Wprowadzenie

Wiec jestes osobg dorosta z rozpoznaniem zespotu Aspergera lub mozesz podejrzewaé, ze masz zespét
Aspergera. By¢ moze powiedziano ci, ze jest zaburzeniem komunikacji spotecznej, interakgcji,
wyobrazni, a tym samym deficytem zdolnosci do nawigzywania i utrzymywania relacji, zwtaszcza
romantycznych. Mozesz to wiedzie¢ z wtasnego doswiadczenia, mozesz czué, ze wszyscy inni majg
udane relacje i nie mogg zrozumie¢, dlaczego nie ty? Mozesz czu¢, ze bytbys w stanie nawigzad zwigzek,
ale po prostu nie wiesz, jak sie do tego zabrac. Jesli cos z tego brzmi znajomo, ten przewodnik jest dla
Ciebie. Ten przewodnik ma na celu rozwianie mitu, ze dorosli z AS nie mogg lub zawsze bedg walczy¢
o udane relacje w wieku dorostym. Przewodnik ma na celu przekazanie dorostym z AS wiedzy i
umiejetnosci, ktére pomoga im nawigzaé szczesliwe i udane relacje. Przewodnik nie rozréznia kultury,
seksualnosci, rasy, ptci, klasy spotecznej itd. Jest napisany z punktu widzenia zwigzku
heteroseksualnego. Jednak wskazdowki i strategie majg na celu zwigzek niespecyficzny dla zadnego z
opisanych rozréznien. Zostat napisany w stylu ,przyjaciel przyjacielowi” z punktu widzenia AS. Porady
majg na celu samopomoc dla innych Aspies, ale nie gwarantujg 100% sukcesu. Ma jednak na celu
pomdc innym dorostym Aspies w ich drodze do udanego zycia mitosnego. Nie jest akademicka krytyka
zespotu i zwigzkdéw Aspergera, ani autobiograficznym lub biograficznym opisem zespotu Aspergera i
zwigzkéw. Tych ksigzek jest wiele. Jest to praktyczny przewodnik, z ktdrego mozesz skorzystac,, jak
moze wygladaé Twoje zycie jako osoby z AS. Wszyscy mozemy mieé AS, ale nadal jeste$Smy ludzmi i nie
jestesmy tu tylko dla celéw opowiadan i badan akademickich lub naukowych, ale aby mie¢ prawdziwe
codzienne zycie, jak wszyscy inni! Uwaga: w randkowaniu nie ma zadnych oficjalnych zasad - sg one
kwestig opinii i mogg na nie wptywac liczne czynniki osobiste, kulturowe i spoteczne. Staralismy sie,
aby byto to jak najbardziej ogdlne, aby przemawiaé do szerokiego grona odbiorcow.

Zalety zycia samotnego

Wiele oséb ze spektrum autyzmu naprawde chce by¢ romantykiem w zwigzku; sg jednak tacy, ktdrzy
sg szczesliwi, ze pozostajg w celibacie i sg singlami lub majg zwigzki niezwigzane z seksem. Moze sie to
zmieniaé przez cate zycie i nie jest statyczne. Kluczem jest robienie tego, co czyni cie szczesliwym jako
jednostka i upewnienie sie, ze dokonujesz wyboru, aby by¢ w zwigzku z wtasciwych powodéw. Btedne
powody bycia w zwigzku wynikajg z presji spoteczenstwa, by nie by¢ singlem, jako sposobu na
dopasowanie sie lub po prostu dlatego, ze ,wszyscy inni wydaja sie by¢ z kims$”. Bycie singlem lub w
celibacie moze by¢ tak samo satysfakcjonujgce jak zwigzek. Zycie w stanie wolnym moze pozwoli¢
osobie skoncentrowacd sie na obszarach swojego zycia, ktdre mogg miec dla niej wieksze znaczenie,
takich jak kariera, praca, rodzina lub zainteresowania. Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi na pytanie o
zwigzek. Bedziesz wiedziat, co jest dla Ciebie odpowiednie. Poradnictwo z terapeutg, ktéry rozumie AS
moze by¢ pomocne w wyjasnieniu, czego chcesz od zycia.

Terminologia uzywana w tym przewodniku

Aspie - Grupa docelowa dla przewodnika. Odnosi sie to do zdolnej, dobrze funkcjonujgcej osoby
dorostej z zespotem Aspergera, jednak moze by¢ uzywana dla gorzej funkcjonujgcych dorostych ze
spektrum autyzmu, przy wsparciu pracownika pomocniczego, opiekuna lub zaufanego przyjaciela.
Zalety zycia samotnego

NTs - termin uzywany na potrzeby pisania odnoszacy sie do mainstreamu ,neurologicznie ,normalne”
(neurotypowe) osoby.

AS - zespot Aspergera.



Partner - ogélne okreslenie uzywane na potrzeby pisania dla chtopaka, dziewczyny i aby unikngé réznic
kulturowych, seksualnych, rasowych, regionalnych, ptciowych i pokrewnych.

ASD - spektrum zaburzenia autystycznego

Stimy - zachowania autostymulujgce: powtarzajgce sie maniery motoryczne lub wokalne oséb z ASD.
Zwykle sg uzywane do uspokojenia lub pobudzenia uktadu nerwowego, a czesto w odpowiedzi na silne
emocje.

Kawatek nauki

Aspies postrzega swiat w sposdb logiczny, naukowy i intelektualny, a nie wrodzony. Kontynuujac te
koncepcje, na poczatku pomyslelismy, ze dodamy sekcje o nauce zwigzanej z relacjami. Zgodnie z
teorig naukowq proces przyciggania i mitosci opiera sie na naszej wtasnej biochemii. To, kto nas
pociaga, decyduje podswiadomosc. Opiera sie na naszym sktadzie genetycznym. Teoria gtosi, ze kiedy
komus sie podoba, dzieje sie tak dlatego, ze nasz umyst podswiadomie przycigga ich genetyka.
Naukowcy uwazajg, ze pewne substancje chemiczne w mdzgu, ktére sg wydzielane na réznych etapach
procesu mitosnego, kierujg etapami przyciggania, przez ktére przechodzimy. Poczatkowo popadamy w
pozadanie (gteboki pociag fizyczny oparty na hormonach ptciowych), potem pojawia sie gteboki pociag,
ktory wigze sie z zakochaniem sie w catej osobie, umysle i ciele. Chemikalia wytwarzane na tym etapie
przyciggania to te, ktére powodujg, ze odczuwamy uczucia ,,mitosci do mitosci”, takie jak ,chora na
mitos¢” lub ,szalenczo zakochana”. W koncu mozemy wejs¢ na etap, w ktdrym przywigzujemy sie do
kogos i chcemy zobowigzac sie. Para moze nastepnie zwigzad sie, a produkowane tutaj chemikalia stuzg
do utrzymania pary razem w celu wyprodukowania i wychowania dzieci. Inne teorie gtoszg, ze
podswiadomie pociagajg nas ludzie, ktdrzy sg do siebie podobni i Ze pociggajg nas ludzie o podobnych
rysach twarzy i ciata. Niektorzy psychologowie uwazajg, ze nie zdajgc sobie z tego sprawy, szukamy
partneréw, ktérzy w rzeczywistosci s3 podobni do naszych rodzicow pod wzgledem wygladu i
osobowosci, ponownie wskazujgc na zgodny sktad genetyczny. Dlatego mezczyini szukaja kobiet jak
ich matki, a kobiety jak ich ojcowie. Kto by pomyslat ?! Oczywiscie w prawdziwym Swiecie, gdyby to
byto takie proste, nie pisalibysmy tego przewodnika. Poza naukg jest $wiat spoteczny, ktéry
determinuje takze nasze relacje zinnymi. Dla Aspies swiat spoteczny jest trudng czescig relacji z innymi,
wiec czytaj dalej, aby uzyska¢ pomoc!

Droga Swiata

Osoby z ASD stanowig mniejszo$¢ populacji, wiec pozostate 90 +% oséb okresla status quo. Niektorzy
z tej wiekszosci oceniajg wszystko, co ludzie robig, ale czekaj, czy nie jest to wolny kraj? Prostg
odpowiedzig jest tak; mozesz robic lub by¢ kimkolwiek zechcesz, o ile nie krzywdzisz siebie ani nikogo
innego (w granicach rozsadku i oczywiscie nie tamiesz prawal). By¢ moze robisz wtasne ubrania,
jezdzisz na rowerze wszedzie, pijesz gorgcg czekolade podczas wieczornego wyjscia i nie kibicujesz
druzynie pitkarskiej. Dobrze dla ciebie! Pierwszy typ oséb moze preferowad:

* markowe ubrania

* samochody flash

* kultura upijania sie

* ogladanie pitki noznej.

Drugi typ osoby moze preferowac:

* kupowanie lub robienie tanich ubran



* nigdzie nie jedziesz bez roweru
* picie goragcej czekolady w pubie w nocy
* gra w szachy.

Wielu ludzi btednie uwaza, ze kazdy powinien by¢ pierwszym typem osoby i traktuje drugg grupe jak
wyrzutkéw. Jednak druga grupa ma petne prawo wykonywaé swoje ulubione zajecia i powinien by¢
dumny z tego, ze jest indywidualistg. Jesli juz, to ich dziatania sg bezpieczniejsze i mogg uczynié
ciekawszych ludzi. Jesli bardziej prawdopodobne jest, ze nalezysz do drugiej grupy, to dobrze dla
Ciebie! W koncu to wolny kraj i dzieki Bogu, ze niektdrzy ludzie nie podazajg za ttumem, poniewaz
Swiat bytby bardzo nudny, gdyby nikt nie byt indywidualnoscig. Nie ma dobrego ani ztego sposobu bycia
i nikt nie ma prawa nas osadzac. Jesli kto$ ma z tobg problem, najczesciej jest to ta osoba, a nie ty.

Postrzegane problemy

Powiemy Ci teraz cos, co moze Cie catkowicie zszokowac. Wiele rzeczy, ktére mozesz postrzegac jako
przeszkode w zwigzkach, takich nie jest. Sg albo oparte na czyjejs przesadzie, albo na tym, ze jestes dla
siebie zbyt surowy. Osoby z ZA czesto majg o sobie negatywng opinie, poniewaz ostre komentarze
innych osdéb sprawiaja, ze czujg sie jak biedni ludzie. Zaskoczymy Cie, méwiac Ci, ze bez wzgledu na to,
jak zatosny byte$ dla innych, w rzeczywistosci masz tyle dobrych cech, a moze i wiecej. Jest
prawdopodobne, ze niektérzy z tych ludzi lubig poniza¢ innych, aby ukry¢ wtasne niedociggniecia.
Mozliwe rzeczy, ktdre sg postrzegane jako problemy, ale niekoniecznie muszg obejmowac:

* dziwne maniery

* zainteresowania postrzegane jako nudne lub dziwaczne
* dziwny styl chodzenia

* ptaski, monotonny gtos

* dziwny wybdr ubran

* brak zaufania spotecznego.

Ludzie, ktdrzy ponizajg innych z tego powodu, muszg nauczy¢ sie kilku rzeczy na temat empatii. Ci
ludzie mogg mie¢ mniejsze szanse na zrobienie dobrego partnera. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze jest
wielu ludzi, ktérzy zaakceptujg Cie takim, jakim jestes. W rzeczywistosci wiele oséb moze poczuc ulge,
gdy znajdzie tak mitg, uprzejma i opiekunczg osobe. Niektdrzy mogg uwazac cie za rzadkie znalezisko,
ktdrego nie chca straci¢. W koricu osoby z SA mogg by¢ fascynujace.

Rzeczywistos¢ zespotu i zwigzkdw Aspergera

Dla wiekszosci ludzi relacje mogg by¢ bardzo ztozone i nie nalezy ich lekcewazyé, a kazdy musi ciezko
pracowac nad zwigzkami. Wyniki sg czesto bardzo satysfakcjonujgce, ale jako osoba z ZA musisz
rozwingc¢ empatie i zrozumienie dla drugiej osoby. Moze to by¢ trudne dla kazdego, ale czesto jest
trudniejsze dla osdb z zespotem Aspergera ze wzgledu na inny sposéb pracy naszego umystu. By¢é moze
trudniej bedzie nam zdac sobie sprawe z réznych sposobow, w jakie nasz partner moze oczekiwacd lub
zaktada¢é, ze powinnismy lub bedziemy wchodzié w interakcje. W $wiecie, w ktédrym osoby
neurotypowe czesto majg trudnosci ze spotkaniem z ludZmi i majg problemy w zwigzkach, osobom z
ZA moze by¢ znacznie trudniej spotkad ludzi, z ktérymi majg by¢ w zwigzku! Chociaz moze sie wydawaé,
ze wszyscy wokdt majg udany zwigzek, nie zawsze tak jest, a nawet jesli tak jest, jest to trudne! Wiele
Aspies po prostu rozpoczyna proces relacji pdzniej, a nie wcale. Wiele Aspies ma swoj pierwszy zwigzek



dtugo po osiggnieciu dojrzatosci, a niektore znacznie pdzniej. Niektdrzy mogliby na razie powiedzied,
ze ich historia zwigzku jest zerowa. Jest w petni mozliwe nauczenie sie poruszania sie po Swiecie
spoftecznym w sposdb intelektualny, a nie wrodzony, jak robiliby to NT. Wiele aspirantdw osiggneto w
tym niezwykte umiejetnosci i potrafi tak dobrze maskowac¢ swoje trudnosci, ze czesto trudno jest
stwierdzi¢, ze majg zdiagnozowane AS. AS nie jest statyczny. Dzieki wsparciu Aspies moze sie poprawic
i rozumiejg, jak dziata $wiat spoteczny i towarzyszgce mu zasady. Obaj jestesmy tego przyktadem. Obaj
poprawilismy sie w skokach i ograniczeniach z naszym AS, poniewaz oboje oddzielnie (zanim sie
poznalismy) zdecydowalismy sie uczy¢ i pracowac z naszym AS, a nie przeciwko niemu. Obecnie mamy
kontrole nad wtasng, indywidualng prezentacjg AS. Trudne i negatywne aspekty zespotu Aspergera
mozna przezwyciezyé, tak ze pozostaje wiele wspaniatych daréw, ktére moze przynies¢ zespdt AS.
Znasz rzeczywisto$é, wiec nie tra¢ otuchy. JesteSmy absolutnie przekonani, ze przy odpowiednim
uczeniu sie, wsparciu i zrozumieniu SA w scenariuszu relacji Aspies mogg miec szczesliwe i udane
relacje. Jesli wybrates ten przewodnik w pierwszej kolejnosci, zrobites juz rozsadny pierwszy krok. Pod
koniec jej czytania bedziesz o wiele, wiele pozytywnych krokéw w kierunku twoich wtasnych celéow w
zwigzku.

Autyzm i emocje

Jednym z gtédwnych probleméw zwigzanych ze sposobem, w jaki osoby autystyczne sg postrzegane
przez osoby nieonautystyczne, jest to, ze ich autystyczne zachowanie jest czesto zwigzane z emocjami.
Podamy dwa przyktady:

1. Masz zmystowg obrone. Przytulanie moze by¢ dla ciebie dos¢ niewygodne. Nie jest to zwigzane z
twoimi uczuciami do osoby, ktdra cie obejmuje; ma to zwigzek z twoim innym umystem. Osoba
nieautystyczna zakfada, ze masz wobec niej negatywne emocje, poniewaz nie lubisz byé przez nig
przytulany. Obrazajg sie, to psuje zwigzek.

2. tatwo sie przecigzasz stuchaniem, modwieniem, nawigzywaniem kontaktu wzrokowego i
dtugotrwatymi interakcjami. Potrzebujesz czasu w samotnosci, aby odzyska¢ rownowage i odzyskac
energie do dalszej interakcji. Osoba nieautystyczna zaktada, ze kiedy duzo wychodzisz, zeby by¢
samemu, nie lubisz ich towarzystwa i jestes$ niegrzeczny. To oczywiscie nie jest prawda; to jest trudne
dla zwigzku.

