mniej troszczg sie o osoby z ZA.
Mniejsze obawy nie zawsze wynikajg z tego, ze dana osoba nie dostrzega korzysci ptynacych ze
zdrowego stylu zycia, ale dlatego, ze jest przystosowana lub reaguje w najlepszy sposdb, jaki potrafi.
Wrazliwo$¢ wechowa i dotykowa oraz che¢ zachowania identycznosci czesto minimalizujg tolerancje
na réznorodne wybory zywieniowe. Waski zakres i ograniczona liczba wyboréw zywieniowych moze
powodowac problemy zywieniowe. Diety bogate w rafinowane przetworzone cukry, takie jak ciasta,
paczki i ciasteczka, lub diety bogate w ttuszcze, takie jak pizza z serem i nuggetsy z kurczaka, moga
prowadzi¢ do letargu, ktédry hamuje che¢ angazowania sie w ¢éwiczenia lub inne zajecia fitness.
Trudnos$ci motoryczne czesto hamujg che¢ uczestniczenia w sportach zespotowych, a czesto takze
0g6blng ched do éwiczen. Brak snu jest czestym doswiadczeniem wielu nastolatkdw i dorostych chorych
na ZA. Duzy odsetek oséb z ZA ma trudnosci z zasypianiem w nocy, budzeniem sie rano i uczuciem
sennosci w ciggu dnia (Bruni 2007). Przyczyna tych problemdw ze snem nie zostata ustalona, ale
niektdrzy podejrzewajg, ze przyczyna jest zwigzana z neurologicznym charakterem ZZSK i jego
wptywem na cykle snu (Bruni 2007). Odzywianie, sprawnosc fizyczna i sen sg ze sobg powigzane. Dobre
odzywianie jest wymagane dla sprawnosci fizycznej, a sprawnos¢ fizyczna poprawia sen. Wszystkie trzy
poprawiajg zdrowie i wptywajg na ogdlne samopoczucie.

Rozwiazanie
Kroki do zdrowego zycia

Zbierz fakty na temat swoich obecnych nawykdéw i wzorcéw zwigzanych z odzywianiem, kondycjg i
snem. Bedzie to wymagato obserwacji i uwaznego odnotowywania. Zapisz swoje nawyki na tydzien.
Zapisz wszystko, co jesz i pijesz, catkowitg liczbe minut poswieconych na zajecia fitness, w tym spacery,
prace domowe i ¢wiczenia. Oblicz catkowitg liczbe godzin snu w ciggu nocy i podziel godziny snu przez
liczbe nocy, aby okresli¢ srednig liczbe godzin snu w tygodniu.

Odzywianie

Biorgc pod uwage to, co teraz wiesz o zdrowym odzywianiu, ocen swoje obecne nawyki zywieniowe —
jeden za doskonate, dwa za przecietne i trzy za stabe. Jesli wybrates ocene dwéch lub trzech, mozesz
rozwazy¢ zmiane. Zacznij od wybrania jednej pozycji z listy przetworzonych, rafinowanych cukréw lub



listy ttuszczow, ktdrg chcesz zmniejszyé, i jednej pozycji ze zbdz, owocdw, warzyw lub nabiatu, ktdrg
chcesz dodac lub zwiekszyé. Kontynuuj dodawanie zdrowej zywnosci i usuwanie niezdrowej zywnosci,
az uwierzysz, ze osiggnates zbilansowang diete.

Zdatnosé

Biorgc pod uwage to, co teraz wiesz na temat sprawnosci fizycznej, ocern swoje obecne nawyki
zwigzane z ¢wiczeniami — jeden za doskonaty, dwa za przecietne i trzy za stabe. Jesli wybrate$ ocene
dwéch lub trzech, mozesz rozwazy¢ zmiane. Zacznij od zwiekszenia aktywnosci i ruchu o 30 minut
jednego dnia w tygodniu. Kontynuuj dodawanie jakiegos rodzaju ruchu, az zaangazujesz sie w jakis
rodzaj ¢wiczen fitness przez 30 minut, pie¢ dni w tygodniu. Mégtbys:

* Do szkoty lub pracy idZ pieszo lub na rowerze.

» Dodaj prace domowe do swoich obowigzkow.

e Pracuj w ogrodzie lub na trawniku.

e Wybierz schody zamiast windy.

e Zaplanuj czas éwiczen.

* Dotacz do centrum fitness i idz.

e Spaceruj podczas przerwy na lunch w szkole lub pracy.
e Wysigdz z autobusu lub metra jeden przystanek od domu i reszte drogi przejdz pieszo.
® Popros kogos, aby poszedt z tobg na spacer.

e Cwiczenie na DVD lub w programie komputerowym.

¢ Wyprowadzac psa na spacer.

e |dZ ptywad

Spanie

Biorac pod uwage to, co teraz wiesz o wymaganiach dotyczacych snu, ocen swoje obecne nawyki
zwigzane ze snem — jeden jako doskonaty, dwa jako przecietne i trzy jako stabe. Jesli wybrates ocene
dwéch lub trzech, mozesz rozwazyé zmiane. Zacznij od napisania planu higieny snu. Plan higieny snu
to starannie opracowana rutyna, ktora wspiera sen.

1. Okresl idealng ilosé snu, ktdrej potrzebujesz, aby jak najlepiej funkcjonowad.

2. Ustal godzineg, o ktérej musisz sie obudzi¢ kazdego dnia i odlicz wstecz liczbe godzin, ktére musisz
przespac.

3. Ustaw te godzine jako oficjalng ,pore snu”.

4. Ustal zasady dotyczgce snu, pory snu i sypialni. Aby stworzyé kojacy rytuat na dobranoc, ktéry
rozpoczniesz przed oficjalng porg ,,gaszenia Swiatet” mozesz: przeczyta¢ dobra ksigzke; uzyj poduszki
grzewczej; ubierz sie w wygodne ubrania i wytgcz catg technologie. tézko stuzy do spania, a nie do
jedzenia, palenia, korzystania z komputera, stuchania muzyki lub oglgdania telewizji. Najlepiej nie
¢wiczy¢ ani nie bra¢ prysznica tuz przed snem, chyba ze wiesz, ze powoduje to sennos¢, a takze
powstrzymac sie od picia napojow zawierajgcych kofeine i minimalizowad spozycie alkoholu. Ktadz sie



do tézka z wytgczonym Swiattem o wyznaczonej porze, aby wypracowac sobie odpowiednig rutyne na
dobranoc.

5. Jesli Twoje mysli szalejg, medytuj, madl sie lub sprobuj powtdrzy¢ w myslach kojgcy wiersz. Czasami
delikatne kotysanie w przdéd i w tyt moze dziataé uspokajajaco.

6. Pozostan w tozku do rana. Jesli musisz wstac¢ do toalety, staraj sie to robi¢ przy jak najmniejszej
przerwie; moze moégtbys umiesci¢ lampke nocng w tazience, abys$ nie musiat wigczac jasnej zaréwki.

7. Badz aktywny w ciggu dnia i odzywiaj sie zdrowo. To sprzyja dobremu $nie.
TEMAT: OPIEKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Zdrowie psychiczne to stan dobrego samopoczucia, w ktérym realizujemy swdéj wtasny potencjat,
potrafimy radzi¢ sobie ze zwyktymi stresami w zyciu, mozemy produktywnie i owocnie pracowac oraz
jestesmy w stanie wnies¢ wktad w zycie naszej spotecznosci. Na nasze dobre samopoczucie sktada sie
szczescie, pewnosc siebie i ogdlne nastawienie do zycia. Identyfikacja Twojego potencjatu wynika
bezposrednio z doktadnej oceny Twoich umiejetnosci, talentéw, mocnych stron i ograniczei. To nie
jest co$, czym juz jeste$, ale to, czym mozesz realistycznie sie stac, biorgc pod uwage swoje obecne
mozliwosci. Zdolno$¢ radzenia sobie z normalnymi stresami zyciowymi odnosi sie do zdolnosci do
radzenia sobie z wyzwaniami i tagodzenia problemow, jesli to mozliwe. Produktywna i owocna praca
odnosi sie do umiejetnosci okreslenia rodzaju pracy, do ktérej sie najlepiej nadajesz, rozwijania
umiejetnosci wymaganych do tej pracy i znajdowania miejsca, w ktorym mozliwa jest produktywnosé.
Whnoszenie wkfadu w spotecznos¢ oznacza dawanie czegos$ od siebie innym. Wigze sie to z Twoja rola
w ulepszaniu Twojej spotecznosci. Twoje dawanie moze mie¢ forme fizycznych i namacalnych
prezentdw lub ogdlnego poczucia, ze Swiat jest lepszym miejscem, poniewaz dobrze zytes. Dobre
zdrowie psychiczne moze by¢ trudne do osiggniecia, a jeszcze trudniejsze do utrzymania. Zagrozenia
dla zdrowia psychicznego obejmujg stres, choroby psychiczne i niepetnosprawnos$é. Stres moze
oznaczac stres fizyczny wynikajgcy z choroby lub urazu i/lub stres emocjonalny wynikajgcy ze straty,
obaw o bezpieczeristwo, obaw o finanse, wymagania szkolne, wyzwania zwigzane z zatrudnieniem,
problemy spoteczne i samotnos¢. Przewlekty stres moze prowadzié¢ do probleméw zdrowotnych i moze
zniecheci¢ Cie do innych. Choroba psychiczna to zaburzenie umystu, ktére moze zaktéca¢ normalne
zachowanie i utrudnia¢ codzienne zycie. Istnieje wiele réznych rodzajow choréb psychicznych, a
najczestsze sg stany lekowe i depresja. Lek to uczucie nadmiernego zmartwienia i napiecia potaczone
z oczekiwaniem na nadchodzacg zagtade. Lek charakteryzuje sie objawami fizjologicznymi, takimi jak
kotatanie serca, pocenie sie, drzenie, zmeczenie, bdle gtowy, napiecie miesni, nudnosci i trudnosci w
potykaniu. Depresja to utrzymujgce sie uczucie smutku, pesymizmu, bezwartosciowosci i
beznadziejnosci, ktdre utrzymuje sie dtuzej niz kilka dni. Jest to takze utrata zainteresowania
ulubionymi zajeciami oraz utrata troski o siebie i innych. Odczuwanie smutku przez krétki czas lub w
niewielkim stopniu jest catkiem normalne. Uczucie smutku utrzymujgce sie przez okres kilku tygodni
na poziomie zaktdcajgcym funkcjonowanie zyciowe moze wskazywacé na depresje kliniczng. Wyzwania
zwigzane z zyciem z niepetnosprawnoscig moga rowniez zagrazac zdrowiu psychicznemu. W przypadku
nastolatka lub osoby dorostej z ZA problemy spoteczne i komunikacyjne moga prowadzi¢ do
chronicznej frustracji, izolacji, uzaleznienia, bezrobocia i niepetnego zatrudnienia, ktére podwazajg
ogolny dobrostan, w tym zdrowie psychiczne.

Wyzwanie

Mam 28 lat i nie widze nadziei na przysztosé. Robitem wszystko, co w mojej mocy, aby wyprzedzi¢
rywali. W szkole sredniej bytem catkiem dobrym uczniem i udato mi sie ukoniczy¢ studia. Pracuje w
domu jako niezalezny pisarz i to dobrze, bo po prostu nie mam juz energii, zeby zajmowac sie ludzmi.



Zawsze miatam trudnosci w radzeniu sobie z innymi ludzmi, ale teraz jest to dla mnie szczegdlnie
trudne. Mam kilka kontraktéw z magazynami, ale trudno mi zebraé energie, aby dotrzymac terminéw.
Grozi mi utrata co najmniej jednego kontraktu. Zawsze miatam tendencje do popadania w lekka
depresje, ale mysle, ze to jest najgorsze. Naprawde nie potrafie zidentyfikowaé zadnej konkretnej
rzeczy, ktora sprawia, ze czuje sie smutny, po prostu jest mi smutno.

Marcus

P.S. Marcus jest utalentowang i zdolng osoba. Jest takze przygnebiony. Przez wiele lat rozwijat sie jak
kazdy nastolatek i mtody dorosty, od szkoty Sredniej, przez studia, az po swiat pracy. Obecnie z powodu
depresji walczy o utrzymanie pracy i niezaleznos¢. Czuje sie zmeczony, smutny i pozbawiony nadziei.
Nie jest w stanie wytworzy¢ energii niezbednej do wykonania zadan pisarskich, zadania, ktore kiedys
kochat. Jego praca jest zagrozona i potrzebuje pomocy.

Wyjasnienie

Osoby z zespotem Aspergera sg szczegdlnie podatne na problemy psychiczne, takie jak stany lekowe i
depresja, szczegdlnie w pdznym okresie dojrzewania i na poczatku dorostego zycia . Depresja jest
powszechna u 0séb z ZA i okoto 1 na 15 osdb z ZA doswiadcza takich objawéw . Temple Grandin
stwierdza w filmie ,,Wizualne myslenie osoby z autyzmem?”, ze najczestszym uczuciem doswiadczanym
przez dorostych z autyzmem jest ,lek”. Lek jest czestym problemem u osdb z autyzmem i zespotem
Aspergera. Muris i inni odkryli, ze 84,1 procent dzieci z cato$ciowymi zaburzeniami rozwoju spetniato
wszystkie kryteria co najmniej jednego zaburzenia lekowego. Osoby z ZA sg podatne na stany lekowe
wynikajace z ciggtych wymagan spotecznych i srodowiskowych. Depresja u nastolatkdw i dorostych z
ZA moze wigzac sie ze zwiekszong Swiadomoscig swojej niepetnosprawnosci i wptywem, jaki
niepetnosprawnos¢ spoteczna ma na pozycje spoteczng: izolacjg, samotnoscig, straty, ciggtym
poczuciem porazki, nadmiernym poziomem leku, zaleznoscig, przesztymi doswiadczeniami z
zastraszanie i dokuczanie, niepetne zatrudnienie i bezrobocie. Marcus jest w wieku, w ktérym zaczyna
badac¢ wptyw ZA na swoje zycie. Nie jest jasne, czy popadt w depresje z powodu okolicznosci, czy tez
ma biologiczne predyspozycje do depresji, ktéore mogg by¢ obecne w jego strukturze genetycznej.
Jednak w tym momencie depresja jeszcze bardziej komplikuje jego zycie, utrudniajgc mu prace i
dotrzymywanie termindw pisania. Zatem nie jest juz kwestig, co byto pierwsze — radzenie sobie czy
genetyka — Marcus potrzebuje pomocy. Wazne jest, aby wiedzieé, ze osoby z ZA mogg cierpieé na inne
rodzaje chordb psychicznych, w tym na zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, zespét nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) i wahania nastroju.

Rozwigzanie

Opieka psychiatryczna jest taka sama w przypadku nastolatkdw i dorostych z ZA, jak i w przypadku oséb
z zaburzeniami nerwicowymi. Jedyna zasadnicza rdznica polega na tym, Zze istnieje zwiekszone
prawdopodobienstwo, ze osoba z ZA doswiadczy leku lub depresji w pewnym momencie swojego
zycia. Dobra opieka psychiatryczna zaczyna sie od dobrej oceny. Jesli uwazasz, ze cierpisz na
jakakolwiek chorobe psychiczng, koniecznie zasiegnij doktadnej oceny u specjalisty przeszkolonego w
zakresie ZA i chordb psychicznych. Poszukujgc specjalisty, ktéry przeprowadzi ocene, wazne bedzie,
aby dowiedzie¢ sie, czy ma on wiedze na temat ZA i doswiadczenie w ocenianiu nastolatkow i
dorostych. Aby znalez¢ doswiadczonego specjaliste w swojej okolicy, mozesz poprosi¢ o skierowanie
od swojego lekarza, skontaktowac sie z lokalng organizacjg zajmujacg sie autyzmem w celu uzyskania
listy dostawcdéw, skontaktowac sie ze stanowym stowarzyszeniem medycznym lub porozmawiac z
innymi specjalistami posiadajgcymi wiedze na temat zaburzen ze spektrum autyzmu. Nastepnie
mozesz wykonaé nastepujgce kroki:



1. Przed telefonem mozesz przygotowac liste lub scenariusz zawierajgcy wszystko, co musisz
uwzgledni¢ w pierwszym kontakcie; Twoje imie i nazwisko, wiek, zgtaszane problemy, sposéb
ptatnosci, dostepnos¢ spotkania oraz to, co musisz zabrac ze sobg na spotkanie. Jesli zdecydujesz sie,
aby ktos Ci towarzyszyt. Zanim umowisz sie na wizyte, upewnij sie, ze jest ona dostepna.

