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6

Planowanie
i ustalanie priorytetow

Jako osoba z autyzmem i ADHD, czuje, ze oscyluje miedzy dwiema
skrajnosciami: planowaniem wszystkiego z miesiecznym wyprze-
dzeniem, z uwzglednieniem najdrobniejszych szczegétéw, a spon-
tanicznym rzucaniem sie w wir dziatania bez zadnego planu. Cza-
sami odnajduje ogromna rados¢ w researchu przed podréza, gdy
planuje wszystkie detale zwigzane z transportem, potgczeniami, za-
kwaterowaniem, harmonogramem, wtgcznie z wyborem miejsc,
w ktérych chce jes¢ kazdego dnia. Innym razem sama mysl o zapla-
nowaniu duzego projektu wydaje sie tak przyttaczajgca, ze moze
doprowadzi¢ mnie do tez.

Gdy zaczynam duzy projekt, taki jak napisanie tej ksigzki, koncowy
efekt wydaje sie niezwykle ekscytujgcy. Jednak préba roztozenia
go na poszczegolne kroki — zaplanowania struktury, ustalenia
priorytetéw i informaciji, ktére powinny sie w niej znalezé, okresle-
nia, ile napisa¢ na kazdy temat, ktére kluczowe punkty sg najwaz-
niejsze, ile czasu zajmie pisanie i jak wpasowa¢é je miedzy inne ob-
owigzki — staje sie przyttaczajgca i wywotuje lek. Czuje sie wtedy,
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jakby moj mozg byt przedpotopowym komputerem, ktory zaraz sie
przegrzeje i zacznie dymic, probujac rozwigzac setki réznych pro-
blemdéw naraz. Jesli rozumiesz powyzszy opis, prawdopodobnie
rowniez masz trudnosci z planowaniem i ustalaniem priorytetow.
W dalszej czesci rozdziatu przyjrzymy sie sposobom, jak mozemy
sobie w tym pomac.

W tym rozdziale dowiemy sie:

e (Czym jest planowanie i ustalanie priorytetéw?

e Ktére systemy wptywajg na sposob, w jaki myslimy
o planowaniu i ustalaniu priorytetow?

e Jak mozemy sie wspiera¢ w planowaniu i ustalaniu
priorytetow?

e Jakie 5 rzeczy warto wzigé pod uwage przy planowaniu
oraz ustalaniu priorytetéw?
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Czesto gdy ludzie méwiag,
ze ,,osoby autystyczne
maja problem z ustalaniem
priorytetow”, tak naprawde
chodziim o to, ze nie
zawsze nadajemy priorytet
rzeczom, ktorym oni
chcieliby, abysmy go
nadali, w sposob, w jaki
oni by tego oczekiwali.
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Badania wykazaty, ze
mozgi osob autystycznych
generuja i przetwarzaja
Srednio 0 42% wiecej
informacji w stanie
spoczynku. Przy takiej
ilosci dodatkowych
danych nie dziwi fakt, ze
moze by¢ nam trudniej
je filtrowacé w celu
planowania i ustalania
priorytetow.
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Czym jest planowanie
i ustalanie priorytetow?

Planowanie i ustalanie priorytetéw to umiejetnos¢ tworzenia sys-
tematycznego podejscia do osiggania celéw, w tym rozbijania za-
dan na mniejsze krokii okreslania ich wzglednejwaznosci. Nie jest
to pojedyncza, niezalezna funkcja wykonawcza, ale wymaga catego
zakresu innych funkcji, ktére juz oméwiliSmy, takich jak pamiec¢
robocza ($ledzenie wszystkich réznych etapdw zadania jednocze-
$nie) i elastycznos$é (rozwazanie réznych opcji dla poszczegélnych
krokéw). Osoby neuroréznorodne, szczegélnie te zautyzmem, ADHD
lub dysleksja, maja tendencje do myslenia globalnego, co ozna-
cza, ze tatwo wyobrazajg sobie koricowy cel, ktory chcg osiggnagé.
Jednak zwracanie uwagi na szczegoty i priorytetyzacja wymagane
do faktycznego rozbicia tego celu na mniejsze kroki oraz ustalenie
kolejnosci tych krokéw moga by¢ dla nas trudne.

Jednym z wyjasnien tego zjawiska u os6b autystycznych jest tak
zwane przetwarzanie oddolne bedace jednym z moich ulubio-
nych aspektéw autyzmu, o ktérym lubie méwié, pisaéi sie uczyé.
Zgtebitam ten temat w mojej ksigzce Unmasked. Przetwarzanie
oddolne tgczy sie z teorig, ze istniejg dwa odrebne sposoby, w ja-
kie ludzie przetwarzaja informacje. Wiekszos$¢ osdb neurotypowych
ma tendencje do przetwarzania informacji w sposoéb znany jako
odgoérny, co oznacza, ze gdy mierzg sie z jakas sytuacja, zaczynaja
od gory i widza jej ,,obraz” jako catosc, a nastepnie schodzg w dét.
Maja juz swoje wczesniejsze doswiadczenia i przemyslenia prze-
chowywane w umysle i wykorzystuja je do budowania tego szer-
szego obrazu. Pracujg w doét, szukajac dodatkowych informaciji,
jesli sg potrzebne. Na przyktad po wejsciu do restauracji pomysla:
»Aha, jesteSmy w restauracji! Zdarzato mi sie bywaé juz w wielu
restauracjach, wiec rozumiem ogoélny zarys sytuacji, w ktérej sie
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znajduje”. Nastepnie wybieraja konkretne informacje, gdy sg im
potrzebne, takie jak stuchanie osoby siedzacej naprzeciwko, czyta-
nie interesujacej ich czesci menu czy szukanie znaczku ,Toaleta”,
gdy muszg skorzystacé z tazienki.

W wiegkszosci przypadkéw jednak odsiewaliby wigkszos¢ rzeczy
dziejacych sie w pomieszczeniu, ktdre nie byty im niezbedne. Odfil-
trowywaliby rozmowy prowadzone przez innych ludzi przy okolicz-
nych stolikach, zapachy réznych potraw i jasne $wiatto padajace
z sufitu. Zaczynaja od goéry, od kontekstu, i schodzg w dét, uzupet-
niajgc sytuacje o szczegoty, ktére sg im potrzebne.

