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Wstep

Miatem szesé lat, gdy po raz pierwszy wszedtem na szkolne
podwdrko. Wokét mnie roito sie od dzieci - graty, krzyczaty,
$mialy sie, rozmawiaty. Im komunikacja i wzajemne interakcje
przychodzity w naturalny sposéb. Ja natomiast bytem catkowi-
cie przyttoczony glosénymi dzwiekami i widokiem tylu dzieci.
To byto straszne, ale jeszcze bardziej przerazata mnie myél, ze
zostane outsiderem albo tatwym celem. Uznatem, ze najlepiej
bedzie sprébowaé sie dopasowaé i z kim$ zaprzyjaznié. Tyle
ze nie wiedzialem, jak wchodzié w interakcje z réwiesnikami.
Nie rozumiatem ich zabaw, stéw ani zachowan. Podczas gdy
inni byli otwarci i towarzyscy, ja bylem zamkniety w swoim
wewnetrznym $wiecie - i nie potrafitem sie z niego wydostaé.
Po dtuzszej chwili zastanawiania sie, co zrobié, poczutem sie
catkowicie zagubiony i przebodzcowany. Usiadtem wiec sam
na tawce, z dala od innych.

Przez wiele lat zmagatem sie z rozmaitymi trudno$ciami
zycia codziennego. Kontakty spoteczne, rozmowy, zawieranie
przyjazni, szkota, péZniej praca - kazdy dzieri byt walka o to, by
przetrwaé bez drwin ze strony réwiesnikéw lub krzykéw doro-
stych. Kazda chwila oznaczata zmaganie sie z otaczajgcg mnie
rzeczywistoscig i byta prébg utrzymania sie na powierzchni.
Wymyslitem caty arsenat trikéw, zeby ukryé swojg odmien-
noéé i niedociggniecia, cho¢ sam nie rozumiatem, dlaczego
wszystko przychodzi mi z takim trudem.

Po wielu badaniach, wizytach u specjalistéw i psychologéw,
dopiero wwieku 21 lat ustyszatem diagnoze - klasyczny autyzm.
Moje trudnosci bynajmniej nie zniknely jak za dotknieciem



czarodziejskiej r6zdzki, ale wreszcie zrozumiatem, dlaczego to,
co dla innych jest normalne, sprawia mi takie trudnosci.
Patrzac wstecz, widze, ze przeszedltem przez sytuacje,
ktérych nikt - bez wzgledu na to, czy jest autystyczny czy
nie - nie powinien doéwiadczaé. Wielu z tych cierpiedt mozna
byto unikngé, gdyby zjawisko autyzmu byto lepiej rozumiane.
Czesto ksigzki o autyzmie pisza osoby, ktére nie sg w spek-
trum. I dlatego wtasnie postanowitem napisaé te ksigzke -
by pokazaé innym od kuchni, jak to jest byé autystycznym.
Poza podstawowymi faktami i informacjami - czym doktadnie
jest autyzm, kiedy zostat opisany naukowo, jak sie go diagno-
zuje, jakie sg jego objawy u dzieci i dorostych - chce przede
wszystkim opowiedzie¢ moja wlasng historie i pokazaé, jak
autyzm wyglada od srodka. Chciatbym przekazaé innym,
jak rozmawiaé i jak zachowywa¢ sie w kontaktach z osobami
w spektrum w okreslonych sytuacjach - w szkole, w pracy,
w relacjach. W érodowisku oséb autystycznych czesto powta-
rza sie, ze ,jesli znasz jedng osobe w spektrum, to znasz jedng
osobe w spektrum”. Kazdy z nas jest inny - ale mamy tez wiele
wspdlnego. Mam nadzieje, ze ta ksigzka skieruje cie na wta-
$ciwe tory i poprawi twoje interakcje z osobami w spektrum
autyzmu, co sprawi, ze poczuja sie zauwazone i szanowane.



Jak korzystac z tej ksigzki

Choé w ksigzce znajdziesz podstawowe fakty o autyzmie, wiek-
szo$¢ tredci oparta jest na moich osobistych doswiadczeniach
jako osoby autystycznej. Trudno$ci i wyzwania, z ktérymi zma-
gatem sie w przesztosci - i z ktérymi notorycznie zmagam sie
jako dorosty autysta - moga réznié sie od do$wiadezen innych
0s6b w spektrum.

Ta ksigzka moze postuzyé jako przewodnik dla oséb neuro-
typowych - czyli niebedacych w spektrum autyzmu - jak lepiej
rozumieé osoby autystyczne i wchodzié z nimi w relacje w réz-
nych sytuacjach. Aby relacje obu stron mogty byé autentyczne
1 pelne szacunku, potrzebna jest wiedza, z jakimi problemami
mierzg sie osoby autystyczne i na czym polegajg podstawowe
bariery komunikacyjne u oséb w spektrum, i w jaki sposéb -
mimo réznic - mozna je pokonad.

Warto pamietaé, ze kazdy autysta jest inny, i to, co opisuje
w tej ksigzce, to moja osobista historia. Inne osoby autystyczne
moga mie¢ inne doswiadczenia i problemy oraz wyrazaé siebie
w odmienny sposéb. To, co jest prawda dla mnie, nie musi by¢
prawda dla pozostatych oséb w spektrum autyzmu.