2. Jesli zadzwonisz, a termin wizyty jest odlegty, mozesz poprosi¢ o umieszczenie na liscie odwotanych.
Jezeli ktos odwota wizyte, prawdopodobnie zajmiesz jego miejsce i bedziesz mdgt zobaczyé sie
wczesniej. W sytuacji kryzysowej najlepiej udac sie bezposrednio na izbe przyjec lokalnego szpitala.

3. Po umodwieniu sie na wizyte zapisz dzien i godzine wizyty oraz to, co masz ze sobg zabraé na wizyte.

4. W przypadku zdiagnozowania u Ciebie problemu zdrowia psychicznego istnieje wiele opcji leczenia
i kombinacji opcji leczenia.

» Doradztwo obejmuje spotkanie z kompetentng osobg, ktéra rozumie Twoje problemy i ktéra udziela
wsparcia, wskazowek, instrukcji, rad i zachety.

* Grupy samopomocy obejmujg spotkania z innymi osobami majgcymi ten sam lub podobny problem
jak Twdj. Osoby w grupie zapewniajg sobie nawzajem wsparcie, wskazowki, instrukcje, rady i zachete.

¢ Leki mogg by¢ przepisywane wytgcznie przez lekarza i sg przydatne w leczeniu leku, depresji, ADHD i
wahan nastroju.

e Wsparcie duchowe zapewnia wskazowki, instrukcje i zachete dla osoby, ktéra zdecydowata sie
przyjg¢ wiare w Boga.

TEMAT: OCHRONA ZDROWIA

Opieka zdrowotna to zapobieganie, leczenie i zarzadzanie chorobami. Dobra opieka zdrowotna jest
wazna dla ogdlnego dobrego samopoczucia. Zapobieganie chorobom wsrdd nastolatkéw i dorostych
odbywa sie poprzez zdrowy tryb zycia, powstrzymywanie sie od ryzykownych zachowan i
przestrzeganie wytycznych lekarzy i dentystow dotyczacych rutynowych badan kontrolnych w celu
wczesnhego wykrycia choroby. Zdrowy tryb zycia obejmuje odpowiednie odzywianie, ¢wiczenia i sen,
aby promowac dobre samopoczucie, a takze kontrole wagi i stresu. Zdrowy tryb zycia obejmuje
utrzymywanie wtasciwej higieny i warunkéw sanitarnych, takich jak mycie rak, szczotkowanie zebdéw,
sprzatanie obszaru mieszkalnego i regularne kgpanie sie. Doktadny przepis na zdrowy tryb zycia zalezy
od danej osoby i jest bardzo osobisty. Wytyczne dotyczace prawidiowej wagi mozna uzyskac¢ od
swojego lekarza. Do ryzykownych zachowan, o ktérych wiadomo, ze zagrazajg zdrowiu nastolatkéw i
dorostych, zalicza sie niezapinanie paséw bezpieczeistwa podczas prowadzenia pojazdu lub jazdy
samochodem, noszenie kasku podczas jazdy na rowerze lub motocyklu, wysytanie wiadomosci
tekstowych lub uzywanie telefonu komérkowego podczas jazdy, palenie papieroséw, zazywanie
narkotykdéw, picie alkoholu w nadmiernych ilosciach i prowadzenie pojazdéw pod wptywem alkoholu.
Inne ryzykowne zachowania obejmujg uprawianie seksu bez zabezpieczenia, objadanie sie, uciekanie
sie do rozwigzywania problemow za pomocg narkotykdw, brutalne lub agresywne rozwigzania, zamiast
rozmawiac o problemie i poznawanie nieznajomych z Internetu bez odpowiedniej ekranizacja. Wazne
jest przestrzeganie wytycznych dotyczacych rutynowych badan kontrolnych okreslonych przez
podmioty swiadczgce opieke zdrowotng, w tym lekarzy i dentystéw w celu zapobiegania i wczesnego
wykrywania choréb. W przypadku nastolatkéw wazne jest uzyskanie wymaganych szczepien
okreslonych przez lekarza lub pracownika stuzby zdrowia. Rutynowe badania kontrolne w okresie
nastoletnim dajg nastolatkowi, rodzicom i lekarzowi okazje do omdwienia probleméw zdrowotnych,
ktére czasami pojawiajg sie w okresie dojrzewania, takich jak otytos¢, randki, wspotzycie, choroby
przenoszone drogg ptciowq i stres. Typowa wizyta kontrolna u nastolatka obejmuje zazwyczaj:



* mierzenie wzrostu, masy ciata i cisnienia krwi
¢ ewentualnie badania krwi w celu sprawdzenia ogdlnego stanu zdrowia
e mtodzi mezczyzini sg badani pod katem przepuklin i raka jader

e mtode kobiety mogg zosta¢ poddane badaniu ginekologicznemu i wymazowi szyjki macicy w celu
wykrycia raka szyjki macicy oraz nauczy¢ sie, jak przeprowadzac¢ comiesieczne badanie piersi. Zwykle
ma to miejsce w wieku 18 lat, wczesniej w przypadku kobiet aktywnych seksualnie

¢ 0gdlne sprawdzenie uszu, oczu, gardfa i gruczotéw
e szczepienia sg sprawdzane i aktualizowane w razie potrzeby
* badanie wzroku i stuchu

¢ zeby sg badane pod katem oznak préchnicy, nieprawidtowego rozwoju zebdw, uszkodzen zebdw i
innych probleméw ze zdrowiem jamy ustnej

e pytania dotyczgce potencjalnie szkodliwych zachowan i probleméw spotecznych lub emocjonalnych.
Rutynowe badania kontrolne u kobiet obejmujg pomiar masy ciata, rutynowe badanie fizykalne,
badania przesiewowe w kierunku raka piersi, raka szyjki macicy, wysokiego cisnienia krwi, cukrzycy,
anemii, choréb przenoszonych drogg ptciows, szczepien i choréb nerek. Opieka ginekologiczna jest
niezbedna nawet w przypadku kobiet, ktdre nie sg aktywne seksualnie.

Rutynowe badania kontrolne u mezczyzn obejmujg pomiar masy ciata, rutynowe badanie fizykalne,
wysokie ci$nienie krwi, cukrzyce, cholesterol, choroby przenoszone drogg ptciowa, badanie jader,
badania przesiewowe w kierunku raka prostaty, raka okreznicy i szczepienia. Przeglady
stomatologiczne znajdujg sie na liscie waznych rutynowych zabiegdéw profilaktycznych u nastolatkow i
dorostych. Regularne wizyty kontrolne u dentysty zapobiegajg prochnicy zebdw i chorobom dzigset
poprzez doktadne czyszczenie zebdw, wczesne sprawdzanie i naprawe ubytkdéw oraz uczenie i
wzmacnianie prawidtowej higieny jamy ustnej poprzez regularne szczotkowanie, nitkowanie zebdw i,
w wielu obszarach, leczenie fluorem. Wtasciwa higiena jamy ustnej poprawia ogdélny stan zdrowia i
pomaga nastolatkom i dorostym zyskaé¢ pewnosé siebie. Leczenie i leczenie choroby oznacza
poszukiwanie leczenia w przypadku choroby i przestrzeganie zalecanych metod leczenia. Na przykfad,
jesli zazywasz antybiotyk na infekcje, bierzesz go zgodnie z zaleceniami przez odpowiednig liczbe dni,
nie wiecej i nie mniej, lub tez $cisle przestrzegasz diety po wykryciu cukrzycy.

Wyzwanie

Jesli pozyjesz wystarczajgco dtugo, na pewno zachorujesz. To wtasnie mi sie przydarzyto. Mam 58 lat i
niedawno zdiagnozowano u mnie cukrzyce typu 2. Wiedziatam, ze to tylko kwestia czasu, bo w mojej
rodzinie ta choroba wystepuje. Miatem szczescie, ze przez cate zycie moim jedynym powaznym
problemem byt autyzm. Teraz dowiaduje sie, ze mdj organizm nie wytwarza wystarczajacej ilosci
insuliny. Insulina jest niezbedna, aby organizm modgt przeksztatci¢ cukier w uzyteczng energie. Niestety,
zanim zdiagnozowano, musiatem brac zastrzyki z insuliny. Zawsze batam sie lekarzy i nie lubitam
regularnych badan kontrolnych. Ja tez nie bytam zbyt dobra jesli chodzi o mojg wage. Jestem po ciezkiej
stronie mocy. Byé moze udatoby mi sie unikngé od razu zastrzykdéw z insuliny, gdybym tylko wczesniej
poszta do lekarza, cdz, moze nie. Teraz mam prawdziwy dylemat, bo nienawidze zastrzykdw, a teraz
musze codziennie badacd glukoze i robi¢ sobie zastrzyki. Innym problemem jest to, ze moja dieta prawie
w catosci sktadata sie z tego, co mi teraz powiedziano, ze to zte weglowodany, céz, naprawde Swietne
weglowodany, ale po prostu zte dla mnie. Uwielbiam chleb, makarony, ryz i ptatki zbozowe. Teraz



musze jes¢ owoce, warzywa i fasole. Lepiej znosze igly, ale naprawde walcze z jedzeniem. Jak dotad
nie odniostem w tej dziedzinie zbyt wielu sukcesow.

Marvin
Wyjasnienie

Istotnym elementem dobrej opieki zdrowotnej jest zarzgdzanie leczeniem choréb. Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku chordb przewlektych, takich jak cukrzyca, ktére mozna leczy¢ przy dobrej opiece,
ale przy ztej opiece moga siac spustoszenie w organizmie cztowieka. Marvin ma szczescie, ze ma dostep
do dobrej opieki zdrowotnej, zdiagnozowano u niego cukrzyce i zapewniono mu wiedze, Srodki
medyczne i lekarstwa potrzebne do leczenia tej choroby. Ma wiedze, ze musi o siebie zadba¢; jednak
jego problemem nie jest wiedza, ale umiejetnos¢ zmiany nawykéw zywieniowych. Nie wiadomo, czy
jego wybory zywieniowe wynikajg z probleméw sensorycznych, czy po prostu z lat przyzwyczajen, ale
to nie ma znaczenia, bedzie musiat znalez¢ rozwigzanie, bo w przeciwnym razie narazi sie na powazne
problemy zdrowotne w przyszto$ci. Utrzymanie dobrego zdrowia jest takie samo dla wszystkich ludzi.
Wymaga zapobiegania, unikania zagrozen, regularnych badan kontrolnych w celu zapobiegania i
wczesnego wykrywania oraz zarzadzania leczeniem w przypadku choroby. Niestety istniejg przeszkody
w zapewnieniu opieki zdrowotnej nastolatkom i dorostym chorym na ZA. Nalezg do nich brakujgca
wiedza, ograniczone zasoby finansowe, stabe umiejetnosci organizacyjne, ogdlny niepokdj przed
wizytami u lekarza lub dentysty oraz trudnosci w komunikacji. Wszystkie te czynniki utrudniajg
nastolatkowi lub dorostemu z ZA umawianie sie na spotkanie, ptacenie za ustuge i komunikowanie
swoich potrzeb.

Rozwiazanie

Rozwigzaniem do zarzadzania opiekg zdrowotng jest zebranie informacji o profilaktyce i koniecznosci
rutynowych badan kontrolnych, powstrzymywanie sie od ryzykownych zachowan, identyfikacja
zasobéw finansowych przed wystgpieniem sytuacji awaryjnej, stworzenie systemu organizacyjnego
pomagajgcego w zakresie dokumentacji medycznej, wizyt, kontaktow i zasobdéw , system wsparcia
pozwalajgcy skupié sie na opiece zdrowotnej oraz opracowaé system komunikacji ze
$wiadczeniodawcami.

e Wiedze mozna zdoby¢ poprzez artykuty w magazynach poswieconych profilaktyce zdrowotnej, w
czasopismach internetowych oraz od pracownikéw stuzby zdrowia.

e Jesli palisz, byé moze bedziesz musiat pomysleé¢ o rzuceniu palenia. Istniejg programy rzucania
palenia, o ktérych mozesz porozmawiac ze swoim lekarzem. Jesli uwazasz, ze pijesz za duzo, popros o
ocene. By¢é moze wpadtes w niezdrowy schemat. Jesli angazujesz sie w ryzykowne zachowania
seksualne, zacznij stosowal $rodki ostroznosci. Jesli nie zapinasz paséw bezpieczerstwa w
samochodzie, zacznij je zapinaé, by¢é moze dla wygody bedziesz musiat owingé pasek miekkim
recznikiem. Jesli jestes aktywny i nie masz czasu na noszenie sprzetu ochronnego, zacznij poswiecac
czas. Jestes tego wart!

¢ Zasoby finansowe mozna pozyskaé w ramach osobistego ubezpieczenia zdrowotnego, ubezpieczenia
w ramach swiadczen pracowniczych lub za posrednictwem agencji rzadowych.

e System organizacyjny moze obejmowac teczke na dokumentacje medyczng oraz dziennik, notatnik,
planer dzienny lub elektroniczne urzadzenie PDA do $ledzenia wizyt i danych kontaktowych
Swiadczeniodawcy, w tym imienia i nazwiska, numeru telefonu, adresu e-mail i adresu fizycznego



e Celem sieci wsparcia jest udzielenie Ci pomocy poprzez zachecenie Cie do realizacji planu opieki
zdrowotnej lub zobowigzania, ktére dla siebie przygotowate$. System wsparcia moze obejmowad
cztonka rodziny, przyjaciela, wspotpracownika lub pracownika stuzby zdrowia.

e Komunikowanie sie ze swoim lekarzem moze by¢ najskuteczniejsze, jesli bedziesz prowadzic¢ dziennik
lub dziennik przedstawiajgcy ogdlny stan zdrowia i nawyki zdrowotne. Kiedy poczynisz obserwacje lub
masz pytania, zapisz je w swoim dzienniku. Zabieraj dziennik ze sobg na spotkania, aby mdc dzielié sie
doktadnymi i szczegdtowymi informacjami. Bez pisemnego wsparcia ludzie czasami bedg sie niepokoi¢
w gabinecie lekarskim lub dentystycznym i zapomng im powiedzie¢ lub zapytac, co powinni przekazac.
Jezeli czesto piszesz, przed spotkaniem przeczytaj dziennik i zaznacz najwazniejsze informacje, ktérymi
chcesz sie podzielic. Pracownicy stuzby zdrowia sy zwykle zajeci, dlatego konieczne bedzie
przedstawienie swoich obaw, obserwacji i pytan w formie podsumowania.

Warunki mieszkaniowe

W tej czesci badane s3 umiejetnosci spoteczne niezbedne do samodzielnego zycia. Konkretne
poruszane tematy obejmujg zycie w domu, zycie wspierane i niezalezne zycie; dbanie o zdrowie :
samoopieka; opieka domowa, budzetowanie i zarzadzanie finansami. Kazdy temat jest zdefiniowany i
przedstawione s3 cele kazdego tematu. Opowiadane sg osobiste historie, ktdre opisujg zmagania i
wyjatkowe wyzwania, jakich doswiadczajg nastolatki i dorosli z zespotem Aspergera w zwigzku z
warunkami Zzycia. Przedstawiono wyjasnienie konkretnych wyzwan przedstawionych w kazdym
scenariuszu. Praktyczne rozwigzania sg prezentowane w fatwej do zrozumienia formie, krok po kroku,
aby sprostac kazdemu wyzwaniu.

TEMAT: MIESZKANIE W DOMU, 2YCIE WSPOMAGANE | ZYCIE NIEZALEZNE

Pod koniec okresu nastoletniego lub na poczatku dorostosci jest rzeczg naturalng, ze jednostka
opuszcza dom rodzinny i przenosi sie do wtasnego domu. Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze nie
ma jednego, prawidtowego sposobu zycia dla kazdego i z tego powodu nie kazdy zdecyduje sie opuscic¢
dom rodzinny. Dla osdb pragnacych zmiany dostepnych jest wiele opcji. Dorosli mogg wybieraé
sposrod réznych warunkow zycia w zaleznosci od swoich preferencji, poziomu samoopieki i zasobow.
Opcje zycia mogg obejmowac:

* wynajete mieszkanie, mieszkanie, kamienica lub dom
¢ zakupione mieszkanie, kamienice lub dom

¢ zakwaterowanie objete wsparciem

e dom grupowy

® z rodzing.