Jednak dla tych z nas, ktdérzy przetwarzajag informacje oddolnie, co
zwykle dotyczy oséb autystycznych, dzieje sie cos$ przeciwnego.
Gdybysmy weszli do tej samej restauracji, przetworzylibysmy in-
formacje w zupetnie inny sposéb. Zamiast zaczynac¢ od kontekstu,
zaczynamy od zera i przyjmujemy wszystkie bodZce sensoryczne
wokét nas, aby zbudowaé petny obraz sytuaciji. ZaczelibyS§my od
dotu, odbierajac wszystkie dzwieki (skrzypigce krzesta, naktada-
jace sie rozmowy, brzek garnkdow i patelni w kuchni oraz muzyke
grajaca w tle), wszystkie bodzZce wizualne (ré6zne dania niesione
do stolikéw, tablice ze specjatami na Scianie, oznaczenia toalet
i ludzi przy kazdym ze stolikéw) i rézne zapachy (z dan na stolikach
i z kuchni). Ztozylibysmy wszystkie te fragmenty, pracujac od dotu
do gory, aby w koncu dojsé do wniosku: ,,Aha! Jestesmy w restau-
racji! | teraz znam te konkretna restauracje bardzo dobrze!”. Zaczy-
namy od podstaw, przetwarzamy informacje krok po kroku i skta-
damy je razem, aby zbudowac petny obraz sytuacji.

Nasze mdzgi muszg zebraé wszystkie informacje z otoczenia, aby
przetworzy¢ i potagczyé w catosé to, co sie dzieje. Oznacza to, ze
poczatkowo nie priorytetyzujg one informacji, poniewaz potrze-
buja wszystkich, aby rozpoczac¢ prace. Poza tym, gdy juz zgroma-
dza wszystkie te dane razem, niezwykle trudno jest im ustalaé
priorytety sposréd tak ogromnej liczby pojedynczych elementow.
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Przetwarzanie oddolne przypomina wywrotke wysypujaca wokot
Ciebie setki ksigzek, z ktoérych probujesz wybrac te najciekawsze.
Natomiast przetwarzanie odgérne to jak wejscie do biblioteki i ta-
twe znalezienie jednego, konkretnego tytutu, ktérego szukasz.

Jak wspomniatam wczesniej, badania wykazaty, ze mézgi oséb au-
tystycznych generuja i przetwarzajg srednio o 42% wiecej infor-
macji w stanie spoczynku. Przy takiej ilosci dodatkowych danych
(jak wszystkie ksigzki z ciezaréwki) nie dziwi fakt, ze moze by¢ nam
trudniej je filtrowaé w celu planowania i ustalania priorytetow.
Wyobrazam sobie, ze podobnie jest w przypadku os6b z ADHD —
nasze mozgi nieustannie poszukujg kolejnych Zrédet stymulaciji,
awewnetrzna nadaktywnos$é sprawia, ze w kazdej chwili ktebig sie
w nich setki mysli. Musimy wiec filtrowac, planowac i priorytety-
zowac znacznie wiecej informaciji niz nasi neurotypowi koledzy.

Ktore systemy wptywaja
na nasz sposob myslenia
o planowaniu i ustalaniu priorytetow?

Sposoby, w jakie oczekuje sie od nas planowania i ustalania prio-
rytetéw, zostaty oczywiscie uksztattowane przez to, co w naszym
spoteczenstwie uznawane jest za ,normalne” i wazne. Mysle, ze
najlepszym przyktadem tego jest fakt, ze w kapitalizmie oczekuje
sie od nas, ze postawimy produktywnos$é, prace i kariere ponad
wszystko inne. Dla wiekszos$ci ludziich praca (czy to na etacie, czy
na wtasny rachunek) musi by¢ priorytetem od 9 rano do 17, pie¢
dni w tygodniu. Czesto to, gdzie decydujemy sie mieszkaé, z kim
budujemy relacje, jakie mamy hobby i jakie decyzje podejmujemy,
jest podyktowane tym, co jest ,najlepsze” dla naszej kariery,
czyli dla kapitalizmu. Nawet w ekstremalnych okolicznosciach,
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jak narodziny dziecka czy doswiadczenie straty i zatoby, oczekuje
sie od nas, ze tylko na niezwykle krétki czas przesuniemy nasze
priorytety. Dostajemy zaledwie kilka dni urlopu okolicznosciowego
lub kilka tygodni urlopu rodzicielskiego, a potem oczekuje sie od
nas, ze natychmiast wrécimy do pracy, ktéra bedzie naszym gtow-
nym priorytetem przez wigkszos¢ dnia, bez wzgledu na to, co jesz-
cze dzieje sie w nhaszym zyciu.

Chociaz zdaje sobie sprawe, ze obiektywnie mam trudnosci z okre-
Sleniem, ktore zadania sg dla mnie najwazniejsze do rozpoczecia,
ktdre informacje sa najistotniejsze do przekazania i co musze zro-
bi¢, aby osiggnaé swoje cele, to jednoczesnie uwazam, ze czesto,
gdy ludzie méwia, ze ,,0soby autystyczne maja problem z ustala-
niem priorytetow”, tak naprawde chodzi im o to, ze nie zawsze na-
dajemy priorytet rzeczom, ktérym oni chcieliby, abysmy go nadali,
w sposOb, w jaki oni by tego oczekiwali. Poniewaz zazwyczaj przy-
wigzujemy mniejszg wage do norm spotecznych i hierarchii, a takze
jestesmy bardziej sktonni do niezaleznego myslenia niz podazania
za tym, co spoteczenstwo méwi nam, ze ,,powinnismy” robi¢, mo-
zemy réowniez by¢ bardziej sktonni do priorytetowego traktowania
tego, co faktycznie wydaje sie dla nas wazniejsze, zamiast tego, co
powiedziano nam, ze ,,powinnismy” stawiac na pierwszym miejscu.

Tak, czasem mam trudnosci z okresleniem, ktore informacje sg
najwazniejsze do przekazania.

Ale moze tez... po prostu uwazam, ze wazniejsze jeSt wyrzucanie
z siebie informacji o czyms, co kocham, niz rozmawianie o pogodzie?

Tak, czasem mam problem z okresleniem, ktdre zadania sa dla
mnie wazniejsze do wykonania w pierwszej kolejnosci.

Ale moze tez... po prostu uwazam, ze e-maile nie powinny miec¢
pierwszenstwa nad czyms, co sprawi, ze poczuje sie dobrze?

Tak, czasem mam problem z planowaniem, jak ogarng¢ dom, pra-
cujac na petny etat.
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Ale moze tez... po prostu nie czuje, ze ludzie zostali stworzeni do
tego, by pracowac czterdziesci godzin tygodniowo, a potem wra-
caé do domu i wykonywac cata prace, jakiej wymaga prowadzenie
gospodarstwa domowego?

