Wiec pdzno zdiagnozowano u Ciebie zespét Aspergera jako osoby dorostej lub podejrzewasz, ze masz
zespot Aspergera. By¢ moze miates szczescie, ze dostates diagnoze przed osiggnieciem dorostosci i
otrzymates$ wsparcie. Dochodzisz do 18 lat, niezaleznie od okolicznosci, i zastanawiasz sie, co dalej?
Obecnie, jesli chodzi o wsparcie i zrozumienie dla dorostych Aspies, odpowiedz jest bardzo niewielka.
O ile wiadomo, autyzm jest chorobg trwajgca cate zycie, ale gdzie istnieje stata opieka na cate zycie dla
dorostych z zespotem Aspergera? Oznacza to rzeczywiste, a nie symboliczne swiadczenia, zapewniajgce
zrozumienie, ze dorosli z ZA, pomimo ich wyglagdu zewnetrznego i inteligencji, potrzebuja
konsekwentnego, terminowego i odpowiedniego wsparcia, czesto w wielu aspektach ich zycia. Jednak
czy sam zespot Aspergera jest rzeczywiscie zaburzeniem, czy tez zaburzeniem jest spoteczenstwo, ktére
odmawia akceptacji lub poszanowania réznicy? Spoteczenstwo musi wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
rzeczywiste potrzeby tej grupy, wiedzac, ze aby zmienic zycie tych oséb o ogromnym potencjale, musi
zaczac¢ przyjmowac moralne zobowigzanie do integracji - prawdziwej integracji spotecznej. Czesto zbyt
duzy nacisk ktadzie sie na ,ciezko$¢” autyzmu osoby, co oznacza, ze potrzeby oséb z zespotem
Aspergera sg czesto ignorowane z powodu ,tagodnej” postaci autyzmu. Preferowana bytaby raczej
struktura bardziej ,kierujgca sie potrzebami”, poniewaz posiadanie przecietnej lub ponadprzecietnej
inteligencji, czesto ptynne umiejetnosci jezykowe i bardziej niewidoczny wyraz niepetnosprawnosci
wymagajg same w sobie ztozonych potrzeb w zakresie wsparcia. Ten przewodnik ma na celu
omoéwienie niektérych osobistych probleméw, z jakimi boryka sie dorosty z ZA w Swiecie
nieprzeznaczonym dla oséb z autyzmem. Problemy te sg czesto zwigzane z dobrym samopoczuciem
psychicznym i fizycznym. Kazdy moze mieé problemy ze zdrowiem psychicznym, ale nie jest
zaskakujace, ze u dorostych z ZA te problemy sg zbyt czeste. Ten przewodnik ma na celu przedstawienie
strategii i porad dotyczacych uzyskiwania poczucia wtasnej wartosci i dobrostanu emocjonalnego w
spoteczenstwie, w ktérym zespot Aspergera jest postrzegany jako ,niepetnosprawnosc”,
,uposledzenie”, a mimo to nie jest wspierany. Podczas gdy spoteczenstwo ,zbiera sie do dziatania”,
aby uznad te potrzeby i zapewni¢ odpowiednie wsparcie, bez wzgledu na to, jak dtugo to zajmie, osoby
z ZA sg tutaj, zyja i pracuja, prébujac zy¢ codziennym zyciem - jedni walczg z pewnym sukcesem, inni
bez 7adnego. Dlatego niniejszy przewodnik zawiera rozwigzania, ktére mogg pomdc danej osobie w
samodzielnym radzeniu sobie.