Mnéstwo ksigzek o autyzmie zostato napisanych przez oso-
by, ktére same nie sg w spektrum. Choé niejednokrotnie dzielg
sie bardzo cennymi informacjami, nie sg w stanie przekazad,
jak to jest naprawde byé autystycznym. Dlatego wilasnie tak
wazne jest, by dowiedzieé sie czego$ wiecej o autyzmie bezpo-
$rednio od oséb autystycznych.



DN SO
NS

ROZDZIAt PIERWSZY

ZROZUMIENIE
SPEKTRUM AUTYZMU

N+ No N\
NN\ O\ L



Chociaz od dziecifistwa zmagatem sie z wieloma
trudno$ciami, diagnoze otrzymatem dopiero w wieku
21 lat, w 1998 roku. Dorastatem w latach 80., a wéw-
czas autyzm nie byl jeszcze tak dobrze rozumiany jak
dzi$§ - zwlaszcza w malym holenderskim miasteczku
Apeldoorn, gdzie sie wychowatem. Poza tym miatem
$wietnie opanowany arsenat réznych sztuczek, ktére
skutecznie maskowaty moje trudnosci - przez co po
prostu nie rzucaty sie one w oczy. Tak jak w przypad-
ku wielu innych oséb w spektrum, latami zytem nie-
zdiagnozowany. Ludzie dostrzegali, ze jestem inny,
ale najcze$ciej bytem postrzegany po prostu jako nie-
grzeczny, leniwy, samolubny, bezczelny, gtupi albo
dziwny. Trudno opisaé, jak frustrujace to uczucie, gdy
kto$ postrzega cie jako kogo$, kim zupelnie nie jeste$
- szczegdlnie gdy wktadasz ogromny wysitek w to, by
sie dopasowad i zachowywaé uprzejmie.

Na dtugo przed moimi narodzinami autyzm byt juz
rozpoznany przez badaczy takich jak dr Leo Kanner
i dr Hans Asperger, ale diagnozowano jedynie oso-
by z najbardziej wyraZnymi objawami. Obecnie wie-
my znacznie wiecej, dzieki czemu wiele oséb, ktére
wezeéniej przez lata zyly bez swiadomosci, co jest Zré-
dlem ich trudnos$ci, moze otrzymaé diagnoze znacznie
wezeéniej. Niniejszy rozdzial ma na celu przyblizenie
podstawowej wiedzy o historii autyzmu z medycz-
nego punktu widzenia, metodach diagnostycznych,
najczestszych objawach oraz ich wplywie na sposéb
my$lenia i komunikacji.
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Czym jest autyzm?

Termin ,autyzm” zwykle definiowany jest jako zaburzenie neu-
rologiczne i rozwojowe, ktére objawia sie trudno$ciami w in-
terakcjach spotecznych oraz komunikowaniu sie. Pamietam
bardzo dobrze dzien, w ktérym jako mtody dorosty otrzyma-
tem diagnoze. Ludzie postrzegali mnie wtedy jako dziecko -
i rzeczywiscie tak sie czutem. Nadal bawitem sie zabawkami
i wewnetrznie bytem po prostu dzieckiem (zresztg nadal troche
jestem - ale o tym pdZniej). Zmagatem sie z kazdym aspektem
codzienno$ci i nie rozumiatem, dlaczego to, co innym przycho-
dzi naturalnie, dla mnie jest tak trudne. Od najmtodszych lat
styszatem rézne dalekie od prawdy ,diagnozy”, na przyktad,
ze ,mam trudnoéci z powodu rozwodu rodzicéw”. Ale to po
prostu nie byto to.

Warto zaznaczyé, ze okoto 40% dorostych oséb w spektrum
ma takze zdiagnozowane zaburzenia lekowe. Objawy leku cze-
sto towarzyszg autyzmowi, choé lek wcale nie musi oznaczaé
autyzmu.

Dopiero gdy ustyszatem diagnoze, ze mam autyzm, zagad-
ka zostata rozwiktana i wszystko zaczeto uktadaé sie wlogiczng
catosé. Wreszcie zrozumiatem, dlaczego zycie jest dla mnie nie-
ustanng walka. Wecigz nie istnieje jedna, oficjalna i powszech-
nie akceptowana metoda diagnozowania autyzmu u dorostych,
dlatego czesto stosuje sie te same procedury, co u dzieci. W tej
czeéci rozdziatu oméwie, jak diagnozuje sie dzieci, co moze zro-
bié osoba dorosta, ktéra podejrzewa, ze moze byé w spektrum
autyzmu, oraz jakie sg najczestsze objawy - takie jak trudnosci
w kontaktach spotecznych, w komunikacji i nadwrazliwo$é na

bodzce.
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Jak diagnozuje sie autyzm u dzieci?

Autyzm jest bardzo szerokim spektrum, dlatego jego diagno-
zowanie moze by¢ skomplikowane. Nie istnieje medyczny test
- jak badanie krwi - ktéry by jednoznacznie potwierdzat au-
tyzm, dlatego lekarze analizujg zachowanie i rozwdj dziecka.

Jednym =z gtéwnych narzedzi diagnostycznych jest
ADOS-2 - czyli Zrewidowany Protokdét Obserwacji Diagno-
stycznej Autyzmu. To ustandaryzowana procedura wykorzy-
stywana do diagnozowania i oceniania zaburzeni ze spektrum
autyzmu, ktéra opiera sie na szeregu zabaw i zagadek wyma-
gajacych komunikacji i interakeji dziecka z osoba badajgca.
Lekarz obserwuje, w jaki sposéb dziecko wchodzi w kontakt,
komunikuje sie i reaguje w réznych sytuacjach, i na tej pod-
stawie je ocenia.