O ile wiadomo, autyzm nie jest stanem zdeterminowanym emocjonalnie. Moze sie to wigzac z
emocjami, ale to nie emocje go wywotuja. Jest to niezbedna wiedza dla twoich relacji. Bez tej wiedzy
miedzy tobg a twoim partnerem twdj zwigzek moze ucierpie¢. W ponizszej tabeli badamy wptyw AS na
relacje.

Charakterystyka AS: Mozliwy wynik: Zarzagdzanie wynikami

Dyskomfort zwigzany z uczuciem fizycznym: Partner moze mysleé, ze jest ci zimno i moze czu¢, ze
stracites zainteresowanie nim emocjonalnie: Wyjasnij, ze AS moze sprawiaé, ze uczucie bedzie dla
ciebie niewygodne ze wzgledu na defensywe sensoryczng. Partner mogtby nauczyé sie okazywac
uczucia w mniej intensywny i natarczywy sposob.

Czesty gniew / frustracja: moze przestraszy¢ partnera lub moze uznaé, ze twoje reakcje sg
nieracjonalne, nieproporcjonalne lub nienormalne. : Wyjasnij partnerowi, dlaczego tak reagujesz i jak
frustrujgce i ciezkie moze by¢ zycie z zespotem Aspergera. Pamietaj jednak, ze zycie jest frustrujgce dla
wszystkich i mozesz do pewnego stopnia kontrolowaé swoja reakcje.

Wysoki poziom niepokoju. : Lek moze stanowi¢ bariere w zwigzku i powodowac problemy, jesli
uniemozliwia lub utrudnia Ci zrobienie czegos, czego oczekuje od Ciebie partner. : Dowiedz sig, ze lek



jest naturalng czescig SA; nie przejmuj sie tym. Pracuj nad tym, kierujgc nadmierny niepokdj na
pozytywne zadania. Zaakceptuj, ze czesto mozesz sie o nic nie martwic.

Trudnosci z kontaktem wzrokowym: Twdj partner moze uznaé, ze Twoj brak, nadmierny lub ,,dziwny”
kontakt wzrokowy jest nieprzyjemny: Spdjrz na usta lub nos, aby sprawia¢ wrazenie witasciwego
kontaktu wzrokowego. Popros ich, aby pozwolili ci na czas bez kontaktu wzrokowego. Dowiedzcie sie
razem o odpowiedni kontakt wzrokowy.

Odpornos$é na zmiany: Moze sprawic, ze zwigzek stanie sie przestarzaty lub ,utknie w rutynie”. :
Zaakceptuj, ze zmiana jest zdrowgq i naturalng czescig zycia. Jesli to mozliwe, zajmuj sie nowymi
sytuacjami stopniowo lub krok po kroku.

Nadmierna zaleznos¢: Moze sprawic, ze twdj partner poczuje sie uwieziony, poczuje, ze jest postacia
matki: Naucz sie by¢ w stanie robic¢ rzeczy, ktére z powodu AS trudno ci z wtasnej woli. Najpierw popros
o wsparcie lub pisemne instrukcje.

Depresja. : Moze utrudnia¢ partnerowi kontakt z Tobg, mogg wini¢ siebie. : Poszukaj pomocy
medycznej. Depresje mozna leczy¢ za pomocg lekéw i poradnictwa. Jest to bardzo powszechne w
przypadku AS. Sprébuj zrozumie¢ obawy partnera, porozmawiaj o swoich. Pomysl o wszystkich mitych
rzeczach, ktére ludzie Tobie powiedzieli i zrobili.

Nadwrazliwos$¢: To moze sprawi¢, ze twdj partner poczuje, ze musi bardzo uwaza¢ na wszystko, co
mowi lub robi. : Twoje przeszte traumy AS mogly spowodowad, ze state$ sie nadwrazliwy. Miej
Swiadomos¢, ze oboje musicie zaakceptowac fakt, ze jestescie wrazliwi i zaakceptowac fakt, ze partner
moze nie probowac was zdenerwowac ani urazic.

Ktamstwa: Mozesz wstydzi¢ sie sposobu, w jaki AS wptywa na Twoje zycie i w konsekwencji klamaé,
aby to ukry¢. To famie zasadnicze zaufanie .: Zawsze badzcie wobec siebie szczerzy od poczatku. Jesli
powiedziano juz ktamstwa, musisz wszystko ujawni¢ i porozmawiaé¢ o tym, aby twdj zwigzek byt
zdrowy.

Wrazliwos$¢ pokarmowa: Moze by¢ frustrujgca podczas przygotowywania positkdw do wspdlnego
spozycia. Moze wyglada¢ jak kaprys lub pobfazliwosé: zaakceptuj razem, ze osoby z ZA mogg byc
nadwrazliwe na niektére pokarmy. Zawsze badz jednak przygotowany na prébowanie nowych rzeczy.
Jesli nie mozesz znie$¢ nowego jedzenia, przynajmniej probowates. Sprdbujcie spotkac sie w potowie
drogi podczas wspdlnego przygotowywania positkow.

Zaabsorbowanie sobg: Partnerowi trudno bedzie nawigza¢ z Tobg kontakt i moze poczuc sie
wykluczony. Zaakceptuj, ze AS moze sprawic, ze bedziesz wyglada¢ na egocentrycznego. Nie zawsze
jest to prawda; mozesz potrzebowal przestrzeni, aby odzyska¢ energie lub poczué sie mniej
przecigzonym. Wyjasnij, ze nie ma to zwigzku z twojg mitoscig do nich. Zaangazuj swojego partnera tak
bardzo, jak tylko mozesz.

Brak dbatosci o wyglad: Mozesz wydawac sie dziwny, niechlujny lub leniwy: Aspie mogg zapomnieé o
znaczeniu spotecznego priorytetu, jakim jest schludny i schludny wyglad. Popros partnera o pomoc w
utrzymaniu przyzwoitego wygladu.

Przywigzanie do przedmiotow. : Moze sie to wydawacé dziwne lub pobtazliwe, jesli stale potrzebujesz
mie¢ w poblizu pewne przedmioty. : Pozwdl swojemu partnerowi dowiedzie¢ sie, ze posiadanie
pewnych przedmiotéw w poblizu moze pomadc Ci ztagodzi¢ niepokdj. Wyjasnij, jak wazne jest uczucie
zdezorientowania i zestresowania, jesli na przyktad musisz zawsze nosi¢ przy sobie telefon / zegarek /
harmonogram, jesli s3 one dla Ciebie wazne.



Krotki czas koncentracji. : Krotki okres uwagi moze sprawia¢ wrazenie, ze stracite$ zainteresowanie
swoim partnerem, mimo ze jeste$ w stanie skupiac sie przez dtugi czas na interesach spotecznych. :
Uswiadom sobie partnerowi, ze tatwo jest nadmiernie skupi¢ sie na faktycznym zainteresowaniu, ale
czynnosci emocjonalne lub fizyczne mogg spowodowaé, ze szybko staniesz sie przecigzony. Sprébuj
pojs$¢ na kompromis, utrzymujac krétkie, ale czeste kontakty miedzy wami.

Zawstydzajgce, nieodpowiednie spotfecznie lub niedojrzate zachowanie. : To moze sprawi¢, ze twdj
partner poczuje, ze jest pokazywany. : Zawsze staraj sie mysle¢ o wptywie swojego zachowania na
osoby wokét ciebie. Jesli masz trudnosci ze zrozumieniem zachowania odpowiedniego dla
spoteczenstwa lub wieku, zawsze skonsultuj sie ze swoim partnerem, jak sie zachowac. Zawsze okazuj
che¢ do nauki.

Problemy z utrzymaniem lub znalezieniem odpowiedniego zatrudnienia : Twdj partner moze czu¢, ze
bierze na siebie zbyt duzg odpowiedzialnos¢ finansowg lub moze czu¢ ztosé, ze jestes niedostatecznie
zatrudniony ze wzgledu na Twoje umiejetnosci lub kwalifikacje: Poszukaj odpowiedniego zatrudnienia.
Skonsultuj sie z ustugami wsparcia zatrudnienia / zasobami internetowymi / ksigzkami AS. Zawsze
informuj potencjalnych pracodawcéw o swoim AS, aby unikngé nieporozumien. Poinformuj ich o
pozytywnych aspektach zatrudniania kogos z AS.

Porazka: Jesli przekonasz sie, ze jestes porazka, przypieczetowujesz swdj los. Bedziesz frustrowad
opiekunczego i wspierajgcego partnera: przestan koncentrowac sie na negatywach, skoncentruj sie na
tym, co dobrze zrobites w przesztosci. Przyjmij komplementy i wsparcie od swojego partnera.

Leki. : Twoje obawy mogg wydawac sie nieproporcjonalne lub bezsensowne. Moze to zaniepokoic¢ lub
ztosci twojego partnera. : Przyjmij wsparcie od partnera, aby ztagodzi¢ swoje leki. Zrozum, ze
posiadanie AS moze sprawic, ze Swiat wydaje sie przerazajgcym i oszatamiajgcym miejscem, upewnij
sie, ze twdj partner to zdaje sobie sprawe. Pamietaj, ze twoje najgorsze obawy rzadko pojawiajg sie w
petni.

Brak swiadomosci zagrozen. : Moze powodowaé niepokdj partnera i ze musi cie ,,matkowad”. :
Przeczytaj wskazowki dotyczgce bezpieczeristwa i wyjasnij, ze AS moze powodowac brak zrozumienia
spotecznego, na przyktad niebezpieczenstwem. Popros o pomoc, jesli jej potrzebujesz, nie wstydz sie
tego robic.

Postawy wobec niepetnosprawnosci lub ,odmiennosci” : Negatywne nastawienie ciebie lub twojego
partnera na temat ZA sprawi, ze zwigzek bedzie negatywny. : Wspdlnie przyjrzyjcie sie pozytywnym
aspektom swojej postaci i nauczcie sie doceniaé, jaka jestescie wspaniata. Zaakceptujcie razem, ze AS
jest ,,réznicay” i staje sie ,,niepetnosprawnoscia” poprzez negatywne traktowanie przez spoteczeristwo.

Brak przyjaciét lub natretne przyjaznie. : Brak przyjaciét moze by¢ problemem, jesli twdj partner ma
przyjaciét i moze powodowacé dyskomfort i nieréwnosci. Aspie moze urazi¢ przyjaciét partnera lub
odwrotnie. Niektére przyjaznie mogg przeszkadzaé w zwigzku, jednak ignorowanie ich moze
spowodowac, ze Ty lub Twdj partner je stracicie

Znajdz czas dla przyjacidt, szanuj obie potrzeby, nawet jesli w przyjazni rdznig sie one od siebie.
Zaakceptuj, ze przyjaciele sg zdrowi nawet dla osoby z ZA. kazdy twdj partner, ze jesli twdj AS oznacza,
ze nie potrzebujesz przyjacidt, to tez jest zdrowe. Zaakceptuj, ze przyjaciele s3 jak rosliny i potrzebujg
podlewania, aby nie umarli.

Trudnosci w czytaniu jezyka niewerbalnego. : Moze to by¢ dezorientujgce zarowno dla Ciebie, jak i dla
Twojego partnera, jesli oboje macie trudnosci z odczytaniem nawzajem niewerbalnych gestow. :



Zrozum, ze jezyk niewerbalny jest trudny do czytania i uzywania przez osoby z AS. Popros o wyjasnienie,
aby wyjasni¢, co oznacza kazdy z twoich niewerbalnych jezykow.

Stymulacje. : Twéj partner moze czué, ze twoje stymulacje sg dziwne i moze nie akceptowac lub nie
wczuwac sie w twojg potrzebe stymulacji. Postaraj sie zredukowac stymulacje wokét partnera, jesli go
zdenerwowat. Stymuluj tylko w odpowiednio uzgodnionych miejscach. Wyjasnij, dlaczego musisz
wykonywac stymulacje.

Niezgodnosc z czestotliwoscig dotyku: Zbyt duzy lub zbyt maty kontakt miedzy tobg a twoim partnerem
moze by¢ btednie powigzany z emocjami. : Wyjasnij, ze twéj brak dotyku nie jest spowodowany twoimi
uczuciami, ale ze czasami odczuwasz dyskomfort czuciowy. Zbyt duze dotykanie moze wigzad sie z
niezrozumieniem potrzeb partnera poprzez jego jezyk niewerbalny. Oméw kompromis.

Nadpobudliwo$é: Twoj partner moze mie¢ trudnosci z przebywaniem w poblizu Ciebie, gdy jestes
nadpobudliwy, moze to by¢ wyczerpujace: sprébuj zidentyfikowac sytuacje, w ktdrych nalezy
zachowac spokdj i cisze. Jesli nie mozesz kontrolowa¢ swojej nadpobudliwosci, zasiegnij porady
lekarza.

Nadmierna niezaleznos¢. : Zbyt niezaleznos$é moze by¢ postrzegana jako celowe tworzenie dystansu w
zwigzku. : Jesli potrzebujesz niezaleznosci bardziej niz twdj partner, spraw, by czuli sie bardziej
zaangazowani, gdy jestescie razem.

Niezwykta inteligencja. : Moze utrudnia¢ podstawowg komunikacje i ogélng rozmowe, jesli nie jest w
stanie oddzieli¢ intelektualizacji od zycia codziennego. : Nie rozmawiaj nadmiernie na tematy
intelektualne i nie popisuj sie swojg wiedzg bardziej, niz to konieczne. Osoby z ZA intelektualizujg $wiat,
aby zrozumiec swiat, ktérego z natury nie maja. Zaakceptuj, ze jest to warunek radzenia sobie w zyciu
jako Aspie.

Logiczne podejscie do relacji: uzycie raczej logiki niz empatii i emocji w podejsciu do relacji moze
wydawac sie zimne, obojetne lub bezduszne .: Wyjasnij swojemu partnerowi, ze sita jednostki AS moze
by¢ umiejetnoscig oddzielenia emocji od logiki i moze byé pomocna w zwigzkach. Wyjasnij, jak bardzo
ich kochasz i ze twoje logiczne podejscie nie odzwierciedla twoich uczu¢ do nich ani twojej empatii
wobec nich. Jesli potrzebujesz pomocy z empatig, popros o nig doradce lub partnerg.

Obsesyjno-kompulsywne zachowanie; rytuaty i rytuaty: Twoéj partner moze postrzegaé obsesyjno-
kompulsywne zachowanie, przestrzeganie pozornie niekonsekwentnych rutynéw i rytuatéw, jako
strate czasu, wptywajgce na zwigzek, dziwne lub niezdrowe. : Wyjasnij, dlaczego uwazasz, ze Twoje
zachowanie jest trudne do zmiany, ze pomaga ci to zrozumie¢ bardzo zagmatwany i przerazajgcy Swiat
oraz niepokdj, ktéry mu towarzyszy. Jesli twoje rutyny, rytuaty lub obsesyjno-kompulsywne
zachowanie wymknety sie spod kontroli i powaznie wptywajg na twdj zwigzek, zwrd¢ sie o pomoc do
wykwalifikowanego psychoterapeuty AS.

Brak odpowiedniej samoopieki. : Twdj partner moze czuc sie odpowiedzialny za Ciebie i moze czuc sie
urazony ciaggltg pomocg w zadbaniu o siebie. : Zrozum, ze brak zrozumienia spotecznego moze
powodowa, ze pomijasz pozornie oczywiste aspekty samoopieki. Sporzadzcie razem listy kontrolne,
aby miec pewnos¢, ze dbanie o siebie jest utrzymywane bez podpowiedzi ze strony partnera.

Trudnos¢ z przestrzenia. : Brak Swiadomosci odpowiednich osdb przestrzen moze powodowaé u
partnera irytacje i cierpienie : Jesli stale naruszasz przestrzen partnera lub dystansujesz sie zbytnio,
twdj partner moze wzigc to do siebie. Kazdy z was ma prawo do swojej przestrzeni, ale réwnie dobrze
potrzebujecie by¢ blisko. Sprébuj nauczy¢ sie odpowiednich zasad dotyczgcych przestrzeni.



Trudnos¢ ze Swiadomoscig uptywajacego czasu. : To moze bardzo zaburzy¢ codzienne zycie. : Szukaj
wsparcia u swojego partnera w opracowywaniu strategii, aby sta¢ sie bardziej Swiadomym czasu.
Zaakceptuj fakt, ze osoby ze spektrum autyzmu zmagajg sie z pojeciem czasu i sprébuj wykorzystaé
swoje mocne strony, aby w tym pomoc.