Uwaga: Porady zawarte w tym przewodniku opierajg sie na osobistych doswiadczeniach i sg jedynie
odbiciem osobistych opinii. Niektdre perspektywy przedstawione w przewodniku nie bedg podzielane
przez wszystkich zaangazowanych w swiat autyzmu. Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi, poniewaz
kazdy ze spektrum autyzmu jest niewatpliwie indywidualnoscia. Przewodnik ma na celu
przedstawienie pomystow i opinii, z ktérych ludzie mogg czerpac tyle, ile chca. Zostat napisany jako
punkt wyjscia, jako ¢wiczenie, od ktérego zacheca sie do dalszego myslenia. Nie zostat zaprojektowany
jako zbior teorii, ktdre dyktujg potrzeby lub poglady 0sdb z zespotem Aspergera jako catosci. Uwaga
dotyczaca terminologii uzywanej w tym przewodniku:

Aspie - odnosi sie do zdolnej, dobrze funkcjonujgcej osoby z zespotem Aspergera. Jednak ksigzka moze
by¢ uzywana przez stabiej funkcjonujgce osoby ze spektrum autyzmu przy wsparciu opiekuna,
opiekuna, rodzica lub zaufanego przyjaciela.

NT - termin uzywany na potrzeby pisania odnoszacy sie do neurologicznie ,normalnych”
(neurotypowych) osdb z gtdwnego nurtu.

AS/ZA - skrét od zespotu Aspergera.
ASD - skrét od Autistic Spectrum Disorder.

Autyzm - obejmuje osoby z catego spektrum autyzmu, w tym osoby z zespotem Aspergera, autyzmem
wysoko funkcjonujgcym i autyzmem klasycznym.



Ten przewodnik ma na celu wspieranie koncepcji, zgodnie z ktdrg dorosli z zespotem Aspergera moga
prowadzi¢ szczesliwe i satysfakcjonujgce zycie. Wydaje sie, ze jest to czesciowo kwestia treningu
umystu. Jak czesto czujesz, ze otrzymujesz ciggte ,,ciosy”, gdy probujesz robié rzeczy, ktére wszystkim
innym wydajg sie przychodzi¢ z tatwosciag? Jak czesto odczuwasz frustracje, ktéra w danym momencie
moze sprawié, ze pomyslisz: ,,Po co sie przejmowac. Prébowatem juz kilka razy i nadal sie myle”. Nigdy
nie zrozumiem tego dobrze. ”Jednak tutaj pojawia sie stowo wytrwatos¢. Na przyktad niektérzy ludzie
zdajg egzamin na prawo jazdy za dsmg préba, a sprzedawca mdgt zosta¢ odrzucony w kazdym domu
na ulicy i znajduje sie w jedynym domu, ktdrego jeszcze nie wyprébowat i faktycznie dokonuje
sprzedazy. Zycie jest takie zabawne, dlatego warto sprébowac czego$ wiele razy, jeéli wystarczajaco
mocno tego chcesz i nigdy sie nie poddajesz. Jedng z cudownych rzeczy w wielu Aspies jest ich
wytrwatosc i sita, by iS¢ dalej, updr, by sie nie poddawac. Dzieki Bogu, wiele Aspies ma te site. Niektore
deficyty zespotu Aspergera sg w wiekszosci uwazane za takie tylko przez wiekszos$é, by¢ moze przez