Inng metodg jest badanie genetyczne, choé stosuje sie je
rzadziej - gtéwnie dlatego, ze nie zawsze daje jednoznaczne
wyniki i nie stuzy bezposrednio do diagnozowania. Moze jed-
nak pomdc w zrozumieniu autyzmu oraz w przewidywaniu
mozliwych problemdéw zdrowotnych, takich jak zaburzenia tra-
wienia, problemy ze snem, drgawki, alergie czy inne trudnosci
fizyczne.

Bardzo wazng czescig diagnozy jest réwniez wywiad z rodzi-
cami. Prosi sie ich o jak najdoktadniejsze informacje dotyczace
cigzy, porodu, wezesnego rozwoju dziecka oraz o to, by przeka-
zali, co ich niepokoi w zachowaniu dziecka. Interakcje niemow-
lecia z rodzicami, takie jak brak reakeji na uémiech czy brak
kontaktu wzrokowego, moga by¢ istotng wskazdéwks. U star-
szych dzieci diagnoze wspomagaja takze obserwacje w $rodo-
wisku szkolnym - specjalisci zwracajg uwage na to, czy dziecko
potrafi prowadzi¢ rozmowe, reaguje na swoje imie albo uczest-
niczy w zabawach ,na niby”. Czesto to wlasnie nauczyciele,
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lekarze lub inni specjalisci jako pierwsi dostrzegaja objawy
autyzmu.

Jak diagnozuje sie autyzm u dorostych?

Dzi§ wiemy o autyzmie znacznie wiecej, dlatego wiekszosé
0s6b otrzymuje diagnoze juz w dzieciristwie. Objawy rozpo-
znaje sie znacznie szybciej i sprawniej. To, ze ja dostalem
diagnoze dopiero jako dorosty, nie znaczy, ze moje trudnosci
byty niewielkie. Po prostu nikt wtedy nie rozpoznawat ich jako
autyzmu.

Jesli kto$§ dorosty podejrzewa u siebie zaburzenia ze
spektrum autyzmu, moze zaczaé od testéw przesiewowych
dostepnych na stronach internetowych przeznaczonych do
ich rozpoznawania. Choé¢ tego rodzaju samooceny nie sg
oficjalnymi narzedziami diagnostycznymi, pomoga sprawdzié,
czy kto$ ma objawy typowe dla spektrum autyzmu. Jeéli wynik
testu potwierdza podejrzenia, warto zwrdcié sie do specjalisty.

Diagnoza dorostych najczesciej polega na serii wywiadéw,
obserwacji i rozméw. Osoba badana proszona jest o opisanie
swoich codziennych do$wiadczen oraz trudnosci w szkole, pra-
cy 1 kontaktach spotecznych. W moim przypadku psychiatrzy
przeprowadzili co§ w rodzaju testu ADOS-2, zadawali mi wiele
pytani o moje doswiadczenia zyciowe - od dzieciristwa po do-
rostosé - oraz przeprowadzili rozmowe z mojg mama na temat
moich narodzin, rozwoju i wezesnych lat zycia.

Zrozumienie wydarzeni z dziecifistwa, modelu funkcjono-
wania spotecznego, trudnosci w szkole lub pracy oraz historii
rozwoju jest kluczowe w postawieniu diagnozy. Warto dodad,
ze inne zaburzenia psychiczne lub neurologiczne moga dawaé
podobne objawy lub wystepowaé réwnoczesnie z autyzmem -
dlatego im wiecej szczegdtdéw, tym lepiej.
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MASKOWANIE ZDEMASKOWANE
Wielu autystéw zdaje sobie sprawe z tego, ze rézniq sig od innych
i ze ich zycie wigze sie z duzq ilosciq wyzwan. Taka $wiadomosé
moze byé bolesna. Tak samo jak wszyscy, pragniemy akceptacii
i relacji z innymi — dlatego czesto zaczynamy maskowaé swojq
prawdziwg osobowo$é. Maskowanie to nic innego jak ukrywanie
objawéw autyzmu.

Zauwazytem, ze jestem inny, juz jako dziecko, wiec zaczqtem
rozwijaé szereg sztuczek, kiére miaty poméc mi ukrywaé moje trud-
noéci. Robifem to, zeby unikngé drwin i gniewu nauczyciel, kiére byty
na porzqdku dziennym. Nie potrafitem rozmawiaé ani bawié sig z in-
nymi dzieémi, wiec zaczgtem je dosfownie nadladowaé. Zapamiety-
wafem sfowa i gesty, kiérych sam nie rozumiatem, i prébowatem je
potem powtarzaé w podobnych sytuacjach. To byla moja strategia
przetrwania — jedyny sposéb, by przej$é przez dzied bez nieprzy-
jemnych reakcji otoczenia.

Dzi$ juz nie maskuje sie tak bardzo, bo autyzm jest bardzie| ak-
ceptowany i rozumiany. Mimo to nadal staram sie wypasé dobrze -
zwlaszcza przy nawigzywaniu nowych znajomosci — i czesto prébuje
ukry¢ pewne aspekty mojego funkcjonowania. Na przyktfad podczas
rozmowy patrze rozméwcy nie w oczy, lecz na brwi. Dla wielu au-
tystycznych oséb kontakt wzrokowy jest trudny, a ciggte odwracanie
wzroku moze sprawiaé wrazenie, ze nie sfuchamy. Patrzgc na brwi,
moge unikngé kontaktu wzrokowego, a jednoczesnie wyglgdaé na
zaangazowanego. Z kolei gdy juz kogos lepiej znam, wole patrzeé
na czyje$ usta — to pomaga mi sig skoncentrowadé i lepiej zrozumie¢
wypowiedz, bo moge dodatkowo czytaé z ruchu warg.

