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ciggu ostatnich kilku dekad bylismy swiadkami niezwyktej ewolucji w rozumieniu
Wneuroatypowoéoi. To, co niegdys byto marginalizowane lub btednie interpretowane,
coraz czesciej bywa dzi$§ uznawane za istotny przejaw ludzkiej réznorodnoséci. ZaczeliSmy
przyjmowac perspektywe, zgodnie z ktdérg mozgi - podobnie jak ekosystemy - najlepiej
funkcjonuja dzieki réznorodnosci, a odmienno$¢ nie stanowi deficytu, lecz jest integralng
czescig naszej wspolnej kondycji ludzkie;.

W obszarze zdrowia psychicznego dopiero zaczynamy nadrabiac zalegtosci. Coraz czesciej
mowimy o autyzmie, ADHD, wrazliwosci i intensywnosci w kategoriach tozsamosciowych,

a nie w ramach modelu deficytowego. Rbwnoczesnie poszerzamy wiedze na temat
specyficznych potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego osdb neuroatypowych. Mimo to
wcigz istniejg istotne luki. Na przyktad, cho¢ wiemy, ze wielu neuroatypowych nastolatkéw
w spektrum autyzmu i z ADHD zmaga sie z lekiem, depresjg, samouszkodzeniami oraz
podwyzszonym ryzykiem zaburzen odzywiania i uzywania substancji, praktyka kliniczna
nadal nie nadgza z dostosowywaniem metod leczenia do skutecznego odpowiadania na te
ztozone potrzeby.

Jako autystyczna psycholozka z ADHD, specjalistka pracujgca w tym obszarze oraz matka
neuroatypowych nastolatkdw na co dzieh obserwuje, jak zmieniajgce sie paradygmaty
splatajg sie z gteboko osobistymi trudnosciami mtodych ludzi. Neuroatypowi nastolatkowie
funkcjonuja w Swiecie, ktory stopniowo zaczyna dostrzegac ich potrzeby, jednoczesnie
zmagajac sie z wyzwaniamiw obszarze zdrowia psychicznego, ksztattowanymi przez
neurologiczne podatnosci, oczekiwania spoteczne, niedostatki systemowe oraz
uwewnetrznione nieporozumienia. Wiele standardowych podej$¢ w ochronie zdrowia
psychicznego bywa dodatkowo utrudnionych przez brak rozumienia neuroatypowych
styléw funkcjonowania mézgu, takich jak aleksytymia, potrzeby sensoryczne czy
intensywnos¢ przezywania.

WHtasnie dlatego ta ksigzka pojawia sie w odpowiednim momencie i stanowi cenny wktad

w rozwdj tej dziedziny. Oferuje zarébwno petne wspdtczucia ramy rozumienia doswiadczenia



neuroatypowosci, jak i praktyczny przewodnik po wspieraniu zdrowia psychicznego

w sposdb realnie znaczacy. Publikacja spetnia dwa kluczowe cele: po pierwsze, wprowadza
czytelnikdw w rozumienie wtasnego stylu funkcjonowania moézgu, a po drugie - dostarcza
konkretnych, mozliwych do zastosowania strategii radzenia sobie z podatnosciami.

Rhiannon Theurer osigga w tej pracy delikatng rownowage. Afirmuje neuroatypowe
tozsamosci i celebruje mocne strony neuroatypowych mézgdw, nie unikajgc jednoczesnie
realnych trudnosci, z jakimi mierzg sie nastolatkowie. Jej podejscie jest zakorzenione

w uwaznosci, odpornoséci emocjonalnej oraz skutecznosci interpersonalnej, a zarazem
konsekwentnie podkresla znaczenie dostosowywania interwencji do celdw i wartosci kazdej

osoby.

Czytajac te ksigzke, wracatam myslami do neuroatypowych nastolatkéw, z ktorymi
pracowatam - do ich niezwyktej kreatywnosci, gtebi emocjonalneji odpornosci w obliczu
Swiata, ktéry wcigz nie jest projektowany z myslg o nich. Ta publikacja byta doktadnie tym
zasobem, ktéry od dawna chciatam méc im przekazad.