Jako indywidualne, wyjatkowe istoty ludzkie wszyscy naturalnie
mamy rdzne priorytety, ale sposdéb, w jaki obecnie zyjemy i pracu-
jemy w kapitalizmie, wttacza nas w schemat, w ktérym naszym
gtéwnym priorytetem jest zarabianie pieniedzy. Co wiecej, dosto-
sowanie sie do tej struktury utrzymuje wtadze w rekach tych, kté-
rzy juz jg posiadaja. Jesli cos przeszkadza nam w byciu produktyw-
nymi (czyli zarabianiu pieniedzy), styszymy, ze Zle ustawili$my
priorytety. Jednak gdybysmy nie zyli w tak kapitalistycznym spote-
czenstwie, nie bytoby ,,wtasciwych” ani ,, niewtasciwych” rzeczy
do priorytetyzowania, tylko priorytety, ktdre bytyby dla nas najwaz-
niejsze. Ta sama koncepcja odnosi sie do norm ptciowych i narzu-
cania kobietom, by ,,priorytetowo traktowaty zatozenie rodziny”,
oraz heteronormatywnych oczekiwan dotyczacych monogamicz-
nych zwigzkdw, zaktadajacych, ze wybierzemy jedna osobe lub
partnera, ktérego przedtozymy przed reszte. Gdyby te spoteczne
normy i oczekiwania nie byty postrzegane jako jedyny ,,wtasciwy”
sposOb postepowania, nie bytoby problemu z naszg decyzja o prio-
rytetowym traktowaniu réznych rzeczy.

Ponadto w kulturze biatej supremaciji, jak opisuje Tema Okun,
priorytetowo traktujemy pewne sposoby komunikacji, ktére na-
zywa ona kultem stowa pisanego. W kulturze biatej supremac;ji
bardziej cenimy rzeczy zapisane niz te utrwalone w innej formie.
Jako przyktad, ktéry bedzie adekwatny dla wielu z nas, rozwazmy
prébe uzyskania diagnozy medycznej autyzmu lub ADHD. Aby uzy-
skac jakiekolwiek wsparcie, musimy wypetnié niezliczone formu-
larze i komunikowac¢ nasze potrzeby oraz doswiadczenia w formie
pisemnej. Aby nasze doswiadczenia ,,miaty znaczenie” lub ,istniaty”,
musza by¢ zapisane czarno na biatym na papierze. Slady papierowe
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i stowa pisane sg postrzegane jako jedyne lub najbardziej wiary-
godne zrddto informacji. Nie bierzemy pod uwage tego, jak wiele
kultur przekazywato cenng wiedze i historie ustnie przez tysigce
lati ze te opowiesci lub informacje sg rédwnie wazne jak te, ktore
akurat zostaty zapisane.

Przejawia sie to rowniez w naszym przekonaniu, ze jedynag droga
do zostania ,,ekspertem” jest $ciezka akademicka. Osoby z wyz-
szym wyksztatceniem, ktére studiowaty teksty pisane i dzielity sie
swoimi badaniami w formie pisemnej, sg postrzegane jako bar-
dziej ,uprawnione” lub ,wykwalifikowane” niz na przyktad ktos,
kto ma doswiadczenie zyciowe lub zdobyt wiedze poprzez obser-
wowanie i stuchanie okreslonej spotecznosci lub osoby albo po-
przez nauke umiejetnosci od ludzi z otoczenia. Jestem prawie na
pewno postrzegana jako bardziej ,,uprawniona” czy ,profesjonalna”
teraz, gdy jestem opublikowang autorka, niz kiedy bytam ,tylko”
twdrczynia tresci, mimo ze informacje i przemyslenia, ktérymi dzie-
litam sie w tworzonych przeze mnie filmach, pochodzity od tej sa-
mej osoby i miaty doktadnie takg sama wartos¢ (a czesto doktad-
nie takg sama tres¢!) jak to, co znalazto sie w ksigzce. Zauwaz tez,
jak dzielagc sie nowg informacja z przyjacielem lub kolega, mozesz
czuc potrzebe powiedzenia, ze ,,przeczytates artykut” na ten te-
mat, podczas gdy w rzeczywistosci dowiedziates sie tego z filmu
na TikToku — poniewaz artykut (stowo pisane) jest ceniony znacz-
nie wyzej, nawet gdy przekazywane sa te same informacje. Fakty
to fakty — niezaleznie od tego, czy sg przekazywane ustnie, czy
w formie pisemnej, wcigz maja te samag wartos¢ i znaczenie!

Jak kult stowa pisanego wptywa na nasze postrzeganie plano-
wania, ustalania priorytetéw i funkcji wykonawczych:

e W obecnych systemach akademickich i edukacyjnych
nieproporcjonalnie duzg wage przywigzuje sie do stowa
pisanego, a co za tym idzie — do naszej umiejetnosci
efektywnego czytania, pisania i uczenia sie. Te tradycyjne
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metody nauki, powtarzania materiatu czy prowadzenia
badan z wykorzystaniem materiatéw pisemnych moga
wymagacé od nas wiecej zdolnos$ci wykonawczych, niz
gdybysmy musieli zapamieta¢ informacje przekazane
nam ustnie. Gdybysmy uznali inne formy przekazywania
informacji za rownie wazne jak stowo pisane, swiat
akademicki statby sie bardziej dostepny dla
spotecznosci neuroréznorodnej.

e (Osoby majace trudnosci z funkcjami wykonawczymi
mogag uwazac zadania wymagajgce duzo pisemnego
wyrazania sie lub dokumentacji za ciezsze, co moze
prowadzi¢ do btednej interpretacji lub niedoceniania
ich kompetencji. Ich zaburzenia zwigzane z organizacja
mysli, planowaniem czy priorytetyzacjg pomystow
pisemnie moga by¢ mylone z brakiem inteligenc;ji
lub umiejetnosci. By¢ moze nie chodzi o to, ze masz
trudnosci z planowaniem, ale po prostu najlepiej robisz
to wewnetrznie lub w bardziej abstrakcyjny sposéb,

a nie za pomoca spisanej listy zadan. A moze nie chodzi
o to, ze trudno Ci priorytetyzowac informacje, tylko po
prostu wolisz dzieli¢ sie nimi ustnie lub w nieliniowy
sposob, zamiast pisac raport czy historie od poczatku
do konca.

e Nasze spoteczenstwo i systemy czesto opierajg sie
na formie pisemnej wypetnianych formularzy
i zapisywanych informacji, co oznacza, ze kazdy, kto
ma z tym problem, traci wiele mozliwosci. Na przyktad
podczas procesu aplikowania o prace, to, czy faktycznie
potrafisz wykonywac¢ dane zadania, staje sie nieistotne,
jeslinie jestes w stanie wypetni¢ pisemnego formularza
aplikacyjnego.
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Jak mozemy sie wspierac¢
w planowaniu i ustalaniu priorytetow?