Maskowanie bardzo utrudnia diagnozowanie autyzmu. Jesli ktos

sie dobrze maskuje, moze wydawaé sie catkiem normalny, przez co
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nikt nie podejrzewa autyzmu. Nawet podczas testéw diagnostycz-
nych, jesli osoba sie maskuje, wynik moze byé niemiarodajny. Jestem
przekonany, ze to wlasnie moje maskowanie w dzieciristwie byto

jedng z przyczyn tak péznej diagnozy.

Typowe zachowania

Osoby autystyczne napotykaja na rozmaite trudnosci w co-
dziennym zyciu. Niektérzy maja wieksze problemy z inte-
rakcjami spotecznymi i komunikacjg, inni - z zaburzeniami
sensorycznymi lub innymi barierami. Aby radzié sobie z tymi
wyzwaniami, rozwijamy okreslone zachowania i manieryzmy,
ktére sg bardzo powszechne i rozpoznawalne u niemal kazdej
osoby w spektrum. Niektdre z nich pojawiajg sie automatycz-
nie, inne robimy celowo, bo wiemy, ze pomogg nam przetrwaé
okreslona sytuacje. Stymulujemy sie. Mamy szczegdélne zain-
teresowania. I specjalne rytuaty. Tego rodzaju zachowania sa
dla nas bardzo wazne, poniewaz pozwalajag nam ogarnaé¢ co-
dzienne obowigzki.

Stymulacja

Stymulacja (ang. stimming) to skrét od angielskiego self-sti-
mulation, czyli autostymulacja. To kolejna rzecz, ktéra najcze-
$ciej maskujemy, ukrywamy albo staramy sie ograniczaé, bo
dla 0séb neurotypowych moze to wygladaé dziwnie. Ale dla nas
jest to duzo zdrowsze, gdy nie staramy sie jej ttumié. Bawienie
sie kosmykiem wtoséw podczas rozmowy, przygryzanie kon-
céwki otéwka na lekeji czy przechadzanie sie tam i z powrotem
w oczekiwaniu na co$ - to niektére przyktady autostymulacji.
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Moze ona przybiera¢ dowolng forme powtarzalnych ru-
chéw albo powtarzania dzwiekéw, stéw czy dotykania przed-
miotéw. Kotysanie sie w przéd i w tyl, machanie rekami lub
ciggte dotykanie okreslonych powierzchni, to dziatania, ktére
osoby autystyczne wykonuja, zeby sie uspokoié. W spoteczen-
stwie — a czasem nawet wérdd lekarzy - autostymulacja nadal
bywa postrzegana jako co$ negatywnego, ale dla nas to po
prostu naturalna i uzyteczna reakcja, sposéb ochrony przed
nadmiarem bodzcéw. Pomaga uspokoié uktad nerwowy i za-
stapi¢ negatywne doéwiadczenie czyms$ pozytywnym. Niektére
rodzaje autostymulacji moga by¢ takze sposobem wyrazenia
siebie, gdy trudno ubraé uczucia w stowa. Ogdlnie rzecz bio-
rac, wyrdézniamy pieé rodzajéw stymulacji.

Stymulacja stuchowa

Ten rodzaj autostymulacji dotyczy zmystu stuchu. Moze to byé
np. nucenie czy powtarzanie pewnych stéw. Ja lubie powtarzaé
bez korica wyrazy, ktérych brzmienie mi sie podoba. Na przyktad
angielskie stowo bottom (posladki). Lubie je wymawiaé przesad-
nie wyraznie, z brytyjskim akcentem. To méj sposéb na roztado-
wanie stresu, ktdry jednoczednie nie jest az tak niegrzeczny, by
kto$ sie przyczepit. Stymulacja stuchowa moze tez obejmowaé
dziatania majace na celu ochrone przed gtosnymi dzwiekami.
Kiedy przejezdza woz strazacki z syreng, na pewno zobaczysz,
jak zastaniam uszy. Jak wiele innych osdb autystycznych, mam
bardzo wyczulony stuch. Gtosna syrena jest dla mnie nie do znie-
sienia. Jeéli nie zatkam uszu, odczuwam bdl w zebach i kosciach.

Stymulacja dotykowa

Dotykanie weluru jest dla mnie niestychanie fascynujace. Gdy
siedze na krzesle z welurowym obiciem, nie moge przestaé
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gtadzié go rekami. To przyktad stymulacji dotykowej. Zwykle
jest to gtadzenie rekami okreslonej powierzchni lub przedmio-
tu. Moze to byé takze krecenie wloséw miedzy palcami albo
inne powtarzalne ruchy dtoni i palcéw.