ludzi, ktdrzy nie wiedzg nic lepszego. To stary, zmeczony fakt, ze wszystko, co nie jest praktykowane
przez wiekszos¢, bedzie uwazane za dziwne. Nie oznacza to jednak, ze jest to koniecznie zte, po prostu
ludzie tego nie rozumiejg. Jest to strach przed nieznanym, a to zbyt czesto sprawia, ze zycie staje sie
nieszczesciem dla Aspies tylko dlatego, ze nie wtapia sie w nie. Czasami wydaje sie, ze posiadanie
niewidzialnej ,niepetnosprawnosci” spotecznej moze byé jedng z najokrutniejszych rak, z ktérymi
trzeba sie zmierzy¢. Ogdlny swiat spoteczny to taki, w ktdrym dopasowanie sie do zachowania jest
celem szczescia, odstepstwo od tego polega na byciu jednostka i jest to postrzegane jako negatywne.
Jednak w rzeczywistosci istnieje wiele korzysci z posiadania zespotu Aspergera. Zespot Aspergera
mozna traktowad jako dar, z ktérego nalezy by¢ dumnym i cenionym. W koncu, jesli podazasz za
ttumem i kopiujesz wszystkie spoteczne nawyki wiekszosci, bytbys klonem, a nie jednostka. Swiat
potrzebuje jednostek, bez ktdrych swiat bytby rzeczywiscie bardzo nudnym miejscem. Jednak wydaje
sie, ze zmiana zakorzenionej natury wiekszosci z dnia na dzien lub w ciggu wielu dni i nocy nie jest
mozliwa! Wyglada na to, ze w miedzyczasie kluczem do szczescia i przetrwania jako dorostego z
zespotem Aspergera moze byc granie w te gre na tyle, aby zaspokoi¢ indywidualnie wybrane potrzeby.
Wybrane potrzeby jednej osoby mogg oznaczaé, ze muszg sprobowad i catkowicie sie zmienic, aby sie
do nich dopasowac. Inni mogg byé na tyle niezalezni, ze potrzebujg bardzo niewiele od Swiata
spotecznego. Wszyscy styszelismy wiadomosci; wielu znanych wptywowych ludzi ma / miato /
podejrzewa sie, ze ma / miato cechy autystyczne. Naprawde dobrze to stysze¢, ale jak to sie przektada
na zwyktych ludzi z zespotem Aspergera, zwyktych ludzi z zespotem Aspergera, ktérzy prébujg sobie z
tym poradzi¢? Aspie rzeczywiscie dos¢ czesto majg wyjatkowe umiejetnosci, ale to niekoniecznie
oznacza, ze kazdy Aspie bedzie kolejnym wielkim naukowcem, kompozytorem lub artystg. Jednakze,
pomimo wielu Aspies napotykajgcych trudnosci w kilku obszarach, ktérych wiekszos¢ ludzi zwykle nie
ma, wiele Aspies jest utalentowanych w kilku okreslonych obszarach i czesto zawstydzi¢ tych bez AS w
tych obszarach. Oznacza to, ze Aspies mogg by¢ niezastgpione w firmie, w ktérej pracujg lub by¢ moze
podczas przypadkowego spotkania. Chodzi o to, aby jak najlepiej wykorzysta¢ te umiejetnosci,
jednoczesnie radzac sobie z rdznicg, jakg one wnosza. Chodzi o indywidualne cele, jakiekolwiek by one
nie byty.