Ktopoty z wyjsciem i poruszaniem sie. : Moga ogranicza¢ relacje i dusi¢ sie nawzajem. : WezZ
odpowiednie leki, aby ztagodzi¢ niepokdj, naucz sie technik relaksacji i oddychania. Porozmawiaj z
psychoterapeutg wyszkolonym w AS.

Relacje Aspie-Aspie

Aspies majg rézne ksztatty i rozmiary i rdznig sie od siebie tak samo, jak NT. Na przyktad osoba
neurotyczna moze by¢ tak samo niesmiata, jak Aspie moze by¢ ekstrawertykiem. Jednak wszyscy mamy
jedng wspodlng ceche: bardzo trudno jest nam dopasowac sie do swiata. Moze to oznacza¢, ze druga
osoba rozumie, jak sie czujemy, a nie mysli, ze jestesmy dziwni lub narzekamy. Mozemy by¢ dla siebie
wspierajgcy i cierpliwi. Prawdopodobnie druga osoba zrozumie nasz inny styl myslenia i nieszablonowy
humor i kto wie, ze moze sie z Tobg podzielic. Mozemy juz mie¢ wrodzone zrozumienie psychologii
naszego partnera, poniewaz mozemy zidentyfikowac¢ podobienstwa w naszym zachowaniu z zespotem
Aspergera do nas samych. Szybsze znalezienie bratniej duszy moze by¢ fatwiejsze, poniewaz obaj
jestesmy ,,obcymi” na Swiecie. Typowy stereotyp AS catkowicie uposledzonej spotecznie, dziwnej
osoby, ktéra moze miec¢ catkowita obsesje na punkcie specjalnego zainteresowania lub kogos
catkowicie pozbawionego empatii, wydaje sie teraz nieco przestarzaty. Moze to wynika¢ z faktu, ze AS
jest obecnie czesciej diagnozowane, a zatem stereotyp prawdopodobnie wywodzi sie z ciezszych
przypadkdéw, ktére zostatyby zauwazone, podczas gdy reszta z nas z AS nie. Spotkalismy wielu
dorostych z SA i chociaz wszyscy mamy ten sam typ ,okablowania mézgowego”, wszyscy mamy
indywidualne charaktery i osobowosci.

Akceptacja twojego AS i rzeczywistosc posiadania AS

Jesli masz zdiagnozowany zespdét Aspergera lub zdiagnozowate$ samodzielnie, to osiggniecie stanu
akceptacji choroby jest niezbedne przed nawigzaniem bliskiej relacji z drugg osobg. Posiadanie AS z
pewnoscig nie musi by¢ rzeczg negatywng, ale wazne jest, abys byt Swiadomy tego, jak Twdj zespodt
wptywa na Ciebie indywidualnie i na catym swiecie. Wiele Aspies opisuje czesto, ze czuje sie jak ,,obcy”
lub ,inny gatunek”. Nie ma watpliwosci, ze AS moze wptywac i ma wpltyw na to, jak osoba rozumie
otaczajacy jg $Swiat i jak podchodzi do zycia. Czesto akceptacje, ze masz AS, mozna poréwnac do
procesu ,,zatoby”. Pod pewnymi wzgledami akceptacja tego, ze masz inny makijaz neurologiczny, moze
by¢ jak zatoba. By¢ moze stracites osobe, ktdrg myslates, ze jestes, lub obraz ,,normalnosci”, ktory
miate$ nadzieje spetni¢ w swoim zyciu. Dla wielu diagnoza to ulga i radosny czas. Diagnoza pozwala na
zrozumienie siebie i mozliwo$¢ uzyskania wsparcia, a niekiedy wreszcie poczucia przynaleznosci.
Przektadajac to wszystko na potencjalng sytuacje w zwigzku, sensowne jest, aby zaakceptowac siebie,
zanim zaczniesz z kims$ partnerstwo. Zaakceptowanie twojego AS wigze sie z postawieniem diagnozy
medycznej, szczegdlnie takiej jak AS, ktdra trwa przez cate zycie; porzucenie starej tozsamosci lub moze
jakie$ nadzieje, ktore miates; i pogodzi¢ sie z nowym zrozumieniem siebie i tego, co nas czeka.
Wszystkie te rzeczy wymagajg czasu oraz energii emocjonalnej i fizycznej. Kiedy juz pozbedziesz sie
procesu akceptacji, mozesz poswiecic¢ catg swojg energie na utworzenie nowego zwigzku.

Poznaj siebie

Czesto w zwigzkach jedna lub obie potowy zwigzku decydujg sie na zerwanie go w poszukiwaniu
,Siebie”. Mdwiac najprosciej, jest to etap, ktdory ma miejsce w zyciu kazdego, kiedy muszg odkry¢, kim
sg (czyli ich prawdziwg osobowos¢, przekonania, marzenia, moralnosé itd.) | co majg nadzieje wynies¢



ze swojego zycia. Jest to proces ciggly, ale o wiele tatwiej jest poznac siebie bez koniecznosci radzenia
sobie z obowigzkami zwigzanymi z zwigzkiem. Préba poznania siebie w pierwszej kolejnosci pozwala
rowniez unikng¢ mozliwosci zerwania zwigzku, gdy nastepnie odkryjesz, dokad zmierza twoje zycie.
Musisz poznac i zrozumiec siebie, jesli twdj partner ma cie poznaé. W przeciwnym razie moze to
spowodowac problemy i nieporozumienia, jesli Twoje dziatania lub ich brak mogg zosta¢ btednie
zinterpretowane jako cos, co nie byto zamierzone. Nie powiniene$ tez zbytnio analizowac siebie. Nie
ma zywej osoby, ktéra nie miataby dobrych punktéw i kazdg negatywng opinie o sobie mozesz zmienic
w pozytywnga. Wiekszos¢ osdb z AS ma wiele, wiele wspaniatych cech, wiec powinienes sie tym cieszy¢
i nie rozwodzié sie nad tym, w czym nie jeste$ dobry. Jesli nie czujesz, ze musisz jeszcze dobrze poznaé
siebie, nie probuj mierzy¢ sie standardami NT lub cechami, ktérych moze oczekiwaé $wiat jako catosc.
Sprobuj dowiedziec sie czegos o AS i jak to wptywa na Ciebie. Przeczytaj tyle biografii AS, ile mozesz
zdoby¢; rozmawiac z innymi Aspies online; porozmawiaj z dobrze poinformowanymi doradcami lub
terapeutami AS; porozmawiaj z bliskimi ci osobami, ktdre dobrze cie rozumiejg. Wszystkie te rzeczy
pomogg ci poznac siebie.

Samoocena

To wszystko jest wazne, zanim zaczniesz rozwazaé nawigzanie zwigzku. Dorosli Aspekty czesto maja
niskg samoocene, zwtaszcza jesli majg pding diagnoze. W okresie dojrzewania i dziecifistwa mogli by¢
obwiniani za swoje zachowanie lub kazano im bardziej sie stara¢, lub ze im przeszkadzano i tak dale;j.
Niska samoocena dla Aspies w wieku dorostym moze réwniez wystgpi¢ z powodu petnej Swiadomosci
niedopasowania sie i bycia innym. Spoteczenstwo, w ktérym zyjemy, moze byé okrutne dla kazdej
mniejszosci lub innej osoby, wiec przy catej przesztej traumie, ktéra mogta sie wydarzy¢, w potgczeniu
z uswiadomieniem sobie zakresu twojego AS, by¢ moze bedziesz musiat poczgtkowo bardzo sie
postaraé, aby zyska¢ poczucie wtasnej wartosci. . Pierwsza przeszkoda jest najtrudniejsza - kiedy
zaczniesz akceptowad i pokochac siebie takim, jakim jestes, reszta przyjdzie naturalnie i bedziesz
budowac¢ na swojej pewnosci siebie, nawet nie prébujgc. Im dtuzej pozwalasz na wzrost niskiego
szacunku, tym szybciej twoje zdrowie psychiczne bedzie cierpiec i niestety moze dojs¢ do depres;ji, leku
i jeszcze powazniejszych choréb psychicznych

Niska samoocena moze by¢ spowodowana:

® zawsze moOwiono ci, ze nie jeste$ wystarczajaco dobry, dziwny, dziwny, dziwny
e zastraszanie (emocjonalne lub fizyczne), ostracyzm, ponizanie

® nie pasuje do rowiesnikow, rodziny lub kolegéw z pracy

® obwinianie siebie za réznice

® brak zrozumienia , dlaczego” jestes inny - brak jasnej diagnozy

e btedne diagnozy ze strony specjalistow, takie jak ,niepetnosprawnos¢ w uczeniu sie”, ,choroba
psychiczna” lub ,samookaleczenie”

® niepoprawne i nieprzydatne oznaczenia innych osoéb, takich jak nauczyciele, rodzina,
wspotpracownicy lub réwiesnicy, jako ,leniwy”, ,niechetny”, ,rozmysiny”, ,niegrzeczny”,
,bezuzyteczny” i tak dalej

® bycie ciggtym rozczarowaniem dla innych, pomimo bardzo wielu staran
® wyznaczanie sobie perfekcjonizmu lub nierealistycznie wysokich standardéw

e wiele, wiele innych rzeczy.



Oznaki niskiej samooceny to:

e nadmierna niesmiatosc¢

e zachowanie pasywne

® poczucie nizszosci

e podporzadkowywanie sie, gdy nie chce

® ciggte przepraszanie za siebie

e strach przed porazka i konkurencja

® nie przyjmowanie komplementéw

e pozwalanie innym na zte zachowanie wobec Ciebie

® strach przed odrzuceniem

e znajdowanie negatywnosci i wad u innych

® ciggte poczucie winy lub defensywa

® bycie zaborczym lub zazdrosnym.

Wskazéwki dotyczgce zwiekszania samooceny dla Aspies

Aspies czesto:

® maja silne poczucie sprawiedliwosci spotecznej

® s3 bezposredni, uczciwi, a nie gracze

® mniejszy nacisk ktadziemy na mode, trendy, wyglad

® sy rozwazni, inteligentni

® bardzo pomocna umiejetnosé oddzielania emocji od logiki

® przyjmujemy osoby ze wszystkich srodowisk.

Teraz buduj poczucie wtasnej wartosci!

Oto niektdre strategie:

e uswiadom sobie, ze jestes dobrg, wyjgtkowa, niepowtarzalng i przyzwoitg osobg
e odkry¢, ze oczekiwania spoteczenstwa, aby wszyscy sie dostosowali, sg nierealne i niezdrowe
® wierzg, ze osoby z ZA nie robig wiecej krzywdy niz osoby bez ZA!

e zaakceptuj swojg odmiennos¢ i wystgp w obronie swoich podstawowych praw cztowieka, aby by¢
sobg

e stac sie silng, asertywng osoba.
Pozytywne myslenie

Nie ma nic bardziej atrakcyjnego dla innych niz pozytywna osoba. Emanujg seksapilem! Przebywanie
w poblizu kogos, kto prébuje dostrzec pozytywng strone rzeczy, jest radoscia. Ludzie bedg chcieli by¢



wokét ciebie bardziej, kiedy bedziesz mdgt to zrobié. Cho¢ moze to byé trudne do zaakceptowania,
mozemy powiedzie¢ Ci z wlasnego doswiadczenia, ze wyrazenie ,$miech, a $wiat Smieje sie z Tobg,
ptacz i ptaczesz sam” jest az nazbyt prawdziwe. Wiekszos¢ ludzi bedzie do pewnego stopnia
wspotczujaca, ale po pewnym czasie ciggta negatywnosc¢ i beznadziejnos¢ po prostu odpycha ludzi,
poniewaz czujg sie zbyt nieodpowiedni, aby ci poméc. Czesto idea ,pozytywnego myslenia” jest
postrzegana jako bzdura, ze jest oszukiwaniem samego siebie, jesli tak naprawde w to nie wierzysz.
Jednak jest to bardziej akt optymizmu niz sama prawda w tym, co uwazasz za pozytywne, co jest
korzystne. Dla Aspies bycie pozytywnym, podobnie jak budowanie poczucia wtasnej wartosci, moze
byé zmudng walkg, ale warto. Twoja pozytywno$é moze przyciggnagé kogos, kto moze cie wspieraé,
kiedy naprawde nie mozesz by¢ pozytywny, ale mozesz nigdy nie przyciggnac kogos, dopdki nie zrobisz
pierwszych krokéw do optymizmu.

Zmiana i doskonalenie

. Kocha¢ kogos, kogo nigdy nie powinienes zmieniaé, to czesto méwi sie w rozmowach o zwigzkach.
Jednak okreslenie rzeczy, ktére chciatbys w sobie poprawié, jest w porzadku, jest to zdrowy sposob.
Autyzm moze by¢ poteznym wiadca, poniewaz czesto bardzo trudno jest zmieni¢ swoje autystyczne
zachowanie, bez wzgledu na to, jak bardzo sie starasz. Jednak przy odpowiednim wsparciu (kontakty
mozna znalez¢ na koncu tego przewodnika), takim jak poradnictwo / psychoterapia i ¢éwiczenie
umiejetnosci spotecznych, niektére z Twoich, by¢ moze, bardziej problematycznych cech autystycznych
mozna przezwyciezy¢ lub przynajmniej poprawi¢. Poprawianie i przezwyciezanie zachowan, ktore
towarzyszyty tobie przez dtugi czas, moze by¢ bardzo dtugim i trudnym procesem. Jesli jednak
naprawde chcesz zbudowac i utrzymac szczeSliwy, udany zwigzek, ciezka praca moze by¢ warta
wysitku. Kazdy ma czesci osobowosci, ktédre wymagajg poprawy lub zmiany w sytuacji zwigzkowej. Jest
to nieuniknione, gdy spedzasz duzo czasu z inng osobg

Indywidualnos¢: bycie sobg

Jedng z najwiekszych zalet 0séb z AS jest ich indywidualno$é. Wiele Aspies nie czuje potrzeby podgzania
za thtumem. To piekna cecha. Swietuj swojg indywidualnos¢. Jesli jeszcze tego nie odkryte$ - zréb to!
Waznym czynnikiem bycia potowg zwigzku jest poznanie siebie i bycie szczesliwym z tego, kim jestes
jako jednostka. Bardzo wazne jest, aby zachowa¢ swojg indywidualnos$¢ w zwigzku, a takze to, co w
rownym stopniu dzielisz ze swoim partnerem. Jedng z przyczyn depresji i niskiego poczucia wtasnej
wartosci u niektorych Aspies i niektérych NT jest to, ze Swiat wydaje sie dziata¢ na podstawie szeregu
oczekiwan dotyczacych tego, jak powinniémy zyé. Zycie nie powinno polega¢ wytgcznie na
konkurowaniu ze sobg, cho¢ niestety czesto tak jest. Nie ma potrzeby, aby$ podazat za tym sposobem
Zycia; nie jest to zdrowy sposdb zycia. Czasami, aby sie dostosowac, mozna oczekiwa¢, ze bedziesz
zachowywac sie w sposdb, ktéry nie jest dla ciebie naturalny lub nie jest dla ciebie czyms$ naturalnym
lub twoim wtasnym poczuciem wtasnej wartosci lub twoimi przekonaniami. Konsekwencjg moze by¢
nawet niekiedy narazenie sie na dziatalnos¢ przestepczg jako sprawca lub ofiara. Posiadanie poczucia
wiasnej wartosci daje ci site charakteru do trzymania sie z dala od wptywow, z ktédrymi czujesz sie
niekomfortowo. Masz petne prawo byc¢ tym, kim jestes. Jako Aspie mozesz mie¢ niesamowitg wiedze i
zainteresowanie jednym konkretnym tematem. Dlaczego nie przyjgé tego i dotaczyé do klubu, w
ktorym mozesz spotkac innych takich jak Ty? Jesli lokalnie nie ma nic odpowiedniego, dotgcz do grupy
internetowej zwigzanej z Twoimi zainteresowaniami, ktora moze by¢ petna ludzi o podobnych
pogladach. Wydaje sie, ze wiele Aspies ma silne, czasem niezwykte zainteresowania i dotgczajgc do
takiej grupy, mozesz po raz pierwszy spotkac szereg innych oséb takich jak Ty! Inng wspaniatg rzeczg
do zrobienia jest dotgczenie do grup internetowych Aspergera, aby dzieli¢ sie swojg
samoswiadomoscig i indywidualnoscig z innymi, ktorzy byliby wdzieczni za to i mogliby poméc Ci
podazaé wtasciwg drogg. Nigdy nie prébuj byé kims, kim nie jestes, to najgorsza rzecz, jakg mozesz



zrobi¢. Bedziesz w stanie wytrzymad to tylko tak dtugo, a kiedy maska opadnie, zrobisz z siebie gtupka.
Nie bycie tobg, a potem bycie odkrytym to zabdjca dla zwigzkéw. Wiekszos$¢ ludzi chce poznac mitg,
przyziemng, prostolinijng osobe, a co z tego, jesli masz kilka bteddéw? Nikt nie jest idealny! Kazdy ma
dobre cechy i kto$ bedzie cie kochat za twojg, nawet jesli musisz by¢ cierpliwy w oczekiwaniu na ich
spotkanie. Moze sie to wydawac trudniejsze, poniewaz jako Aspie nie jestes ,gtéwnym nurtem” lub jak
wszyscy inni, kiedy pojawi sie witasciwa osoba, to ona pokocha i doceni Twojg indywidualnos$¢ i
rzadkosc.