Stymulacja wzrokowa

Ten rodzaj stymulacji dotyczy zmystu wzroku i moze obej-
mowaé wpatrywanie sie w wirujace obiekty, np. wentylato-
ry, albo $wiatta. Mnie zawsze fascynowaty migoczgce $wiatta
i inne $wiecidetka. W dzieciristwie mama nazywata mnie
srokg, bo zbieratem wszystko, co sie $wiecito i blyszczato.
Ale stymulacja wzrokowa moze réwniez oznaczaé ustawianie
i porzgdkowanie przedmiotéw wedtug rozmiaru lub koloru
albo np. wielokrotne zapalanie i gaszenie $wiatta - co réwniez
robitem, bo fascynowato mnie obserwowanie zmieniajgcych
sie $wiatet i cieni.

Stymulacja przedsionkowa

Stymulacja przedsionkowa dotyczy ruchu i rtéwnowagi. Stanie
w kolejce w supermarkecie, czy gdziekolwiek indziej, bardzo
mnie stresuje. Zawsze wtedy zaczynam chodzié tam i z po-
wrotem albo kotysaé sie z boku na bok. Czasem tez krece
sie w jedng i druga strone. To witasnie przyktady stymulacji
przedsionkowej - chodzi o wszelkiego rodzaju ruchy, takie jak
kotysanie sie, chodzenie tam i z powrotem, podskakiwanie czy
krecenie sie w kétko.

Stymulacja wechowa

Ten rodzaj autostymulacji obejmuje wszystko, co zwigzane
ze zmystem wechu - na przyktad wielokrotne wachanie okre-
$lonych przedmiotéw albo wktadanie niejadalnych rzeczy do
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ust, zeby sprébowad jak ,smakujg”. Osobiscie tego nie robie.
Mam bardzo wyczulony wech i czesto jest on dla mnie zbyt
przytlaczajgcy.

Szczegdlne zainteresowania
Wiele oséb autystycznych przejawia duza dbatoéé o szezegdtly
1 potrafi catkowicie skupié sie na okreslonym zadaniu lub te-
macie. Mamy tzw. szczegdlne zainteresowania, ktérym moze-
my poswiecad sie godzinami, zapominajgc o wszystkim wokdt,
dzieki czemu mozemy odcigé sie od hatasliwego i przyttacza-
jacego $wiata. Zainteresowania te moga dotyczy¢ praktycznie
wszystkiego - od Gwiezdnych wojen albo innego filmu czy
serialu, przez pociagi, wybrany kraj, astronomie, az po nauki
medyczne. Zwykle wiemy na ich temat dostownie wszystko
1 potrafimy naprawde wciggnaé sie w dany temat. Dobrym
sposobem na rozpoczecie rozmowy z osobg autystyczng jest
zadawanie szczegétowych pytan o jej zainteresowania. Zawsze
cieszyto mnie, gdy kto$ pytat mnie o rzeczy, na ktérych sie
znam, bo czutem wtedy, ze to jest jedyna droga, zeby nawigzaé
z kim$ relacje. Wazne, by pytaé¢ z zyczliwoécig, a nie oceniaé
czy wy$miewaé nasze szczegdlne zainteresowania. Choé z dru-
giej strony, trzeba byé gotowym na przyjecie mndstwa infor-
macji na ten konkretny temat! Delikatna préba zmiany watku
moze przejéé niezauwazona, wiec jesli zaczniesz sie nudzié,
lepiej po prostu grzecznie powiedzied, ze mito byto postuchaé
na ten temat, ale teraz chciatby$ porozmawiaé o czyms innym.
Zawsze bardzo interesowaly mnie nauki medyczne - szcze-
gdlnie neurologia - a takze biochemia, fizyka kwantowa i inne
dziedziny nauki. Uwielbiam czytaé ksigzki naukowe i spedzam
mndéstwo czasu na nauce i ogladaniu filméw dokumentalnych.
Takie wyjatkowe zainteresowania moga okazaé sie niestychanie
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pomocne osobom w spektrum autyzmu. Gdy czujemy sie ze-
stresowani lub przyttoczeni, mozemy w nie uciec i poczué sie
bezpiecznie. Najwspanialej jest, gdy uda sie je przeksztatcié
w kariere zawodowg, choé¢ czasami moga réwniez przerodzié
sie w obsesje. Problemy pojawiaja sie wtedy, gdy przez nasze
zainteresowania zaniedbujemy pozostate istotne aspekty zycia
- na przyktad zapominamy jeéé albo pié¢ lub zaczynamy mieé
problemy w pracy czy w szkole.

Rytuaty

Swiat zewnetrzny jest nieprzewidywalny i niezrozumiaty dla
wielu autystéw, co moze powodowaé ogromny lek i stres.
Wyjscie z domu czy interakeje z innymi ludzmi zawsze prowa-
dzg do niespodziewanych sytuacji. Dlatego rytuaty w naszym
codziennym zyciu i w domu mogg pomdc ograniczy¢ chaos,
ktérego doswiadczamy. Dajg nam poczucie kontroli, poniewaz
wiemy, czego sie spodziewad.

Rytuaty moga obejmowaé jedzenie éniadania, lunchu i kola-
cji doktadnie o tej samej porze kazdego dnia, chodzenie tg sama
trasg do szkoty lub pracy albo siadanie za kazdym razem na tym
samym krzeéle lub w tym samym miejscu na kanapie. Teraz
mieszkam sam, wiec mam wszystko pod kontrolg. Ale kiedy
dzielitem mieszkanie ze wspdtlokatorami, bardzo stresowato
mnie, gdy kto$ nagle zajmowatl moje miejsce na kanapie. Jako
dziecko bardzo sie niepokoitem, gdy mama sprzatata dom, aja
wracatem i wszystko byto poprzestawiane. Nie potrafitem sie
odprezyé, dopdki wszystko nie wrécito na swoje miejsce.