Jesli chodzi o planowanie i ustalanie priorytetéw, to choé istnieja
sposoby, by wspieraé sie w trudnosciach, jakie napotykamy, wiele
wynika z tego, ze nasze mazgi po prostu funkcjonujg inaczej. Dla-
tego potrzebujemy wiecej informacji i wsparcia od otaczajacych
nas ludzi. Przy przetwarzaniu oddolnym nasze mézgi dostownie
przetwarzajg informacje w zupetnie inny sposob niz mdzgi otacza-
jacych nas os6b i niz zostat zaprojektowany swiat. Nie mozemy
zmieni¢ naszych wrodzonych sposobdéw myslenia i przetwarzania
informacji. By¢ moze to $wiat wokét nas powinien sie dostosowag,
by lepiej odpowiada¢ naszym potrzebom. JesteSmy osobami z za-
burzeniami i zgodnie ze spotecznym modelem zaburzen, to ota-
czajgcy nas swiat czyni nas zaburzonymi.

Planowanie i ustalanie priorytetdw w pracy i zyciu bytoby o wiele
tatwiejsze, gdybysmy nie musieli czyta¢ miedzy wierszami i prze-
strzegac niepisanych zasad. Zamiast tego powinnismy otrzymy-
wacd jasne i konkretne instrukcje dotyczace tego, co mamy zrobié,
w jakiej kolejnosci, do kiedy, jakie sg najwazniejsze rezultaty i dla-
czego musimy to zrobic. Jesli ktos daje Ci niejasne polecenie ,,ukon-
czenia projektu XYZ”, a Ty nie masz pewnosci, czego oczekuje,
nie lezy w Twojej gestii odgadywanie jego oczekiwan i priorytetow,
aby moc zaplanowaé podejscie do zadania. Catkowicie dopusz-
czalne jest zwrdcenie sie do tej osoby i zadanie pytan wyjasniaja-
cych, aby ustalié¢, co robi¢ dalej. Czesto, gdy czuje sie zagubiona,
przyttoczonainie wiem, od czego zaczac projekt, wynika to po pro-
stu z faktu, ze nie otrzymatam wystarczajgcej ilosci informaciji.
W rezultacie méj mozg pracuje na wyzszych obrotach, probujac
wypetnié luki potrzebne do podjecia decyzji niezbednych do dzia-
tania. Wyobrazam to sobie jako labirynt, w ktérym brakuje jednej
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ze Sciezek i w ktérym informacje kraza w kétko, prébujac znalez¢
wtasciwg droge, ale jej tam po prostu nie ma. Gdybym jednak
otrzymata informacje potrzebne do planowania i ustalania priory-
tetéw, ta Sciezka w labiryncie stataby sie jasna, a informacje mo-
gtyby swobodnie przeptywaé przez uktad.

W gruncie rzeczy chce tutaj przekazac, ze owszem, mozesz podej-
mowac dziatania, aby sie dostosowacé i wspieraé¢ poprzez plano-
wanie i ustalanie priorytetéw, ale odpowiedzialnos$¢ nie spoczywa
wytacznie na Tobie. To takze zadanie Twoich przetozonych, by da-
wali jasniejsze wskazowki, Twojej rodziny, by precyzyjnie formu-
towata swoje prosby, oraz Twoich bliskich oséb, by wspierali Cie
w okreslaniu, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Lista rzeczy, ktore sg absolutnie w porzadku:

e Priorytetowe traktowanie rzeczy, ktére sa dla Ciebie
wazne, nawet jesli nie pokrywaja sie z tym, co inni
uwazajg za najwazniejsze.

e Ochocze dzielenie sie informacjami o Twoim
szczegblnym zainteresowaniu, poniewaz wydaje sie
wazniejszg rzeczg do omoéwienia niz prowadzenie
btahych rozméw o pogodzie.

e Planowanie z wyprzedzeniem czasu na stworzenie
szczegbétowego harmonogramu lub planu podrézy,
jesli to pomoze zmniejszy¢ Twoj niepokdj.

e Potrzeba ustnego omowienia spraw i uzyskiwania
opinii, aby ustalié, jak zaplanowac i okresli¢ priorytety.

e Proszenie o wyjasnienie, co powinno by¢ priorytetem
podczas pracy nad zadaniem lub projektem.
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e Wykorzystywanie sztucznej inteligencji (takiej jak Tiimo
lub ChatGPT) do rozbijania duzych zadan na mniejsze
czesci, co pomoze Ci zaplanowacd i utozyé priorytety
w kolejnosci ich wykonywania.

e Robienie rzeczy w innej kolejnosci niz pozostali ludzie
moze wydawac sie ,logiczne”, poniewaz taka kolejnosc¢
najlepiej sprawdza sie w Twoim przypadku.

e Potrzeba jasnych i szczegétowych instrukcji dla kazdej
czesci zadania lub projektu, a nie otrzymywanie jedynie
informacji o koncowym rezultacie i koniecznosci
samodzielnego opracowywania kazdego kroku.

e Koniecznos¢ regularnej oceny i weryfikacji swoich
planéw i celéw, poniewaz trudno Ci myslec¢ o rzeczach,
ktére sg odlegte w czasie.

e Skupianie sie na jednym etapie projektu naraz,
zamiast planowania catosci od samego poczatku.

e Dostosowywanie priorytetéw do okolicznosci.
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Wielka mapa zadan

Jesli budze sie rano i nie mam planu dnia, szybko moze sie on za-
mieni¢ w chaos. Bez ustalonej pory wstawania i wyjscia zdomu
moge spedzi¢ godziny, zatracajac sie w moim matym prostokacie
dostarczajagcym dopaminy (znanym réwniez jako moj telefon),
a nie wiedzac doktadnie, co musze zrobi¢, moge szybko poczuc¢
sie przyttoczona. Jesli moj dzien jest catkowicie niezaplanowany,
zaréwno paraliz decyzyjny (wiecej na ten temat we wskazéwce nr
23, ,Wygrywanie z trybem oczekiwania”), jak i inercja autystyczna
(trudnosc¢ w przejsciu ze stanu spoczynku do stanu ,,gotowosci”;
wiecej na ten temat we wskazéwce nr 24, ,Zrozumienie inercji”)
moga przejac kontrole.

Jednym ze sposobdéw, w jaki walcze z tym problemem, jest plano-
wanie mojej listy zadan z wyprzedzeniem. Nazywam to mojg nie-
dzielng wielka mapa zadan. W niedzielne popotudnie siadam
z duzg kartkg A3 i wyrzucam z gtowy na papier wszystko, co musi
zostac zrobione w nadchodzacym tygodniu. Uwzgledniam wszyst-
kie umoéwione spotkania, zadania do wykonania, liczbe sesji na si-
towni, ktére chciatabym zmiesci¢ w planie, oraz ewentualne spo-
tkania ze znajomymi — jesli co$ musi zostac¢ zrobione, laduje na
kartce. Nastepnie, gdy mam juz jasny obraz wszystkiego, co czeka
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na mnie w catym tygodniu, moge wybraé zadania, ktére bede w sta-
nie wykonac nastepnego dnia (w poniedziatek).