Wynajetg nieruchomosé wynajmuje sie od wtasciciela lub firmy. Najemca jest zwykle odpowiedzialny
za miesieczng opfate i niektdre media. Najemca zazwyczaj nie jest odpowiedzialny za ptacenie podatku
od nieruchomosci. Oprdcz czynszu za pierwszy miesigc w momencie najmu wymagana jest zazwyczaj
jednomiesieczna kaucja. Czasami ludzie decyduja sie na wynajem nieruchomosci z jedng lub dwiema
innymi osobami, aby obnizy¢ koszty. Do obowigzkdw najemcy nalezy:

e Terminowe ptacenie czynszu i mediow.
e Zgtaszanie wszelkich uszkodzen lub problemoéw, gdy wystgpia.

e Utrzymywanie hatasu na rozsagdnym poziomie.



» Opieka nad majatkiem i utrzymywanie go w czystosci.
¢ Zapobieganie nielegalnej dziatalnosci w Twoim domu.

Przy wynajmie wazne jest, aby wiedzie¢, ze mozesz zostac¢ eksmitowany z nieruchomosci pod pewnymi
warunkami: nieptacenie czynszu, niszczenie nieruchomosci lub pozwolenie komus$ innemu na
niszczenie nieruchomosci, angazowanie sie w zachowania aspoteczne, takie jak hatasliwosc¢ i ktétnie z
sgsiadami lub wtasciciel. Kupno domu moze by¢ przyjemne, jesli masz srodki. Aby kupi¢ dom, kupujgcy
musi posiadac regularne dochody na poziomie pozwalajgcym na zakup domu. Wtasciciel domu jest
odpowiedzialny za wszystkie wydatki i koszty zwigzane z hipoteka, podatkami i utrzymaniem
nieruchomosci. Mieszkanie wspierane to umowa mieszkaniowa, ktéra umozliwia osobie dorostej
niezalezne zycie przy wsparciu zapewnianym zazwyczaj przez agencje lub organizacje non-profit. Ustugi
te zwiekszajg prawdopodobienstwo, ze osoba dorosta ze specjalnymi potrzebami odniesie sukces.
Ustugi wsparcia mogg obejmowac ustugi spoteczne, ustugi finansowe, sprzatanie, pomoc w
samoopiece i wsparcie emocjonalne. Dom grupowy to mieszkanie, w ktérym kilka oséb dorostych moze
mieszkac razem w jednym mieszkaniu z opiekunem na miejscu przez catg dobe. To ustawienie pozwala
dorostym z wiekszym stopniem niepetnosprawnosci mieszka¢ we wtasnym domu, korzystajgc z
catodobowego wsparcia i ustug. Mieszkanie w domu z rodzing to sposdb zycia wiekszosci dorostych z
autyzmem i ZA. Wedtug niedawnego badania przeprowadzonego w Stanach Zjednoczonych 9 procent
dorostych chorych na ZA mieszka z partnerem bedacym w zwigzku matzenskim lub samotnie, 23
procent zyje samodzielnie z pewnym wsparciem, 2 procent mieszka w domu grupowym, a 66 procent
mieszka z rodzicami . Mieszkanie z rodzicami zapewnia zazytos¢ i kontakt spoteczny bez ponoszenia
kosztéw niezaleznego zycia. W miare jak rodzice sie starzejg, staje sie to problemem dla wielu
mieszkancéw domu rodzinnego.

Wyzwanie

Mieszkam w mieszkaniu niedaleko college'u, do ktdérego uczeszczam. Obecnie biore udziat w dwdch
zajeciach: programowaniu komputerowym i komunikacji. Lubie mieszkaé w swoim mieszkaniu,
poniewaz daje mi ono szanse robienia tego, co chce i spedzania czasu z moim przyjacielem Johnem.
John ma mieszkanie na trzecim pietrze w moim budynku. Spotykamy sie, zeby pograé w gry
komputerowe, czasem tez idziemy do kina. Moje mieszkanie jest mate, ale wystarczy dla jednej osoby.
Mam opiekunke spoteczng, ktéra przychodzi co tydzien, zeby mnie sprawdzié. Kiedy ona przychodzi,
pracujemy nad takimi rzeczami jak gotowanie i bilansowanie mojej ksigzeczki czekowej. Nauczyta mnie
juz sprzatac mieszkanie i robi¢ pranie, chociaz moja mama zazwyczaj zabiera pranie do domu i przynosi
czyste ubrania. Lubie mie¢ wtasne mieszkanie, jest catkiem fajnie!

Dustin
Wyjasnienie

To naturalne i oczekiwane w wiekszosci spotecznosci, ze mtody dorosty wyprowadza sie z domu
rodzicéw i przenosi sie do wtasnego mieszkania. Przeprowadzka do witasnego mieszkania jest dla
mtodych dorostych skomplikowana i kosztowna, ale wiekszos¢ zastanawia sie, jak to osiggnaé, pracujac
na kilku stanowiskach, uczac sie wystarczajgco dobrze ptatnego zawodu lub zatrudniajac kilku
wspotlokatordw, ktérzy bedg dzieli¢ wydatki. Wielu mtodych ludzi zawiera zwigzek matzenski i dzieki
potgczonym dochodom i wspdlnym kosztom mozliwe jest posiadanie wtasnego mieszkania. Osobom z
ZA nie jest tatwo znalez¢ odpowiednie mieszkanie w wieku dorostym. Istnieje wiele przeszkdéd w
znalezieniu odpowiedniego mieszkania, w tym brak tanich mieszkan, niepetne zatrudnienie i
bezrobocie. W wielu gminach brakuje tanich mieszkan. Osoby petnosprawne mogg dzieli¢ wydatki ze
wspotlokatorami lub przeniesé sie do okolicznych obszaréw, gdzie koszty mieszkania s bardziej



przystepne. Osobie niepetnosprawnej trudniej jest znalez¢ odpowiedniego wspétlokatora i znacznie
trudniej jest sie przenies¢, poniewaz wigze sie to z opuszczeniem systemu wsparcia i moze wymagac
prowadzenia samochodu, co moze nie by¢ mozliwe w zaleznosci od stopnia niepetnosprawnosci danej
osoby. Niewystarczajagcy dochdd to kolejny ogromny problem, poniewaz dorosli z ZA sg zwykle
niepetnoetatowo zatrudnieni. Niepetne zatrudnienie odnosi sie do sytuacji, w ktérej pracownik jest
zatrudniony, ale nie na pozgdanym stanowisku, czy to pod wzgledem wynagrodzenia, godzin, czy
poziomu umiejetnosci i doswiadczenia. Wedtug niedawnego badania przeprowadzonego w USA osoba
dorosta ze spektrum autyzmu z tytutem licencjata zarabia srednio 19 750 dolaréw w poréwnaniu ze
Srednimi zarobkami oséb niepetnosprawnych wynoszgcych 49 050 dolaréw. Dane sg bardziej ponure
w przypadku nastolatkdw i dorostych posiadajacych jedynie dyplom ukonczenia szkoty sredniej. Osoba
dorosta ze spektrum autyzmu, posiadajgca dyplom szkoty sredniej, zarabia Srednio 1267 dolaréw w
poréwnaniu ze Srednimi zarobkami oséb niepetnosprawnych wynoszgcych 25 487 dolaréw. Bezrobocie
to kolejny powazny problem. W Wielkiej Brytanii 6 procent dorostych ze spektrum autyzmu jest
zatrudnionych w petnym wymiarze godzin, a tylko 12 procent oséb z ZA jest zatrudnionych w petnym
wymiarze godzin. Dane te sg spdjne w Stanach Zjednoczonych. Ustugi wsparcia dla nastolatkow i
dorostych z ZA sg ograniczone. W sytuacji Dustina ma szczescie, ze zyje w spotecznosci, ktéra zapewnia
mieszkania wspierajgce dla dorostych chorych na ZA. Moze mieszkaé¢ sam w matym mieszkaniu w
budynku, w ktérym mieszkajg takze inni mtodzi dorosli z ZA. Mieszkanie znajduje sie w odlegtosci
krotkiego spaceru od uczelni, sklepdw, restauracji i innych obiektéw rekreacyjnych. Matka pozostaje
zaangazowana w jego zycie, ale nie ponosi juz petnej odpowiedzialno$ci za opieke nad nim. Teraz z
pewng pomoca radzi sobie sam.

Rozwigzanie

Warunki mieszkaniowe sg sprawg bardzo osobistg i w duzej mierze zalezg od Twoich preferencji,
zainteresowan, zdolnosci i zasobdw. Bedziesz musiat doktadnie sprawdzié¢ mozliwosci mieszkaniowe w
swojej spotecznosci. Nastepnie mozesz opracowac plan maksymalizujgcy swojg niezaleznosc.
Niezaleznos¢ to dbanie o siebie i swoje otoczenie. Niezaleznos$¢ jest mozliwa w kazdym uktadzie
mieszkalnym. To zalezy od tego, jak zdecydujesz sie postepowac. Niezaleznie od tego, czy mieszkasz z
rodzing, w domu grupowym, czy sam, musisz umie¢ wykonywac nastepujgce czynnosci:

e Wesprzyj finansowo swoimi zarobkami lub pomoca.
¢ Dbaj o siebie i swoje rzeczy.
¢ Wykonuj zadania zwigzane z czyszczeniem, prostowaniem i pielegnacjg nieruchomosci.

e Zachowuj sie tak, jakbys zyt w innym miejscu zamieszkania, z godnoscia dla siebie i szacunkiem dla
innych.

Poszukaj w swojej spotecznosci zasobdw, ktére pomoga Ci w zapewnieniu wyboru mieszkania. Agencje
rzgdowe, szkoty, organizacje dla dorostych i organizacje non-profit to dobre miejsca na rozpoczecie.
Zasoby sg ograniczone, wiec dobrze bytoby, gdyby rodzice nastolatkéw rozpoczeli poszukiwania tak
wczesnie, jak to mozliwe. Czasami listy oczekujgcych na ustugi mogg trwac wiele lat.

TEMAT: SAMOOPIEKA

Samoopieka ogdlnie odnosi sie do zdolnosci jednostki do dbania o swdj ogdlny stan zdrowia i dobre
samopoczucie, w tym o odzywianie, sprawnos¢ fizyczng, zdrowie psychiczne i opieke zdrowotna.
Poniewaz tematy te zostaty szczegétowo omdwione w innych czesciach ksigzki, ta czes¢ bedzie
poswiecona higienie i pielegnacji, poniewaz ma to wptyw na dobre zdrowie i pewnos¢ siebie. Higiena
odnosi sie do higieny ciata, co oznacza utrzymywanie ciata w czystosci i wolnej od zanieczyszczen.



Higiena obejmuje kapiel, mycie szamponem, pielegnacje skory, paznokci, pielegnacje jamy ustnej i
stosowanie produktéw hamujgcych rozwdj bakterii, tak jak w przypadku dezodorantu. Czestotliwos$é
kagpieli i mycia szamponem zalezy od oczekiwan danej kultury. Niektére grupy ludzi uwazajg, ze
codzienna kapiel jest niezbedna, inne zas uwazaja, ze kapiel kilka razy w tygodniu jest wystarczajgca.
Wiekszos$¢ ludzi zdaje sobie sprawe, ze zarazki przenoszg sie poprzez dotyk, dlatego czeste mycie rak
jest powszechnie uwazane za powszechng forme higieny. W wiekszosci miejsc ochrona paznokci przed
brudem jest réwniez wymogiem higienicznym. Tradzik i inne rany skérne majg rézne przyczyny, ale
wszystkie s spowodowane przez bakterie gronkowca. Gronkowiec rozprzestrzenia sie przez dotyk,
dlatego czeste mycie rak i pielegnacja paznokci jest wazne, aby zachowad higiene i zdrowie ciata.
Pielegnacja w $wiecie zwierzat polega na usuwaniu brudu i pasozytdw z futra, skéry lub cech. Dla ludzi
pielegnacja oznacza zadania i czynnosci, ktére pozwalajg zachowac schludny wyglad. Pielegnacja, ktéra
oznacza schludny wyglad, rézni sie w zaleznosci od kultury. Niektdre grupy ludzi postrzegajg mezczyzne
jako zadbanego, jesli codziennie goli brode, inne zas definiujg zadbanego mezczyzne jako takiego, ktory
nigdy sie nie goli, a jedynie modeluje swojg brode. Pielegnacja obejmuje wszystko, co wigze sie z
wygladem, wtosami, brodg, paznokciami, skérg i makijazem, ksztattem ciata, ubraniem, butami i
akcesoriami. Bycie czescig spoteczenstwa ma zalety. Korzysci te obejmujg zatrudnienie, ochrone i
cztonkostwo, ale wigzg sie rowniez z pewnymi wymaganiami. Wymagania zycia w spoteczenstwie
obejmuja ciezka prace i przyczynianie sie do ulepszania spoteczenstwa, przestrzeganie praw i zasad
zapewniajgcych ludziom bezpieczenistwo oraz dopasowywanie sie najlepiej, jak to mozliwe,
dostosowujgc sie do swoich zachowan i wygladu. Nawet osoby, ktére ze wzgledu na
niepetnosprawnos$¢ znajdujg sie na marginesie spoteczeristwa, mogg odnie$¢ korzys¢, dostosowujac
sie do wymagan grupy w najlepszy mozliwy sposdb. Kazda osoba bedzie musiata przestrzegac
wymagan swojego spoteczenstwa, aby okresli¢, ktére cechy wygladu wymagajg pielegnacji, aby mozna
ja byto uznad za schludng i schludng lub zadbana.

Wyzwanie

Zawsze bytem raczej zwyczajng osoba. Najlepiej czuje sie w dzinsach z elastyczng talig i duzej flanelowej
koszuli. Nosze bardzo krétkie wtosy, bo tatwiej jest je pielegnowac i nigdy nie nosze makijazu. W
zesztym tygodniu spotkatem sie z mojg siostrg na lunchu w restauracji niedaleko mojego domu.
Zamoéwitysmy jedzenie, ale zanim przyszto, posztam do damskiej toalety. Kiedy dotartem do drzwi,
wychodzita pani i byta zaskoczona. tadnie mi powiedziata: ,Przykro mi, toaleta meska jest tam”.
Powiedziatam: ,Jestem kobietg”. Znédw byta zaskoczona i przeprosita. Mysle, ze po moim glosie
poznata, ze jestem dziewczyng. Nie bytam zdenerwowana, poniewaz zdarzyto sie to juz kilka razy.
Chyba po prostu nigdzie nie pasuje.

Stephanie
Wyjasnienie

Higiena jest wazna dla zdrowia, a pielegnacja jest wazna dla przynaleznosci. Higiena i pielegnacja s3
zdeterminowane kulturowo. Aby wykry¢ oczekiwania higieniczne i pielegnacyjne wobec okreslonej
kultury, jednostka musi umie¢ obserwowac swoje otoczenie, rozpoznawa¢ wzajemne powigzania
miedzy ludZmi, akceptowaé kulture i docenia¢ wartos¢ pewnych form konformizmu zwigzanych z
wygladem. Dla nastolatkdéw i dorostych z ZA przestrzeganie oczekiwan w zakresie higieny i pielegnacji
moze by¢ problematyczne z réznych powoddéw. Wiele oséb z ZA przez wiekszos¢ swojego zycia
bezskutecznie walczyto, aby ,dopasowaé sie” lub zostaé wigczonym do swojej kultury. Trudno
zaakceptowac proszenie tych osdb, aby przyjety tradycje pielegnacyjne tej kultury. Inni mogga tak
naprawde nie rozumie¢ celu zgodnosci wygladu i jego znaczenia lub korzysci dla nich. Inni nie wiedzg,
jak i gdzie uzyskac dobre porady dotyczgce pielegnacji, a inni nie majg srodkéw, aby pozwoli¢ sobie na



ustugi pielegnacyjne. W przypadku innych nawyki pielegnacyjne i higieniczne sg podyktowane
systemem sensorycznym. W historii Stephanie jej zmysty w duzej mierze dyktuja, jakie ubrania bedzie
nosic. Dobrze czuje sie tylko w jeansach z elastyczng talig i flanelowej koszuli. Dla wygody nosi krétkie
wtosy i nie naktada makijazu, poniewaz nigdy nie chciata tego robi¢. Nie stara sie wygladaé jak
mezczyzna, ale nie dba o siebie tak, jak powinna to robi¢ kobieta w jej kulturze. Cho¢ wydaje sie, ze
zaakceptowata siebie, ton jej komentarzy prowadzi czytelnika do wniosku, ze jest bardziej
zrezygnowana niz zaakceptowana.