Oczywi$cie nie sposdb, by wszystko zawsze pozostawato ta-
kie samo - z czasem co$ moze ulec zmianie. Najlepszym sposo-
bem, by poradzié sobie ze zmianami, jest wyttlumaczenie nam

zawczasu, ze zajdg jakie§ zmiany, i zaproponowanie czegos,
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co ograniczy poczucie chaosu i leku. Na przyktad mozna za-
proponowaé obejrzenie filmu w innym pokoju, gdy trzeba po-
sprzataé w salonie. Gdy w gre wchodzg zmiany, komunikacja
jest kluczowa.

Czy autyzm wyglada inaczej u dziewczat?
Najnowsze badania wskazujq, ze autyzm moze objawia¢ sie ina-
czej u dziewczgt niz u chfopcéw. W zwigzku z powyzszym wiecej
chtopcédw niz dziewczaqt ofrzymuje diagnoze autyzmu. Historycznie
lekarze — w wiekszoéci mezczyzni — uwazali, ze autyzm wystepuje
niemal czterokrotnie czesciej u chfopcéw niz u dziewczagt. Obecnie
niektérzy badacze uwazajq, ze to nieprawda.

Nowe badania pokazujg, ze dziewczynki mogq lepiej masko-
waé objawy niz chfopcy, przez co ich autyzm nie jest tak oczywisty.
Jak opisuje Maia Szalavitz w artykule opublikowanym w czasopi-
$mie , Scientific American” w 2016 roku, dziewczynki z autyzmem
mogq by¢ bardziej podobne pod wzgledem spotecznym do neuro-
typowych chfopcéw niz do neurotypowych dziewczgt lub chfopcéw
z autyzmem. Z tego powodu czesto nie sq diagnozowane. Zdarza
sie, ze ofrzymujq diagnozy leku uogélnionego, zaburzen obsesyjno-
-kompulsyjnych czy zaburzen odzywiania, kiére mogq wspdtistnieé,
ale moggq tez byé btedng diagnozg spekirum autyzmu. Diagnozo-
wanie dziewczqt i kobiet moze byé znacznie trudniejsze, poniewaz
najczesciej stosowane kryteria diagnostyczne zostaty opracowane
na podstawie doswiadczeri chtopcdw i mezczyzn.

Poznatem wielu innych autystycznych ludzi i osobiscie ni-
gdy nie zauwazytem duzych réznic w tym, jok autyzm przeja-
wia sie u mezczyzn i kobiet. Znam zaréwno osoby, kiére zostaty

zdiagnozowane jako dorosli, jak i takie, ktére przez wiele lat byty
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btednie diagnozowane. Spotkatem tez mezczyzn i kobiety, ktérzy -
podobnie jak ja — bardzo dobrze maskowali swoje objawy. Mimo ze
jeste$my rézni, wielu z nas ma podobne trudnosci i niejednokrotnie

mamy podobne do$wiadczenia.

Dr Leo Kanner

Leo Kanner byt austriacko-amerykariskim psychiatrg, ktéry
jako pierwszy zdefiniowal autyzm. W 1924 roku przybyt do
Stanéw Zjednoczonych, a w 1930 roku zatozyt pierwszy wy-
dziat psychiatrii dzieciecej na Uniwersytecie Johnsa Hopkinsa.
W 1943 roku opublikowat artykut zatytutowany Autistic Distur-
bances of Affective Contact (Autystyczne zaburzenia kontaktu
emocjonalnego). W studium przypadku opisat 11 dzieci, ktére
cechowata silna potrzeba samotnosci oraz ogromna potrzeba
statosci i przewidywalnos$ci. Kanner zauwazyt, ze dzieci te nie
potrafity nawigzywaé relacji z innymi ludZzmi ani postugiwaé
sie przedmiotami, co prowadzito do probleméw w sytuacjach
i kontaktach spotecznych. U wiekszosci dzieci zaobserwowat
opéznienia rozwoju mowy, a ich mowa byta nietypowa i powta-
rzalna, choé posiadaty one znakomitg pamieé i tatwo zapamie-
tywaty przypadkowe fakty, liczby lub teksty piosenek. Kanner
przestal uzywaé stosowanych dotycheczas okreslen, takich jak
,upoéledzone umystowo”, ,schizoidalne” czy ,idiotyczne” i za-
stapit je mianem wezesnego autyzmu dzieciecego.

Stowo ,,autyzm” zapozyczyt od Eugena Bleurera, szwajcar-
skiego psychiatry, ktéry uzywat tego terminu, by opisaé za-
mkniecie sie w sobie i skoncentrowanie na sobie u dorostych
ze schizofrenig. Jednak Kanner nie uwazal, ze autyzm jest
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wezesng forma schizofrenii, poniewaz objawy kliniczne byty
inne. I w przeciwieristwie do schizofrenii, autyzm byt obecny
u dzieci od urodzenia. Osoby z zaburzeniami rozwojowymi
wcigz byty postrzegane jako uposledzone umystowo, ale Kan-
ner podkreslat, jak wazne jest dostrzeganie takze ich pozytyw-
nych cech i mocnych stron.