Moge zaplanowaé swoj dzien z przyblizonymi ramami czasowymi,
grupujac podobne zadania i ustalajac, w jakiej kolejnosci najlepie;j
je wykonag. (Oczywiscie mam nieco wiekszg elastycznosé niz wiek-
sz0s¢ ludzi, bo jestem osobg samozatrudniong i mieszkam sama,
ale nawet jesli masz juz zaplanowany dzien od 9 do 17, mozesz wy-
korzystac¢ to do zarzadzania konkretnymi zadaniami, ktére chcesz
wykona¢ kazdego dnia, oraz tym, co chcesz robi¢ wwolnym czasie
rano lub wieczorem). Zakreslam je na mojej wielkiej mapie, a na-
stepnie przenosze na liste zadan na poniedziatek.

Nastepnie w poniedziatek wieczorem, gdy juz odhaczytam zadania
na ten dzien, moge wréci¢ do mojej mapy. Najpierw przegladam za-
dania, ktére wybratam na poniedziatek, i wykreslam je z gtéwne;j li-
sty, zeby wiedzieé, ze zostaty wykonane. Potem moge zaczaé proces
od nowa na kolejny dzien. Wybieram zadania na wtorek, zakres$lam
je, przenosze na mojg wtorkowg liste zadan i planuje kolejnosé oraz
czas ich wykonania.

Moge powtarzac¢ ten proces kazdego wieczoru, zawsze wracajac
do mojej wielkiej mapy zadan i wykorzystujac jg do planowania li-
sty na nastepny dzien. Dzieki temu upewniam sig, ze wszystkie za-
dania na dany tydzieh sg wykonywane, a moj dzien jest zaplano-
wany z wyprzedzeniem, co zapobiega sytuacji, w ktérej nie wiem,
od czego zaczgé. Ma to réwniez dodatkowa zalete: wiem, co mnie
czeka, zanim potoze sie spaé, wiec nie przewracam sie z boku
na bok, gdy moj nadaktywny moézg rozwaza, co musze zrobic¢ rano.
To juz zostato ustalone.
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Pomoce wizualne

Jednym z najczesciej zalecanych sposobow, w jaki rodzice i opie-
kunowie dzieci z autyzmem moga im pomoc, jest stosowanie
wizualnych harmonograméw, aby poinformowac je o tym, czego
moga sie spodziewaé. Badania wykazaty, ze osoby z autyzmem
moga lepiej reagowac, gdy informacje sg przedstawiane wizual-
nie, krok po kroku, niz gdy sg przekazywane w formie dzwiekowe;.

Moja mama, gdy bytam mtodsza, pracowata jako nauczycielka
w szkole podstawowej. Kiedy zaczeliSmy badaé méj podejrzewany
autyzm, wspomniata mi o udogodnieniach, ktére w jednej z jej klas
wprowadzono dla chtopca z autyzmem o wysokich potrzebach
wsparcia. Zaznaczyta, ze posiadanie wizualnego harmonogramu
zajec i aktywnosci na dany dzien byto dla niego niezwykle wazne.
Dzieki temu wiedziat, czego sie spodziewac, i mogt wizualnie prze-
twarzac kazde nadchodzgce zadanie. W ten sposob nie byt zaska-
kiwany ani nie musiat radzi¢ sobie z nieoczekiwanymi zmianami,
poniewaz wszystko zostato dla niego wczesniej zaplanowane.

Duzo myslatam o tym, jak to jest, ze w naszym przypadku — doro-
stych osdéb ze spektrum autyzmu, ktére nie zostaty zdiagnozowane
lub nie otrzymaty odpowiedniego wsparcia w dziecinstwie — ro-
dzice, opiekunowie i hauczyciele nigdy nie mieli wgladu w to, jak
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mogliby nas wspierac itagodzi¢ nasz niepokdj. Co wiecej, tym z nas,
ktorzy zostali zdiagnozowani pézniej, mimo ze mamy te same mozgi
i te same potrzeby, co osoby zdiagnozowane wczesniej, nigdy nie
powiedziano o tych wskazéwkach, trikach czy strategiach — co
jest powodem, dla ktérego postanowitam napisac te ksigzke. By¢
moze nie mieliSmy rodzicow czy nauczycieli, ktérzy tworzyli dla nas
wizualne harmonogramy, aby pomdéc nam uspokoi¢ uktad nerwowy,
ale te rzeczy moga poméc ztagodzi¢ nasz niepokdj na kazdym eta-
pie zycia, wiec mozemy robic¢ je sami dla siebie.

Wizualny harmonogram moze sktadac sie z sekwencji zdjeg, fil-
mow, rysunkéw liniowych, symboli, tekstu lub innych formatéw
wizualnych’, ktére pokazujg osobie korzystajacej z niego, czego
sie od niej oczekuje — tak jak w przyktadzie na nastepnej stronie.
Seria wizualnie przedstawionych zadan jest utozona w harmono-
gramie w kolejnosci, w jakiej majg byé wykonane. Taki plan moze
polegac na:

e przyklejaniu zdje¢ przedstawiajgcych czynnosci,
ktére zamierzasz wykonaé w tym tygodniu, aby sie
przygotowac;

e przyklejaniu zdje¢ przyjacioét, z ktérymi sie spotykasz;

e posiadaniu symboli lub rysunkéw dla kazdej
zaplanowanej aktywnosci do zrobienia;

e uzywaniu wizualnego planera $ciennego, aby moéc
zobaczy¢ swéj harmonogram na caty tydzien.

Mam wizualny planer tygodniowy, ktéry przykleja sie do $ciany
i ktéry ma tablice suchoscieralng, dzieki czemu moge na nim pi-
sac co tydzien od nowa. W kazda niedziele, kiedy robie swoja wielka
mape zadar (wskazéwka nr 26, ,,Wielka mapa zadan”), moge wpi-
sac na planer najwazniejsze zaplanowane spotkania lub zajecia na
nadchodzacy tydzien. Dla mnie wystarczg same stowa — mozliwos¢
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wizualnego zobaczenia z wyprzedzeniem, co bede robié, tagodzi
moj niepokoj. Mozna tez kupi¢ karty z obrazkami przedstawiajgcymi
typowe czynnosci, jesli to bytoby dla Was pomocne.

Dodatkowa wskazéwka. Jesli macie szczegdlne trudnosci z kon-
kretng czescig Waszego harmonogramu — na przyktad poranna
lub wieczorng rutyng — wykorzystanie tego samego pomystu wi-
zualnego planu moze by¢ pomocnym sposobem, aby upewni¢ sie,
ze pamietacie o kazdym zadaniu.