Rozwiazanie

Wybory dotyczace pielegnacji sg bardzo osobiste i uwarunkowane kulturowo, dlatego w tej czesci
ksigzki wytyczne bedga skupiac sie na obserwacji, refleksji i analizie, a nie na konkretnych zasadach
higieny i pielegnacji.

e Obserwuj swoje otoczenie, aby okresli¢, czy kultura, w ktérej zyjesz, przywigzuje duzg wage do
higieny.

e W kulturach, ktére przywiazujg duzg wage do higieny i pielegnacji, nieprzestrzeganie standardéw
kulturowych bedzie miato swoje koszty. Jesli nie przestrzegasz norm higieny i pielegnacji, jak myslisz,
jaki bedzie to dla Ciebie koszt?

e Obserwuj swoje otoczenie, aby okresli¢ granice, ktérych uzywa twoja kultura, aby zdecydowaé, czy
dana osoba jest uwazana za zadbang, czy nie.

¢ Z Twoich obserwacji, refleksji i analiz wynika, ze jestes zadowolony ze swojego wygladu, czy tez
chciatby$ dokonaé zmian?

* Wrazliwos¢ na dotyk, zapachy i hatas moze hamowac ched strzyzenia sie lub stosowania balsamoéw i
kosmetykdw. Pozwdl, aby to kierowato Twoimi obserwacjami, refleksjami i analizami dotyczgcymi
wrazliwosci fizycznej, ktéra moze zaktdcac dobre praktyki pielegnacyjne i higieniczne.

TEMAT: OPIEKA DOMOWA

Opieka domowa odnosi sie do ogdlnej organizacji, opieki i zarzadzania domem. Opieka domowa
obejmuje szereg zadan: wybér mebli, porzgdkowanie rzeczy, prostowanie, sprzatanie domu, pranie,
drobne naprawy i gotowanie. Celem opieki domowej jest zapewnienie bezpiecznego, czystego i
przyjemnego $rodowiska do zycia. Nauczenie sie, jak dbaé o dom, wymaga szkolenia i praktyki.
Szkolenie obejmuje strategie wyboru i gromadzenia mebli, ktére sprawig, ze Twéj dom bedzie
wygodny, strategie organizacji otoczenia w taki sposéb, aby Twoje rzeczy byty przechowywane w tatwo
dostepnym miejscu, procedury sprzgtania domu, ktdre wspierajg najlepsza higiene, praktyki prania,
ktére czyszcza i chronig Twoje ubrania, oraz procedury gotowania, ktdre sg bezpieczne i higieniczne
oraz zapewniajg dobre i smaczne jedzenie. Praktykowanie dobrej opieki domowej moze poprawié
umiejetnosci organizacyjne i ogélng jakosc¢ zycia.

Wyzwanie

Najwiekszym wyzwaniem w naszym domu jest dotarcie na wydarzenia na czas i ze wszystkimi
niezbednymi rzeczami. Spedzam mnédstwo czasu na szukaniu réznych rzeczy. Ja pracuje w domu, a
moja zona pracuje w biurze. Do moich obowigzkéw nalezy zawozenie dwdjki naszych dzieci rano do
szkoty. Na co dzien jest to co$, zagubiony but, szczoteczka do zebdw, ulubiona zabawka, torba na
ksigzki, krawat do wioséw, a czasem nawet ptaszcz. W ogdle nie moge sledzi¢ skarpetek, zapomnij o
tym. W dniu zwrotu ksigzek do biblioteki jest naprawde zle. Nigdy nie mozemy znalez¢ ksigzek. To takie
frustrujace.



Daniel
Wyjasnienie

W dziecinstwie wielu z nas myslato, ze rodzice nas karzg, poniewaz zmuszajg nas do wykonywania
obowigzkéw domowych, w tym sprzatania po sobie. Okazuje sie, ze nie byfa to kara za wszystko, ale
potrzebowatem nauczania i praktyki, ktéra uchronitaby nas przed karaniem sie w pdZniejszym Zzyciu.
Utrzymanie czystego, wygodnego i zorganizowanego domu jest dobre dla Twojego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Moze pomdc zaoszczedzi¢ pienigdze, poniewaz nie bedziesz musiat regularnie
uzupetniac brakujacych elementdéw, a zaoszczedzony czas pomoze zwiekszyé Twojg produktywnosé. W
historii Daniela codziennie na nowo przezywa ten sam problem, nie dlatego, ze jest gtupi, ale dlatego,
ze jest zdezorganizowany. Dezorganizacja jest dominujgcg cechg wielu nastolatkéw i dorostych
chorych na ZA. Jest troskliwym ojcem, ktéry chce, aby jego dzieci chodzity do szkoty i zeby sie
dopasowalty. Postrzega swoj problem jako problem ze znalezieniem, podczas gdy w rzeczywistosci jest
to problem z uwagg. Gdyby Daniel przyktadat wiekszg wage do organizowania domu tak, aby kazda
rzecz miata swoje miejsce, a takze uczyt i wzmacniat swoje dzieci, aby odktadaty swoje rzeczy na
wyznaczone miejsce, nie miatby juz problemu ze znalezieniem. Wymaga to ogromnego wysitku na
poczatku, ale moze przynies¢ korzysci, takie jak wiecej czasu wolnego i szczesliwsze relacje.

Rozwiazanie

Opieka domowa zaczyna sie od obserwacji otoczenia. Wymaga to wéwczas nauki i praktyki, podobnie
jak kazdy inny zestaw umiejetnosci.

* Po przeprowadzce do nowego domu poswiec troche czasu na zorganizowanie przestrzeni tak, aby
zapewni¢ maksymalne wykorzystanie i przyjemnos¢. Najprawdopodobniej bedziesz musiat zebraé
meble, chyba Zze zostang dostarczone. Pamietaj, ze mniejsza liczba przedmiotéw wymaga mniej
porzagdkowania, prostowania, czyszczenia i pielegnacji.

e Systemy i procedury organizacji domu sg niezbedne dla dobrej opieki domowej. Zapewnienie miejsca
na kazdy przedmiot pomoze Ci $ledzi¢ swoje rzeczy, zmniejszy frustracje, pozwoli zaoszczedzi¢
pienigdze i zwiekszy Twojg produktywnosc.

e Wiasciwe procedury sprzatania i prania domu moga wydtuzy¢ zywotnosé Twoich rzeczy, zaoszczedzi¢
pienigdze i poprawic jakosé zycia. Procedur tych mozna sie nauczy¢ z réznych zrédet: cztonkéw rodziny,
przyjaciot, agencji, ekspertéw internetowych, artykutéw w czasopismach i ksigzek.

e Gotowanie moze zapewnic co$ wiecej niz tylko smaczne jedzenie, moze zapewnic¢ zainteresowanie,
kreatywne ujscie i rados¢ zycia. Umiejetnosci gotowania mozna sie nauczy¢ z réznych Zrédet: od
cztonkéw rodziny, przyjaciét, biorgc udziat w kursach, od ekspertéw online, artykutdw z czasopism i
ksigzek.

¢ Poszukiwanie wskazowek i instrukcji w zakresie opieki domowej moze wymagad interakcji z innymi
osobami, z ktérych wiele mozna by uzna¢ za znajomych. W przypadku tych interakcji mozesz
przygotowac liste lub scenariusz swoich obserwacji i potrzeb, zanim zwrécisz sie do danej osoby, aby
ufatwi¢ wymiane informacji i zebraé¢ informacje potrzebne do dalszego zarzgdzania domem.

TEMAT: BUDZET | ZARZADZANIE FINANSAMI

Zarzadzanie finansami obejmuje budzetowanie, bankowo$¢ i inwestycje. Sposrdd tych umiejetnosci
budzetowanie moze by¢ najwazniejszg i najbardziej wymagajacg umiejetnoscia. Bez dobrego,
solidnego budzetu rzadko jest wystarczajgco duzo pieniedzy, aby martwic sie o bankowosc¢ i inwestycje.
Budzetowanie polega na zarzadzaniu pieniedzmi poprzez posiadanie planu wydatkéw, madre



wykorzystanie kredytu i gromadzenie oszczednosci. Planowanie budzetu jest wazine na kazdym
poziomie dochoddw, zaréwno dla nastolatka, ktéry otrzymuje zasitek lub niewielkg pensje za prace w
niepetnym wymiarze godzin, jak i dla osoby dorostej, ktéra otrzymuje pomoc lub duze wynagrodzenie.
Madre zarzadzanie pieniedzmi przyniesie korzysci

Wyzwanie

Pracuje dla organizacji non-profit, wiec moja pensja jest nizsza niz w przypadku pracy w sektorze
publicznym. Nie mam zamiaru zmienia¢ pracy, ale musze zy¢ z ograniczonym budzetem. Dziele
mieszkanie z kolegg, wiec koszty nie sg tak zte, jak mogtyby by¢ w naszej czesci miasta. Nigdy nie
miatem zajec¢ z zarzadzania finansami ani budzetowania. Nigdy nie wypisatem czeku, dopdki nie
skonczytem 25 lat. Wczesniej naprawde nie miatem zadnych pieniedzy i nadal nie mam ich zbyt wiele.
Lubie mieszka¢ sama i chce, zeby tak pozostato, dlatego planowanie budzetu jest niezwykle wazne. Nie
mam dtugéw ani kart kredytowych. Staram sie ptaci¢ za wszystko gotéwka. Mdj budzet w zasadzie
polega na tym, zeby po prostu nie wydawaé pieniedzy. Zwykle jem w domu, z wyjatkiem sytuacji, gdy
pakuje i niose lunch do pracy. Gasze swiatto, kiedy wychodze z pokoju i wtgczam pralke i zmywarke
tylko wtedy, gdy sg petne. Zamiast kgpac sie, biore prysznic, a kiedy musze co$ kupic, robie zakupy w
dyskontach z kuponami. Jem duzo ryzu i makaronu, poniewaz jest to tanie jedzenie i staram sie
kupowac tylko tyle owocdéw i warzyw, ile moge zjes¢, zanim sie zepsujg. Mam dos¢ pieniedzy, zeby
przezyé, ale to stresujgcy sposdb na zycie.

Margie

Wyjasnienie

Zarzadzanie pieniedzmi to znacznie wiecej niz tylko nie wydawanie. Ludzie pracujg, aby mdc zy¢ i
cieszy¢ sie dobrodziejstwami swojej ciezkiej pracy. Z historii Margie nauczyta sie minimalizowac¢ swoje

wydatki, ale taki poziom oszczednego zycia moze nie byé konieczny i z pewnoscig jest stresujacy.
Margie potrzebuje planu wydatkéw. Plan wydatkéw to plan wydawania pieniedzy.

Rozwigzanie

Plan wydatkéw opracowywany jest na podstawie Twoich dochoddéw i podejmowania decyzji, w jaki
sposdb wydasz te pienigdze.

e Doradcy finansowi zazwyczaj zalecaja, aby zaczg¢ od wptacenia sobie niewielkiej kwoty na konto
oszczednosciowe. Pienigdze te mozna przeznaczy¢ na nieprzewidziane sytuacje awaryjne.
Nieoczekiwane sytuacje awaryjne czesto zmuszajg ludzi do nierozsgdnego korzystania z kredytu.
Zadtuzenie na karcie kredytowej moze znacznie ograniczy¢ Twojg wolnos¢ finansowa.

e Zdecyduj, jakie wydatki sg dla Ciebie najwazniejsze. W sytuacji Margie powiedziataby, ze
najwazniejszy jest wydatek na wspdlne mieszkanie.

e Jesli potrzebujesz pomocy w planie wydatkéw lub w jakimkolwiek obszarze zarzadzania pieniedzmi,
dobrze bytoby skontaktowac sie z bezptatng firmg doradczg ds. kredytow konsumenckich. Sg one
zazwyczaj dostepne przez telefon, on-line i podczas spotkan osobistych. Osoba do kontaktu bedzie
znajoma, dlatego przed nawigzaniem kontaktu pomocne bedzie wypetnienie listy lub skryptu
opisujgcego Twoje potrzeby

Edukacja, szkolenie i zatrudnienie

W tej czesci badane sg umiejetnosci komunikacyjne wymagane do zatrudnienia. Konkretne poruszane
tematy obejmujg kariere i ocene zawodowg; uczelnie, instytuty techniczne i praktyki zawodowe;



znalezienie zatrudnienia; i utrzymanie pracy. Kazdy temat jest zdefiniowany i przedstawione sg cele
kazdego tematu. Opowiadane sg osobiste historie, ktére opisujg zmagania i wyjgtkowe wyzwania,
jakich doswiadczajg nastolatki i dorosli z zespotem Aspergera w zwigzku z edukacjg, szkoleniem i
zatrudnieniem. Po kazdym scenariuszu znajduje sie wyjasnienie. Praktyczne rozwigzania sg
przedstawione w fatwej do zrozumienia formie krok po kroku.

TEMAT: KARIERA | OCENA ZAWODOWA

Znaczace zatrudnienie jest zbyt wazne, aby pozostawic je przypadkowi. Do osiggniecia tego celu
niezbedne jest staranne planowanie i programowanie edukacyjne. Ocena kariery i ocena zawodowa to
dwa narzedzia, ktére mogg pomdc w planowaniu. Ocena kariery odnosi sie do procesu gromadzenia
informacji o Tobie w celu dopasowania Twoich zainteresowan i cech osobowosci do zawodu lub
zawodu. Zawody to zawody, ktdre zazwyczaj wymagajg specjalnego szkolenia, ktére zazwyczaj
prowadzi do pracy przez cate zycie. Specjalne szkolenie moze by¢ czasochtonne i kosztowne. Z tych
powodoéw warto szuka¢ wskazéwek poprzez ocene kariery. Ocena kariery zazwyczaj wigze sie z
wykorzystaniem ankiet, testdw i list kontrolnych dokonywanych samodzielnie. Wiekszo$¢ narzedzi
oceny opiera sie na samoopisie osoby poddawanej ocenie. Aby ocena byfa rzetelna i uzyteczna,
raportowanie musi by¢ zgodne z prawdg i doktadne. Narzedzia do ankiet samoopisowych zazwyczaj
wymagajg przeczytania i udzielenia odpowiedzi na rdinorodne pytania dotyczace Twoich
zainteresowan i preferencji. Jesli dana osoba ma problemy z czytaniem, narzedzie oceny moze zostac
odczytane na gtos przez inng osobe, co umozliwi jej zaznaczenie swojej odpowiedzi, chyba ze celem
testu jest ocena umiejetnosci czytania. Dostep do ocen kariery mozna uzyskaé za posrednictwem
agencji zatrudnienia, agencji rzgdowych, szkét wyzszych i uniwersytetéw oraz przedsiebiorstw
prywatnych. Ocena zawodowa odnosi sie do procesu gromadzenia informacji o jednostce w celu
okreslenia preferencji zawodowych i potencjatu w branzy zawodowej. Ocena zawodowa moze
obejmowacd obserwacje, niepotwierdzone informacje od oséb takich jak nauczyciele, ktérzy Cie znajg,
proby w miejscu pracy, ankiety, listy kontrolne, testy i probki pracy. Ocena zawodowa polega na
zebraniu informacji w nastepujgcych obszarach:

e Swiadomos¢ zawodowa

e zainteresowania osobiste

e zdolnosci

e specjalne potrzeby: zakwaterowanie w razie potrzeby
e style uczenia sie

¢ nawyki i zachowania w pracy

* umiejetnosci osobiste i spoteczne

e wartosci i postawy wobec pracy

e samos$wiadomosé

e tolerancje pracy.

Dzieki procesowi oceny jednostka zwieksza samoswiadomos¢ i lepiej rozumie swoje umiejetnosci. Dla
wielu oséb udziat w ocenie zawodowej zwiekszyt takze zainteresowanie pracg i zaowocowat innymi
interesujgcymi zmianami. Niektére osoby zwiekszyty swoje zainteresowanie omawianiem swojej
przysztosci zawodowej lub zawodowej. Konkretne plany ksztatcenia zawodowego moga rozwijac



realistyczne zainteresowania zawodowe, zwiekszone zainteresowanie pracg w szkole oraz wiekszg
pewnos¢ siebie i/lub poczucie wtasnej wartosci.