Hans Asperger i zespot Aspergera

Hans Asperger byt austriackim pediatra i profesorem medycy-
ny. Znany jest przede wszystkim z tego, ze w 1944 roku jego
nazwiskiem nazwano zespét Aspergera. Pisat artykuty i przed-
stawiatl studia przypadkéw dzieci, ktére okreslat jako ,wyjat-
kowo interesujace i fatwo rozpoznawalne”. Wszystkie swoje
publikacje pisat po niemiecku, dlatego jego prace przez deka-
dy byty pomijane przez anglojezycznych badaczy. Dopiero po
jego $mierci zaczetly one nabieraé rozgtosu na catym swiecie.
Asperger jako dziecko byt samotnikiem i miat trudnosci
w nawigzywaniu przyjazni. To do$wiadczenie pomogto mu
wezué sie w sytuacje dzieci, ktére badat i opisywat. Pisal, ze
wiele dzieci z ,psychopatig autystyczng” miato wyjatkowe zdol-
nosci, ale byty niezdarne i brakowato im umiejetnoseci komu-
nikacji niewerbalnej oraz rozumienia uczué innych. Asperger
zauwazyt, ze dzieci te mialy problem z utrzymywaniem kon-
taktu wzrokowego i rozpoznawaniem wyrazéw twarzy oraz byty
wyjatkowo wrazliwe na dotyk, smak i/lub dzwieki. Zauwazyt
jednak, ze to wlasnie cechy autystyczne moga pomagaé tym
dzieciom odnosié sukcesy w edukacji i karierze. Autyzm chro-
nit je przed rozproszeniem typowym dla oséb neurotypowych
i pozwalat intensywnie koncentrowaé sie na nauce i zada-
niach. W przeciwienistwie do Leo Kannera, Asperger uwazat,
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ze autyzm moze wystepowaé zaréwno u dzieci bardzo inteli-
gentnych, jak i u tych uznawanych za uposledzone umystowo.

W 1981 roku brytyjska psychiatra Lorna Wing, zaintere-
sowana jego badaniami, wprowadzita nazwe ,,zespét Asperge-
ra”. W 1991 roku jego prace przettumaczono na angielski, co
przyczynito sie do ich wiekszego rozgtosu. W koticu zespdt
Aspergera zostal uznany za osobng jednostke diagnostyczna.

DLACZEGO ZESPOt ASPERGERA ZNIKNAL

Z KLASYFIKACJI SPEKTRUM AUTYZMU
Ponowne przeanalizowanie dokumentéw z czaséw nazistowskich
w drugiej pofowie XX wieku ujawnito, ze Hans Asperger, cho¢ for-
malnie nie nalezat do partii nazistowskiej, uczestniczyt w programie
eugenicznym Trzeciej Rzeszy. Celem tego programu byto stworze-
nie czystego spoteczenstwa poprzez eutanazje oséb uznanych za
obcigzenie dla spoteczenstwa. Asperger wysyfat dzieci z niepefno-
sprawnosciami do placéwki Am Spiegelgrund w Wiedniu, gdzie wie-
le z nich zostato usmierconych w latach 1940-1945. Asperger byt
nagradzany i otrzymywat lepsze mozliwosci rozwoju kariery w za-
mian za lojalno$é wobec nazistéw.

Te powiqzania wywotaly wiele kontrowersji, debat i gniewu
wéréd oséb zdiagnozowanych z zespofem Aspergera oraz ich
rodzin i obroicéw. Pojawily sie liczne dyskusje i watpliwosci, czy
nazwisko doktora Aspergera powinno byé nadal powigzane z tym
zaburzeniem. Cho¢ to bolesna lekcja historii, nie to bylo powodem,
dla ktérego termin ,zespét Aspergera” przestat byé stosowany do
celéw diagnostycznych.

Podczas przygotowywania pigtej edycji podrecznika pt. Kry-
teria diagnostyczne zaburzen psychicznych (DSM-5) w 2011 roku
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Amerykariskie Towarzystwo Psychiatryczne uznato, Zze nie ma wy-
starczajgcych dowoddéw na rozréznienie pomiedzy autyzmem,
zespotem Aspergera a cafoéciowymi zaburzeniami rozwoju (niespe-
cyficznymi). Spotecznoéé naukowa zdecydowata sie uznaé spektrum
autyzmu z réznymi poziomami funkcjonowania, zamiast osobnych
diagnoz. Zatem zmiany naukowe, a takze zmieniony poglad na hi-
storie, doprowadzity do nieuzywania nazwiska Aspergera do celéw

diagnozowania spektrum autyzmu.

Oba bieguny spektrum

Kazdy, kto kiedykolwiek czytat o autyzmie lub szukat informa-
cji na ten temat w internecie, prawdopodobnie natknat sie na
okreslenia ,wysokofunkcjonujacy” i ,niskofunkcjonujacy”. Ter-
miny te sg uzywane do opisywania nasilenia objawéw u osoby
autystycznej oraz przewidywania, w jakim stopniu beda one
wplywaé na jej zdolno$é do prowadzenia tak zwanego normal-
nego zycia. Wielu obroficéw praw oséb autystycznych - ja tak-
ze — uwaza te okreélenia za nieadekwatne i sgdzi, ze powinny
zostaé zdefiniowane na nowo.