Z ogromng radoscig widze, ze ta ksigzka ujrzata Swiatto dzienne. Jest jednoczesnie
zestawem praktycznych narzedzii zrodtem nadziei - wzmacnia nastolatkdw, ich rodziny
oraz osoby im towarzyszace, pomagajac im akceptowac roznorodnosé, mierzyc sie

z wyzwaniami z wiekszg pewnoscig siebie i budowac zycie oparte na relacjach oraz
autentycznosci.

Mam nadziejg, ze dzieki tej ksigzce poczujesz sie naprawde dostrzezony - nie tylko w swoich
trudnosciach, ale takze w swoich mocnych stronach. Oby pomogta ci petniej zrozumieé
siebie i wyposazyta cie w narzedzia, ktére pozwolg poruszac sie po Swiecie w sposdb spdjny
ztym, kim jestes.

dr Megan Anna Nef
psycholozka kliniczna i zatozycielka Neurodivergent Insights



ojecie neuroréznorodnosci zyskato w ostatnim czasie na popularnosci. Coraz wiecej
P osbb uswiadamia sobie, ze istniejg rézne typy mdzgdw i ze te réznice byty przez dtugi
czas niestusznie patologizowane. Ruch afirmujacy neuroréznorodno$¢ zacheca nas do
postrzegania réznic miedzy mdzgami jako neutralnych - a nie jako ,dobrych” lub ,ztych”.

Niezaleznie od tego, czy dopiero poznajesz idee neuroatypowosci, czy tez od lat dziatasz
w spotecznosciach internetowych, warto rozpocza¢ lekture tej ksigzki od podstaw,

aby dobrze osadzi¢ sie w sposobie, w jaki neuroatypowos¢ jest w niej rozumiana.

W pierwszej czesci przyjrzymy sie wspdlnym elementom doswiadczania neuroatypowosci
i zastanowimy sie, w jaki sposdb te cechy moga przejawiac sie w twoim zyciu — niezaleznie
od tego, czy identyfikujesz sie z konkretng forma neuroatypowosci.

W drugiej czesci skupimy sie na tym, jak najlepiej wspiera¢ twoje unikalne potrzeby. Osoby
neuroatypowe czesto byty zawstydzane za samo ich dostrzeganie — nie mdwiac juz o zaspo-
kajaniu ich potrzeb. Tymczasem ignorowanie wtasnych potrzeb nie sprawia, ze one znikaja.

Czesc¢ trzecia poswiecona jest umiejetno$ciom uwaznosci - waznym dla wszystkich
ludzi. Uwaznos$¢ pozwala nam zobaczy¢ to, co faktycznie dzieje sie tu i teraz. Sprawia tez,
ze wszystkie pozostate praktyki opisane w tej ksigzce stajg sie znacznie tatwiejsze do

zastosowania.

W czesci czwartej przyjrzymy sie emocjom: temu, jak je rozpoznawac i rozumieé. Okres
dorastania sam w sobie wigze sie z duzymi wyzwaniami emocjonalnymi, a neuroatypowos$é
czesto wnosi do tego obszaru dodatkowg ztozonos¢. Te umiejetnosci pomoga ci przejsé
nawet przez najbardziej wymagajagce momenty.

Cze$¢ pigta koncentruje sie na komunikacji. Zakwestionujemy postrzeganie neuroatypowych
styléw komunikowania sie jako ,wadliwych”, jednoczesnie uznajac, ze wiekszo$¢ z nas
korzysta na rozwijaniu umiejetnosci, ktére pozwalajg skuteczniej porozumiewac sie
zinnymi. Przyjrzymy sie temu, jak mozesz korzystac z tych umiejetnosci, nie uniewazniajac

samego siebie.

Xi



Podczas lektury mozesz mie¢ ochote wraca¢ do wczesniejszych fragmentdw i czytac je
ponownie. Na przyktad, gdy poznasz swéj profil przetwarzania sensorycznego, tatwiej
bedzie ci $ledzi¢ emocije. Kiedy bedziesz ¢wiczy¢ umiejetnosci uwaznosci, pomoze cito
lepiej rozumie¢ zardbwno swdj styl sensoryczny, jak i wtasne emocje. Z kolei pogtebianie
wiedzy o emocjach utatwi ci rozpoznawanie granic, ktérych potrzebujesz - i tak dale;.