Korzysci z oceniania zawodowego dla ucznidow niepetnosprawnych zostaty okreslone przez Krajowe
Centrum Informacji dla Dzieci i Mtodziezy Niepetnosprawnej w 1990 roku:

Aktywny udziat ucznidéw w procesie oceniania moze by¢ waznym czynnikiem pokazujacym im, w jaki
sposdb szkota taczy sie ze Swiatem pracy i motywujgcym ich do pracy. Ponadto w ramach procesu
oceny uczniowie i rodziny majg mozliwos¢ zebrania informacji na temat réznych karier zawodowych.
Uczenie sie o rdinych zawodach, probowanie rél zawodowych, odkrywanie zainteresowan i
uzyskiwanie informacji zwrotnych na temat wielu réznych aspektéw indywidualnych umiejetnosci i
wynikéw poszerza baze wiedzy ucznidow na temat Swiata pracy i ich samych. Pozwala im to zbadad,
jakie kariery moga by¢ dla nich odpowiednie i zidentyfikowac te, ktére nie s3a.

Te same korzysci sg niezbedne dla wszystkich oséb. Nigdy nie jest za péZno, aby poprosi¢ o ocene,
ktéra pomoze w okresleniu zawodu, do ktdrego najlepiej sie nadajesz. Temple Grandin stwierdzit:

Zaobserwowatem, ze dobrze funkcjonujgce osoby z autyzmem lub zespotem Aspergera, ktore najlepiej
przystosowujg sie w zyciu, to te, ktére majg satysfakcjonujaca prace... | odwrotnie, najbardziej
nieszczesliwymi ludzmi ze spektrum, jakie spotkatem, s3 ci, ktdrzy nie rozwineli dobrego, nadajacego
sie do zatrudnienia umiejetnosci lub hobby, ktérym mogg dzieli¢ sie z innymi. Biorgc pod uwage, ze
wiekszos¢é dorostego zycia spedzilismy w pracy, logiczne jest, ze ludzie wykonujgcy satysfakcjonujaca
prace bedg ogdlnie szczesliwsi i bedg w stanie lepiej reagowac na rézne pojawiajace sie sytuacje.

Wyzwanie

Moje testy zawodowe pokazaty mi, ze mam naprawde mocne strony i bardzo stabe stabosci. Testy
dopasowaty mnie do mojej obecnej pracy. Moje mocne strony sg w liczbach. Pamietam numer
telefonu, date urodzenia i numer tablicy rejestracyjnej wszystkich, ktérych kiedykolwiek spotkatem.
Lubie wszelkie zajecia z liczbami. Cate moje doswiadczenie zawodowe w szkole Sredniej zwigzane byto
z biblioteka publiczng, gdzie moim zadaniem byto przektadanie ksigzek na pétki. Kocham te prace! Ja
tez jestem bardzo dobry w tej pracy. Lubie tez sortowac i prostowad rzeczy, wiec mama mowi mi, ze
bardzo dobrze jest mie¢ je w poblizu biblioteki. Mojg staboscig jest to, ze nie mam duzo energii, jestem
troche staba i walcze, gdy ludzie podchodzg zbyt blisko. Przechodze przez okres przejSciowy, poniewaz
w przysztym roku koricze liceum. Bardzo chciatabym kontynuowac prace w bibliotece. Znajg mnie juz
catkiem dobrze i wszystko idzie catkiem niezle. Mysle, ze bytaby to dla mnie catkiem niezta praca.

Maks

P.S. Maks ma autyzm. W szkole sredniej uczestniczy w spotecznym programie pracy dotyczgcym
umiejetnosci zyciowych. Zaczat pracowaé¢ w lokalnej bibliotece publicznej dwa lata temu po cztery
godziny tygodniowo, a w ciggu ostatnich dwéch lat zwiekszyt ten czas do 15 godzin tygodniowo. Oprdécz
innych obowigzkéw porzadkowych sortuje i odktada ksigzki z biblioteki. Obecnie uczy sie odkurzac i
uzywac zamiatarki do sprzatania biblioteki. Jest doktadny, niezawodny, ale dziata powoli. Biblioteka nie
ma s$rodkéw, aby zatrudni¢ go po ukonczeniu szkoty sredniej, chociaz starajg sie zapewni¢ mu
zatrudnienie przez okoto 12 godzin tygodniowo po ukonczeniu szkoty.

Wyjasnienie

Ocena kariery i zawodu jest przydatna w dopasowywaniu danej osoby do wyboru zawodowego lub
kariery, do ktérej moze ona by¢ najlepiej dopasowana. W sytuacji Maxa jego rodzicom i nauczycielom
trudno byto okresli¢ konkretne miejsce pracy, poniewaz jego zainteresowania byty zbyt waskie, ale



testy zawodowe wyraznie wykazaty szereg réznych umiejetnosci zwigzanych z sekwencjami liczb i
pamiecia. Informacje te pomogty w dopasowaniu Maxa do odpowiedniej pracy. Ocena zawodowa i
doswiadczenie zawodowe zwiekszyty zainteresowanie Maxa pracg. Chce pracowac i ma nadzieje, ze
uda mu sie jg utrzymac. Kolejng korzyscig wynikajgca z oceny byto potaczenie catego zespotu Programu
Ksztatcenia Indywidualnego (IEP) z ekspertem ds. oceny zawodowej i kariery zawodowej w celu
planowania.

Rozwigzanie

Uczniowie uczeszczajgcy do szkoty publicznej czesto majg dostep do oceny kariery i oceny zawodowej,
ale stanowi to tylko niewielkg cze$¢ spotecznosci nastolatkdw i dorostych z ZA. Dla oséb, ktére nie
ukonczyty szkoty, ubieganie sie o ocene bedzie nieco trudniejsze, niemniej jednak wazne.

1. Podobnie jak w przypadku kazdej innej zmiany, pierwszym krokiem jest obserwacja, refleksja, analiza
i ocena obecnej sytuacji. Mozesz odpowiedzie¢ na ponizsze pytania dotyczgce Twojej obecnej sytuacji
na rynku pracy.

- Czy chcesz pracowac?

- Czy masz problemy ze znalezieniem pracy?

- Czy Twoja obecna praca daje Ci satysfakcje?

- Czy Twoja praca zapewnia Ci niezbedne wsparcie finansowe?
- Wolatbys robié cos innego?

- Czy przydataby Ci sie ocena zawodowa lub kariera?

2. Oceny kariery i kwalifikacji zawodowych mozna dokonac za posrednictwem agencji rzgdowych
obstugujacych niepetnosprawng mtodziez i dorostych, agencji zatrudnienia, szkét wyzszych i
uniwersytetéw oraz organizacji non-profit. Wiele z tych zrédet jest dostepnych on-line w zaktadce
ocena zawodowa i kariera.

3. Przed nawigzaniem pierwszego kontaktu przydatne bedzie zapisanie pytan i komentarzy w formie
listy lub skryptu. Pomocne moze by¢ réwniez, jak w przypadku kazdego wyszukiwania, skorzystanie z
pomocy rodziny lub przyjaciét. Czasami przeglagdanie réznych ofert moze byé frustrujgce i czasochtonne

TEMAT: SZKOLA WYZSZA, INSTYTUTY TECHNICZNE | PRAKTYKI

Szkoty wyzsze i uniwersytety, instytuty techniczne oraz staze zapewniajg nastolatkom i dorostym
wiedze, umiejetnosci i mozliwosci, ktérych potrzebujg, aby wejsé na rynek pracy. Podjecie decyzji o
wyborze ktéregokolwiek z tych programéw bedzie w duzej mierze zalezeé¢ od Twoich zainteresowan,
zdolnosci i zasobow. Szkoty wyzsze i uniwersytety oferujg studentom szeroka game mozliwosci. Wiele
szkoét wyzszych i uniwersytetéw oferuje ksztatcenie w zakresie sztuk wyzwolonych, ktérego celem jest
budowanie wiedzy ogélnej i zdolnosci intelektualnych, podczas gdy inne skupiajg sie gtdwnie na
programach stosowanych, ktére spedzajg wiekszos¢ czasu na rozwijaniu umiejetnosci zwigzanych z
konkretnym zawodem. Jeszcze inne stanowig rownowage miedzy sztukami wyzwolonymi a
programami stosowanymi. W wielu zawodach oprdcz ukonczenia studidw wyzszych lub przygotowania
do szkoty zawodowej wymagane sg dyplomy szkét wyzszych lub uniwersytetdw. Instytuty techniczne i
zawodowe zazwyczaj oferujg nam prace i szerokie staze, ktére koncentrujg sie na konkretnych
umiejetnosciach wymaganych w danej branzy. Niektére programy wymagajg licencji, inne nie.
Instytuty techniczne oferujg programy od hydrauliki po pomoc dentystyczng. Programy techniczne i
zawodowe kosztujg ogdlnie mniej niz szkoty wyzsze i uniwersytety, a programy sg zaprojektowane tak,



aby mozna je byto ukonczyé w krétszym czasie. Praktyki zawodowe zapewniajg szkolenie w miejscu
pracy nastolatkom i dorostym, ktdrzy chcg zdoby¢ umiejetnosci zawodowe i zdobyé kwalifikacje
podczas pracy. Praktyka zawodowa polega na odnalezieniu wykwalifikowanej i doswiadczonej osoby
pracujgcej w interesujgcym nas zawodzie, ktéra jest sktonna udzieli¢ instrukcji i wskazéwek w
wybranym zawodzie.

Wyzwanie

Jesli miatbym podsumowac moje dotychczasowe doswiadczenia na studiach jednym stowem, bytoby
to ,probuje”. Méwie to, poniewaz chociaz jestem niepetnosprawny, nie uwazam sie za niezdolnego do
pracy; wrecz przeciwnie. Jednak z powododw, ktdrych nie potrafie w petni wyjasni¢ i z powodu barier,
ktérych nie moge doktadnie zidentyfikowaé, do obcigzenia mojego kursu dodaje stale obecng
dodatkowag grawitacje. Moje leki sprawiaja, ze traktuje zadania wagi piérkowej jak kowadta. Przyjazd
na studia i pobyt tam to z pewnoscig jedna z najtrudniejszych préb, z jakimi musiatem sie kiedykolwiek
zmierzyc. Jestem osobg domowg i rzadko oddalam sie od domu, w ktérym dorastatam. Zamieszkanie
w jednoosobowym pokoju na studiach byto zmiang, na ktéra nie mogtam sie w petni przygotowac.
Otoczony przez obcych ludzi i pozbawiony znajomosci mojego domu, wycofatem sie z otoczenia.
Zamiast przyzwyczai¢ sie do zycia na kampusie, wycofatam sie do $rodka i zanurzytam sie w morzu
strachu, niepokoju i watpliwosci. Kolejnym problemem byt sen lub jego brak. Przez wiekszos¢ nocy nie
mogtem zasngc i nie spatem do trzeciej lub czwartej nad ranem. Odpoczynek mozna byto osiggnac
dopiero wtedy, gdy zmeczenie stato sie tak wielkie, ze nie mogtem go znie$¢. Rano zmuszatem sie do
wstania o siddmej (albo o ésmej, albo obfitej dziewigtej, w zaleznosci od tego, jak Zle sie czutem),
wykorzystujgc rezerwy kofeiny znajdujgce sie w kampusie, aby poméc mi utrzymaé przytomnosé.
Nerwy mi tak puscity, ze nie mogtam sie skupié na pracy. Lek unieruchomit mnie psychicznie i dopiero
kilka godzin lub, co gorsza, minut przed rozpoczeciem zajeé, strach przed porazky zwyciezyt paraliz i
wreszcie mogtem sie ruszy¢. Odwiedzitem poradnie uniwersyteckg i powiedziano mi, ze predzej czy
pdzniej maj niezdrowy tryb zycia spowoduje pogorszenie moich ocen i zmusi mnie do poprawy lub
oblania. Niestety to sie nigdy nie zdarzyto. Konfliktu nie datoby sie tak tatwo rozwigzaé. Moje osobiste
nawyki stale sie pogarszaty, mimo to przez caty rok utrzymywatem w wiekszosci godne pochwaty
oceny. Dla mnie problemem szkoty nie jest niepowodzenie w nauce, ale niemoznos¢ wygodnej
egzystencji. Nie dajcie sie zwie$¢, moja etyka pracy znacznie sie pogorszyta, kiedy rozpoczatem kariere
w college’u. Moje oceny sg akceptowalne; jednakze jakos¢ mojej pracy oceniam na znacznie nizszg od
tej, ktérg uwazam za tolerowanga. Chce powiedzieé, ze srodki, jakie zapewniono mi na studiach, byty
wyjatkowe. Nie mam zadnych skarg na moje zakwaterowanie ani na personel, ktéry je zapewnia. Moje
trudnosci na terenie kampusu majg prawie catkowicie charakter wewnetrzny i jako takie leczenie musi
rowniez wynikac z wnetrza. Moja uczelnia to naprawde przyjazny kampus, w ktéorym panuje najbardziej
niegrozne srodowisko, jakie mogtabym znalezé w szkole. Nie przychodzi mi do glowy zaden
zadowalajgcy powdd, dla ktérego musze tak bardzo walczyé, aby cokolwiek osiggngé. W obecnej
sytuacji jestem zmuszona regularnie wyjezdza¢ do domu w weekendy, aby co tydzien znalez¢ spokdj
ducha niezbedny do natadowania baterii i rozpoczecia od nowa. Celowo aplikowatem tylko do szkét
znajdujacych sie w odlegtosci godziny jazdy od domu, podejrzewajgc, ze bede potrzebowad
wytchnienia. W poniedziatek rano jestem w petni sit. Wracajgc swiezo z domu, moge sie skupi¢, uczy¢
i osiggnac wiecej niz w jakimkolwiek innym momencie tygodnia. W pigtek osiggam swoje granice i
zazwyczaj jakakolwiek trwata mysl jest dla mnie trudna. Przechodzenie z tygodnia na tydzien w ten
sposdb jest niezwykle wyczerpujgcym procesem. Prawdopodobnie catkowicie zrezygnowatbym z
college'u, gdyby nie okazjonalne przebtyski nadziei, ktdre przeswiecajq. Staje sie lepszy. Chociaz moje
problemy nadal wystepujg, powoli, ale stopniowo tatwiej jest mi zachowac¢ spokdj. Zawsze staratem
sie mie¢ pewnos¢, ze cho¢ moje niepokoje mogg rzutowa¢ na moje ambicje, nie dopuszcze do
catkowitego zwyciestwa nad mojg wolg przez zwykty niepokdj. Staram sie aktywnie spedzac czas na



terenie kampusu. Jesli moge skupié sie na jakiej$ czynnosci, pomaga mi to zachowac¢ zwatpienie w
siebie. Do tej pory wystgpitem w dwéch przedstawieniach teatralnych mojej uczelni, utrzymatem
cztonkostwo w programie Honors, a obecnie pisze dla gazety kampusowej oraz jej rocznika. Nie wiem
do konca, dokad prowadzg moje dotychczasowe doswiadczenia na studiach. Nie mam zamiaru
porzucaé szkoty ani swoich marzen. Jednak twierdze, ze obydwa mogg byé bardzo trudne do
utrzymania. Na razie moja strategia pozostaje taka sama. Dopdki wstane rano, uda mi sie przetrwac
nowy dzien. Steven

Wyjasnienie

Dostanie sie na studia wyzsze lub uniwersyteckie, do instytutu technicznego, a nawet na praktyke
zawodowg moze nie by¢ najtrudniejszg czescig procesu; najtrudniejszg czescig moze by¢ pozostanie i
ukoniczenie programu. Stevenowi przystosowanie sie do zycia w college'u byto trudne. Mdéwi o sobie,
ze jest domownikiem i mimo ze ma zacisze jednoosobowego pokoju na studiach, fakt, ze nie jest to
dom, jest bardzo stresujgcy. Jego zdolnos¢ radzenia sobie zostata zakwestionowana przez narastajacy
niepokadj, ktory zostat dodatkowo pogtebiony przez brak snu i odwrotnie. Pomyslat, ze zycie z dala od
domu moze by¢ stresujgce, wiec wybrat uczelnie znajdujacy sie zaledwie godzine jazdy od domu.
Odkryt, ze spedzanie kazdego weekendu w domu regeneruje sity na kolejny tydzien. Spotyka sie z
sukcesem, ale pragnie, aby nie musiato to by¢ takie trudne.