Brac odpowiedzialnos¢

Ty to ty. Wyjatkowy, nikt na swiecie nie jest taki sam jak Ty. Czasami Aspies sg tgczone razem, jakby
wszystkie byty takie same tylko dlatego, ze majg te samg diagnoze. To oczywiscie nie jest prawda. Kazdy
Aspie ma oczywiscie wtasng osobowos¢ i doswiadczenia zyciowe. Dlatego zawsze bierz
odpowiedzialnos¢ za siebie. To jest fundamentalne. Diagnoza lub stan nigdy nie s3 wymdwka. Zawsze
staraj sie ciezko pracowac ze swoimi mocnymi stronami i rozpoznawacd swoje stabosci. Jesli nie mozesz
pokonaé swoich stabosci, staraj sie z nimi pracowac, aby utatwié zycie tobie i innym. Jesli chcesz mieé
udany zwigzek, zawsze musisz bra¢ odpowiedzialnos¢ za siebie. Musisz by¢ $wiadomy kwestii
bezpieczenstwa osobistego i swojego partnera. Chociaz zawsze starasz sie dobrze bawié, sg sytuacje,
ktére musisz traktowaé powaznie i musisz wtedy dziata¢ odpowiednio. Przyktadami takich sytuacji
moze by¢ bezpieczeristwo osobiste podczas podrdzy, takie jak zapewnienie partnerowi bezpiecznego
powrotu do domu, unikanie przebywania w miejscach, w ktorych przestepczos¢ jest powszechna,
przestrzeganie przepisow antynarkotykowych, przestrzeganie prawa w ogdle lub uprawianie
bezpiecznego seksu.

Zainteresowania

Wydaje sie, ze jedng rzecza, ktdra czesto tgczy Aspies, jest ich zdolnosé do poswiecenia sie okreslonym
zainteresowaniom. Niektére interesy moga by¢ postrzegane przez spoteczeistwo jako dziwne lub
dziwne i niezgodne z przyjetg norma. Jesli twoje zainteresowanie nie szkodzi tobie ani innym, z catg
mocy daz do tego. Rozmowa z kims, kto ma do czegos$ pasje, jest bardzo przyjemna. W zwigzku
dzielenie szczegdlnych zainteresowan moze to wzmocnié, ale nadal wazne jest, aby nadal podazac za
wilasnym interesem, jesli jest to dla Ciebie wazne. Inng cecha wielu Aspies jest méwienie bez przerwy,
bez Swiadomosci, ze stuchacz jest znudzony lub niewygodny i méwi do stuchacza, a nie do niego. Jest
to prawdopodobnie spowodowane:

e absolutna pasja do okreslonego zainteresowania, ktéra znajduje odzwierciedlenie w dtugich
monologach, poniewaz méwca moze by¢ entuzjastyczny, ze ma tak wiele do powiedzenia

e nieswiadomy spotecznych regut interakgcji, ktore stanowig, ze jesli méwca nie ma kogos wygtaszaé,
na przyktad na konferencji lub na uniwersytecie, oczekuje sie, ze pozwoli stuchaczowi rowniez zabraé
gtos i przytaczy¢ sie do niego

® brak Swiadomosci niewerbalnych sygnatdw, takich jak wyraz twarzy, mowa ciata i kontakt wzrokowy,
ktdre pokazuja, ze dana osoba czuje sie niekomfortowo lub znudzona.

Jak mozna sie domysli¢, ciggte i ciggte monologi do kogo$ o swoim zainteresowaniu sg ogodlnie
postrzegane jako niegrzeczne i zniechecajgce. O ile stuchacz nie jest tak zainteresowany swoim
tematem, jak ty, najbezpieczniejszg opcjg jest rozmowa na ten temat w krétkich seriach, pytajac, czy
stuchacz chce ustysze¢ wiecej, i pytajgc o opinie na temat tego, co méwisz. Wtedy nie mozesz by¢
oskarzony o méwienie do kogos ,, do”, poniewaz bedziesz rozmawiac ,,z nim”. Poniewaz wiele Aspies
ma silne i intensywne zainteresowania, warto poszukac partnera w miejscach, w ktérych mozna je



realizowadé. Dzielenie podobnych namietnych zainteresowan moze z pewnoscig pomdéc w tworzeniu i
utrzymywaniu zwigzku, poniewaz masz cos$ wspdlnego.

Bagaz emocjonalny

Kazdy ma w sobie bagaz emocjonalny, ktéry jest nierozwigzanymi przesztymi emocjami lub traumami.
To jest nieuniknione. Jesli do dorostosci zyte$ z rozpoznanym lub niezdiagnozowanym zespotem
Aspergera, istnieje spora szansa, ze czeka Cie trauma. Mogto to by¢ przesladowanie, wykluczenie lub
sprawienie, ze poczut sie nieodpowiedni, dziwny lub obcy. Niektdrzy majg szczescie, ze tego nie robig,
ale jesli doswiadczytes jakiego$ emocjonalnego urazu w swoim zyciu, mozesz nies¢ jakis emocjonalny
bagaz. Fajng rzeczg w zwigzku jest to, ze traume mozna pokonaé razem i kazdy z was moze wspieraé
sie nawzajem, aby sobie z tym poradzié. Jednak jest to cos, co jest naprawde odpowiednie tylko wtedy,
gdy osiggnates bardziej intensywny etap zwigzku. Bedac Aspie, znaczna czesé twojego zycia mogta byc
emocjonalnie trudna i mozesz nosic ze sobg wiecej tego bagazu, niz ci sie wydaje. Btedem, ktéry mozna
popetni¢ w nowym zwigzku lub nawet podczas randkowania, moze by¢ zbyt szybkie ujawnienie zbyt
duzej ilosci bagazu. tatwo to zrozumieé, jesli wiele sie odegrato w twoim zyciu, ale w nowym lub
rozwijajacym sie zwigzku najlepiej pozostaé tak neutralnym i pozytywnym, jak to tylko mozliwe. Zbyt
duza intensywnos¢ emocjonalna moze odstraszy¢ ludzi lub zbyt wczesnie sprawic, ze osoba bedzie zbyt
zalezna.

Wyglad

Aspies sg znani jako osoby mniej niz przecietne zainteresowane swoim wyglagdem. Méwi sie, ze Aspies
majq stabg higiene osobistg, stabe wyczucie mody i dziwne wybory odziezy. Zréb z tego to, co chcesz,
moze to by¢ postrzegane jako by¢ moze, ze wiele Aspies jest zbyt zajetych mysleniem o wazniejszych
rzeczach, niz zbytnio martwigc sie o swdj wyglad! Moze to dlatego, ze wiele Aspies przywigzuje wiekszg
wage do tego, co jest w srodku niz na zewnatrz, kto wie? Niektdre Aspies nie sg zwolennikami trendéw
ani mody. Tacy ludzie mogg chcie¢ stworzyé wtasng mode odzwierciedlajacg ich indywidualnos$é. Inni
nie mogliby sie tym przejmowac i zatozyliby jakas starg rzecz. Faktem jest, ze wiekszos$¢ swiata Ktadzie
duzy nacisk na higiene osobistg, odpowiedni ubiér i mode. Mysle, ze kompromis jest najbezpieczniejsza
opcjag dla Aspie. Wchodzac na randke, staranie sie o swdj wyglad jest postrzegane jako absolutna
koniecznosé. Niezrobienie tego jest postrzegane jako dziwne lub niegrzeczne zachowanie spoteczne.
Najlepiej skonsultowac sie z zaufang osobg, ktéra dobrze rozumie zasady odpowiedniego wygladu w
mainstreamie, wiec jesli brakuje Twojej garderoby, popros jg, aby zabrata Cie na zakupy w celu zakupu
odpowiednich ubran na takie okazje. Przykro mito moéwic, ale to, dokad sie wybierasz, wptywa réwniez
na to, co nosisz, wiec poszukaj porady w tej sprawie. Istnieje wiele niepisanych zasad spotecznych
dotyczacych ubierania sie na randki. Nie badz ich ofiarg, szukaj porady.

W swiecie randek rzadzi niepisany wyglad
Wskazdéwki dotyczace wygladu dla kobiet

* Zawsze badz sobg. Kazdy ma swoj styl, czyli taki, ktéry mu odpowiada, w ktérym czuje sie szczesliwy
i pewny siebie.

* Wiele aspirantdw ma swdj wtasny, niepowtarzalny styl i odmawia zmiany go w oparciu o zasady
,mody”.

* Jednak na pierwszej randce dobrym pomystem moze by¢ zachowanie neutralnego stylu.

* ,Neutralne” to ubrania, ktére nie sg ,zbyt” - niezaleznie od tego, czy sg zbyt tandetne, zbyt
dziwaczne, zbyt modne, zbyt konserwatywne i tak dale;j.



* Postaraj sie wybrac strdj, ktéry jest atrakcyjny, ale nie wyrdznia sie.

*

Kiedy lepiej poznasz swojg randke, wré¢ do swojego zwyktego stylu
* Swiezo umyte, fadnie pachnace wiosy sg zwyciezca.
* Odrobina naturalnego makijazu to bardzo duzo, nawet jesli normalnie go nie nosisz.

* Naturalny” wyglad wydaje sie by¢ atrakcyjny dla wielu osdb, to znaczy makijaz uzywany w celu
wzmochienia twoich naturalnych cech, a nie ich ukrycia lub uwydatnienia.

* Jesli potrzebujesz pomocy w znalezieniu odpowiedniego wygladu lub stroju, zajrzyj do magazyndéw
o0 modzie i skonsultuj sie z zaufang przyjaciotka, ktéra ma dobre oko do wygladu.

Wskazowki dotyczgce wyglagdu dla mezczyzn

<b>Nie:</b>

* wydawac pienigdze na kostiumy typu flash lub markowe marki, aby zrobi¢ wrazenie na randce
* uzyskaj najnowszy modny wyglad lub fryzure, chyba ze naprawde chcesz

* zdobadz piercing, tatuaze lub inne mody, aby zaimponowac

* nosi¢ ubrania, ktére sg brudne, rozpadajgce sie, zbyt modne lub zbyt jasne, gto$ne lub modne.
<b>Tak:</b>

* zadbaj o swéj wyglad, to wystarczy

* nosi¢ odpowiednie ubranie

* zawsze staraj sie schludnie uméwié sie na randke, nawet jesli zazwyczaj jestes$ bardziej ,, wyluzowana”
(termin ,wyluzowany” moze odnosi¢ sie do nie golenia, pozostawiania wloséw na jaki$ czas
nieobcietych, nie regularnego kapieli, obcinania paznokci, czyszczenia pod paznokciami noszac ten sam
stréj przez chwile bez prania)

* zasiegnij porady zaufanego przyjaciela, ktéry dobrze zna wyglad.
Patrze¢ i zachowywad sie rozpaczliwie

Nie ma nic bardziej seksownego niz zdesperowana osoba. Przez ,,zdesperowany” mamy tutaj na mysli
osobe, ktéra tak bardzo pragnie by¢é w zwigzku, ze zachowuje sie zbyt przywigzujgco i bystro w
stosunku do potencjalnych partneréw. Nie wygladanie na zdesperowanego to wyrafinowane
spotecznie zachowanie i niezta sztuka. Jesli zmagasz sie z wieloma zachowaniami spotecznymi, jak robi
to wiele Aspies, artyzm spoteczny i aktorstwo mogg nie by¢ dla ciebie. Najlepsza rzeczg do zrobienia
jest przyjecie wiasciwej postawy w stosunku do siebie, czyli ,Jesli spotkam kogos mitego, swietnego,
jesli nie, no cdéz, przez chwile nic mi nie jest”. Jesli mozesz byé wystarczajaco bezpieczny i niezalezny
bedac singlem, jest znacznie bardziej prawdopodobne, ze przyciggniesz réwnego partnera. W
przeciwnym razie mozesz rozwing¢ niezrdwnowazony zwigzek, ktéry wigze sie z nadmiernym
poleganiem na sobie nawzajem, zachowaniem w potrzebie i komunikowaniem sie, ze nie poradzisz
sobie bez drugiej potowy. To wszystko zabdjcy zdrowych zwigzkow. Jesli bedziesz pamietac o tej
postawie ,szcze$liwego w sobie”, powstrzyma to ciggte rozmyslania o byciu singlem i desperackg
postawe, ktdra pozostawi cie samotnym na znacznie dtuzej!

Ujawnienie zespotu Aspergera



Z pewnoscig bylibysmy zwolennikami ujawnienia swojego AS partnerowi. Twoj AS to duza czesé tego,
kim jestes, co wptynie na Twoje zycie i nada sens $wiatu. To oczywiscie nie musi by¢ negatywne. Z
drugiej strony, nie jest to rdwniez Twoja tozsamosc. Jeste$ osobg z zespotem Aspergera, posiadajgca
indywidualng osobowosc i siebie poza zespotem Aspergera. Radzilibysmy, aby zawsze byé otwartym
na temat swojego AS w zwigzku, ale takze nigdy nie rozwodzi¢ sie nad tym stale. Najwazniejszy jest
jednak czas ujawnienia. Wiele oséb spoza zespotu Aspergera nigdy nie styszato zbyt wiele o autyzmie
z wyjatkiem by¢é moze w odniesieniu do dzieci, nie méwiac juz o zespole Aspergera. Najlepiej bytoby
ujawnic¢ swoj AS, gdy spotykasz sie kilka razy i zgodzites$ sie, aby zwigzek byt oficjalny (zostanie to
wyjasnione pdzniej). Na tym etapie twdj partner widziatby cie wystarczajgco duzo, by rozwing¢ wobec
ciebie jakiekolwiek uczucia i moze zaczac troszczyc sie o ciebie, twoje szczescie i dobrobyt. Wczesniej
moze to odstraszyé partnera, pdiniej moga wystgpi¢ powazine nieporozumienia. Mieszkajac z
zespotem Aspergera, bedziesz wiedziat, co oznacza termin ,,powazne nieporozumienie”. Edukacja (ale
nie wygtaszanie wyktadoéw i ciggte ciggte opowiadanie o tym) partnera na temat AS ogdlnie i tego, jak
wptywa na Ciebie indywidualnie, ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia rozwijajgcego sie zwigzku.