Dyskutowanie, czy zesp6t Aspergera to naprawde niepetnosprawnos¢

Obecne myslenie, ze zespdt Aspergera nie jest w rzeczywistosci niepetnosprawnoscia w taki sam
sposoéb, w jaki mozna dostrzec fizyczne lub sensoryczne uposledzenie, takie jak paraliz lub $lepota, jest
rzeczywiscie pomocne. Jednak to, co jest o wiele trudniejsze do zdefiniowania, powoduje, ze staje sie
niepetnosprawnoscig. Wydaje sie, ze staje sie to problemem tylko ze wzgledu na oczekiwania, ktére sg
stawiane cztonkom spoteczenstwa, w ich spotecznosciach i codziennym Swiecie spotecznym. Jednym z
powodéw, dla ktérych osoby z zespotem Aspergera majg problemy z rzeczami, ktérych wiekszos¢ ludzi,
ktdrych znajg, wydaje sie nie mie¢, jest to, ze ich umyst jest nieco inny, a to oznacza, ze myslg w inny



sposdb niz wiekszos$é populacji. Trudno sie dziwié, gdy powiedzmy, dla dobra argumentacji, 90%
populacji robi rzeczy w okreslony sposéb, ze pozostate 10% bedzie wydawad sie niezwykte i czesto
zostanie uznane za popetnione co$ ztego. Czy zatem jest to tylko kwestia liczb mniejszosciowych? Tak
sie sktada, ze nalezysz do mniejszosci, wiec do korica zycia stajesz sie niepetnosprawny? Postepowanie
w inny sposdb niz wiekszos$¢ nie jest réwnoznaczne z przyjeciem statusu ,,niepetnosprawnego”. Moze
to by¢ bardziej przypadek, gdy wiekszos¢ jest zamknieta w sposobie myslenia, ze jesli prawie wszyscy
inni robig co$ w okreslony sposdb, to jest to sposéb na zrobienie tego. To wszystko moze wydawac sie
bardzo oczywiste dla niektérych czytelnikdw lub nie tak oczywiste dla innych. Wazne jest, aby
pamietac, ze teoretycznie wydaje sie proste spojrzenie na zespdt Aspergera jako na " mniejszosciowy
sposéb bycia "' lub *" inng kulture "', ale w wiekszosci $wiata zadanie pomagania innym to dostrzec jest
gigantyczne i meczgce zadanie . Nic dziwnego, ze zdrowie psychiczne i dobrostan oséb z zespotem
Aspergera w nieakceptowalnym srodowisku ucierpi. Niezwykle zachecajgce jest jednak to, ze istniejg
przyktady oséb z zespotem Aspergera, u ktérych zespdt Aspergera praktycznie znika jako ,,zaburzenie”,
jesli sg otoczeni przez odpowiednich ludzi w $rodowisku, ktdre dla nich dziata. Jednym z gtéwnych
kryteridw rozpoznania zespotu Aspergera sg trudnosci w kontaktach spotecznych. Pod wieloma
wzgledami moze to by¢ po prostu spowodowane tym, ze istniejg niewypowiedziane reguty spoteczne,
ktdrych nalezy przestrzegaé, a ktdrych osoby z zespotem Aspergera nie sg Swiadome lub by¢ moze nie
uwazajq ich za tak wazne. Nie musi to koniecznie oznaczaé, ze osoba z zespotem Aspergera zachowuje
sie niegrzecznie. By¢ moze po prostu majg inny sposdb robienia rzeczy, co niekoniecznie jest zte, ale
wiele oséb uznatoby to za niewtasciwe lub co najmniej dziwne, wytgcznie dlatego, ze rdzni sie od tego,
do czego sg przyzwyczajeni. Dlatego jest catkowicie wykonalne, ze w wielu przypadkach trudnosci oséb
z zespotem Aspergera s3 spowodowane tym, ze ludzie nie rozumiejg niczego, co nieco rézni sie od
normy i znajdujg w tym btedy, zamiast mysle¢, ze jest to myslenie twdrcze i od$wiezajace. ze nie kazdy
mysli doktadnie tak samo. Kultura ma wiele wspdlnego z poziomem trudnosci percepcji u osoby z
zespotem Aspergera. W kulturze wiekszosci osobom z zespotem Aspergera moze by¢ bardzo trudno w
niektérych sytuacjach spotecznych ze wzgledu na oczekiwania, ze ludzie powinni wykazaé sie
pewnoscig siebie i robi¢ wszystko zgodnie z okreslonym standardem. Istniejg jednak kraje lub obszary
w krajach na swiecie, w ktérych tempo zycia jest wolniejsze i nie oczekuje sie, ze ludzie spetnig te
oczekiwania. Moze sie zdarzyé, ze w tych miejscach osobe mozna postrzega¢ jako jednostke i
akceptowac taka, jaka jest; a moze interesy lub nacisk w tym obszarze ktadg sie mniej na priorytety
spoteczne lub konformizm spoteczny. Bytoby mito pomysleé, ze datoby to osobie z ZA szanse na zycie
tak samo dobre, jak jej wspotobywatele. Jednakze, kiedy mowa o kulturze w tym kontekscie, nie
sugeruje sie, ze ktos, u kogo zdiagnozowano ZA i ma problemy, musiatby przeniesé sie do innego kraju
lub kontynentu, aby unikng¢ problemoéw. Kultura moze sie bardzo rézni¢ w obrebie jednego kraju lub
czesci kraju, a nawet w obrebie miasta lub wioski. Ponizej przedstawiono dwa rézne scenariusze. Oba
scenariusze dotyczg osdb z zespotem Aspergera. S3 identycznymi blizniakami wychowywanymi
oddzielnie, jedno przez matke i ojczyma, drugie przez ojca i macoche. Oboje majg ten sam poziom IQ i
podobne cechy poznawcze i osobowosci, ale by¢ moze z powodu réznych okolicznosci wydaja sie
zupetnie inni od siebie prawie pod kazdym wzgledem.