Wstac

i

Zdjac pizame

=

Ubrat¢ sie

Umy¢ zeby

Uczesac wlosy
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Poniedziatek z absolutnym minimum

Marisa-Jo Mayes (ona/jej), osoba z autyzmem i ADHD, zatozycielka
Space-Time Productivity

W szczycie mojego wypalenia (zwigzanego z autyzmem i ADHD)
zwykle zaczynatam kazdy dzieh z okoto dziesiecioma zadaniami na
liscie rzeczy do zrobienia, ale moj poziom funkcjonowania byt tak
niski, ze konsekwentnie udawato mi sie wykonac tylko okoto dwdch
z nich. O ile dane zadanie nie wigzato sie z natychmiastowymi po-
waznymi konsekwencjami (jak uczestnictwo w spotkaniu, odpowie-
dzenie klientowi czy opublikowanie umoéwionej tresci), méj mozg
po prostu uznawat je za niemozliwe do wykonania. Nie wypraco-
watam jeszcze podejscia petnego wspodtczucia dla samej siebie,
wiec interpretowatam to na rézne sposoby, zaleznie od dnia: jestem
leniwa, nie nadaje sie do samozatrudnienia, brakuje mi dyscypliny
potrzebnej do osiagniecia sukcesu.

To stato sie cyklem. Zwykle przesiadywatam do niewiarygodnie p6z-
nych godzin w kazda niedziele, prébujac jak najdtuzej odwlec na-
dejscie poniedziatku, bo wiedziatam, ze rano czeka na mnie ogromna
lista zadan do wykonania. W poniedziatek spatam do ostatniej chwili,
a presja, by mie¢ produktywny dzien (a co za tym idzie — tydzien)
catkowicie mnie paralizowata. Jedyng rzeczg, ktéra mogta zmusic
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mnie do dziatania, byt zblizajacy sie ostateczny termin, wiec od-
ktadatam wszystko do tego momentu, co tylko pogarszato stres.

Po kilku miesigcach takiego funkcjonowania, pewnego poniedziat-
kowego poranka obudzitam sie, spojrzatam na liste dziesieciu rze-
czy, ktoére wedtug mnie Idealna Ja powinna by¢ w stanie zrealizo-
wag, iw gtebi duszy wiedziatam, ze do korica dnia zrobie tylko dwie
znich. Po prostu to wiedziatam. Pomyslatam sobie ,,Co by sie stato,
gdybym po prostu sobie na to pozwolita?” i ogtositam mojej publicz-
nosci na TikToku: ,,Oto wasze pozwolenie, by dzisiaj zrobi¢ abso-
lutne minimum!”, co tak naprawde byto pozwoleniem, ktdre da-
watam samej sobie.

W pierwszy poniedziatek z absolutnym minimum postanowitam,
ze zamiast nazywac siebie okropng osobg za to, ze jestem w stanie
zrealizowac tylko 20% mojej listy zadan, obnize poprzeczke i uczy-
nie te 20% moim catkowitym celem. Miatam rozlicza¢ sie tylko z za-
dan, ktére absolutnie musiaty zosta¢ wykonane tego dnia, a wszystko
ponad to bytoby wisienka na torcie. Gdy ciezar pozostatych o$miu
obowigzkoéw zostat zdjety, faktycznie szybko uporatam sie z tymi
dwoma. Po skofczonej pracy pojezdzitam na rowerze, posprzata-
tam mieszkanie, a nawet miatam wystarczajgco duzo motywacji, by
odhaczy¢ kilka dodatkowych zadan. Pod koniec dnia swietowatam
wykonanie 200% mojego celu (cztery zadania zamiast dwéch!),
zamiast wewnetrznie sie biczowac za ,,wykonanie tylko czterech
rzeczy”.Tazmiana byta tak dobra, ze wiedziatam, ze spréobuje tego
ponownie w nastepnym tygodniu.

Szes¢ dni pdzniej niedzielny niepokdj sie nie pojawit. Zamiast tego
poczutam ulge. Od tego dnia z poczatku 2022 roku kazdy tydzien
zaczynat sie od poniedziatku z absoluthnym minimum (a czasem
nawet innych dni tygodnia z absolutnym minimum!) —i zachecam,
abyscie tez tego sprébowali.
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Jak wspomniatam wczes$niej w tym rozdziale, uwazam, ze kiedy lu-
dzie méwig, iz osoby neuroré6znorodne majg problem z ustalaniem
priorytetéw, by¢ moze w rzeczywistosci chodzi o to, ze po prostu nie
nadajemy priorytetu tym samym rzeczom, co oni, ani nie robimy tego
w sposbb, jaki oni uwazajg za wtasciwy. Pozwélcie, ze wyjasnie...

Ludzie moga twierdzi¢, ze mamy trudnosci z nadawaniem priory-
tetu naszym karierom...

Gdy w rzeczywistosci po prostu nie chcemy, aby praca byta na-
Szym najwaZzniejszym priorytetem?

Ludzie moga powiedzie¢, ze mamy trudnosci z priorytetyzacja
relaciji...

Podczas gdy w rzeczywistosSci po prostu nie stawiamy tej konkret-
nej relacji ponad wtasne szczescie i dobre samopoczucie?

Ludzie mogg uwazaé, ze mamy problem z ustaleniem priorytetow
dla naprawde waznych zadan...

Podczas gdy w rzeczywistosci te zadania po prostu nie sa dla nas
az tak istotne?
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Osoby autystyczne maja tendencje do przywigzywania mniejszej
wagi do norm spotecznych, oczekiwan i hierarchii niz osoby neu-
rotypowe. W rezultacie moga by¢ mniej sktonne do priorytetowego
traktowania rzeczy, ktérych oczekuje od nich spoteczenstwo, lub
spraw uwazanych przez innych za bardzo wazne. W naszym kapi-
talistycznym spoteczenstwie moze to wygladac jak nieprioryte-
towe traktowanie kariery zawodowej, co omowiliSmy wczesniej
w tym rozdziale, lub nieprzywigzywanie wagi do znalezienia hetero-
normatywnego monogamicznego zwigzku jako ,,najwazniejszego”
Zrédta szczescia.

Ustalanie priorytetéw to kwestia perspektywy, dlatego najwaz-
niejszym krokiem jest okreslenie, co jest dla Ciebie najistotniej-
sze. Nie zrozum mnie zZle — moze to by¢ trudne w spoteczen-
stwie, ktére oczekuje od nas wszystkich, ze bedziemy pracowac
tak samo, zachowywa¢ sie podobnie, pragnaé tych samych rze-
czy i zy¢ wedtug jednego wzorca. Jednak oto kilka sposobdéw, od
ktérych mozesz zaczgé:

e Stowo miesigca

Zamiast stawia¢ sobie postanowienia noworoczne
na poczatku stycznia, mozesz wybrac¢ stowo lub temat
przewodni na poczatek kazdego miesigca. To stowo
bedzie nastepnie kierowa¢ Twoimi decyzjami

i zachowaniem przez nadchodzacy miesigc.