Rozwigzanie
Plan, plan, plan to rozwigzanie, jesli chodzi o uczeszczanie do kazdego rodzaju edukacji pomaturalne;j.

1. Zanim zaczniesz szukac jakiejkolwiek placéwki policealnej, poswie¢ troche czasu na obserwacje i
przemyslenie swoich potrzeb. Sprébuj wyobrazi¢ sobie siebie mieszkajacego z dala od domu. Jak to
wyglada? Czy widzisz siebie mieszkajgcego daleko, na studiach, uniwersytecie lub w szkole zawodowej,
czy raczej wolisz uczestniczy¢ w programie blisko domu rodzinnego? Jesli mieszkasz z dala od domu
rodzinnego, czy potrzebujesz pokoju prywatnego lub wspdlnego? Niezaleznie od tego, czy mieszkasz
w domu, czy w szkole, czy widzisz, ze uczestniczysz w mniejszej liczbie kurséw w dtuzszym okresie? Czy
potrzebujesz systemu wsparcia w szkole od chwili przybycia? Czy potrafisz szuka¢ i prosi¢ o pomoc?
Czy potrafisz powiedzie¢ innym o swojej niepetnosprawnosci? Czy Twoje potrzeby sensoryczne sg na
tyle duze, ze wymagajg dostosowania? Czy Twoje potrzeby edukacyjne sg na tyle duze, ze wymagajg
dostosowania?

2. Znajdz liste potencjalnych instytucji, ktére chciatbys odwiedzié. Umdw sie na spotkanie ze szkolnym
koordynatorem ds. niepetnosprawnosci na dzien Twojej wizyty. Pamietaj, aby okresli¢ dokumentacje,
ktéra bedziesz musiat przedstawié, aby otrzymac wsparcie ze strony stuzb ds. oséb niepetnosprawnych.
tatwiej nie korzystac z ustug, ktdre juz istniejg, niz skorzystac z nich w sytuacji awaryjne;.

3. Korzystajac z informacji pochodzacych z osobistych przemyslen i informacji ze szkoty, podejmij
decyzje. Upewnij sie, ze zakwaterowanie, ktérego potrzebujesz, zostato uzgodnione i bedzie dostepne
od pierwszego dnia w szkole. Zakwaterowanie moze obejmowac:

- pojedynczy pokdj

- mentor zycia mieszkaniowego

- mozliwosci grup wsparcia w osrodku doradczym lub biurze obstugi oséb niepetnosprawnych
- plan kryzysowy

- ustugi korepetycyjne



- pisanie ustug laboratoryjnych
- wyktadowca zajmujgcy sie odpowiednig pedagogika dla uczniéw z ZA

- zakwaterowanie w salach lekcyjnych, jesli zajdzie taka potrzeba: wydtuzony czas egzamindw;
zwiekszona dostepnosc profesoréw i zorganizowane warunki zajed.

4. Utrzymuj regularny kontakt z koordynatorem ds. niepetnosprawnosci. Poznaj innych ucznidw o
podobnych potrzebach, aby zapewnié sobie wzajemne wsparcie. W miare postepéw przez lata staraj
sie pomagac¢ nowym studentom, ktérzy przychodza do instytutu. To niesamowite widzie¢, jak
pomaganie innym moze pomaoc Tobie.

5. Angazuj sie w zajecia i bierz udziat w wydarzeniach na terenie kampusu, ktére budza osobiste
zainteresowanie. Zaangazowanie w preferowane zajecia moze by¢ przyjemne i pozytywnie rozpraszac.

TEMAT: ZNAJDZ PRACE

Zatrudnienie oznacza posiadanie pracy, ktéra zapewnia Srodki na zakup rzeczy niezbednych do zycia.
Zatrudnienie zapewnia ludziom sens, cel i satysfakcje z zycia. Aby zapewnic sobie prace, jednostka musi
posiadac wiedze, umiejetnosci lub mozliwosci, ktdrych ktos inny chce lub potrzebuje i za ktére jest
sktonny zaptaci¢. Wiedze, umiejetnosci i mozliwosci mozna zdobywac i rozwija¢ na wiele réznych
sposobéw. Niektdrzy wybierajg studia wyzsze, szkoty zawodowe lub techniczne; inni wybierajg staz, a
jeszcze inni prace na podstawowym stanowisku, ktére wymaga niewielu umiejetnosci i z czasem je
podnosi. Przed zatrudnieniem osoba musi by¢ w stanie wykaza¢ potencjalnemu pracodawcy, ze
posiada okreslong wiedze, umiejetnosci lub mozliwosci. Dzieje sie to na wiele réznych sposobow; w
przypadku stanowisk zawodowych dyplom uczelni, licencja zawodowa lub certyfikat wraz z
referencjami od oséb zaznajomionych z jako$cig Twojej pracy zazwyczaj wystarcza, aby wykaza¢ Twoje
umiejetnosci. Na stanowiskach wymagajgcych i niewykwalifikowanych dtugowiecznosé na poprzednim
stanowisku wraz z dobrymi referencjami sygnalizujg potencjalnemu pracodawcy, ze posiadasz
umiejetnosci i mozliwosci. Dla osoby wchodzacej na rynek pracy bez zadnego doswiadczenia i
umiejetnosci rynkowych moze to byé trudne.

Wyzwanie

Jestem artystg i mam bogate portfolio. Pracuje jako freelancer, bo to jest dla mnie najlepsze
rozwigzanie. Lubie swobode, jakg daje wybdr wtasnego grafiku pracy, chociaz nie obyto sie bez
problemdw. Przez pierwsze kilka lat w tej roli panowata albo uczta, albo gtéd. Jesli zostatem
zatrudniony, radzitem sobie dobrze, a moje zarobki byty doskonate, ale nie zawsze udawato mi sie te
prace. Wygladato na to, ze nie udato mi sie omingé rozméwcédw. Mam ZA. Mam ogromne trudnosci z
interpretacjg sygnatéw niewerbalnych, czuje sie niezrecznie, kontakt wzrokowy jest bolesny, a mdj
afekt jest niski i ptaski. Po prostu nie radze sobie dobrze z wywiadami. Sytuacja sie odwrdcita, gdy
odkrytem, jak promowac swoje umiejetnosci, a nie osobowosé.

Janice

P.S. Janice jest utalentowang artystky. Zdecydowata sie pracowac jako niezalezna artystka, poniewaz
zwieksza to elastycznos¢ niezbedng jej do zycia. Gtdwng wadg tego typu pracy jest to, ze prace sie
rozpoczynajg i koncza. Kiedy konczg, musi znalezé nowg prace. Pracowata w tradycyjnym modelu
rozmowy kwalifikacyjnej, dopdki nie odkryta, ze musi promowac swoje umiejetnosci, a nie osobowos¢.
Z pomocy przyjaciét posiadajgcych umiejetnosci techniczne udato jej sie stworzyé niesamowite
cyfrowe portfolio, ktére podkresla jej mocne strony i minimalizuje stabosci. Dotgczyta takze do



portfolio oswiadczenie, ktdre przypomina krétki film. W ten sposdéb pomaga potencjalnemu
pracodawcy ,myslec autystycznie”. Jej podejscie zostato ciepto przyjete.

Wyjasnienie

Wskaznik zatrudnienia dorostych niepetnosprawnych jest znacznie nizszy niz wskaznik zatrudnienia
dorostych petnosprawnych we wszystkich krajach $wiata. Stawia to osobe niepetnosprawng w
niezwykle niekorzystnej sytuacji pod wzgledem znalezienia zatrudnienia w petnym wymiarze godzin,
ale nie jest to sytuacja niemozliwa. Dla wielu oséb takich jak Janice bedzie to wymagato
nieszablonowego myslenia, innymi stowy rozwigzywania probleméw w nietradycyjny sposéb. Janice
juz w dorostym zyciu zdecydowata, ze nie jest w stanie pracowac¢ w tradycyjnym srodowisku i bedzie
lepiej nadawac sie do pracy kontraktowej. Przeksztatcita swdéj osobisty talent artystyczny w produkt
rynkowy. Troche dtuzej zajeto jej uswiadomienie sobie, ze musi podejs¢ do potencjalnych klientéw
takze w nietradycyjny sposéb. Odkryta, ze udostepniajgc potencjalnym klientom elektroniczne
portfolio swojej pracy wraz z informacjg o swojej niepetnosprawnosci, wzrosta liczba kontraktéw.

Rozwiazanie

Znalezienie pracy na ograniczonym rynku wymaga planowania. Bedziesz musiat wykazaé sie
kreatywnoscig i mysle¢ nieszablonowo.

1. Zidentyfikuj swoje zainteresowania i talenty. Ocena zawodowa i karierowa moze by¢ pomocna w
tym procesie.

2. Wybierz sposoby poszerzania swojej wiedzy, zdobywania nowych umiejetnoscii rozwijania zdolnosci
zwigzanych z Twoimi mocnymi stronami i zainteresowaniami. Mozna to zrobi¢ poprzez
samoksztatcenie i kursy on-line, jesli podrdz stanowi problem.

3. Zidentyfikuj produkty i/lub ustugi, ktére mozesz zapewnic¢ innym, a ktére sg powigzane z Twojg
wiedzg i umiejetnosciami.

4. Zidentyfikuj sposoby promowania swojej wiedzy i umiejetnosci. Mozesz pracowaé jako
przedsiebiorca dla siebie lub dla kogo$ innego. Jesli zdecydujesz sie na prace w tradycyjnym
srodowisku, dobre zrozumienie swojej wiedzy i umiejetnosci zwiekszy Twoje szanse na zatrudnienie.

5. Jesli bardziej odpowiada Ci nietradycyjne otoczenie, sprawdz inne formy ustug i dostawy produktéw
za posrednictwem Internetu lub ustug pocztowych.

TEMAT: UTRZYMANIE PRACY

,2Utrzymanie pracy” oznacza ciggte zatrudnienie na stanowisku, na ktérym chcesz pozostac.
Utrzymanie zatrudnienia ma wiele zalet. Korzysci te obejmujg staz pracy, wieksze mozliwos$ci awanséw
i podwyzek, znajomos¢ pracy, otoczenia i ludzi, wieksze bezpieczenstwo finansowe oraz brak
koniecznosci poszukiwania nowego zatrudnienia. Utrzymanie zatrudnienia wymaga zdolnosci
wykraczajgcych poza konkretne umiejetnosci wymagane na aktualnie wykonywanej pracy. Mozliwosci
te obejmujg nawyki pracy, wartosci, umiejetnosci interpersonalne, etyke i produktywnos¢. Konkretne
zasady i wymagania beda sie rézni¢ w zaleznosci od zawodu i spotecznosci, ale istniejg ogdlne
oczekiwania, ktére majg zastosowanie w wiekszosci sytuacji. Pracodawcy chcg, aby ich pracownicy
mieli dobre nawyki pracy. ,Nawyki pracy” odnoszg sie do sposobu, w jaki zachowujesz sie w pracy. Do
najwazniejszych nawykow w pracy zalicza sie punktualnos¢, dobra frekwencja, powstrzymywanie sie
od wulgarnego lub obscenicznego jezyka, zwracanie uwagi na szczegdty, dobre postepowanie i
skupianie uwagi na pracy. Zte nawyki w pracy obejmujg spdznienia, absencje, agresywne zachowanie i
jezyk, stabg produktywnosc¢ i zte zachowania interpersonalne. Zta praca doprowadzi do zwolnienia.



,Wartosci” odnoszg sie do postaw, przekonan i zwyczajow, ktére ludzie bardzo szanujg. Czesto
stanowig podstawe, na ktérej ludzie podejmuja decyzje. Chociaz czesto myslimy o wartosciach jako o
sprawach osobistych i prywatnych, wazne jest, aby podkresli¢, ze wartosci istniejg w miejscu pracy.
Wartosci w miejscu pracy mogg obejmowaé pragnienie pracodawcow, aby widzie¢ kreatywnosé,
niezaleznos$é, zainteresowanie osiggnieciami oraz prestiz, czystosé, pozytywny wktad w $Srodowisko
pracy, gotowos¢ do zaakceptowania nadzoru. Miejsca pracy majg ustalone wartosci, w oparciu o ktére
podejmujg decyzje, w tym zatrudnianie i zwalnianie pracownikéw. Za kazdym razem, gdy ludzie s3
razem, istnieje ryzyko, ze wystapi konflikt wartosci. Pracodawcy beda wykazywac pewng wrazliwosé
na réznice miedzy ludzmi w tym obszarze, jednak utrzymujacy sie konflikt zwigzany z odmiennymi
wartosciami moze prowadzi¢ do ztych relacji miedzyludzkich, ktére bedg prowokowac zwolnienia. Aby
pozostac zatrudnionym, wazne jest, aby rozpoznac wartosci swojej firmy i trzymac sie ich w miare
swoich mozliwosci. ,,Umiejetnosci interpersonalne” w miejscu pracy odnoszg sie do umiejetnosci
dogadywania sie z przetozonym, wspotpracownikami i podwtadnymi. W pracy od pracownikdéw
oczekuje sie ogdlnie ulegtej postawy wobec przetozonego. Oczekuje sie od nich, ze bedg przyjacielscy
i sktonni do wspdtpracy w stosunku do rowiesnikéw, a takze pomocni, uczciwi, mili i stanowczy wobec
swoich podwtadnych. ,Etyka” odnosi sie do przekonan i postaw danej osoby na temat dobra i ztfa.
Zachowanie etyczne to sposdb, w jaki sie zachowujemy, oparty na tym, w co wierzymy. Etyka ma
charakter osobisty i korporacyjny. Przyktadami etyki w miejscu pracy sg przekonania zwigzane z
uczciwoscig, sprawiedliwoscia, sprawiedliwoscig, pomaganiem, wartoscig innych i wartoscig pracy.
,Produktywnos¢” mierzy, czy dziatasz i produkujesz w tempie srednim lub lepszym dla Twojego
zawodu, czy tez konsekwentnie dziatasz i produkujesz zgodnie z ustalonymi oczekiwaniami. W
niektdrych sytuacjach , produktywnos¢” odnosi sie do wytworzenia okreslonej liczby przedmiotow, w
innych do catkowitej liczby sprzedazy, a w jeszcze innych do stopnia i poziomu kreatywnosci.
Wydajnos$¢ rézni sie znacznie w zaleznosci od zawodu. Jest to oczekiwanie, ktére nalezy ustalié
wczesnie i czesto wyjasnia¢ w stosunku pracy, poniewaz czesto jest to powdd zwolnienia.

Wyzwanie

Zaczatem pracowac w tej pracy trzy miesigce temu. Wtasnie dostatem pierwszg ocene pracownika i nie
jest ona zbyt dobra. Aby zosta¢ zatrudnionym na state, w tej firmie musze uzyskaé przynajmniej
zadowalajgcg ocene. Naprawde potrzebuje tej pracy, bo witasnie spalitam wszystkie mosty. Ocena
mowi, ze nie jestem dobrym graczem zespotowym i ze méj wyglad jest ,nieestetyczny”. Nigdy nie
pracowatem w zespole i generalnie wole pracowac sam. Inni ludzie zwykle mnie powstrzymuja. Jesli
chodzi o méj wyglad, mysle, ze wyglagdam catkiem niezle. Przed tg pracg bytem bezrobotny przez szes¢
miesiecy, wiec nie mam pieniedzy na zakup nowego garnituru. Jesli chodzi o méj wyglad, staram sie
robi¢ wszystko, co moge, korzystajac z tego, co mam. Poza tym to mdj sposdb na wyrazenie siebie.