Wybierajac kogo$

Moze sie to wydawacé oczywiste lub nie, ale wybdr kogos, kogo naprawde lubisz, jest niezbedny.
Szukajgc partnera, tatwo jest wybra¢ kogos, kto jest atrakcyjny seksualnie, co jest dreszczykiem
pozadania, o ktérym mowa pézniej. Jednak pozgdanie nie trwa wiecznie, a to, co pozostaje pod koniec
tego czasu, decyduje o tym, czy twdj zwigzek naprawde zadziata. Wybierajgc kogos, wazne jest, aby
dobrze kogo$ poznac przed nawigzaniem z nim powaznego zwigzku. Nie ma nic ztego w kilku
»przelotkach” lub krétkotrwatych zwigzkach, aby na podstawie wtasnego doswiadczenia ustalié, kto
jest dla Ciebie wtasciwg osoba. Jesli rozpoczynasz romans, zawsze upewnij sie, ze druga osoba jest
Swiadoma statusu zwigzku. W przeciwnym razie mozesz zosta¢ posgdzony o nieuczciwos¢ i
okrucienstwo. Podstep zawsze konczy sie tzami. Mdowig, ze ,przeciwienstwa sie przyciggajg”, ale
miedzy tobg a twoim partnerem wecigz musi by¢ jaki$ wspdlny grunt do wspdtpracy. Nie musisz mieé
tej samej osobowosci, ale musisz sie w jaki$ sposéb tgczy¢, na przyktad poprzez wspdlne hobby lub
zainteresowania, albo mozesz mie¢ podobne wartosci, przekonania lub poglady na zycie. Na przyktad
jedna osoba moze by¢ wysoce religijna, a druga nie, ale nadal masz podobne poczucie moralnosci

Przyjazn i relacje

Niektére pary zaczynajg jako przyjaciele. Nawet nowicjuszom nie jest tatwo nawigzac z kim$ zwigzek
juz w dniu pierwszego spotkania. Zaletg rozpoczynania znajomosci jest to, ze najpierw poznajesz drugg
osobe platonicznie i czujesz sie bardziej komfortowo, gdy w koncu zostajesz partnerami. Relacja oparta
na przyjazni jest dobrg podstawg do dtugotrwatego zwigzku, poniewaz bycie przyjacielem kogo$
zazwyczaj ,,polubitbys”. Jednak bycie kochankiem nie musi polegaé na lubianiu go jako osoby, moze po
prostu opiera¢ sie na pociggu seksualnym i pozadaniu. Relacje, w ktdrych oboje partnerzy sg
przyjaciétmi, a takze partnerami romantycznymi, wydajg sie mie¢ wysokie wskazniki sukcesu. Wiele
Swiadectw szczesliwego zwigzku wydaje sie zawierac jednego lub obu partneréw stwierdzajacych, ze
ich partner jest ich ,najlepszym przyjacielem”. Bardzo tatwo jest pomyli¢ pocigg seksualny lub
pozadanie z mitoscig. Jednym z gtdwnych elementdw mitosci, ktéry rézni sie od pozadania, jest to, ze
gteboko troszczysz sie o szczescie i dobro tej osoby, co zrobitby réwniez najlepszy przyjaciel, do tego
dodajac pociag seksualny, romans i pasje, ktére sg utozsamiane z przyjaznig. romantyczny i peten
mitosci zwigzek. Randki, istnieje wiele sposobdw, aby spotkad sie z kims$ na randke i byé moze nawigzac
Z nig zwigzek. Naturalnie, zwigzek, ktéry rodzi sie z przyjazni, przerywa caty proces ,szukania kogos”.
Nie bierz jednak pod uwage mozliwego zwigzku z kims, kogo nie lubisz, poniewaz czesto, gdy temat
romansu pojawia sie w zwigzku, ale jeden partner nie jest z tego zadowolony, moze to zrujnowac lub
zakonczy¢ oryginalng przyjazn platoniczng. Zastandw sie doktadnie, jak wazna jest dla ciebie przyjain,



zanim zdecydujesz sie pdjsé dalej, jesli pdjdzie zle, mozesz straci¢ jedno i drugie. Jesli jestes w grupie
przyjaciét i zdarza sie, ze jeden z cztonkéw grupy przyjazni, z ktédrym chciatby$ nawigzaé potencjalng
relacje, moze warto zapytac innego znajomego o jego opinie, zanim sie zdecydujesz.

Zbliz sie do kogo$

To jest cos$, co dla kazdego JAKIEGO lub nie, bytoby nerwowe. Jesli martwisz sie, ze robisz to za duzo,
stanie sie to trudniejsze. Bytoby tatwiej skontaktowac sie z kims, kto juz cie zna i moze juz byé
przyjacielem. Mozesz po prostu zaprosié¢ ich na kawe lub do kina i sprawié wrazenie, jakby to byli
przyjaciele. Na przyktad: ,Jest ten film, ktéry chce obejrzec, a nie chce i$¢ sam, czy chcesz go obejrzeé?”
Jesli nie masz przyjaciot, z ktdrymi rozwazatbys zwigzek, to czy jest ktos w pracy, kogo mogtbys zaprosié
na obiad z Tobg podczas przerwy obiadowej pewnego dnia? Jesli dogadasz sie z tg osobg, w najgorszym
przypadku otrzymasz uprzejmg odmowe, ale prawdopodobnie nadal bedzie Ci wdzieczna za pytanie i
bedzie zadowolona. Jesli przyjaciele i praca s3 poza domem, najlepszg sugestiag jest dotaczenie do
grupy, w ktérej masz szanse spotkac sie z kims lub przynajmniej spotka¢ sie z kims, kto moze Cie
przedstawi¢ komus, kto chodzitby z tobg na randki. Zawsze mozesz zwrécic sie do oséb, ktérych nie
znasz, chociaz jesli dzieje sie to na ulicy, ludzie mogg by¢ nieco oszotomieni lub poczujg sie zagrozeni.
Najlepiej bytoby to zrobi¢ w otoczeniu towarzyskim, takim jak bar lub klub nocny, ale nalezy pamietac
o kwestiach bezpieczeristwa. Wyglada na to, ze wiele oséb faktycznie spotyka swojego partnera w
supermarkecie, wiec jesli sprobujesz tego taktyki i zadziata, z przyjemnoscig o tym ustyszymy. Jesli
jestes mezczyzng, mogg pojawic sie problemy z uznaniem, ze jestes , przerazajacy” lub ,,oblesny”. Nie
musisz zachowywac sie jak ,,panienka”, zeby do kogos podejsé. Powinienes po prostu zaczg¢ od proste;j,
uprzejmej rozmowy. Najlepszym sposobem jest skomentowanie czego$ zwigzanego z sytuacjg. Jesli
spotkasz ich w sytuacji wzajemnego zainteresowania, juz masz przewage. Jesli spotkasz sie w pubie lub
na imprezie, mozesz skomentowac muzyke, a nastepnie zapyta¢ o muzyke, ktéra lubig. Wtedy mozesz
zaproponowac, ze kupisz im drinka i kontynuujesz rozmowe. Jesli zobaczysz kogos, kogo lubisz na
imprezie, prawie zawsze mozesz do niej podejs$¢ i zapytaé, skad zna osobe, ktéra urzadza przyjecie.
Stamtgd rozmowa powinna przebiegac ptynnie. Linie czatu to absolutne nie. Po prostu nie przejmuj
sie. Prawie zawsze sg odbierane negatywnie. Jesli jeste$ kobietg, obowigzujg te same wskazéwki.
Zyjemy w $wiecie réwnosci mezczyzn i kobiet, wiec nie powinno byé powodu, dla ktérego kobieta nie
miataby zbliza¢ sie do mezczyzny. Niektdrzy mezczyzni mogg uznad to za wyjgtkowe i kochac to; inni
mogga uznaé to za zbyt zaawansowane. To naprawde zalezy od osoby, do ktdrej sie zblizasz. Sprébuj
najpierw dowiedziec sie od kogos, kto ich zna, jacy s3a. Jesli nie mozesz tego zrobi¢, zaryzykuj, nie masz
nic do stracenia!

Gdzie kogos spotkac

To odwieczne pytanie, na ktdre opinia ma wiele do zaoferowania. Zalezy to od wieku, kultury, pfci, ptci,
rasy i tak dalej. Krotko mowigc, jest to naprawde bardzo indywidualne.

Wieczdr na miescie

W mainstreamowym $wiecie NT ,wychodzenie na pocigg” jest czyms$ powszechnym. Obejmuje to
wyjscie na wieczorne wyjscia do baréw, pubdw lub klubéw nocnych, picie sporej ilosci alkoholu i
angazowanie sie w duzo flirtu i wiele niepisanych zasad spotecznych. Czesto wystepuje wiele bodzcow
sensorycznych (gtosna muzyka, migotanie swiatta, ttumy itp.), Ktére mogg zestresowaé wiele oséb
Aspies. Naszym zdaniem to nie jest idealne rozwigzanie dla Aspies. Wiele oséb na wieczornym wyjsciu
czesto szuka zabawy, czyli romansu (krétkotrwaty niezobowigzujacy zwigzek, spotkanie na seks lub po
prostu jednonocna przygoda).

W pracy



To znowu wigze sie z wieloma niepisanymi regutami spotecznymi. Relacje zawodowe s3 czesto
przedmiotem nieprzyjemnych plotek i skandali. Poza tym bycie razem i praca razem moze rozpraszad i
zniechecac szeféw lub przetozonych. Jednak niektére relacje nawigzane poprzez prace mogg byc
udane, zwtaszcza jesli partnerzy pracujg osobno lub w réznych dziatach.

Przez przyjaciét

Jest to dobre rozwigzanie, jesli masz przyjaciét, ktérym lezy na sercu Twoje dobro i dobrze Cie znaja.
Znajomi czesto znajg osoby, ktére ich zdaniem moga by¢ dla Ciebie odpowiednie i dzieki temu mogg
stac sie wspdlnym przyjacielem. Jak opisano w sekcji Przyjazn i zwigzki w tym rozdziale, wspaniate,
dtugotrwate relacje czesto opierajg sie na trwatych przyjazniach. Jesli masz trudnosci z poznaniem
ludzi, bardzo pomocne moze by¢ wprowadzenie potencjalnego partnera przez przemyslanego
przyjaciela. Inng dobrg rzeczg jest to, ze jesli twdj dobry przyjaciel lub znajomi wiedzg, ze szukasz
potencjalnej daty, zwiekszasz liczbe potencjalnych osdb, ktére spotkasz, zamiast po prostu patrzec na
siebie. Czasami, jesli dobry przyjaciel dobrze cie zna, moze mie¢ bardziej wywazong, obiektywng
perspektywe tego, kto bytby dla ciebie odpowiedni. tatwo moze byé subiektywnie przekonany przez
spojrzenie lub pogtoski o potencjalnej randce.

Poprzez wspdlne zainteresowania

Uwazamy, ze ten jest najlepszy ze wszystkich. Jak juz wspomniano, wiele Aspies ma silne i intensywne
zainteresowania, o ktérych czesto bedg dtugo rozmawiac i ktére mogg zajac¢ znaczng czesc ich czasu.
Jesli nalezysz do tej kategorii, warto pomysle¢ o spotkaniu z partnerem z powodu twojego
szczegblnego zainteresowania. Jesli zajmuje to duzo czasu, partner, ktéry nie jest zainteresowany tym
zainteresowaniem, moze wkrotce nienawidzié tego i znudzic sie tym. Pozytywnym aspektem spotkania
z partnerem poprzez zainteresowanie jest to, ze masz juz pewnos¢, ze tak sie nie stanie i ze bedziesz
juz miat duzo do oméwienia i zrobienia razem. Moze to dotyczyé prawdziwego zycia lub grup
internetowych.

Agencje randkowe

Mogg by¢ drogie. Chociaz mogg prowadzi¢ do znalezienia odpowiedniej osoby, takie agencje sg znane
z tego, ze sg stratg pieniedzy. Wydaje sie, ze spotkanie kogo$ przypadkowo lub bardziej spontanicznie
ma lepszy wskaznik sukcesu.

Swiat randek online

To potencjalnie dobry sposéb na spotkanie sie z kim$ dla Aspies i moze by¢ tanszy niz agencja
randkowa. Niektére internetowe serwisy randkowe pozwalajg na bezptatne przeszukiwanie ich bazy
danych, ale moze by¢ konieczne zaptacenie, aby faktycznie skontaktowad sie z cztonkiem. Zwykle
bedzie to ptatne co miesigc za pomoca polecenia zaptfaty, wiec moze byc¢ drogie, jesli nie bedziesz
monitorowac dtugosci cztonkostwa. Ponownie, wskazniki sukcesu nie wydajg sie by¢ tak wysokie jak w
przypadku innych srodkdéw, ale mogg by¢ dobrym punktem wyjscia, jesli nie masz doswiadczenia
spotecznego.

Szybkie randkowanie

W tej chwili wydaje sie to by¢ dos$¢ popularne. Jednak niektorzy Aspies mogg uznaé, ze szybkosc
procesu i liczba oséb, z ktédrymi moga sie spotkac, sg przecigzone i nie sg zgodne z cechami AS. Ponadto,
jesli jestes naturalnie cichg osobg, moze to by¢ przyttaczajgce, poniewaz istnieje presja, aby ,dziata¢”
w krétkim czasie, podczas gdy mozesz potrzebowac wiecej czasu, aby pokazac¢ swoje prawdziwe ja.
Jednak inni mogg by¢ z tego zadowoleni.



Komunikatory internetowe online

To dobry sposéb na platoniczne czatowanie z wieloma osobami online, dzieki czemu mozesz znalez¢
wiecej osdb, z ktérymi sie tgczysz. Ale prosimy o przestrzeganie zasad bezpieczerstwa rozméw
internetowych dla wtasnego dobra, poniewaz mozesz rozmawiac z kimkolwiek. Jednak przestrzeganie
porad dotyczacych bezpieczenstwa w Internecie powinno sprzyjac¢ przyjemnemu czatowaniu. Istnieje
kilku darmowych dostawcéw wiadomosci btyskawicznych; w kazdej dobrej wyszukiwarce warto wpisac
,Instant Messaging Service”.

Pierwsza randka

Po znalezieniu ,randki” (kogos, z kim mozna sie umoéwic¢!), Nastepnym zadaniem jest wybranie, gdzie
sie udaé. Poniewaz wiele oséb lubi wiedzie¢, co sie przed nimi wydarzy i nie lubi niepewnosci i
niespodzianek, dobrym pomystem moze by¢ przedyskutowanie z randkg wczesniej przez telefon, co
bedziesz robic. Jesli czujesz sie nieswojo podczas rozmowy telefonicznej, lepiej bedzie pisa¢ SMS-y lub
e-maile. Uzgadniajac, co bedziesz robic, juz ,, przetamates lody”, to znaczy nawigzates pierwszy kontakt,
ktéry sprawi, ze poczujesz sie bardziej zrelaksowany, kiedy w konicu pdjdziecie razem na randke.

Kino lub teatr

To jest dobre dla Aspies, zwtaszcza jesli cierpisz na lek spoteczny lub niesmiatos¢. Pozwala réwniez
unikng¢ probleméw z kontaktem wzrokowym i czytaniem jezyka niewerbalnego. Kiedy film lub
przedstawienie sie konczg, warto porozmawiaé. Uwazaj jednak na rodzaj filmu lub wystepu, ktory
wybierzesz, poniewaz moze to sprawié¢, ze jedno z was poczuje sie niekomfortowo, jesli bedzie to
kontrowersyjne. Wspdlny wybér filmu lub wystepu daje tatwy punkt do wczesnej rozmowy i umozliwia
wzajemng interakcje w prosty sposdb.

Positek

Moze to powodowac problemy, zwtaszcza jesli obawiasz sie jedzenia w miejscach publicznych, tak jak
niektére Aspies. Jedzenie w oficjalnej restauracji wigze sie z szeregiem niepisanych regut spotecznych
i etykiety. Jedzenie w mniej formalnych miejscach, takich jak przyjemny pub lub kawiarnia, moze by¢
mniej zniechecajace. Wiele Aspies jest dos¢ wybrednych, jesli chodzi o jedzenie, pewne kombinacje
pokarmow lub moze wymagac specjalnej diety, takiej jak dieta bez glutenu i kazeiny. Wszystkie te
potrzeby mogg powodowac trudnosci przy wyborze czego$ z menu. Niepokdj, ktéry moze byc
spowodowany niezdecydowaniem lub jedzeniem nieodpowiedniego jedzenia na randce, moze by¢
negatywny. Uwaznie wybieraj, gdzie idziesz zjes¢ na randke, a moze warto wczesniej sprawdzi¢, czy
bedzie dla Ciebie co$ odpowiedniego do jedzenia.