W niektérych miesigcach moze to by¢ ,,éwiczenia”
lub ,,zdrowie”; w innych ,,rdwnowaga” lub
»odpoczynek”, a w jeszcze innych ,relacje” lub
»kontakty”. Niemozliwe jest, aby réwnowazyé

i priorytetyzowac wszystko naraz, wiec wybieranie
jednego priorytetu na kazdy miesigc pozwala

na zmiane i przesuwanie srodka ciezkosci.
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e 5lat-1rok-3 miesiace-1 miesigc

Technika do wyznaczania celéw, stosowana w treningu
ADHD, polegajaca na okresleniu réznych rzeczy, ktére
chcielibyscie osiggnac w dtuzszej perspektywie czasu.
Zacznijcie od wyobrazenia sobie, gdzie chcielibys$cie
by¢, co chcielibyscie osiggnaé lub jak chcielibyscie,
aby wygladato Wasze zycie za pie¢ lat. Nastepnie
mozecie zaczg¢ rozktadac to na czynniki pierwsze

i ustalié, co nalezy priorytetowo potraktowaé w krétszej
perspektywie, aby dotrzeé do tego celu koricowego.

Na przyktad jesli za pieé lat chcielibyscie byé
bestsellerowymi autorami ,Sunday Timesa”, to w ciggu
roku moglibyscie dgzy¢ do podpisania umowy
wydawniczej. Aby to osiagnaé, w ciggu najblizszych
trzech miesiecy moglibyscie skoncentrowac sie

na przygotowaniu propozycji ksigzki, a w ciggu
najblizszego miesigca skupic¢ sie na sprawdzaniu,

»jak powinna wygladac¢ propozycja wydawnicza”,

oraz na burzy mézgdéw dotyczacej kluczowych tematoéw
i punktéw ksigzki. Rozbicie tego w ten sposéb moze
poméc Wam okreslié, na czym skupié sie w krétkim
terminie, aby unikngé prokrastynacji lub poczucia
przyttoczenia przez duzy cel.

e Okreslenie swoich nienegocjowalnych priorytetow

Poswiecenie czasu na odkrycie, czego potrzebujesz,
aby czu¢ sie najlepiej, oznacza, ze wiesz, iz musisz
priorytetowo traktowac te rzeczy, niezaleznie od tego,
co jeszcze dzieje sig w Twoim zyciu. Na przyktad wiem,
ze czytanie i robienie co najmniej 10 000 krokéw
dziennie to dwie rzeczy, ktore sg naprawde wazne,

aby utrzymacé moje dobre samopoczucie. Czytanie jest
jedna z niewielu czynnos$ci pozwalajgcych mojemu
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mozgowi w petni skupi¢ sie na jednej rzeczy naraz,

a dtugi spacer zardwno oczyszcza umyst, jak i zapewnia,
ze jestem wystarczajgco zmeczona, by zasngé. Jednak
w zesztym roku, gdy ukazata sie moja pierwsza ksigzka
Unmasked i zycie stato sie bardzo intensywne, obie te
rzeczy zostaty zepchniete na bok. Czutam, ze ,,powinnam”
priorytetowo traktowac prace i ze te rzeczy ,,nie sa

az tak wazne”. W rezultacie doprowadzito mnie to

do wyczerpania i wypalenia, i nie czutam sie dobrze.
Dlatego teraz uczynitam z nich nienegocjowalne
priorytety, ktére bede realizowa¢ bez wzgledu na
okolicznosci. Jesli oznacza to, ze musze odmowié
udziatu w spotkaniu, poniewaz to jedyny moment,
kiedy moge zrealizowa¢ mdj cel krokow danego dnia,
to trudno. Swiat moze mi méwié, ze »powinnam”
priorytetowo traktowac prace, ale w rzeczywistosci
priorytetowe traktowanie wyjscia na spacer jest
priorytetowym traktowaniem mojej kariery w dtuzsze;j
perspektywie, poniewaz zapobiega to wypaleniu

i koniecznosci brania wolnego.
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Paff Evary (ono/jego), neuroréznorodna, queerowa, papuasko-
-australijska osoba gawedziarska

W ciggu ostatniego roku bytom kuratorem wystawy sztuki, zatozy-
tom magazyn, zorganizowatom dwudniowa wirtualng konferencje
i uruchomitom spotecznos¢ solidaryzujacag sie z Palestyng —
wszystko to bedac jednoczesnie twérczem na peten etat. Kazdy
z tych projektéw miat mndéstwo czesci, a cho¢ hiperfokus moze
by¢ prawdziwym gamechangerem, organizacja i zarzadzanie pro-
jektami nie przychodza naturalnie mojemu chaotycznemu mézgowi
z ADHD. Dlatego przy kazdym projekcie trzymam sie dwdch nad-
rzednych zasad: znajdz dlaczego i zacznij od konhca.

Znajdz dlaczego

,Dlaczego?” — pytanie, ktére mozesz kojarzy¢ z ciekawskim ma-
luchem, gdy jego lewa poétkula mdzgu rozwija sie w przyspieszo-
nym tempie, sktaniajac go do préb zrozumienia, jak dziata swiat.
To réwniez pytanie, ktére jako osoba neuroréznorodna zawsze za-
daje w pierwszej kolejnosci: ,,Dlaczego?”. ,,Dlaczego to robimy?”,
»Dlaczego robimy to w ten sposéb?”, czesto zastepowane przez
pytania takie jak: ,Jakie sg cele?”, ,Jak wyglada sukces?”.
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Pytania wyjasniajace to zazwyczaj maoj pierwszy krok w kazdym
zadaniu, projekcie czy zleceniu, poniewaz zanim zagtebie sie
w cokolwiek, chce pozna¢ jak najwiecej kontekstu. Pomaga mi to
upewnic sie, ze wszystko, co tworze, jest zgodne z oczekiwaniami.
Jest to szczegdblnie istotne podczas pracy z klientem lub stronag
trzecia; zadajgc pytania wyjasniajgce, zazwyczaj moge zatagodzié
nieporozumienia i wykluczy¢ btedne interpretacje, ktore sg dosé
powszechne, poniewaz jako osoba autystyczna moge przeoczyé
ukryte sygnaty i zatozenia.

Po zebraniu jak najwiekszej ilosci informacji kontekstowych prze-
chodze do drugiej zasady:

Zacznij od konca

Zamiast zastanawiac sie nad kolejnymi zadaniami do wykonania,
lubie przeniesé¢ sie myslami do samego korica projektu. Znam cel,
aten proces pomaga mi doktadnie zwizualizowag, jak powinien wy-
gladac koncowy produkt, doswiadczenie czy efekt. Majac na uwadze
ten ostateczny celitermin, moge nastepnie cofnac sig i zaplanowac
kamienie milowe, ktére musze osiggnaé, aby do niego dotrzeé.