Odnosza sie one do perspektywy osoby obserwujacej z ze-
wnatrz i sg oparte na zatozeniach dotyczacych zdolnoéci danej
osoby, a nie na faktycznych do$wiadczeniach osoby w spek-
trum. Tego rodzaju etykiety moga wprowadzaé w btad - nie
doceniajg, jak i przeceniajg rzeczywiste mozliwosci oraz trud-
nosci osoby autystycznej. Niemniej, poniewaz sg czesto stoso-
wane, warto wyjasnié, co tak naprawde ludzie majg na mysli,
méwigc o ,wysokim” lub ,niskim” funkcjonowaniu.
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POKONAJ TRAUMY Z DZIECINSTWA ¢

Anna Runkle [=]:

Zmagasz si¢ z traumami z dziecinstwa lub objawami

zespolu stresu pourazowego (PTSD)? Odzyskaj kon-

trole nad emocjami i popraw swoje zdrowie psychiczne

dzieki technikom samoregulacji emocji i metodom sel-

f-reg opartym na neuronauce i neuroplastycznos$ci. Ta

ksigzka pomoze ci zredukowa¢ stany lekowe, depresje

i niepokdj, a takze lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Odnaj-

s [ ™ dziesz spokdj i odzyskasz kontrole nad twoim zyciem.

d o« Osiggniesz samoakceptacje i lepsze relacje z bliskimi.

g §ﬂ ™\ Drzigki prostym éwiczeniom poprawisz poczucie wlasnej

' warto$ci, zrozumiesz, jak dziata psychosomatyka ciata,

rozwiniesz $§wiadomo$¢ siebie i osiggniesz spokdj, prowadzace do rozwoju oso-

bistego i realizacji marzen. Pokonaj traumy z dziecinistwa i osiagnij emocjonalna
réwnowage.

ADHD — ODKRY] SWOJA SUPERMOC
Meredith Carder

Ta ksigzka to praktyczne wsparcie dla dorostych
z ADHD, laczace odkrycia neuronauki z technikami
rozwoju osobistego. Dowiesz sie, jak ¢wiczy¢ mozg, aby
lepiej zarzadza¢ emocjami, poprawi¢ koncentracje i re-

/?- dukowa¢ stres. Metody oparte na neuroplastycznosci

pomoga ci dostosowaé mozg do codziennych wyzwan
i odkry¢ sposoby na zycie z ADHD. Zawarte w ksigzce
£ techniki wspierajgce terapie ADHD pozwola ci zrozu-
51_,_ ) < . mie¢ objawy ADHD u dorostych oraz przeku¢ je w swo-
e je mocne strony. Nauczysz si¢ zy¢ w zgodzie z wlasnym
umyslem i zbudowa¢ bardziej satysfakcjonujace relacje.
Ksigzka dostarcza narzedzi, ktére pomagajg w radzeniu sobie z trudno$ciami
zwigzanymi z ADHD, wspierajac poczucie kontroli nad zyciem. Odkryj swoje
wyjatkowe zdolnosci i w petni wykorzystaj swoj potencjat!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

Sacha Bchim pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-

znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzys$ci

mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz

g prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-
@ @ chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda zyciowa sytuacjg. Wykorzystasz je,

e’ szukajac doskonatego sposobu na stres, ktory zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-

chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna

pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Choé¢
¢wiczenia oparte sa na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne Zycie.

ZMIENIA) SWOJ MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-
arDw $lane mianem wspolczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
zmienia) ;nia pesorll  zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
nych - znacznie ograniczaja rozwéj osobisty. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastyczno$é, czyli zdolno$¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktére przygotowal $wiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sa wéréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie
pamieci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowaé zyciowe plany. Czy
mozg sie regeneruje? Tak! I jeste$ w stanie mu w tym pomoc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace moézgu i op6znic¢ jego starzenie.

U
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;
* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,

runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twdj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, r.1alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

[ }
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

vitalni24.pl (&
tel. 85 654 78 35 |
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Casey Vormer, pseudonim Remrov, to samouk, artysta i aktywista na rzecz
0s6b neuroatypowych. Jako osoba z autyzmem, dzieli si¢ swoimi doswiad-
czeniami, prowadzac warsztaty i publikujac filmy edukacyjne na YouTube.
Pomaga zrozumie¢ neuroréznorodno$¢ z perspektywy osoby w spektrum.

Czy kto$ z twoich bliskich ma autyzm?
Pracujesz z osoba w spektrum?
Prowadzisz zajecia dla oséb neuroatypowych?

Ten praktyczny poradnik pomoze ci zbudowaé autentyczne, petne
empatii i szacunku relacje z osobami w spektrum autyzmu — w szkole,
w pracy, w domu i w Zyciu codziennym. Remrov w przystgpny
spos6b ttumaczy z jakimi wyzwaniami mierza si¢ osoby autystyczne
oraz jak mozesz im realnie poméc w codziennym funkcjonowaniu.

Dzigki tej ksiazce:

* zrozumiesz, jak dziala autystyczny umyst i jak wplywa to na ko-
munikacjg oraz relacje,

* nauczysz si¢ prowadzi¢ rozmowy w sposéb wspierajacy i pozba-
wiony uprzedzen,

* odkryjesz, jak pomaga¢ w samoregulacji, poczuciu komfortu
i niezaleznosci oséb neuroatypowych,

* poznasz sprawdzone strategie, ktore utatwiaja osobom w spek-
trum funkcjonowanie w neurotypowym $wiecie.

Poznaj narzedzia do skutecznej komunikacji
z osobami w spektrum autyzmu

Patroni:

m'nde? _hipoalergiczni
zdrowie.pl

A
@1’ Qg Vltaln124.le ‘ @onszianie.nl‘
SZTUKATER PL SKLEP ZE ZDROWIEM
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