Xii
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| SI;KCJA 1
CZYM JEST NEU ROATYPOWOSC"
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J ma. czternaseie lok. Jest artysto, graczem i uwielbia jezdzic no. deskorolee.
Wtadnie zaczat dziewiato, Klase w duzej szkole redniej — i to naprawde duzo
naraz. J ma nodwrozliwodei sensoryczne, ktére sprawiajo, 2e przebguoame

w 8’fo§n5ch, 2o€c’roczon30h miejscach bgwa bardzo trudne. Na 2ajecioch
p\as’rgcznﬂch albo podezas lunchu 2 prz&acié’rmi Mo soje sposobg radzenio
Sobie. horgcourze szkolne i szadnie o jednak zupetnie inna historio.

gliot jest 2a¥asc5nowan5 Cesarstwem Qzﬂmsﬁ'\m — szczegé\me s’rouro?,ﬂ’mac
architektura, 'm?',gn\er'\ac i os\agn\ec'\ami mih’camgmi. h'\edg 20 Kilka lok sHor’\c25
szkote, marzy o tym, by spedzi€ loto, podrézujac po europie i odwiedzajoc
miejsca, 0 H&érﬂch czytad. gliot jest w spektrum autyzmu i czuje sie komFortowo,
jedzace ’rﬂ\HO Kilkoo Honlﬁre’mgch potrow. Martwi sie, 2e moze to spmuo'\é, 2
podrézowanie okaze sie niemozliwe.

A}jesha\jes’c wtalentowana, Klarnecistko, Ktdra poprzez muzyke wyrazoo
8’(Qbol<\e emocje. 2adraca sie W 2%02000§cija2%w Jej rodzina 2artuje, 2e jest
psio, telepatkoa!, bo zowsze wgdose sie wiedzieg, co czuje ich pies. Czasomi
mMa jednak wrazenie, ze wie tez 2\03’( wiele o %5m, o c2ujo, Wszysey WOoKSK niej.
Bycie tok silnie wyczulona, now innyeh ludzi potrafi b36 wyczerpujoce.

, Eliot i Ayesha - podobnie jak miliony nastolatkdw — majg swoje mocne strony, ale takze
J swoje trudnosci. Tak jak wielu innych nastolatkéw sg neuroatypowi, co oznacza, ze ich
mozgi funkcjonujg pod pewnymi wzgledamiinaczej niz mdzgi ich rowiesnikdéw. Czasem
te réznice ujawniajg sie jako zrédto sity, a czasem sprawiaja, ze codzienne wyzwania stajg
sie szczegdlnie obcigzajgce. Byé moze odnajdujesz sie w tym opisie. Prawdopodobnie



siegnates po te ksigzke - albo ktos ci jg polecit - poniewaz wiesz lub podejrzewasz, ze jestes
neuroatypowy. Tak czy inaczej - witaj.
Istnieje wiele sposobdéw bycia neuroatypowym, czyli wiele réznych typdw mébzgdw,
nazywanych neurotypami. Sam fakt istnienia tej réznorodnosci okresla sie mianem
neuroatypowosci. Cho¢ zadna pojedyncza ksigzka nie jest w stanie objgé¢ ich wszystkich,
ten zeszyt Ewiczen koncentruje sie na doSwiadczeniach wspdlnych dla wielu oséb
neuroatypowych. Nalezg do nich m.in. wysoka wrazliwo$¢, intensywne emocje, réznice
sensoryczne, roéznice w zakresie uwagi i wiele innych.
W tym zeszycie ¢wiczen chce pomoc ci:

e przyjrzec sie wtasnym doswiadczeniom,

e rozwija¢ pozytywna tozsamo$é¢ zwigzang z neuroatypowoscia,

e rozpoznawac sposoby skutecznego dbania o wtasne potrzeby.
Na poczatku przyjrzymy sie temu, czym w istocie sg neuroatypowos$¢ i neuroodmiennosc.

Nastepnie przedstawimy wybrane koncepcje, ktére pomoga ci lepiej zrozumie¢ wtasna
neuroodmiennos$c¢. Bedag to m.in.:

¢ regulacjaemocji,

wrazliwosé,

intensywnosg¢,

skuteczno$é,
e funkcje wykonawcze.