Postuze sie przyktadem wydania magazynu. Aby dotrzymac osta-
tecznego terminu, musze mie¢ wydrukowany magazyn, gotowa do
uruchomienia strone internetows i tresci marketingowe. Zeby przy-
gotowac materiaty marketingowe, potrzebuje wydrukowanego ma-
gazynu — wiec to musi powstac jako pierwsze. Wiem tez, ze druk
magazynu zajmuje dwa tygodnie, wiec musze uwzgledni¢ ten czas
w moich planach. Cofam sie tak az do poczatku, co pomaga mi
upewnic sig, ze nie pominetom po drodze zadnych istotnych zadan.
Oczywiscie mozna to wszystko wprowadzi¢ do tablicy zarzadzania
projektem (najlepiej wizualnej), aby zachowaé porzadek i dodat-
kowo otrzymywac zastrzyk dopaminy za kazde ukoriczone zadanie.
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W kazdym projekcie pojawig sie przeszkody, trudnosci lub dodat-
kowe zadania, ktdrych nie przewidziatom. Jednak zaczynajac od
konca, zawsze mam na uwadze ostateczng wizje, cel i zamierze-
nie, co pomaga mi ustala¢ priorytety i skupia¢ sie — czyli robié
dwie rzeczy kluczowe dla neuroréznorodnych moézgoéw, ktdre ta-
two sie rozpraszaja.
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Planowanie i ustalanie priorytetow —
podsumowanie

Planowanie i ustalanie priorytetéow to umiejetnosé zwigzana z funk-
cjami wykonawczymi, ktéra daje nam zdolnos$¢ do tworzenia sys-
tematycznego podejscia do osiggania celéw, w tym rozbijania za-
dan na etapy i okreslania ich wzglednej waznosci. To wtasnie ona
pozwala nam wzigé duzy cel koncowy i pracowac wstecz, aby usta-
li¢, co musimy zrobié, aby go osiggnaé. To mapa, ktéra wskazuje
nam droge do mety. Sposdb, w jaki dziatajg neuroréznorodne mézgi,
sprawia, ze czesto przyjmujemy i przetwarzamy znacznie wiekszg
ilos¢ informaciji. Oznacza to, ze mamy wiecej rzeczy do odsiewania,
co utrudnia nam ustalanie priorytetéw. Ponadto czesto brakuje nam
kontekstu, ktéry neurotypowe osoby naturalnie wychwytuja, wiec
mozemy potrzebowacé zadawacé wiecej pytan wyjasniajacych, aby
zebraé wszystkie informacje niezbedne do zaplanowania, ustalenia
priorytetéw i podjecia dziatan.

W tym rozdziale poznalismy:

e (Czym jest planowanie i ustalanie priorytetéw.

e Systemy, ktére wptywajg na nasz sposéb myslenia
o planowaniu i ustalaniu priorytetow.

e Kilka sposobdéw, jak mozemy sie wspierac
w planowaniu oraz ustalaniu priorytetow.

e 5rzeczy, ktore warto wzig¢ pod uwage przy planowaniu
oraz ustalaniu priorytetéw.
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Najwazniejsze wnioski

e Osoby autystyczne generalnie przetwarzaja informacje
w sposdb oddolny, co jest przeciwienstwem tego,
jak przetwarzajg informacje osoby neurotypowe lub
nieautystyczne. Oznacza to, ze nieustannie odbieramy
wiele bodZzcéw sensorycznych, aby zbudowacé obraz
otoczenia. To nie tylko meczy, lecz takze sprawia,
ze musimy odsia¢ znacznie wiecej informacji w celu
ustalenia priorytetéw w poréwnaniu z osobami
neurotypowymi. Moze to rédwniez oznaczad, ze
potrzebujemy zadawac wiecej pytan wyjasniajacych.

e (Czesto gdy ludzie mowia, ze inni sa ,,stabi w ustalaniu
priorytetéw”, moga w rzeczywistosci mie¢ na mysli,
ze nie zawsze nadajemy priorytet rzeczom, ktérym oni
chcieliby, abysmy go nadali, w sposdb, w jaki oni by
tego oczekiwali. Wszyscy jestesmy indywidualnymi
i wyjatkowymi istotami ludzkimi, co oznacza, ze kazdy
z nas bedzie cenit i priorytetyzowat rézne rzeczy — i to
jest w porzadku!

e Planowanie i ustalanie priorytetdow zawsze zalezy od
kontekstu. Okolicznosci sytuacji determinuja, ktére
informacje lub zadania sg najwazniejsze do wykonania.
Dlatego tworzenie tego kontekstu dla siebie (poprzez
zasady takie jak stowo miesigca czy nienegocjowalne
priorytety) lub proszenie innych o wyjasnienie tego
kontekstu moze byé dobrym sposobem na utatwienie
sobie dziatania.
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Poprawiajgca samopoczucie, petna praktycznych
wskazéwek i porad najnowsza ksiqzka piéra
Ellie Middleton, autorki bestsellera o ADHD,
autyzmie i neuroréznorodnosé Zyj bez maskil.

Ta praktyczna ksigzka pomoze Ci pracowaé z neuroréznorodnym mézgiem,
a nie przeciwko niemu. W kazdym rozdziale opisano jedng z oémiu funkcji
wykonawezych, z ktérymi osoby neuroréznorodne majg trudnosci, w tym
pamieé roboczgq, ustalanie priorytetéw i regulacje emocjonalng. Autorka
daje wiele prostych wskazéwek, takich jak:

Stworzenie Korzystanie
niezbednika, z techniki uwaznosci
by pamietaé 543,21

o najwazniejszych zapobiegajgcej
rzeczach, utracie kontroli
zanim wyjdzie sie i regulujgcej
z domu emocje

Narysowanie Dzielenie kazdego
parkingu pomystow, dnia na cztery czesci,
ktéry pomaga aby podchodzi¢
w wizualizacji mysli do planowania
i kontrolowaniu z wiekszq

impulséw elastycznosciq

To nie jest kolejny dziennik czy planer, ktéry uporzgdkuje Twoje zycie za
Ciebie. To takze nie jest ksigzka o tym, jak dopasowaé sie do neurotypo-
wego sposobu dziatania. Autorka wyjasnia, dlaczego wmawia sie nam,
ze ,powinniémy” robié¢ pewne rzeczy, i pokazuije, jak mozemy sie uwolnié
od tych oczekiwan i stereotypéw, poczué sie silniejsi i, ostatecznie,
pozostac SOBA,
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