Scenariusz pierwszy

John byt wychowywany przez matke i ojczyma. Niezbyt akceptowali jego rdéznice i zawsze byli wobec
niego bardzo krytyczni, zawsze skupiajac sie na negatywnych punktach. Rzadko byt wychowywany za
rzeczy, ktore robit dobrze i zawsze byt bardzo negatywnie nastawiony do siebie. Byt niezwykle
niesmiaty i niespokojny i nie wtgczat sie do zaje¢ innych. Inne dzieci, w tym jego przyrodni bracia,
zawsze uwazali go za bardzo dziwnego, poniewaz zawsze albo wycofywat sie catkowicie, albo stosowat
niezreczne podejscie spoteczne, co prowadzito do wysSmiewania go i wysmiewania. Doprowadzito to
do powaznych przesladowan i bat sie sam chodzi¢ do szkoty. Z tego powodu jego matka zawiozta go do



szkoty, ale narzekata na to, co John uznat za bardzo stresujgce. Jego ojczym nigdy nie akceptowat Johna.
Uwaza, ze John jest bardzo stabg osobg i kazdego dnia nazywa go ,,mieczakiem”. Jego matka nigdy nie
okazywata bardzo opiekunczej postawy, poniewaz czuje, ze zachowanie Johna jest zatosne i jak zawsze
mu przypomina. Czuje, ze jest wielkim rozczarowaniem dla matki, poniewaz nie jest takim typem syna,
jakiego pragnefa. To bardzo przygnebiajgce dla Johna, ze nie moze zwrdci¢ sie do matki, aby
porozmawiaé o swoich zmartwieniach. Czuje sie zupetnie sam na $wiecie. Zawsze byt samotnikiem i
rzadko miat przyjaciét, poniewaz w szkole i sgsiedztwie wyrdzniat sie jako ,dziwaczny” i czesto
nazywany ,dziwakiem”. W przesztosci przyjaznit sie z innymi cichymi ludZmi lub ludZmi, ktérzy
wygladali na cieptych, ale wszystkie te przyjaznie byty bardzo krétkotrwate i wkrétce okazato sie, ze ci
przyjaciele faworyzujg towarzystwo innych. Nigdy nie rozumiat, dlaczego jest taki inny. Zawsze chciat
sie dopasowac, ale czuje, ze po prostu nie moze, poniewaz za kazdym razem, gdy prébowat, to po
prostu nigdy nie dziata. Dlatego po prostu nie podejmuje wysitku towarzyskiego i wycofuje sie,
spedzajgc wiekszos¢ czasu w swojej sypialni. Ma obsesje na punkcie traktoréw i mowit o nich bez
konca, dopdki nie powiedziano mu, zeby sie ,,zamknat”, nie przyjmujac do wiadomosci aluzji, ze nikt
nie jest zainteresowany. Jesli kiedykolwiek opusci swojg sypialnie, udaje sie na pobliskg farme, gdzie
wie, ze jest traktor, i siada obok niego. Otrzymat wiele drazni z powodu swojej obsesji na temat
traktorow, poniewaz niestety wiekszos¢ ludzi nie moze zrozumieé, jak kto$§ moze mieé takie
zainteresowanie. Spedza czas sam w swoim pokoju, robigc album peten zdje¢ traktoréw z magazynéw
rolniczych. Obecnie nie méwi nikomu o swojej obsesji, ale jako dziecko, gdy jego grupa réwiesnicza
grata w gry, spedzat czas na marzeniach o traktorach i catkowicie wycofywat sie z innych ludzi. Czasami
przez kilka dni nie wypowiada ani stowa do innych ludzi. Ma dos¢ dobre relacje z dziadkami i czasami