Kazda sekcja zeszytu ¢wiczenh zawiera zadania zaprojektowane tak, aby pomoc ci
eksplorowac i doceniaé swojg neuroatypowosé¢ oraz cwiczy¢ umiejetnosci, ktére moga
sprawié, ze zycie stanie sie bardziej satysfakcjonujace.

Mozesz - i warto, abys - realizowat te zadania w dowolny, najbardziej odpowiadajgcy ci
sposéb: poprzez pisanie, rysowanie, rozmowe z zaufang osobg, nagrywanie prywatnych
notatek audio lub w jakiejkolwiek innej formie, ktéra najlepiej pasuje do twojego stylu
przetwarzania informaciji.



NEUROATYPOWOSC DLA POCZATKUJACYCH

Podstawowym faktem biologicznym jest to, ze ludzkie moézgi cechuija sie ogromnag
réznorodnoscig. Ta réznorodnos¢ mozgdw — czyli neuroatypowosé - jest korzystna dla
naszego gatunku, podobnie jak zréznicowany ekosystem jest zdrowszy, bardziej odporny
i po prostu ciekawszy. Cho¢ w okreslonych sytuacjach lub Srodowiskach dany neurotyp
(czylityp mdzgu i uktadu nerwowego) moze wigzac sie z pewnymi korzysciami albo
trudnos$ciami, same neurotypy nie sg z natury ani ,dobre”, ani zte”. Na przyktad, cho¢

w naszej kulturze dysleksja kojarzona jest przede wszystkim z trudnosciami w czytaniu

i pisaniu, moézgi dyslektyczne czesto wyrdzniajg sie zdolnosciami w zakresie myslenia
przestrzennego, co stanowi istotng zalete m.in. w inzynierii czy architekturze.

Bycie neuroatypowym oznacza po prostu posiadanie mdzgu, ktéry funkcjonuje inaczej

niz wiekszo$¢ mébzgdw - zwtaszcza w kontekscie interakcji z otoczeniem oraz z innymi
ludZmi. Wiekszos¢ kultur zostata zbudowana wokét okreslonych mocnych stron mozgéw
neurotypowych - czyli takich, ktére nie sg neuroatypowe - a od ludzi oczekuje sie zachowar,
ktére dla mbzgdw neurotypowych przychodzg naturalnie. Na przyktad w dominujacej
kulturze Stanéw Zjednoczonych czesto zaktada sie, ze:

e kontakt wzrokowy $wiadczy o tym, ze kto$ stucha,

¢ ludzie potrafig siedzie¢ nieruchomo i wykonywac¢ wymagajaca skupienia prace
przez dtugi czas,

e nastrdjiemocje danej osoby sg wzglednie stabilne z dnia na dzien,

¢ ludzie s3 w stanie $ledzi¢ i aktywnie uczestniczyé w rozmowie grupowej, w ktorej

tematy swobodnie sie zmieniaja.

Osoby, ktére potrafig spetniac takie spoteczne i behawioralne oczekiwania bez
nadmiernego stresu, zazwyczaj majg mdzgi neurotypowe. Natomiast osoby, dla ktérych
oczekiwania te sg zrodtem stresu i ktore potrzebujg wsparcia, sg zazwyczaj neuroatypowe.

Czasami termin ,neuroatypowo$¢” bywa uzywany jako synonim autyzmu lub zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD). Takie rozumienie jest jednak
zbyt waskie. Neuroatypowos$¢ moze by¢:

e wrodzona (obecna od urodzenia), jak w przypadku autyzmu, zespotu Downa czy

wysokiej wrazliwosci,



¢ nabyta (rozwijajgca sie w pdzniejszym okresie zycia), jak zespdt stresu
pourazowego (PTSD), lek spoteczny czy urazowe uszkodzenie mdzgu',

e trwajgca przez cate zycie, jak ADHD, choroba afektywna dwubiegunowa lub
wiekszo$¢ wrodzonych form neuroatypowosci,

e czasowa, jak epizod depresyjny ustepujacy po leczeniu,
e zdiagnozowana przez specjaliste,

e zidentyfikowana samodzielnie,

e widocznadla otoczenia,

e niewidoczna dla obserwatordw.