Taylora
Wyjasnienie

Wiele nastolatkdéw i dorostych z ZA jest bezrobotnych lub zatrudnionych w niepetnym wymiarze godzin.
Oznacza to, ze sg bezrobotni lub znajdujg sie na stanowisku ponizej swoich mozliwosci, pracujg mniej
godzin niz inni lub otrzymujg nizsze wynagrodzenie. Przyczyny bezrobocia i niepetnego zatrudnienia z
pewnoscig roznig sie u poszczegdlnych osob, ale zwykle sg zwigzane z nawykami pracy, konfliktami
interpersonalnymi lub produktywnoscig. Jak stwierdzono wczesniej w tej ksigzce, osoby z ZA s3
zazwyczaj uczciwe i lubig rutyne. Uczciwos¢ i trzymanie sie rutyny mogg by¢ dobrymi nawykami w
pracy; jednak sytuacja sie komplikuje, poniewaz nie we wszystkich miejscach pracy potrzebny jest ktos,
kto mocno lub sztywno trzyma sie swojej etyki. Sciste przestrzeganie zasad etyki moze sprawic, ze
niektére osoby bedg postrzegane jako potencjalne problemy, poniewaz mogg zgtosi¢ cos, czego inni



nie chca zgtasza¢, moga wiec zostac ,sygnalistami”. Staba uwaga na zadaniu, stabe umiejetnosci
organizacyjne i problemy sensoryczne mogg hamowaé produktywnos¢, co moze byé interpretowane
przez pracodawce jako zte nawyki w pracy, a nie osobista przeszkoda. Brak zrozumienia ze strony
pracodawcéw moze skutkowaé zwolnieniem. Najskuteczniejszg strategia zapobiegania
nieporozumieniom w ktérymkolwiek z opisanych obszardow jest dostarczanie pracodawcy informacji.
Jako osoba niepetnosprawna ujawnienie informacji moze w duzym stopniu poméc w budowaniu
zrozumienia i sojuszu z pracodawcg, co moze uchroni¢ Cie przed zwolnieniem w przypadku pojawienia
sie problemow.

Rozwigzanie

Bycie proaktywnym w swoim obszarze zatrudnienia jest wazne. Srodki proaktywne moga obejmowac
samodzielne ujawnienie pracodawcy swojej niepetnosprawnosci wraz z prosbg o zapewnienie przez
pracodawce okreslonych udogodnien, ktére zwiekszg prawdopodobienstwo, ze pomysinie
zaaklimatyzujesz sie w pracy i bedziesz produktywny, pod warunkiem, ze udogodnienia bedg widoczne
uzasadnione przez pracodawce i oczywiscie zalezy to od Twojego zawodu i miejsca pracy. Chcesz, aby
Twaj pracodawca nauczyt sie ,,myslec autystycznie”. Oznacza to, ze chcesz, aby Twdj pracodawca zaczat
patrze¢ na swiat z Twojej perspektywy. Kiedy to nastapi, bedzie znacznie mniej nieporozumien, a tych,
ktére rzeczywiscie sie zdarzajg sg usuwane szybciej. Zakwaterowanie zwigzane z praca moze
obejmowac:

* Technologia wspomagajaca (AT) wybrana specjalnie dla Ciebie w pracy, ktorg wykonujesz. Koszt jest
zazwyczaj niewielki, a korzysci moga byé ogromne.

e Trenera pracy lub mentora, do ktérego mozesz zadawac pytania i omawia¢ watpliwosci bez obawy
przed odwetem. Mogg zapewni¢ dodatkowy wglad, wskazéwki i zachete w obszarach komunikacji i
relacji miedzyludzkich.

¢ Plan radzenia sobie z konfliktami ze wspotpracownikami, jesli sie pojawig.

e Zestaw tajnych sygnatdw, ktére mozna wykorzysta¢ do powiadomienia przetozonego, mentora i/lub
wspotpracownikdw, ze potrzebujesz przerwy.

e Ogdlny plan zakwaterowania, ktory zostanie napisany i poprawiony w razie potrzeby.
Narzedzia adaptacyjne

W tym miejscu opisano bardziej szczegétowo narzedzia adaptacyjne, o ktérych mowa w ksigzce.
Konkretne narzedzia obejmujg technologie wspomagajacg, bezposrednie instrukcje, skuteczne
stuchanie, spojrzenie wzrokowe, strategie naprawcze, listy, robienie notatek, odgrywanie rdl,
scenariusze, samoocene, samostanowienie, i ujawnienie sie.

TECHNOLOGIA WSPOMAGAJACA

Technologia wspomagajgca (AT) to ogdlny termin okreslajgcy réine urzadzenia, ktéore pozwalajg
osobom niepetnosprawnym by¢ bardziej niezaleznymi, produktywnymi i odnoszgcymi sukcesy w
obszarach opieki osobistej, niezaleznego zycia, socjalizacji, organizacji, edukacji i pracy. AT mozna
podzieli¢ na trzy kategorie: low-tech, mid-tech i high-tech. Urzadzenia o niskim poziomie
zaawansowania technologicznego sg na ogét tatwe w uzyciu, niedrogie w zakupie, powszechnie
dostepne i wymagajg niewielkiego szkolenia lub nie wymagajg go wcale. Urzadzenia $redniej klasy sg
nieco bardziej ztozone i czesto wymagajg baterii. Urzgdzenia zaawansowane technologicznie sg zwykle
drozsze i czesto wymagajg pewnego przeszkolenia.



Urzadzenia low-tech dla osoby z ZA:

e Karteczek samoprzylepnych i usuwalnej tasmy zakreslajgcej mozna uzywac do zaznaczania waznych
stéw lub fragmentéw tekstu.

e Uchwyt otéwkowy moze pomdc przy trudnosciach z pisaniem motorycznym.

e Papier milimetrowy lub siatki wykonane na komputerze pomagaja w wyréwnaniu liczb podczas
wykonywania obliczen matematycznych.

e Ksigzki do komunikacji zawierajgce stowa, symbole lub obrazy przedstawiajgce czesto uzywane
komunikaty mogg pomdc w komunikacji werbalnej i niewerbalnej w nowych lub niespokojnych
sytuacjach.

e Liczniki mogg stuzy¢ do pokazywania, ile czasu zajmie dana czynnos¢, co pomoze Ci okresli¢ tempo
dziatalnosci.

¢ Poduszki do siedzenia lub starannie dobrane krzesta mogg pomdc w przyjeciu postawy niezbedne;j
do efektywnego uzywania rak i dtoni. Mogg réwniez pomdc w skupieniu uwagi, zapewniajgc efekt
uspokajajacy.

e Spersonalizowany zestaw sensoryczny zawierajacy elementy uspokajajace dang osobe. Sugestie
moga obejmowacd: grubg gumke recepturke, pasek z rzepem, kulke antystresowg, twarde cukierki
cytrynowe, balsam do rak (zapachowy lub nie), modeline, gume do zucia, zatyczki do uszu lub
stuchawki.

Urzadzenia sredniej klasy dla osoby z ZA:

e Magnetofony umozliwiajg nagrywanie wiadomosci i informacji, ktérych mozna odstuchac pdzniej, w
mniej wymagajacym czasie.

e Trenerzy stuchowi mogg by¢ przydatni dla oséb, ktdre majg trudnosci z oddzieleniem dzwiekdéw
otoczenia od gtosu lub innych dzwiekdw, ktérych checg stuchaé. W tym przypadku trenazery stuchowe
nie stuzg do wzmacniania, ale do filtrowania dzwiekdéw zewnetrznych.

e Elektroniczne organizery mogg by¢ pomocne dla tych, ktérzy majg trudnosci z zapamietywaniem
swoich harmonogramow i zadan.

* Przydatne sg stowniki podreczne. Méwigce stowniki mogg by¢ jeszcze bardziej przydatne dla oséb
majacych trudnosci z czytaniem lub ortografia.

Zaawansowane technologicznie urzadzenia dla oséb z ZA:

e Alternatywne klawiatury sg dostepne w wielu rozmiarach i konfiguracjach. Na przyktad dostepne s3
klawiatury z duzymi lub matymi klawiszami, dostosowane do uposledzenia motorycznego danej osoby.
Klawiatury programowalne umozliwiajg wiekszg personalizacje.

e Cyfrowe urzadzenia tablicowe umozliwiajg zapisywanie i drukowanie wszystkiego, co jest napisane
na tablicy. Urzadzenia te mogg byc¢ przydatne dla ucznidw, ktdérzy maja trudnosci z przepisywaniem
notatek z tablicy.

e Oprogramowanie do zamiany tekstu na mowe umozliwia komputerowi wypowiadanie tekstu
cyfrowego, co jest bardzo pomocne dla 0s6b majacych problemy z czytaniem lub wzrokiem.

e Mdwigcy edytor tekstu zapewnia informacje dZzwiekowe, ktére utatwiajg poprawianie btedéw
ortograficznych i gramatycznych.



e Oprogramowanie do rozpoznawania mowy umozliwia mowienie do komputera przez mikrofon i
wyswietlanie tekstu na ekranie komputera. Korzystanie z tego typu oprogramowania moze wigzac sie
ze znacznym szkoleniem kazdego uzytkownika.

e Organizatory graficzne umozliwiajg nauczycielom i uczniom przeprowadzanie burzy mdzgéw i
porzadkowanie pomystow w formie elektronicznej, a nastepnie przeglgdanie informacji w réznych
formatach, takich jak konspekty i sieci opowiesci. Ta wizualna reprezentacja informacji moze by¢
uzytecznym narzedziem organizacyjnym. Narzedzie to mozna wykorzystac takze w miejscu pracy.

e Elektroniczne szablony matematyczne sg przydatne dla oséb majacych trudnosci z pismem recznym.
Oprogramowanie poprawnie wyrdwnuje liczby, umozliwiajagc wykonywanie obliczen takich jak
mnozenie i dfugie dzielenie na komputerze.

BEZPOSREDNIA INSTRUKCJA

Nauczanie bezposrednie to metoda nauczania, ktéra ktadzie nacisk na dobrze opracowane i starannie
zaplanowane nauczanie, zaprojektowane w oparciu o mate przyrosty nauki oraz jasno okreslone i
przepisane zadania dydaktyczne. To podejscie instruktazowe, prowadzone pod okiem instruktora,
okazato sie skuteczne w przypadku niepetnosprawnych dzieci, miodziezy i dorostych. Metody
nauczania z przewodnikiem okazaty sie lepsze od metody nauczania bez przewodnika lub z
minimalnym przewodnikiem dla wszystkich ludzi, chociaz bardziej popularne sg metody mniej
kierowane. Zaleta nauczania z przewodnikiem zaczyna sie zmniejsza¢ dopiero wtedy, gdy uczniowie
majg wystarczajgco duzg wiedze w danej dziedzinie, aby zapewnié¢ wewnetrzne wskazéwki, ktorych
potrzebuja do nauki przy minimalnym wsparciu. Poniewaz niepetnosprawnosé czesto utrudnia nauke,
bezposrednie lub kierowane nauczanie jest jeszcze wazniejsze w procesie uczenia sie.

SKUTECZNE StUCHANIE

Nauka bycia skutecznym stuchaczem jest dla wielu oséb trudnym zadaniem; jednakze jest to
szczegblnie trudne w przypadku nastolatkdw i dorostych z ZA. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
konkretnych umiejetnosci skutecznego stuchania mozna sie nauczy¢. Skuteczne stuchanie wymaga
skupienia catej uwagi na modwcy. Skuteczne stuchanie to stuchanie catym ciatem. Skuteczne
uczestnictwo to staranna réwnowaga czujnosci i relaksu, obejmujgca ruch ciata, kontakt wzrokowy i
postawe. Petne skupienie méwi do mdéwcy: ,To, co mdwisz, jest bardzo wazne. Jestem catkowicie
obecny i chce Cie zrozumieé.” Tworzymy postawe zaangazowania poprzez:

e delikatnie pochylajgc sie w strone méwigcego

e twarzg twarzg w twarz z drugg osoba

e utrzymywanie otwartej postawy z nieskrzyzowanymi rekami i nogami

¢ zachowanie odpowiedniej odlegtosci pomiedzy nami a méwigcym

e poruszanie sie w odpowiedzi na mdéwigcego, np. odpowiednie kiwanie gtowgq i wyraz twarzy.

Skuteczne stuchanie wymaga swiadomosci niewerbalnych komunikatéw méwigcego. Kiedy zwracamy
uwage na mowe ciata modwigcego, uzyskujemy wglagd w to, jak sie czuje ta osoba, a takze w
intensywnos¢ tego uczucia. Dzieki uwaznej obserwacji mowy ciata i wskazowek paralingwistycznych
jesteSmy w stanie wyrobic sobie przeczucia na temat tego, co komunikuje osoba méwigca. Skuteczne
stuchanie wymaga zwracania uwagi na stowa i uczucia, ktére sg wyrazane. Aby zrozumie¢ catkowite
znaczenie przestania, musimy by¢ w stanie zrozumie¢ zaréwno uczucia, jak i tres¢ przestania. Czesto
czujemy sie bardziej komfortowo, zajmujac sie trescig przekazu niz uczuciami, szczegdlnie gdy uczucia



sg intensywne; jednakze dla osoby z ZA sytuacja staje sie jeszcze bardziej skomplikowana, poniewaz
moze ona nie by¢ w stanie poprawnie zinterpretowac uczuc. Jesli tak jest, kolejny krok w skutecznym
stuchaniu bedzie ci dobrze stuzyt. Skuteczne stuchanie wymaga réwniez stosowania stuchania
refleksyjnego. Refleksyjne stuchanie lub odpowiadanie to proces ponownego formutowania naszych
mysli wiasnych stéw, uczué lub tresci, ktére sg wyrazane. Odzwierciedlajgc méwigcemu to, co naszym
zdaniem rozumiemy, potwierdzamy te osobe, dajac jej doswiadczenie bycia wystuchanym i uznanym.
W ten sposéb dajemy réwniez méwcy mozliwos¢ przekazania nam informacji zwrotnej na temat
trafnosci naszych spostrzezen, zwiekszenie efektywnosci naszej ogdlnej komunikacji. Skuteczne
stuchanie wymaga réwniez unikania werbalnych i niewerbalnych barier komunikacyjnych. Bariery
komunikacji werbalnej obejmujg atakowanie osoby poprzez przestuchiwanie, krytykowanie,
obwinianie i zawstydzanie; wysytanie wiadomosci ,do Ciebie”, ktére obejmujg moralizowanie,
gtoszenie, doradzanie i diagnozowanie; okazywanie wtadzy poprzez wydawanie rozkazow, grozenie,
dowodzenie i kierowanie; i inne bariery werbalne, takie jak krzyczg, wyzywajg i odmawiajag mowienia.
Niewerbalne bariery komunikacyjne, w tym btyskanie lub przewracanie oczami, szybkie lub powolne
ruchy, skrzyzowane rece lub nogi, gesty wykonywane z irytacjg, garbienie sie lub garbienie, staba
dbatos¢ o siebie, bazgranie, wpatrywanie sie w ludzi lub unikanie kontaktu wzrokowego oraz
nadmierne wiercenie sie przy materiatach . Osoby z ZA mogg mieé trudnosci z unikniecie kilku
niewerbalnych barier komunikacyjnych, takich jak brak kontaktu wzrokowego i nadmierne wiercenie
sie przy przedmiotach. Jesli kontakt wzrokowy sprawia problemy, dobrg alternatywg moze by¢
¢wiczenie spojrzenia wzrokowego.

Spojrzenie oczami

Wzrok to zmodyfikowana forma nawigzania kontaktu wzrokowego z drugg osobg. Spojrzenie oczami
ma miejsce wtedy, gdy rozgladasz sie wokét lub obok twarzy osoby, a nastepnie przez krétka chwile
spogladasz w poprzek twarzy osoby, ktdra tapie jej oczy na chwile, a nastepnie ponownie przesunat sie
w bok. Kontakt wzrokowy to patrzenie bezposrednio w oczy drugiej osoby. Takie zachowanie jest
zazwyczaj trudne dla oséb z ZA i moze powodowac silny niepokdj. Z tego powodu spojrzenie wzrokowe
moze by¢ akceptowalng alternatywa. Kontakt wzrokowy emocjonalnie komunikuje drugiej osobie, ze
jg widzisz, doceniasz jg, opiekujesz sie nig i, w istocie, postrzegasz jg jako znaczaca. Kiedy w interakgcji
spotecznej brakuje kontaktu wzrokowego, osoba potrzebujgca kontaktu wzrokowego czuje sie
odrzucona lub zaniedbana. Jego potrzeby spoteczne nie sg zaspokajane przez stuchacza, gdy nie zostaje
odwzajemniony kontakt wzrokowy. Problem w tym, ze dla stuchacza nawigzanie bezposredniego
kontaktu wzrokowego jest bolesne. Spojrzenie oczami moze by¢ kolejng najlepsza rzecza. Spojrzenie
wzrokowe daje partnerowi komunikacji to, czego potrzebuje — uznanie, nie powodujgc przy tym
zbytniego stresu u nastolatka czy dorostego z ZA.