Kilka drinkow

Jest to w porzadku, pod warunkiem, ze zostanie wybrane odpowiednie miejsce. Kilka drinkéw z
pewnoscig moze pomdc w poprowadzeniu rozmowy, ale przesada moze by¢ katastrofalna, poniewaz
mozesz straci¢ kontrole nad swoim zachowaniem spofecznym, zwtaszcza jesli zwykle masz z nim
problemy. By¢ moze bedziesz musiat zachowad trzezwosé, jesli bardzo starasz sie zachowad
odpowiednie spotecznie zachowania.

Podwdjne randkowanie

To dobry pomyst, jesli masz wyrozumiatego przyjaciela. Jesli zdajg sobie sprawe z Twoich potencjalnych
problemdéw, mogg udzieli¢ porady, na przyktad na temat odpowiedniego zachowania spotecznego i
pomdc w ptynnym przebiegu interakcji, prowadzac wspdlne rozmowy, wypetniajac niezreczne cisze i
upewniajac sie, ze zadne niewerbalne sygnaty jezykowe nie zostang przeoczone . Mozna by prowadzi¢



regularne krotkie dyskusje z przyjacielem na temat postepdw w randce i udzielaniu porad, na przyktad
przy drinku w barze, aby upewnic sie, ze data nie jest tego $wiadoma. Dobre miejsca na podwdjne
randki to kregielnie lub muzyka na zywo.

Rozmowa na randce

Cos, z czym wiele Aspies wydaje sie borykac, to prowadzenie ,small talk” lub ogélnej rozmowy. Aspi
Swietnie radzg sobie z rozmowg w okreslonym celu, takim jak wykfady lub rozmowy o specjalnych
zainteresowaniach. Nie przejmuj sie zbytnio, jesli masz problem z prowadzeniem odpowiedniej
rozmowy lub utrzymaniem jej. Warto pamietac, ze wiekszos$¢ ludzi lubi méwié o sobie znacznie bardziej
niz stuchaé¢ innych. Wykorzystaj to na swojg korzys¢. Wiele oséb jest bardzo pochlebnych, gdy kto$
zadaje im pytania na swoj temat i wiecej stucha w rozmowie niz w rozmowie. Najlepszym podejsciem
do rozmowy na randce jest zadawanie tylu prawdziwych pytan na temat randki, o ktérych myslisz. Badz
naprawde zainteresowany tym, co majg do powiedzenia o sobie, a pokochajg to. Kiedy rozmawiajg,
nie masz presji, abys przeprowadzit wiekszos¢ rozmowy. Warto pocwiczy¢ myslenie o dobrych
pytaniach, ktére mozna by zadac¢ przed randka z przyjacielem. O ile pytania nie sg zbyt osobiste, a raczej
bardziej ogdlne, zdecydowanie powinienes je zdobyé. W koricu jedna rzecz, na ktérg narzekajg wielu
partneréw w zwigzku, to nigdy nie stuchanie! Dobre pytania, ktére warto zadag, to:

e Co o tym myslisz? (gdziekolwiek jestes na swojej randce)

e Wiec pracujesz? (Jesli powiedzg tak, powiedz: ,,Bardzo chciatbym dowiedzie¢ sie wiecej o tym, co
robisz”).

® Co lubisz robi¢, gdy nie ma Cie w pracy, jakie sg Twoje zainteresowania?

Pamietaj, ze kontrowersyjne tematy, takie jak religia, moralnos¢, polityka, pienigdze, seks lub dawne
zwigzki moga utrudnia¢ rozmowe. Nie tra¢ catego czasu na chetpliwos¢. Po prostu badz naturalny.
Nawet jesli myslisz, ze jestes wielkim nudziarzem w rozmowie, Twdj partner moze by¢ zafascynowany
tym, co masz do powiedzenia. Jednak nie przejmuj catej rozmowy. Upewnij sie, ze Twoja randka ma
szanse przemoéwié; w przeciwnym razie mogliby pomysleé, ze jestes zajety sobg lub po prostu nie jestes
nimi zainteresowany. Jednoczesnie nie opuszczaj swojej randki, aby rozmawiaé, poniewaz mogg
pomysleé, ze masz cos do ukrycia, nic do powiedzenia lub ze nie jeste$ nimi zainteresowany. Nie bedg
mieli motywacji, by znéw sie z tobg spotkac, jesli po dacie nie bedy wiedzie¢ o tobie wiecej niz
wczesniej. Jesli masz problem z méwieniem o sobie i swojej randce, zastanawiasz sie, dlaczego
milczysz, po prostu powiedz: ,,Coz, wolatbym ustyszeé o tobie niz o mnie”, aby da¢ ci spokdj. Zawsze
utrzymuj optymistyczng, pozytywnga i beztroska rozmowe na randce. Zostaw gtebokie, kontrowersyjne
lub negatywne kwestie, aby lepiej sie poznac. Jesli nie masz pewnosci co do ktdregokolwiek z punktéw
omoéwionych w tej sekcji, zapoznaj sie z nimi i prze¢wicz je z kims$ spotecznie, komu ufasz.

Flirtowanie

Aspies, jak bedziesz swiadomy, zmagajg sie z jezykiem niewerbalnym, ktéry obejmuje kontakt
wzrokowy, jezyk ciata, ton gtosu, szybkos¢ intonacji gtosu i gesty. Flirtowanie to sztuka oparta na tych
wszystkich niewerbalnych zachowaniach. Dlatego czytanie flirtowania i flirtowania innych moze okazac
sie trudne i mylgce. Rozwaz nastepujace liczby:

® 55% wrazenia, jakie otrzymujemy od kogos$, pochodzi z jezyka ciata
® 38% pochodzi z tonu, szybkosci i intonacji (wysokosci) naszego gtosu

® 7% wynika z tego, co faktycznie méwimy!



Nic dziwnego, ze komunikacja jest trudna dla Aspies, ktdrzy borykajg sie z 93% komunikacji
niewerbalnej! Nie sugerujemy, abys nie flirtowat i nie prébowat czyta¢ niewerbalnego jezyka mitosci i
przyciggania! Konieczne moze by¢ przede wszystkim intensywne czytanie i nauka jezyka ciata i
flirtowania. Na rynku jest wiele dobrych ksigzek na temat jezyka ciata, wiec dlaczego nie przeczytac
niektérych z nich, aby poprawic¢. Warto réwniez porozmawiaé z zaufanymi przyjaciotmi NT, ktérzy sg
Swiadomi twoich niewerbalnych trudnosci jezykowych. Popros ich o kilka wskazéwek. Jesli wiesz, ze
mozesz by¢ potencjalnie nieodpowiedni spotecznie, zapomnij o flirtowaniu, dopdki nie bedziesz
bardziej pewny siebie. Dobrze jest sprébowac troche flirtowac na randce. Bytoby bezcelowe chodzenie
na randke, jesli spodziewasz sie, ze Twoja randka nie bedzie flirtowaé. Aspie moze nie wiedzie¢, jak
flirtowac, ale dobrym sposobem na rozpoczecie bytoby robienie réznych komplementéw. Twoja
randka moze nie przeszkadzaé, jesli jestes troche ,bezczelny”, o ile nie zrobisz lub nie powiesz niczego
niestosownego. Istnieje duza rdznica miedzy byciem bezczelnym a nieodpowiednim spotecznie, co
moze zrujnowac sytuacje. Niektdre flirty mogg obejmowac dotyk, ale najpierw upewnij sie, ze Twoja
randka jest w porzadku.

Bezpieczenstwo

Kiedy spotykasz kogo$ nowego na randce, ZAWSZE stawiaj bezpieczeristwo na pierwszym miejscu. Nie
powinienes$ wychodzi¢ z randka nigdzie poza miejscami publicznymi i nie powiniene$ wsiada¢ z nimi do
samochodu ani ujawniaé swojego adresu, chyba ze i tak go znajg. Zawsze lepiej jest spotkac sie na
poczatku w miejscach publicznych, a nie w czyim$ domu, ktdrego nie znasz. Dobrze jest powiedzieé
komus, dokad sie wybierasz i jesli mozesz, wzig¢ telefon komdrkowy. Jesli zdarzy ci sie czué sie
niebezpiecznie w ktdrymkolwiek momencie randki, powinienes sie stamtgd natychmiast opuscic.
Aspies borykajg sie z wieloma aspektami komunikacji, w wyniku czego bardzo trudno jest odczytac
sytuacje spofeczne i intencje innych. Nie pozwdl, aby to cie narazato. Aspirze uwazajg, ze jest to
znacznie trudniejsze niz NT, ktdrzy zwykle polegajg na swoich naturalnych wrodzonych instynktach,
ktérych zwykle brakuje osobom z ZA. Porozmawiaj o tym z zaufanym przyjacielem lub osobg
wspierajgca. Popros ich, aby udzielili Ci wskazéwek dotyczgcych czytania ludzi i sytuacji, i popros ich,
aby by¢ w poblizu miejsca spotkania - nie po to, aby cie sprawdzi¢, ale aby mogli by¢ w poblizu i
wspierac¢ Cie, jesli poczujesz sie niepewnie lub wrazliwy. Jednak nie idZ na randke z lekiem lub
nadmiernym niepokojem. Jesli przed wyjazdem dowiesz sie jak najwiecej o tej osobie, nie powinno by¢
zadnych problemoéw, o ile zastosujesz sie do podstawowych wskazédwek dotyczacych bezpieczenstwa
randek, jak powyzej. Nadmierny niepokdj moze bardzo utrudniac relaks i sprawié, ze zaréwno Ty, jak i
Twoja randka poczujecie sie nieswojo.

Druga randka

Zwykle bytaby to nieco mniej formalna niz pierwsza randka. Powinienes$ by¢ w stanie troche bardziej
sie zrelaksowad i prawdopodobnie na randce bedzie jakis kontakt fizyczny, jesli wszystko idzie dobrze,
a twoja randka moze pozwoli¢ ci na intymnos¢. Nie analizuj tego jednak zbytnio i nie miej ustalonego
planu interakcji, po prostu idZ z pragdem. Kolacja bytaby idealna na drugg randke, ale oczywiscie to
zalezy wytgcznie od Ciebie i Twojej randki.

Trzecia randka i pdzniej

Jesli zaszedtes tak daleko, musisz robi¢ cos$ dobrze. Dalszy kontakt fizyczny prawie na pewno bedzie
akceptowalny, ale najpierw upewnij sie, ze Twoja randka jest z tym wygodna. W tym momencie
mozecie wspodlnie zdecydowad, czy rzeczywiscie chcecie mie¢ zwigzek z tg osoba. Jesli masz zamiar
wejs¢ w zwigzek, upewnij sie, ze chcesz tego samego, aby unikng¢ nieporozumien lub zdenerwowania.
Nadal mozesz chcie¢ umowic sie na randke, aby zdecydowac.



Robiac to oficjalnie

Jesli spotkates sie kilka razy i dobrze sie dogadujesz, to dobry znak, ale powinienes mie¢ otwarty umyst.
Zbyt tatwo bytoby odczytaé znaki, ktérych tam nie ma, ale z tego samego powodu wiele Aspies ma
trudnosci z odczytaniem jakichkolwiek znakéw, a ponadto moze mie¢ tak niskg pewnosc siebie, ze z
tatwoscig moga nie zauwazy¢ kogos, kto je lubi. W dzisiejszych czasach uwaza sie, ze kobiety mogg
zadawad pytania, ale wiele z nich nadal pozostawia to mezczyznie. Nie zniechecaj sie zapraszaniem
kogos$ na randke z obawy przed odrzuceniem. Jesli zaszedtes tak daleko, prawdopodobnie bedg
bardziej niz szczesliwi mogac sie z tobg oficjalnie uméwié, a jesli powiedzg nie, prawie na pewno bedzie
to uprzejmy, a jesli nie, to ich problem i nie chcesz partnera bez manier. Nigdy nie bierz odrzucenia
zbyt osobiscie; moze by¢ wiele powoddw, ktére mogg nawet nie by¢ z tobg zwigzane. Lepiej jest przyjaé
postawe ,no céz, to ich strata, niech wiedzg co tracg. "Jesli wydaje sie, ze s3g z ciebie zadowoleni,
wystarczytoby powiedzieé:, Czy powinniSmy uczynic¢ ten zwigzek oficjalnym? “To powinno wyjasnic
wam obojgu, ze jestescie tak, abyscie oboje wiedzieli, jaki jest status waszego zwigzku. Mozesz sprawic,
ze dzien bedzie romantyczny, jesli oboje na tym lubicie. To moze by¢ bardzo niezapomniany dzieri!

Wskazéwki po oficjalnym nawiazaniu relacji:

e Dzwon do swojego partnera, ale niezbyt czesto - kazdy ma inne zdanie na temat kontaktu
telefonicznego, wiec zapytaj go, w czym czuje sie komfortowo.

e Jesli korzystanie z telefonu jest trudne, powiedz im, aby unikneli nieporozumien. Zapytaj, czy mozesz
zamiast tego wysta¢ wiadomos¢é e-mail lub SMS.

e W razie potrzeby podziel sie zainteresowaniami.

e Nie przeptacaj za wystawne prezenty. Mate, przemyslane prezenty od czasu do czasu s3 jednak
zwykle dobrze odbierane.

® Okazuj sobie nawzajem szczere zainteresowanie i troske o zycie innych.

® Spraw, by poczuli sie wyjagtkowo. Jesli nie masz pewnosci, jak to zrobié¢, zapytaj partnera: ,Jestes dla
mnie naprawde wyjgtkowy, jak moge ci pokazac?”

® Powiedz partnerowi, jak sie czujesz. Nawet Aspies moze to zrobi¢. tatwiej jest powiedziec¢ partnerowi
,kocham cie” lub ,,mam do ciebie uczucia” niz komukolwiek innemu. To nie jest mokre, to normalne i
naturalne.

e Jesli nie mozesz wyrazic¢ swoich uczué twarzg w twarz, zapisz je i pokaz swojemu partnerowi. W tym
celu mozna uzywac poczty elektronicznej lub SMS-6w.

e Nie musisz codziennie méwi¢ swojemu partnerowi, jak sie czujesz, ale méw to wystarczajgco czesto,
aby wiedziat, jak sie czujesz. Nawet jesli raz wydaje ci sie to wystarczajgce, preferowane jest czeste
stuchanie go innym.

e Jesli okaze sie, ze powiedzenie partnerowi ,kocham cie” jest bardzo trudne, powiedzenie tego w
innym jezyku zmniejsza presje i sprawia, ze wszystko staje sie zabawne i lekkie.

Ogodlna etykieta randkowa
e Nie ,graj zbyt fajnie”, tj. Wygladaj, jakbys nie byt w ogdle zainteresowany.

e Nie ,graj zbyt mocno” - po prostu badz sobg, jesli przesadzisz, Twéj pozorny brak zainteresowania
zostanie potraktowany dostownie.



® Zawsze zadawaj odpowiednie pytania.
e Jesli to mozliwe, dowiedz sie od znajomych, co o tobie mysla.

e Jednak nie rozmawiaj o swojej randce ani nie chwal sie nig swoim znajomym bo jesli sie dowiedzg,
mogg poczud sie urazeni.

® Zawsze badz mity i odpowiedzialny. To jest atrakcyjne.

e Na wszelki wypadek uzywaj humoru, ale nie niedojrzatego ani prymitywnego.

e Jesli masz stabo rozwiniete poczucie humoru, uzyskaj wskazéwki od zaufanych przyjaciét.

e Jesli palisz - nie pal podczas wspdlnego jedzenia, chyba ze wczesniej o to poprosisz.

e Nie pal ogdlnie bez uprzedniej zgody na randke.

e Nie pij ani nie pal w nadmiarze, dopdki wystarczajgco dobrze nie znasz daty.

e Unikaj zamawiania positkdw, ktdre sg skomplikowane lub niechlujne.

® Sprébuj zachowad dobre maniery przy stole, nawet jesli nie jestes do nich przyzwyczajony.

e Nie rozmawiaj podczas filmu.

e Nie nawigzuj kontaktu fizycznego, dopdki nie bedziesz mieé¢ pewnosci, ze randka jest w porzadku.