Neuroatypowos$¢ moze obejmowac trudnosci w obszarze zdrowia psychicznego lub
funkcjonowania mézgu. Termin ten odnosi sie takze do typow mdzgdw, ktdre nie sg opisywane
w Kryteriach Diagnostycznych Zaburzen Psychicznych (DSM-5, Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, Fifth Edition) - podreczniku wykorzystywanym do diagnozowania
zaburzen psychicznych - takich jak wybitne uzdolnienia czy wysoka wrazliwos¢.

ZADANIA DO WYKONANIA

Czy dostrzegasz u siebie obszary neuroatypowosci lub podejrzewasz, ze jestes
neuroatypowy?

T W polskim konteksécie pojecie neuroatypowosci najczeéciej obejmuje ADHD, spektrum autyzmu, dysleksje, dysortografie,
dyskalkulie czy niepetnosprawnoé¢ intelektualna. Autorka przyjmuje jednak szersze ujecie, w ktérym neuroodmiennos$é
moze obejmowac takze stany nabyte lub czasowe, wptywajace na funkcjonowanie mézgu, uktadu nerwowego, regula-
cje emocji, uwage czy przetwarzanie bodzcéw. Nie oznacza to, ze wszystkie wymienione przyktady sg tym samym ani ze
np. zaburzenie leku spotecznego czy epizod depresyjny nalezy rozumie¢ jako neurotyp w écistym, rozwojowym sensie —
przyp. red.



Ktore z tych trudnosci lepiej poddaja sie wsparciu w ramach modelu medycznego
(farmakoterapia, ustugi specjalistyczne)?

Czy postrzeganie niepetnosprawnosci jako zjawiska neutralnego wywotuje
u ciebie silne emocje? Jesli tak, z czego moga one wynikac?

Czy uwewnetrzniony ableizm wptywa na to, jak postrzegasz siebie? Jakie moga
byé negatywne konsekwencje tego wptywu?

N
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B CZYM JEST DBT 'W. JAKI SPOSOB

MOZE POMOC’ ’

Wiele umiejetnosci przedstawionych w tej ksigzce pochodzi z terapii dialektyczno-
-behawioralnej (DBT) - podejécia opracowanego przez psycholozke Marshe Linehan

w celu pracy z trudnos$ciami emocjonalnymi, ktére utrudniajg codzienne funkcjonowanie.
Umiejetnosci stanowig jeden z kluczowych elementdw DBT. Dostarczajg one praktycznych
krokow, ktére pomagajg radzi¢ sobie z zyciowymi wyzwaniami i realizowac wtasne cele.
Terapeuci DBT czesto méwig o ,,budowaniu zycia wartego przezycia”. Kazda osoba sama
decyduje, co to dla niej oznacza. Pomagajg w tym cztery zestawy umiejetnosci:

e UMIEJETNOSCI UWAZNOSCI pomagaja nam zyé w chwili obecnej i podejmowad
bardziej skuteczne decyzje. Umozliwiajg petniejsze uczestniczenie w zyciu takim,
jakie jesttuiteraz.

° UMIEJQTNOéCI TOLERANCJIDYSKOMFORTU pomagaja przetrwac
intensywne sytuacje bez pogarszania ich przebiegu. Czasamiludzie radzg sobie
z trudnosciami, siegajac po alkohol lub inne substancje, celowo sie ranigc albo
wybuchajgc ztoscig wobec innych. Takie strategie zwykle sprawiajg, ze po wszystkim
czujg sie jeszcze gorzej. Umiejetnosci tolerancji dyskomfortu nie zmieniajg samej
sytuacji, ale pozwalajg przez nig przej$¢ z mniejszg iloScig chaosu.

° UMIEJﬁTNOéCI REGULACJI EMOCJI pomagajg doswiadcza¢ emocji bez
pozwalaniaim na przejecie kontroli nad naszym zyciem. Intensywne emocje
moga by¢ przyjemne, ale moga tez sprawiac, ze czujemy sie jak na emocjonalnym
rollercoasterze. Lepsza regulacja daje nam wiekszg swobode w decydowaniu, jak
reagujemy na emocje. Umiejetnosci te uczg réwniez, dlaczego emocje sg wazne.
Czasem moga wydawac sie bardzo obcigzajgce — az chciatoby sie je po prostu
~wytaczye”. Emocje dostarczajg jednak istotnych informacji o nas samych i o innych
ludziach.
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e UMIEJETNOSCI SKUTECZNOSCI INTERPERSONALNEJ koncentrujg sie na
budowaniu satysfakcjonujgcych relacji zinnymi. Obejmujg m.in. stawianie granic
w kontaktach z ludZzmi oraz uczenie sig, jak jasno i skutecznie komunikowaé wtasne

potrzeby.