STRATEGIE NAPRAW

Strategie naprawcze to narzedzia lub strategie, ktérych mozna uzy¢ do naprawy lub skorygowania
btednej komunikacji. Pierwszym krokiem do skutecznego stosowania strategii ,naprawiania” jest
wykorzystanie umiejetnosci niewerbalnej obserwacji w celu zidentyfikowania nieporozumienl. Bedzie
to trudne dla wielu nastolatkéw i dorostych z ZA, poniewaz problemy z identyfikacjg i interpretacja
komunikacji niewerbalnej, takiej jak wyraz twarzy, sg istotng czescig doswiadczenia AS. Najlepszym
sposobem na rozpoznanie nieporozumien w komunikacji jest uwazna obserwacja mimiki i jezyka ciata
stuchacza podczas méwienia. Obserwowanie wyrazu twarzy w celu wykrycia dezorientacji u stuchacza
bedzie wymagato spojrzenia w oczy danej osoby, ale jesli bedzie to zbyt bolesne, bedziesz musiat
zastosowac strategie spojrzenia wzrokowego, aby czesto ,kontaktowac sie” ze swoim partnerem
komunikacyjnym. Jesli dana osoba wydaje sie zdziwiona, zdezorientowana lub ma pytajacy wyraz
twarzy, dobrze bytoby zapyta¢, czy jest jakis problem lub zadaé pytanie. Pozwala to na wczesne



wykrycie nieporozumien w komunikacji, a jesli do nieporozumienia nie doszto, nadal pokazuje, ze jako
mowca troszczysz sie o drugg osobe. Troska o dobro innych jest ogdlnie postrzegana jako pozytywna
cecha spoteczna. Ponadto, jesli popetnisz btad, zawsze dobrze jest przeprosi¢: ,Przepraszam,
myslatem, ze wykrytem problem?” Strategie ,poprawiania” mogg obejmowac ocene komentarzy, aby
upewnic sie, ze to jest to, co chciates powiedzieé, powtdrzenie komentarza stowami, ktéore doktadniej
odzwierciedlajg Twoje mysli, lub zapytanie danej osoby, co ustyszata, co moéwisz, abys mégt jej
wystuchad ich interpretacja. W tym momencie mozesz przeprosi¢ za nieporozumienie i sprobowac
ponownie, stosujgc inne podejscie, wyjasniajac, co naprawde miates na mysli. Jesli nie osiggniesz
swojego pierwszego celu, jakim jest komunikacja poprzez wyrazne moéwienie lub stuchanie, nastepnym
najlepszym krokiem za kazdym razem bedzie przeprosiny.

LISTY

Listy rzeczy do zrobienia mogg by¢ niezwykle pomocne w pomaganiu osobie z ZA w organizowaniu sie
i wykonywaniu zadan. Aby w petni wykorzystac te strategie, wykonaj nastepujace kroki:

1. Okresl, co jest wazne do zrobienia.
2. Uszereguj swoje zadania w najlepszej kolejnosci.

3. Jedli to mozliwe, skonsoliduj zadania na liscie, aby jak najlepiej wykorzystaé swéj czas. Na przykfad
sprawdz poczte podczas suszenia ubran lub przejrzyj poranng rutyne, biorac prysznic.

4. Uzupetnij to, co masz na liscie, a wszystkie niedokoriczone zadania przenie$ na nowg liste na
nastepny dzien. Na biezgco sprawdzaj ukoriczone zadania.

Uzywajac list do zapisywania rzeczy, nalezy o tym pamietaé. Nie prébuj pamieta¢ wszystkiego, co
musisz zrobic¢. Pamietaj, aby planowac z wyprzedzeniem. Nie czekaj do ostatniej chwili ze zrobieniem
swojej listy. Wyznaczaj sobie terminy i dotrzymuj ich. Ustal priorytety swojej listy, umieszczajac
najwazniejsze rzeczy na pierwszym miejscu. Sposdb, w jaki okreslasz, co jest wazne, moze wigzad sie z
opiniami innych. Na przyktad mozesz nie uwaza¢, ze wypetnianie arkusza czasu pracy w pracy jest
wazne, ale twdj szef moze uwazaé, ze jest to najwazniejsze zadanie w danym dniu, wiec musisz
uwzglednic¢ jego opinie przy podejmowaniu decyzji. Bgdz skoncentrowany i elastyczny. Wyrdb sobie
nawyk korzystania z list rzeczy do zrobienia, ale nie stan sie ich niewolnikiem. Pozwdl sobie na
dokonanie niezbednych zmian w miare uptywu czasu. Korzystanie z list uprosci Twoje zycie i pomoze
Ci czué sie mniej zestresowanym. Dobre powiedzenie dotyczace korzystania z list brzmi: ,,Planuj swoja
prace, realizuj swoj plan i zostaw miejsce na nieoczekiwane!”

Robienie notatek

Umiejetnos$¢ robienia notatek jest wazna, poniewaz moze by¢ wykorzystywana przez nastolatke lub
osobe dorostg z ZA do zapisywania swoich obserwacji i refleksji podczas pracy nad zwiekszeniem
zrozumienia spotecznego. Z robienia notatek mozna korzysta¢ takze w pracy, w szkole i w
spoteczenstwie. Podczas robienia notatek wazne jest, aby stosowac dobre strategie robienia notatek.
Oto kilka wskazowek dotyczgcych robienia notatek:

e Zapisuj tylko wartosciowe fakty; pamietaj o podaniu nazwiska i roli prelegenta oraz daty.
e Uzywaj swoich stow lub stéw mdwigcego, w zaleznosci od tego, co jest najtatwiejsze.
e Pisz frazami, mozliwie najkrétszymi.

e Stuchaj uwag wprowadzajgcych i podsumowujacych.



e Stuchaj stow wskazujacych, zwtaszcza liczb.

e Pomin przyktady, jesli nie jest to konieczne do zrozumienia idei.
e Uzywaj wszelkich mozliwych skrétéw.

e Zostaw puste miejsce, jesli cos pominates; Zapytaj pdiniej.

e Zapisuj daty, procedury, diagramy i wykresy.

e Umiesc swoje uwagi i dodatkowe pytania w nawiasach.
ODGRYWANIE ROL

Odgrywanie rél to narzedzie dydaktyczne, ktére pomaga nauczyc¢ sie reagowac w réznych sytuacjach
spotecznych (Betts i Patrick 2006). Odgrywanie rél ma miejsce wtedy, gdy dwie lub wiecej oséb
odgrywa scenariusz w celu ¢wiczenia nowych umiejetnosci, co pozwala nastolatkom i dorostym éwiczy¢
nowe umiejetnosci bez ryzyka. Scenariusze majg zazwyczaj charakter hipotetyczny, co daje
uczestnikom mozliwos¢ przeéwiczenia réznych rél, co moze pomdc w zwiekszeniu zrozumienia
wartosci i stanowisk zajmowanych przez inne osoby.

SKRYPTY

Scenariusz pozwoli Ci prze¢wiczy¢ rozmowe przed rozmowag z potencjalnym znajomym, zwiekszajgc
Twdj komfort podczas nadchodzacej rozmowy. Scenariusz uwzglednia rozmowe mowigcego i
stuchacza. Po napisaniu scenariusza mozna go ¢wiczy¢ i modyfikowaé pod katem wielu réznych
zastosowan. Scenariusz, ktéry zaczyna sie jako wsparcie zewnetrzne, wraz z praktyka staje sie
wewnetrznym. Pamietaj, piszac scenariusz, aby przygotowac pytania, ktére bedg wymagaty wiecej niz
odpowiedzi ,,tak” lub ,nie”; uzycie ,jak”, ,dlaczego” i ,,gdzie” jest dobrym poczatkiem pytan. Mozesz
napisac scenariusz skupiajgcy sie na Twoich zainteresowaniach samodzielnie lub mozesz zdecydowa¢
sie na ujawnienie informacji o sobie. Ujawnianie sie ma miejsce wtedy, gdy méwisz drugiej osobie o
swojej niepetnosprawnosci w celu wyjasnienia zachowan lub manier, ktére mogty juz ujawni¢ Twoje
trudnosci. W wielu przypadkach inne osoby juz zidentyfikowaty istnienie problemu spotecznego ze
wzgledu na tatwos¢, z jakg osoby posiadajgce typowe umiejetnosci spoteczne wykrywajg problemy
pragmatyczne. Ludzie zazwyczaj dobrze reaguja, gdy rozumiejg nature problemu.

SAMOOCENA

Samoocena jest umiejetnoscig niezbedng kazdemu cztowiekowi. To poprzez samoocene i badanie
mozemy dotrzeé¢ do miejsca, w ktdrym zaczynamy identyfikowac obszary, ktére chcemy zmienié lub
zmodyfikowa¢ w swoim zyciu. Dla osoby z ZA, ktdra pragnie zmian w obszarze relacji spotecznych,
samoocena w tym obszarze moze pomdc w planowaniu. Samoocena jest stosowana w organizacjach,
przedsiebiorstwach i edukacji w celu rozpoznania mocnych stron i obszaréw, w ktérych mozna
wprowadzi¢ ulepszenia. Zwienczeniem samooceny jest plan doskonalenia wraz z konkretnymi
dziataniami, ktére zostang wykorzystane do monitorowania postepéw. Do przeprowadzenia
samooceny mozna wykorzysta¢ wiele réznych narzedzi, w tym skale ocen, listy kontrolne,
kwestionariusze i dzienniki osobiste. Narzedziem samooceny wybranym do tej ksigzki jest skala ocen,
ktéra ma na celu ustalenie bazowych mocnych i stabych stron konkretnych zachowan wymaganych do
skutecznej interakcji spotecznej. Celem skali ocen jest przeprowadzenie czytelnika przez proces
samoanalizy; nie stuzy do celéw diagnostycznych. Wyniki samooceny mozna wykorzysta¢ do
okreslenia, ktérymi obszarami powigzan spotecznych nalezy sie zajg¢ w pierwszej kolejnosci.

SAMODETERMINACJA



Samostanowienie jest wazne dla wszystkich ludzi, z niepetnosprawnoscig lub bez, i niezaleznie od
rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci. Samostanowienie to potgczenie umiejetnosci, wiedzy i
przekonan, ktére umozliwiajg osobie angazowanie sie w zachowania ukierunkowane na cel,
samoregulujgce sie i autonomiczne. Zrozumienie swoich mocnych stron i ograniczen wraz z wiarg w
siebie jako zdolnego i skutecznego sg niezbedne do samostanowienia. Dziatajagc w oparciu o te
umiejetnosci i postawy, jednostki majg wiekszg zdolno$¢ do przejmowania kontroli nad swoim zyciem
i przyjmowania roli dorostych odnoszacych sukcesy. Umiejetnosci samostanowienia przynoszg korzysé
kazdemu, jesli sg wykorzystywane w sposdéb odpowiednio odpowiadajacy potrzebom,
zainteresowaniom i celom danej osoby. Na przyktad osoba o bardziej znaczacych potrzebach moze
wyrazié¢ swoje samostanowienie, wybierajgc po odwiedzeniu kilku miejsc warunki zycia odpowiadajace
jej potrzebom. Podobnie uczniowie szkét srednich studiujgcy na uczelni mogg wykazywad
samostanowienie poprzez wybér uczelni ktdra odpowiada ich zainteresowaniom i mocnym stronom.
Osoby niepetnosprawne na ogét nie zdobywajg wiedzy, umiejetnosci i przekonan potrzebnych do
samostanowienia w sposéb nieformalny. Umiejetnosci i postaw nalezy uczyé poprzez bezposrednie
instrukcje potaczone z mozliwoscig ¢wiczed. Nauczanie to odbywa sie zwykle w okresie przejscia ze
szkoty $redniej do pracy, ale mozna go uczy¢ w dowolnym momencie zycia. Nigdy nie jest za pdzno,
aby wykorzysta¢ umiejetnosci i przekonania dotyczgce samostanowienia. Celem samostanowienia jest
umozliwienie jednostce wiekszej kontroli nad swoim zyciem. Aby to sie udato, trzeba nauczy¢ sie
podejmowac dobre decyzje. Konkretne mozliwosci, ktére sg niezbedne do podejmowania dobrych
decyzji w obszarze kariery i powotania mozna wigczaé:

e umiejetnosc planowania blizszej i dalszej przysztosci

e umiejetnosc¢ przejecia kontroli nad wtasnym zyciem

¢ zdrowe poczucie wtasnej wartosci

¢ zdolno$¢ i che¢ odkrywania karier i mozliwosci

¢ chec zadawania pytan i poszukiwania rozwigzan

e che¢ poszukiwania i wykorzystywania zasobdw

¢ chec uczestniczenia w dziataniach prowadzonych w szkole i spotecznosci.

Szczegétowe mozliwosci, ktdre sg niezbedne do dobrego podejmowania decyzji w dziedzinie
warunkdéw mieszkalnych, sg dokfadnie takie same, wiec opracowanie wszystkich siedmiu mozliwosci
bedzie duzym krokiem w kierunku twojego celu wiekszej niezaleznosci.

SAMOOBJASNIENIE

Ujawnienie sie ma miejsce wtedy, gdy powiesz innej osobie, ze jestes niepetnosprawny. Moze by¢
trudno zdecydowaé, kiedy powiedzie¢ innym, a kiedy nie. Jednym z powoddw ujawnienia informacji
moze by¢ chec uzyskania zrozumienia od nauczyciela lub pracodawcy, ktéry jest odpowiedzialny za
przedtuzenie zakwaterowania w szkole lub pracy, lub od potencjalnego przyjaciela, ktéry mogtby lepiej
zrozumie¢ i tolerowa¢ Twoje zachowanie, gdyby wiedziat, Ze jest ono spowodowane
niepetnosprawnoscig. Dobrym powodem, aby nie ujawnia¢ informacji, bytaby obawa przed
dyskryminacjg. Dla niektdrych oséb ujawnienie informacji nie stanowi problemu, poniewaz
niepetnosprawnos$¢ mozna rozpoznac wizualnie, ale w przypadku osdb z ZA na og6t tak nie jest. AS w
wiekszosci  przypadkéow jest niewidoczng niepetnosprawnoscia. W przypadku oséb z
niepetnosprawnoscig, ktdrg mozna zidentyfikowa¢ wizualnie, kwestia ujawnienia sie staje sie jednym
z kryteridéw tego, ile nalezy ujawnic. Dylemat dla nastolatkéw i dorostych z ZA dotyczy tego, czy ujawnic



i ile ujawni¢. Odpowiedz na to pytanie bedzie zaleze¢ od charakteru zwigzku. Jesli zwigzek nalezy do
kategorii znajomosci, jak nauczyciel lub pracodawca, mozesz zdecydowad sie na przekazanie jedynie
konkretnej diagnozy i udogodnien niezbednych do uzyskania dostepu do programu szkolnego lub
zatrudnienia. Znajomi zazwyczaj nie potrzebujg ani nie chcg znac¢ charakteru i powagi Twoich
osobistych zmagan. To wykracza poza zakres tego rodzaju relacji. Jesli zwigzek zalicza sie do kategorii
przyjazni, z czasem mozesz zdecydowac sie na bardziej szczegétowe dzielenie sie informacjami na
temat swojej niepetnosprawnosci. W tego typu relacjach istnieje zobowigzanie do troski o drugg
osobe, co zwieksza prawdopodobieistwo, ze przyjacielowi mozna zaufa¢ w zakresie informacji.
Pamietaj, ze przyjaciele czesto sg bardzo przychylni wobec trudnosci przyjaciét, ale generalnie nie chca
lub nie majg kwalifikacji, aby stuzy¢ jako terapeuci. Lepiej podzieli¢ sie najwazniejszymi sprawami ze
swoim przyjacielem, a chroniczne lub ciezkie trudnosci emocjonalne pozostawié terapeucie lub
doradcy. W rozmowach znajomi i przyjaciele czesto na zmiane dzielg sie danymi osobowymi, aby
dowiedzie¢ sie o sobie wiecej i rozwijac relacje. Jedna osoba moze uzyska¢ informacje od drugiej,
zadajac bezposrednie pytania lub ujawniajgc dane osobowe w nadziei, ze naktoni drugg osobe do
ujawnienia podobnych informacji. Bedziesz musiat zdecydowa, czy pytanie lub kierunek rozmowy jest
czyms, z czym czujesz sie komfortowo. Pamietaj, ze catkowicie dopuszczalne jest powstrzymanie sie od
odpowiedzi na osobiste pytanie, ktore sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo, lub zmiana tematu
rozmowy.