jako dziecko zabierali go w weekendy, ale nawet wtedy czasami spedzat ponad dwie godziny bez stowa,
a jesli krewni odwiedzali dom, szedt na gdére do jego pokoju. Uzywat komputeréow w szkole, ale nigdy
ich nie rozumiat. Za kazdym razem, gdy prébowat uzy¢ komputera bez pomocy, cos poszto nie tak i nie
maogt znalez¢ sposobu, aby to naprawic. Po prostu siedziat tak, az nauczyciel w koncu zblizyt sie do
niego i zobaczyt, ze ma trudnosci. Nauczyciel po prostu rozwigzatby problem i odszedt. John nie
wiedziat, co zrobit nauczyciel i bat sie, Ze dotknie ktéregokolwiek z pozostatych przyciskéw, na wypadek
gdyby co$ innego uczynito go bezradnym przez kolejne pietnascie minut. Dlatego teraz nie prébuje
zrozumie¢ komputerdéw i unika ich jak zarazy. Nie wierzy, ze potrafi cokolwiek zrobi¢. Jesli zrobi cos
dobrze, nie widzi, ze moze to by¢ ukryty talent, po prostu zaktada, ze musi to byé szczescie
poczatkujgcego, poniewaz nie wierzy, ze maogtby by¢ dobry w czymkolwiek. Dlatego nawet nie prdbuje.
Jesli kiedykolwiek ma okazje sprébowad czego$ nowego, zawsze odmawia, poniewaz nie widzi sensu.
Jego poglad jest taki, ze jesli nie sprobujesz czegos, nie mozesz byé rozczarowany, gdy to nie zadziata.
Nie przyjmie réwniez pomocy, gdy jest ona oferowana i po prostu jatrzy sie i pozwala sobie na ktopoty
z rzeczami, ktére mogtby zrobic catkiem dobrze, gdyby tylko mozna byto mu poméc. Jesli kiedykolwiek
zostanie mu zadane pytanie o co$, natychmiast odpowiada stowami ,nie wiem”, mimo ze dos¢ czesto
zna odpowiedz. Nie zastanawia sie przez kilka sekund, aby znalez¢ odpowiedz, poniewaz nie spodziewa
sie, ze bedzie w stanie jg znalez¢, wiec nawet nie prébuje. Pozwala nieporozumieniom wymkng¢é sie
spod kontroli. Czasami, gdy kto$ przestatby sie na niego gniewa¢, gdyby po prostu zakomunikowat jakis
konkretny fakt, nic nie méwi, bo boi sie méwic¢ gtosno. Bierze réwniez to, co ludzie do niego mdéwig,
bardzo dostownie i bierze sobie do serca, nawet jesli méwi sie to jako zart, a osoba stara sie by¢
przyjacielska. Ma teraz dwadziescia kilka lat, ale prowadzi bardzo samotng egzystencje. Niedawno
wyprowadzit sie z domu matki. Nigdy nie byt tam szczesliwy, ale nie byto go tatwo mieszka¢ gdzie
indziej. Nie podjat zadnych wysitkdw podczas egzamindw w szkole, chociaz nadal radzit sobie na tyle
dobrze, aby i$¢ na uniwersytet. Poczatkowo nie ubiegat sie o przyjecie na uniwersytet, poniewaz nie
sadzit, ze jego oceny bedg wystarczajgco dobre. Byt zdziwiony, ze otrzymat wysokie oceny, poniewaz
byt przekonany, ze zawiedzie. Znalazt troche pewnosci siebie, aby ztozy¢ podanie na uniwersytet w
nastepnym roku. Jest catkowicie przerazony perspektywg pdjscia na uniwersytet. Mieszkat na