® Przy pierwszym kontakcie fizycznym sprawdz relacje miedzy wami, dotykajac ich ramienia lub dtoni
lub powiedz: ,,Czy moge objgé cie ramieniem?”

e Aby zainicjowac¢ catowanie, prawdopodobnie najbezpieczniej jest poczatkowo dzioba¢ randke w
policzek, a jesli nie zostaniesz odrzucona, sprébuj dziobac jg w usta. Jesli wydaje im sie to w porzadku,
sprébuj dtuzszego, intymnego pocatunku.

e Jesli wydaje sie to zbyt stresujgce, po prostu zapytaj: ,,Czy moge Cie pocatowac?”
Seks

To jest skomplikowane. Jest to jeden z najbardziej naturalnych instynktdw rasy ludzkiej, ale takze jeden
z najczesciej omawianych i dyskutowanych tematéw w spoteczenstwie. Seks naprawde jest bardzo
indywidualny. Jest silnie powigzany ze ztozonymi przekonaniami, takimi jak religia, réznice kulturowe,
roznice rasowe, preferencje seksualne, wychowanie, doswiadczenia z przesztosci, roznice pici i tak
dalej. Podane tutaj rady sg ogdlne i zgodne z osobistymi poglgdami autoréw. Twoje poglady moga by¢
rozne, czyli cata istota indywidualnej natury przekonan seksualnych. ldealnie seks powinien by¢
kojarzony z mitoscig. Oczywiscie wigze sie to réwniez z pozadaniem. Rdznice miedzy mitoscig a
pozadaniem zostang omowione w rozdziale 5, Utrzymywanie. Spoteczne reguty dotyczgce seksu sg
niezwykle skomplikowane, czesto sprzeczne i podlegajg humorowi, ale takze gtebokiej debacie. NB Nie
zamierzamy podawacé petnej listy regut spotecznych i ptci. Dzieje sie tak, poniewaz bytoby to zbyt
ostateczne i chcemy zachowac to ogdlne, a nie subiektywne. Jednak ponizsze zasady ogdlne sg dobrym
punktem wyjscia. Poza tym najlepiej jest zasiegnag¢ porady zaufanych przyjaciét w swoich wtasnych
okolicznosciach.

* Wiele kobiet i niektérych mezczyzn kojarzy seks bardziej z emocjami niz z aktem czysto fizycznym.
Upewnij sie, ze ty i twdj partner jestescie wystarczajgco blisko emocjonalnie i fizycznie, aby nie zostac
zranionym.



* Zawsze upewnij sie, ze uprawia sie bezpieczny seks z prawidtowo stosowang antykoncepcja.

* W idealnej sytuacji seks powinien by¢ odzwierciedleniem mitosci, jednak niektorzy ludzie s3
zadowoleni z seksu opartego wytacznie na pozadaniu. Upewnij sie, ze jesli tak jest, twdj partner jest
Swiadomy sytuacji.

* |dealnie, seks powinien mie¢ miejsce w dtugotrwatym zwigzku; jednak nie zawsze tak jest. Jesli
zdecydujesz sie uprawiaé seks poza dtugotrwatym zwigzkiem, zawsze bierz odpowiedzialno$¢ za
emocjonalne lub fizyczne konsekwencje rozpadu zwigzku.

* Zawsze miej na uwadze, ze seks moze prowadzi¢ do cigzy, poniewaz antykoncepcja moze zawie$¢ w
zwigzku heteroseksualnym. Przygotuj sie na omdwienie tego, co bys zrobit, gdyby to kiedykolwiek
miato miejsce.

* Nigdy, przenigdy nie uprawiaj seksu, jesli nie jestes gotowy. Nie znaczy nie. Nigdy nie poddawaj sie
presji.

* Nie uprawiaj seksu tylko dlatego, ze Twéj partner tego chce, wybdr zwigzku seksualnego musi by¢
wspdlng decyzja.

Nie musisz uprawiac seksu, aby by¢ intymnym. Oto kilka wspaniatych sposobdéw na intymnos¢, ktore
nie obejmuja seksu:

* Dotyk niezwigzany z seksem, na przyktad masaz

* catowanie, nie zawsze w oczywistych miejscach - rozwaz catg osobe, na przyktad wtosy lub twarz
moga zostac zaniedbane

* trzymajac sie przy swiecach
* delektowanie sie wspdlnym positkiem.
Wspolna zabawa

Jestescie ze sobg, poniewaz lubicie swoje towarzystwo i mogg uszczesliwi¢ sie nawzajem. Najlepszym
sposobem na czerpanie przyjemnosci z towarzystwa drugiej osoby jest wspdlna zabawa, niezaleznie
od tego, czy tworzysz wtasng rozrywke bez wychodzenia z domu, wychodzisz na zewnatrz w dzien lub
W nocy, czy tez wybierasz zajecia rekreacyjne, takie jak ptywanie lub taniec. Robienie czegos$ takiego
od czasu do czasu pomaga uczyni¢ zwigzek szczesliwym. Czasami wspdlna zabawa wigze sie z
intymnoscig i przyjemnoscig, ale moze tez obejmowac inne osoby. Najwazniejsze jest wspdlne
ustalenie tego, co jest zabawne dla was obojga. Pokonuje obiekt, jesli nie zgodzisz sie co do tego, czym
jest ,,zabawa”! Oto kilka pomystéw na wspdlng zabawe:

* spontaniczna krdtka przerwa gdzies razem, w internecie jest mndstwo okazji do okazania
* aktywnos¢ fizyczna, taka jak jazda na tyzwach, jazda konna lub kregle

* spedzenie dnia na farmie zdrowia

* lJuksusowy wieczér na balu lub w operze

* wspolne pieczenie ciasta

* sporty ekstremalne na $wiezym powietrzu, takie jak snowboard, zjazdy na linie lub rafting

* dzien w parku rozrywki



* romantyczna noc w blasku swiec, rozrzuconych wokét ptatkéw réz, masazu i wzajemnego karmienia
luksusowymi potrawami

* prosty spacer po kraju

* walka na poduszki!

To tylko sugestie. Wspdlne wymyslenie czegos fajnego moze by¢ zabawne i kreatywne samo w sobie!
Troszczenie sie o kogo$

Musisz przemysle¢, jak czuje sie druga osoba i by¢ gotowym na pocieszenie jej, jesli jest
zdenerwowana. Nalezy uwazaé, aby nie robié¢ ani nie méwié niczego, co mogtoby im zaszkodzi¢. Jesli
myslisz, ze jakie$ dziatanie moze potencjalnie zrani¢ uczucia twojego partnera, nie réb tego. Nie
powinienes stawiac ich w sytuacji, w ktorej mogg czuc sie niekomfortowo, i musisz by¢ przygotowany
na ich ochrone przed niebezpieczeristwami. Niektore Aspies, zardwno przed, jak i po postawieniu
diagnozy, mogty nie byé przyzwyczajone do tego, ze ktos sie nimi opiekowat. Jak dobrze wie wiele
Aspies, czas sam w sobie czesto nie jest wyborem, lecz narzucony im z powodu zastraszania,
wykluczania lub izolacji. Jesli nie masz duzo praktyki w opiekowaniu sie kim$ w ktérejkolwiek z tych
sytuacji, nie martw sie. Kazdy moze opiekowaé sie kims, niezaleznie od tego, czy miat takg okazje
wczesniej, czy nie. Wiele Aspies jest naprawde przyjaznych i opiekunczych, ale rzadko majg okazje to
pokazaé¢, poniewaz czesto unika sie ich za bycie ,,dziwnymi”, ,, dziwnymi” i tak dalej. Jesli czutes sie
odrzucony i wykluczony w swoim zyciu, pamietaj tylko, ze to ludzie, ktérzy cie wykluczajg, na tym
stracg. Badz silny w tym, ze nie jeste$ tak arogancki i okrutny. Kiedy pojawi sie wtasciwa osoba, ktora
zaakceptuje Cie takim, jakim jestes, dbanie o nig stanie sie naturalne.

Zmiana

Zmiana jest czyms, z czym osoby ze spektrum autyzmu majg problemy. Zmiana jest naturalna w
zwigzkach. Zmiana w zwigzkach odzwierciedla zmiany, ktére nieuchronnie nastepujg w zyciu kazdego
cztowieka. Oboje zmienicie sie na rézne sposoby. Czesto na lepsze. Jesli nie na lepsze, to oboje musicie
nauczyc sie zy¢ ze zmianami, ktdre zachodzg w sobie nawzajem. Ze zmiang najlepiej nie walczy¢, bo to
naturalny proces. Czasami, niestety, gdy jeden partner zmienia sie w sposéb, z ktédrym drugi nie moze
sobie poradzi¢, rozstanie moze by¢ jedyng opcjg. Moze sie okazac, ze ty i twdj partner nie bedziecie
tak zgodni, jak poczatkowo sadzites. Jesli twdj partner zakonczyt zwigzek, niekoniecznie miato to cos
wspdlnego z zespotem Aspergera, ale nawet jesli tak byto, nie musi to oznacza¢, ze wszyscy inni
podzielajg ten sam poglad, co twdj byty partner. Mozliwe, ze czynnikiem, ktéry zakonczyt twaj
poprzedni zwigzek, moze by¢ ten sam czynnik, ktory przyciggnie do ciebie nastepng osobe, poniewaz
kazda osoba reaguje na rdzne rzeczy w inny sposob. Zamiast tego sprébuj zmienic¢ co$ w sobie, na co
nie mozesz pomac, sprobuj znalez¢ kogos, kto zaakceptuje cie takim, jakim jestes. Jesli masz ZA, moze
to by¢ trudniejsze do znalezienia, ale wytrwatos¢ jest niezbedna. W koricu tam dotrzesz. Im bardziej
jestes pozytywny, tym bardziej prawdopodobne jest, ze tak sie stanie.

Czas jakosci

Jakosciowy czas odnosi sie do poswiecenia czasu specjalnie dla Ciebie i Twojego partnera, aby
poswieci¢ go wytgcznie relacjom miedzy wami. Musisz jak najczesciej spedzac czas sam na sam ze
swoim partnerem. Daje to najwiekszg mozliwg szanse na docenienie tego, co masz i cieszenie sie
swoim towarzystwem. Na tym witasnie polegajg relacje i czyni je wyjgtkowymi. W zwigzku nigdy nie
powiniene$ popada¢ w samozadowolenie, poniewaz twdj partner moze czu¢, ze nie poswiecasz mu
wystarczajgcej uwagi. Wydaje sie, ze im wiecej czasu poswiecamy na zwigzek, tym lepiej. Nie oznacza
to, ze jesli oboje bedziecie prowadzi¢ intensywne zycie, wasz zwigzek bedzie skazany na



niepowodzenie. Posiadanie czasu na wartosciowy niewiele i czesto jest lepsze niz wcale, nawet jesli
jest to tylko 15 minut, kiedy mozesz. Wspdlne spedzanie czasu jest najwazniejszym czynnikiem,
poniewaz pokazuje, ze bez wzgledu na to, jak mato czasu spedzacie razem, zdrowie zwigzku jest
wysoko na liscie priorytetdw. Pomysty na spedzenie czasu razem:

® energiczny spacer po parku trzymajac sie za rece

e wspdlne ogladanie filmu przy swiecach

e wziecie wolnego popotudnia w pracy lub nauce, aby byé razem samemu
e wspdlne granie w gre komputerowg

e wszystko, co lubisz robié, o ile jest to razem!

Romans i uczucie

Klasyczny stereotyp Aspie wskazuje na osobe, ktéra nie lubi sentymentalizmu, nie ma pojecia o
romansie i nie widzi sensu uczucia. Z pewnoscig z wlasnego doswiadczenia my, jako jednostki, nie
pasujemy do tej stereotypowej osobowosci. Romans, uczucie i sentymentalizm nie sg absolutami,
ktdre muszg by¢ czescig zwigzku, aby dziatat. Zalezy to gtdwnie od potrzeb kazdej osoby. Jesli zaden z
was nie lubi romansu, uczucia ani sentymentalizmu, za wszelkg cene zrezygnuj z tego. Jesli jednemu z
was sie to podoba, a drugiemu nie, sprébujcie przynajmniej pdjs¢ na kompromis, aby zaspokoi¢ obie
potrzeby. Aby by¢ czutym i romantycznym, nie musisz oddawac sie wielkim sentymentalnym aktom,
rownie wazne sg mate gesty, takie jak:

e umieszczanie matych romantycznych wiadomosci na karteczkach samoprzylepnych w catym domu
lub w kieszeniach innych oséb

® przygotowanie wspdlnego positku lub jako niespodzianka dla partnera
® kupowanie partnerowi czegos, o czym wiesz, ze chce, ale czego sie nie spodziewat.
Intymnosc i dotyk

Po pierwsze, musisz mie¢ pojecie o tym, jak twdj partner mysli o tych kwestiach i wazne jest, aby
szanowat twoje ograniczenia. Na przyktad daj im znaé, jesli musisz zostac ostrzezony z wyprzedzeniem,
jesli zamierzasz ich dotkngé¢, w przeciwnym razie pomyslg, ze jest ci zimno i pomyslg, ze zrobili cos, co
cie zdenerwowato. Jesli nawet uscisk partnera sprawia, ze stajesz sie sztywny, musisz uswiadomié¢ mu,
Ze to nie z nim masz problem, ale ogdlnie przytulanie. Dos¢ czesto zdarza sie, ze niektére osoby ze
spektrum autyzmu sg wrazliwe na dotyk. Mogg preferowac dotyk twardy lub miekki, a moze rzadki lub
bardzo czesty dotyk. Najlepiej jest to najpierw sprawdzi¢ ze swoim partnerem. Jesli bardzo nie czujesz
sie komfortowo z pewnymi formami intymnosci i dotyku ze strony partnera, najlepiej bytoby
powiedzie¢ mu, ze mozesz sobie poradzi¢ z intymnoscia i dotykiem, jesli jest to na twoich warunkach.
Jesli twoj partner to inny Aspie i ma swoj wtasny zestaw ograniczen, prawdopodobnie zrozumiejg twoje
ograniczenia, poniewaz mogg by¢ podobne. Jednak intymnos¢ nie dotyczy tylko dotyku. Intymnos¢
mozna stworzyé, wykonujac dla siebie przemyslane rzeczy, takie jak romantyczne lub przemyslane
gesty, takie jak zapisywanie swoich uczué na pismie. Wielu aspirantom tatwiej jest przekazywaé mysli i
uczucia na pismie, wiec moze to by¢ przydatny sposdb na intymnosé, jesli czujesz sie nieswojo twarza
w twarz. Wystarczy krétki SMS lub e-mail z informacja, jak sie czujesz. Inng opcja, jesli wolisz rozmawiac
twarzg w twarz, jest usig$¢ razem i po prostu nadrobi¢ zalegtosci w wiadomosciach i najnowszych
pogladach; moze to stworzy¢ intymnosé, jesli zwykle oboje jestescie dos¢ zajeci lub zbyt duzo nie
rozmawiacie.



Nieporozumienia

Jesli nie jestescie dwojgiem najbardziej tagodnie wychowanych ludzi na swiecie, nigdy nie bedziecie w
stanie sie zgodzi¢ na wszystko. Nieporozumienia sg czescig zycia i nikt nie moze ich unikng¢, nie
uciekajac przed ich problemami. Prawie wszystkie pary nie zgadzajg sie i czesto jest to zdrowa czesé
zwigzku. Zawsze staraj sie spojrzeé na argument z punktu widzenia partnera. Dla Aspies widzenie rzeczy
z punktu widzenia innej osoby lub empatia to cos, co nie przychodzi tatwo, jesli nie jestes do tego
przyzwyczajony. Uwaza sie, ze Aspi z natury nie majg,, Teorii Umystu” lub sg z natury empatyczne. Moze
to by¢ cos, do czego na poczatku bedziesz musiat sie zmusi¢. Z pewnosciag mozna nauczy¢ sie empatii
wobec innych. Jesli masz duze trudnosci z widzeniem rzeczy tylko z wiasnego punktu widzenia, by¢
moze bedziesz musiat poszukaé dobrego psychoterapeuty, ktéry rozumie spektrum autyzmu, ktéry
moze by¢ w stanie Cie wesprzec uczac sie, jak wczuwac sie w innych. Aby unikna¢ ciggtych ktétni w
zwigzku, wazne jest, aby nauczy¢ sie empatii. Empatia nie musi by¢ catkowicie wrodzona, aby byta
skuteczna. Wazne jest, jak radzisz sobie z nieporozumieniami. Nawet jesli nie zgadzasz sie z opinig
partnera, powiniene$ przynajmniej sprobowac zrozumieé, skad pochodzi, i powinienes spréobowac
osiggna¢ kompromis. Jest mato prawdopodobne, aby zdrowy zwigzek zakorczyt sie niepowodzeniem
na podstawie pojedynczej nieporozumienia lub kitdtni, chyba Zze dochodzi do przemocy. Nigdy,
przenigdy nie stosuj przemocy fizycznej z partnerem. Mozesz czué sie tak zty lub sfrustrowany, ze
mozesz mie¢ ochote na przemoc, ale w rzeczywistosci robienie tego jest powaznym wykroczeniem.
Przemoc w zwigzkach lub ,, przemoc domowa” jest obecnie traktowana przez policje powazniej. Nigdy,
przenigdy nie ma usprawiedliwienia dla stownych, emocjonalnych lub fizycznych naduzy¢ w ZADNYCH
okolicznosciach. Jesli bardzo trudno jest ci zapanowaé nad gniewem na partnera, zwrd¢ sie o pomoc.