KIEDY WARTO POSZUKAC DODATKOWEJ POMOCY

Kazdy od czasu do czasu do$wiadcza trudnosci emocjonalnych. Osoby z przewlekta
dysregulacjg emocji moga jednak przezywac gwattowne wahania nastroju, nasilony lek lub
wybuchy ztosci. Czesto towarzyszy temu wiele konfliktdw z innymi ludZzmi. Zdarza sie tez, ze
prébuja radzi¢ sobie z tymi trudnos$ciami poprzez uzywanie alkoholu lub innych substancji,
zaburzenia odzywiania czy inne zachowania samouszkadzajgce. Jesli do$wiadczasz

takich wyzwan, warto porozmawia¢ z dorostymi w twoim zyciu o mozliwosci skorzystania

z programu DBT. Liczne badania pokazujg, ze DBT jest skuteczna w pracy z nastolatkami
zmagajgcymi sie z powaznymi trudnosciami. Petny program DBT oferuje wiele form
wsparcia zarébwno dla ciebie, jak i dla twojej rodziny.

POZWALANIE, BY PRZECIWIENSTWA BYLY
JEDNOCZESNIE PRAWDZIWE

,Dialektyczny” element DBT oznacza tgczenie przeciwienstw w celu osiggniecia gtebszego
zrozumienia. Zamiast trzymac sie jednej prawdy, uczymy sie dostrzegaé, ze pozornie
sprzeczne rzeczy moga by¢ jednoczesnie prawdziwe.

Beth e chkopah Quentin czesto sie Kideo, poniewaz nie spedzaga( rozem

%5|e czosu, ile chc‘\odabﬂ Beth. Quenhn\jes% obecnie poch’fome%ﬂ prob\emam'\
zdrowom5m\ oraz n'\eo\awnﬂm'\ straami w swojej rodzinie. Choé Beth to rozumie,
bardzo smuci jo, gdy Quentin nie odpisuje no wiadomosci tok s2ybko, jakby teqo
oczekiwada, albo gdy musi odwotad wspbine plany. »To tak, jokby w ogdle mu na
mnie nie zalezoto”. Quentin mowi, 2e jegqo uczucio wobec Beth sie nie Zm'\eﬂ'ﬂﬂ,
ole jest przyttoczony stresem zwiozanym 2 réznﬂm‘\ wydarzeniomi w 2yciu.

Hiedy Beth méwi, 2e ewidentnie jej nie kocha, bardzo go to rani.
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W tej chwili Beth mysli w sposdb czarno-biaty — widzi tylko jedng strone sytuacji: Quentin
nie odzywa sie tak czesto, jak by chciata, wiec na pewno mu nie zalezy. Tymczasem Quentin
podkresla, ze jednak mu zalezy. W efekcie wielokrotnie wracajg do tej samej ktdtni.

Dialektyczne spojrzenie na te sytuacje mogtoby brzmie¢:
e Beth czuje sie niezaopiekowana z powodu nieobecnoséci Quentina oraz

e Quentin przechodzi przez bardzo trudny okres, co sprawia, ze bycie w petni
obecnym dla Beth jest dla niego teraz trudne.

Uznanie obu tych prawd moze poméc Beth i Quentinowi wyj$¢ zimpasu. Beth moze dojsé
do wniosku, ze cho¢ zalezy jej na Quentinie, relacja jest dla niej zbyt obcigzajgcaichce

ja zakonczyé. Moze tez uznaé, ze mimo obecnych trudnosci ona i Quentin naprawde sie
kochajg, wiec zdecyduje sie zostac¢. Mogg réwniez znalez¢ sposoby kontaktu, ktére lepiej
odpowiadajg potrzebom obojga - na przyktad wysytac sobie w ciggu dnia zabawne memy
jako prosty, niewymagajacy sposdb podtrzymywania wiezi.
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UCZENIE SIE ZMIANY 1 AKCEPTACJI

Jedng z kluczowych dialektyk w DBT jest dialektyka zmiany i akceptacji. Przypomnij

sobie J z sekcji 2, ktéry zaprzeczat swoim wrazliwosciom sensorycznym. Dopiero gdy

J zaakceptowat swoje potrzeby, mégt wprowadzi¢ zmiany poprawiajgce jakos¢ zycia. Dat
sobie przyzwolenie na noszenie zatyczek do uszu i robienie przerw. J mogt powiedzie¢:
+Akceptuje to, ze mam wiele potrzeb sensorycznych, i moge podejmowac kroki, aby je
wspierac”. Poczatkowo J chciat by¢ inny. Skupiat sie wytgcznie na zmianie, bez akceptac;i
swoich wrazliwosci. Samo pragnienie bycia innym nie prowadzito jednak do zmiany. Dopiero
akceptacja siebie otworzyta droge do realnych zmian.

Inne przyktady dialektyk to: ,Bardzo sie starasz i jednoczesnie musisz staraé sie jeszcze
bardziej, aby osiggnac¢ cel bycia pierwszym klarnetem”; , Jestem silng i kompetentng
0sobg, ajednoczesnie czasem potrzebuje pomocy”; oraz ,Nienawidze swoich rodzicéw
i jednoczesnie ich kocham”.

Niektdre neuroatypowe mdzgi sg szczegdlnie podatne na utkniecie w mysleniu czarno-
-biatym. Sztywne trzymanie sie jednego bieguna dialektyki moze sprawic, ze pozostaniemy

wimpasie.

gliot Zdobﬁjf pierwsze miejsce na. szikolnym konkursie naukouwym dzieki
dziodajacemu modelowi rzymskich okweduktow 2 Klockow Leqo. Jest bardzo
podeKscg’rouoomg, bo wio2yt w ten projekt duzo procy. Jednoczednie cauje sie
winny, poniewaz jeqo przwac\e\ tokze bardzo sie starat, a.mimo to nie 2ajo}
2adnego miejsca. Rodzina gliota chee éw\e%owaéjego sukees, ale on m5§\\= Nie

w porzodku jest sie c\eszgé, K\ed5 m@ przgjac\e\Jes% rozczarowang”. Jeqo brot
200020 10 Wohanie i rozmowio. 2 Nim No. 0Sobnoiei. Dzieki chj yozmowie cliot
2ac2yna dostrzegad, 2e moze jednoczednie wspdtezud preyjocielow i bgé durnny
2e swojeqo projektu. Planwje péZnie) napisad do preyjociela, a 2 rodzino, uo&jéé
na Kolacje, abg ue2cic 2uo5c'\es+wo.

Cwiczenie myslenia dialektycznego pomaga nam dostrzegaé wiekszg ztozonoéé sytuacii,

lepiej rozumie¢ perspektywy innych oséb oraz widzieé rzeczywistosé w sposdb bardziej
klarowny.
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DLA NEUROATYPOWYCH NASTOLATKOW

Siadajgc naprzeciw mtodego neuroatypowego cztowieka w gabinecie, czesto widze ogrom staran: by zrozu-
mie¢ siebie, innych i éwiat, ktdry nie zawsze dziata wedtug jasnych zasad.

Jak nie straci¢ siebie z radaru, prébujge dopasowaé sie do oczekiwan? Jak budowaé bliskie relacje, nie rezy-
gnujgc z wiasnych granic2 Jak przyjmowaé emocie, ale nie pozwalaéd im catkowicie przejgé steru? Jak robié to,
co wazne, nawet wiedy, gdy wymaga to wysitku, niepewnosci i niewygody?

Ksigzka prowadzi przez te pytania krok po kroku. Pomaga lepiej zrozumie¢ siebie, nazwaé swoje potrzeby,
rozpoznaé wlasne emocje i znalez¢ sposoby dziatania, ktére wspierajq — zamiast przytfaczaé.

To ksigzka o tym, jak by¢ blisko siebie i innych. Jak szukaé swojej drogi. | jak dowiedzie¢ sie kim jestem, nadal
pozostajqc sobg.

Marta Ciesla
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