Komunikacja

Poniewaz AS jest stanem, ktéry wptywa gtéwnie na komunikacje, kluczowe kwestie dotyczgce
rozwigzania relacji beda dotyczyty komunikacji. Otwarta, szczera i bezposrednia komunikacja jest
absolutnie niezbedna dla udanego zwigzku. Wiele Aspies ma szczesScie, ze wydajg sie by¢ z natury
prostolinijni, otwarci i uczciwi, czasem zbyt uczciwi! Jednak wydaje sie, ze problem jest z
komunikowaniem tych uczu¢. Najlepsza rzeczg do przezwyciezenia probleméw komunikacyjnych jest
uswiadomienie sobie, jak wptywajg one na Ciebie na podstawie ponizszej listy. Nastepnie zwrdc sie o
pomoc do doradcy lub psychoterapeuty przeszkolonego z zespotem Aspergera w przypadku trudnosci
w komunikacji.

1. Niska predkos¢ przetwarzania komunikacji.

2. Ktopoty ze zrozumieniem niuansow spotecznych i niepisanych regut komunikacji.
3. Dostowna interpretacja jezyka.

4. Dostowna interpretacja komunikacji spoteczne;j.

5. Problemy z uzywaniem telefonu - jesli kontakt twarzg w twarz jest utrudniony, mozna skorzystac z
komunikacji pisemnej, sms-6w lub e-maila.

6. Trudnosci ze zrozumieniem komunikacji niewerbalne;j.

W kazdym zwigzku musisz regularnie komunikowac sie ze sobg. Rozmowa jest niezbedna, nawet jesli
jest to tylko ogdlna rozmowa, ale oboje powinniscie sprawdzié, czy z relacjg wszystko jest w porzadku
z punktu widzenia partnera. Jesli obawiasz sie, ze twdj partner co$ ukrywa, dobrym pytaniem, ktore
nalezy mu zadag, jest: ** Czy wszystko w porzadku? ". Jesli jakis aspekt zwigzku Cie niepokoi, powinienes
powiedzie¢ o tym partnerowi, a nie niech jatrzy sie i moze urosnagc¢ tak bardzo, ze nie da sie tego



rozwigzac. Jesli obawiasz sie, ze twdj partner Zle zareaguje na cos, mozesz by¢ zaskoczony, a tym
samym poczucé ulge. Jesli nie przyjma dobrze twoich wiadomosci, powinienes przynajmniej by¢ dumny
ze swojej uczciwosci i jesli nie jest to cos naprawde ztego, twdj partner prawdopodobnie wybaczy ci,
gdybys wiedziat, ze popetnites bfad. O wiele lepiej jest powiedzie¢ im, co cie trapi, poniewaz jesli nie
przeszkadza im to, co im powiedziates, poczujesz ulge i poczujesz sie szczesliwszy. Nawet jesli nie
zareaguja dobrze na to, co mdwisz im swojg szczeroscig, przynajmniej jesli masz silny zwigzek,
prawdopodobnie przetrwa problem.

Wspotpraca

W kazdym zwigzku sg dwie osoby i oboje musicie nad tym pracowad. Dzielicie sie kazdym aspektem
swojego zycia, pomagacie i wspieracie sie nawzajem w dobrych i ztych chwilach. Dos¢ czesto twdj
partner jest twojg bratnig duszg i méwisz sobie wszystko i dzielisz sie swoimi problemami na dobre i
na zte. Innym sposobem spojrzenia na partnerstwo jest to, ze jestescie zespotem; pracujesz razem dla
wspdlnego celu, korzystajac z obu swoich indywidualnych mocnych stron. Wiadomo, ze Aspies wolg
dziata¢ w pojedynke niz w zespole. Moze to dotyczyé pracy lub wypoczynku. Jednak gdy w gre wchodzi
mitos¢, potrzeba bycia niezaleznym przez caty czas zmniejsza sie. Dzieje sie tak, poniewaz kiedy jeste$
zakochany, chcesz by¢ z tg osobg przez wiekszos¢ czasu. Nawet jako Aspie nadal mozesz to odczuwac,
nawet jesli nie jest to tak intensywne, jak NT. Bycie partnerem oznacza réwniez dgzenie do wspdlnych
marzen i celéw, a takze wspdlng prace nad codziennym zyciem. Udane partnerstwo moze by¢ bardzo
satysfakcjonujace, poniewaz razem mozna osiggnac¢ wiecej i czerpac rados¢ z pomagania i wspierania
sie nawzajem. Partnerstwo wzmocni Twoje relacje. Istnieje réznica miedzy byciem w zwigzku a byciem
dwiema osobami, ktére sg razem w zwigzku.

Mitosc

To jest naprawde trudne! Definicja mitosci byta dyskutowana od samego poczatku. Na pewno tego nie
damy! Mitos¢ jest czesto mylona z pozadaniem, ktdre jest czysto seksualnym pociggiem i pozgdaniem
i jest krotkotrwate. Mito$¢ jest znacznie rzadsza niz pozadanie i jest czym$, co rosnie i wielu
powiedziatoby, ze potrzebuje pracy, aby trwata. R6znice miedzy mitoscig a pozgdaniem s3 z pewnoscig
kwestig opinii; mito$¢ jest indywidualna dla kazdej pary. Mitos$¢ i pozgdanie mogg rowniez wystepowac
razem w niektdrych momentach zwigzku. Jednak w diuzszej perspektywie mitos¢ jest najwazniejsza.
Nie nalezy ich myli¢, ale czesto tak jest. Pozadanie odnosi sie do kochania idealnego wyobrazenia o
osobie, podczas gdy mitos¢ naprawde troszczy sie o osobe takg, jaka jest, i chce sie z nig wszystkim
dzieli¢ i gteboko o nig troszczy¢. Mitosé jest bardzo silng emocja, podczas gdy pozadanie to pociagg
seksualny do osoby, tesknota za bliskoscig i kontaktem z nig, ale nie uczucie przywigzania
emocjonalnego do tej osoby. Ponizsza lista przedstawia niektdre rzeczy, ktdrych mozesz doswiadczy¢
z mitoscig i pozagdaniem.

Zadza:
e myslenie o swoim partnerze przede wszystkim w kategoriach jego atrakcyjnosci seksualnej
e pragnienie fizycznej bliskosci z nimi bardziej niz cokolwiek innego

® pragnienie emocji i pasji w stosunku do nudnych, codziennych lub trudnych chwil w prawdziwym
Zyciu

Mito$¢:
e lubienie partnera jako catosci, jak rowniez za jego atrakcyjnos$¢ seksualng

e chec przebywania z partnerem przez caty czas, niezaleznie od tego, co robicie razem



® troszczac sie gteboko o ich dobro i szczescie

e myslenie o kochaniu partnera takim, jakim jest w rzeczywistosci ,,brodawki i wszystko inne”
e chec bycia razem w dobrych i ztych czasach

® gotowos¢ do zrobienia wszystkiego, aby ich utrzymad i uszczesliwic

® bedziesz ich wspieraé¢ w kazdym przypadku

® czujesz sie do nich przywigzany i nigdy nie wyobrazasz sobie, ze jeste$ z nimi z dala

® czujesz wobec nich empatie.

Czy idziemy tg samga drogg?

Oboje musicie szuka¢ tych samych rzeczy w zwigzku. Jesli chcesz luznego zwigzku, a twdj partner chce
powaznego, to nie zadziata. Bedziesz miat pojecie, czego chcesz w swoim zwigzku. Na przyktad jedna
osoba moze chcie¢ mie¢ dzieci, a druga nie. Podgzanie tg samg drogg nie oznacza, ze powinienes miec
doktadnie takie same marzenia, przekonania, nadzieje, moralno$¢ i tak dalej. Tak dtugo, jak mozesz
pojs¢ na kompromis na tyle, aby zaspokoi¢ potrzeby innych, powinno to wystarczy¢. Jednak niektérzy
ludzie nie mogg i$¢ na kompromis ze swoimi planami, co moze spowodowac roztam. Wiele oséb jest
bardzo zaangazowanych w swojg prace lub zainteresowania i nalezy to wzig¢ pod uwage, jesli oboje
chcecie pracowac i miec¢ rodzine. Oboje nie jestescie w stanie zrobié¢ w zyciu absolutnie wszystkiego,
na co macie nadzieje, jak réwniez radzi¢ sobie z odpowiedzialnoscig bycia razem. Na tym etapie
zwigzku mozesz zdecydowac sie na wspdlne spojrzenie na perspektywe dtugoterminowg lub rozstanie,
aby i$¢ na rézne sposoby. Rozdzielenie nie oznacza, ze juz sie nie kochacie. Dtugotrwaty zwigzek to nie
tylko mitos¢, ale takze spetnianie marzen i nadziei na wspdlne zycie. Jesli nie mozesz zgodzié sie na
spetnienie obu swoich nadziei i marzen za pomocg kompromisu, moze lepiej sie podzieli¢, niz mie¢
nadzieje, ze tak sie stanie. Zawsze badzZ szczery, kiedy omawiasz, czy oboje idziecie tg samg droga.
Oszukiwanie partnera wyjdzie, nawet jesli myslisz, ze tak sie nie stanie. Pozostawanie razem w
perspektywie krotkoterminowej, poniewaz wydaje sie trudniejsze do rozdzielenia, nawet jesli Twoje
dtugoterminowe plany sg oddzielne, tym dtuzej bedziesz razem, wystawiasz sie na bdl serca.
Rozdzielenie moze by¢ wyczerpujgce emocjonalnie, poniewaz by¢ moze spedziliScie razem dtugi czas i
przystosowanie sie do tak duzej zmiany moze by¢ bardzo trudne. Nie ulegaj pokusie powrotu do siebie,
jesli poczatkowa zmiana jest trudna. Wiele osdb ze spektrum autyzmu uwaza, ze zmiana jest niezwykle
trudna do zniesienia. Jesli jednak zdecydowates$ sie raczej podzielié, niz pozostaé¢ razem na dtuisza
mete, praca z trudng, krétkoterminowag osobnoscia bedzie fatwiejsza niz popetnienie btedu
pozostawania razem na dtuzszg mete, kiedy oboje gleboko wiecie, ze to Zle. dla Was. Jesli
zdecydowates, e spetnisz swoje nadzieje i marzenia w swoim wspdlnym zwigzku na dtuzszg mete, to
dobrze sie spisates, a twoja mito$¢ musi by¢ bardzo silna. Powodzenia!

Wspotzycie

Jesli jestes w powaznym zwigzku, mozesz rozwazy¢ zamieszkanie razem. Nalezy to bardzo doktadnie
przemysleé, poniewaz wiekszo$¢ wolnego czasu spedzicie razem, bedziecie wspdlnie odpowiadac za
opieke nad domem i prawdopodobnie bedziecie dzieli¢ sie finansami i by¢ moze bedziecie miec¢
wspdlne konto bankowe. Bedziecie musieli by¢ przygotowani na wzajemne znoszenie ztych nawykow
i dziwnych dziwactw, ktérych normalnie mozecie nie zauwazyé. Pamietaj, ze bytoby to ogromne
zobowigzanie i najlepiej nie spieszyc sie. Wspdlne zamieszkiwanie jest postrzegane jako krok na drodze
do podjecia decyzji, czy naprawde chcesz poswieci¢ sie sobie nawzajem na cate zycie. Wspdlne
zamieszkiwanie to dobry sposdb na petne poznanie swojego partnera, ,brodawki i wszystko”, co



odnosi sie do kazdej strony partnera, dobra i zta. Wiele oséb po pewnym czasie wspdlnego zycia
decyduje, ze nadszedt czas, aby podjeli dlugoterminowe zobowigzanie poprzez matzeristwo lub w inny
sposdb. Inni decydujg, ze na dtuzszg mete nie bedg razem. W dzisiejszych czasach wspdlne zycie poza
matzenstwem lub dfugoterminowym zobowigzaniem jest catkowicie dopuszczalne. Czesto lepiej jest
robi¢ rzeczy w ten sposdb, niz podejmowaé dtugoterminowe zobowigzania, a potem zdawaé sobie
sprawe, ze sie mylicie. Diugotrwate zaangazowanie to cos wiecej niz mitos¢ i wspdlna zabawa. Jestescie
zaangazowani w kazdy aspekt swojego zycia: dobre i zte czasy, a takze nudne, powazne sprawy, takie
jak finanse, wspdlne rachunki i tak dalej.

Matzenstwo

Nie mozemy doradza¢ w sprawie matzenstwa, poniewaz zadne z nas nie jest ani nie byto matzeristwem!
Na rynku jest jednak kilka dobrych ksigzek omawiajgcych kwestie zwigzane z matzefstwem z zespotem
Aspergii. Zalecamy zapoznanie sie z nimi, jesli rozwazasz matzenstwo. Naturalnie, poniewaz AS jest
réznicg w interakcjach spotecznych, komunikacji i wyobrazni, kwestie matzenstwa nalezy powaznie
przemysleé. Nie oznacza to jednak, ze to nie zadziata! Posiadanie AS, jak wykazalismy w tym
przewodniku, nie musi by¢ przeszkodg w szczesliwych i udanych zwigzkach i nie powinno wykluczac
matzenstwa. Niektére osoby mogag chcie¢ skorzystaé z porady genetycznej ze wzgledu na
niepotwierdzong mozliwos¢ dzieci z zespotem Aspergera lub autyzmu jesli rozwazasz matzenstwo z
dzie¢mi. Jednakze, jak wiemy, sam AS jest zasadniczo ,rdznicg”; staje sie , niepetnosprawnoscig”, gdy
jest postrzegana tylko negatywnie lub zwigzana ze wspétwystepujgcymi trudnosciami w uczeniu sie
lub innymi zaburzeniami psychicznymi lub fizycznymi. Matzeristwo powinno by¢ brane pod uwage tylko
wtedy, gdy bardzo powaznie myslisz o spedzeniu reszty zycia ze swoim partnerem. ldealnie bytoby,
gdyby ludzie pobierali sie tylko wtedy, gdy sg w sobie zakochani. Nie musisz wiecznie oszczedzaé, aby
wyjs¢ za maz, ale najpierw dobrze bytoby odpoczaé. Niektdrzy ludzie nie wierzg w matzenstwo,
poniewaz czujg, ze nie potrzebujg ,kawatka papieru”, aby udowodni¢ sobie wzajemng mitos¢ i
zaangazowanie. Jest to w porzadku, jesli twéj partner podziela ten sam poglad, ale wiele osdb,
religijnych lub nie, moze chcie¢ sie pobra¢ w ktérym$s momencie swojego zycia. Wtedy oczywiscie
musisz mie¢ pewnos¢, ze tego samego chcesz od wspdlnego zycia matzenskiego. Mdéwigc bardziej
banalnie, ale waznie, nalezy wzig¢ pod uwage kwestie rodzaju slubu; Twdj partner mogt zawsze marzy¢
o biatym weselu i mozesz bac sie tego pomystu, ale powinienes by¢ w stanie pdjs¢ na kompromis!