kampusie, poniewaz bat sie, ze bedzie musiat kontaktowaé sie z agentami wynajmu i rozgladad sie z
nimi po domach. Zamierzat przeprowadzi¢ sie do Halls dzier przed planowanym zapisem, ale stracit
nerwy i nic nie zrobit. Podjat decyzje, ze nie pdjdzie na uniwersytet, poniewaz caty pomyst byt zbyt
oszatamiajacy, ale przez nastepne dwa tygodnie byt przygnebiony i dfugo i intensywnie zastanawiat sie,
czy podjat wiasciwg decyzje. Nie mdgt sie ustatkowac i rozpoczat studia z tygodniowym opdznieniem,
co oznaczato, ze opuscit pierwszy tydzien zajeé i nie mégt poznac innych studentéw na swoim kursie.
Studenci z Halls réwniez juz sie zaprzyjaznili, a poniewaz byt tak niezreczny i zdenerwowany w stosunku
do innych studentdw, zardwno na uniwersytecie, jak iw Halls, ludzie zdawali sie go omijaé. Ludzie witali
go ,czes¢”, ale on zareagowat bardzo niezrecznie, a ludzie czesto interpretowali to jako chamstwo lub
ktamstwo. Poniewaz nie przyjechat w pierwszym tygodniu, przegapit targi Fresher i nie dowiedziat sie
o klubach i stowarzyszeniach na uniwersytecie. Ze wzgledu na swoje obsesyjne zainteresowanie
traktorami, mégt cieszyé sie przynaleznoscia do uniwersyteckiego Towarzystwa Rolniczego, ale
poniewaz nie byt na targach Fresher, nawet nie wiedziat, ze Towarzystwo Rolnicze istnieje. Szybko
nadrobit zalegtosci, mimo ze nie trafit w pierwszym tygodniu i jego oceny byly dobre, ale w miare
uptywu czasu coraz trudniej byto mu skoncentrowac sie na pracy, poniewaz nigdy nie miat towarzystwa
i zaczeto go to niepokoi¢. Myslat, ze na uniwersytecie bedzie w stanie gdzies sie zmiesci¢, ale nie miat
zadnych kontaktow z nikim na jego kursie ani w Halls. Wszelkie préby nawigzania z nim przyjazni zwykle
byty odwzajemniane tak niezrecznie, ze czasami ludzie odpowiadali: ,W takim razie nie méw”. Byto to
bardzo przygnebiajace dla Johna, poniewaz tak bardzo chciat mieé przyjaciét, ale czut ze niszczyt
wszelkie potencjalne mozliwosci swojg niezrecznoscig spoteczng. John czut sie tak samotny i niezdolny
do skoncentrowania sie na swojej pracy, ze kiedy wrdcit do domu podczas $wiat wielkanocnych, nie
wrdcit na uniwersytet. Jego nauczyciele byli bardzo rozczarowani, poniewaz mysleli, ze byt tak zdolnym
uczniem z potencjatem, aby uzyska¢ bardzo dobry dyplom i bardzo dobrg kariere. John byt
przygnebiony przez kilka miesiecy pdzniej, ale w koncu znalazt motywacje do szukania pracy, poniewaz
nie chciat spedzic reszty zycia samotnie w swojej sypialni, przegladajgc czasopisma o traktorach. Miat
kilka wywiaddw, ale nie wypadt zbyt dobrze podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Nigdy nie nawigzywat
kontaktu wzrokowego, méwit monotonnie i sie nie usmiechat. W niektérych przypadkach pracodawca
postanowit da¢ mu szanse ze wzgledu na jego dobre kwalifikacje, ale John zawsze byt niepewny swoich
umiejetnosci i nie lubit dobrze wspétpracowaé z kolegami. Za kazdym razem jego umowa byta
rozwigzywana w bardzo krétkim czasie i nigdy w petni nie rozumiat, dlaczego praca sie skoriczyta, a jesli
rozumiat, dlaczego nigdy nie rozmawiali z nim o tym przed podjeciem decyzji o zakonczeniu umowy.
Znowu to sprawito, ze poczut sie bardzo negatywnie o sobie. W pewnym miejscu naprawde byt bardzo
dobrym przyjacielem, ktéremu udato sie nawigzac z nim kontakt i zobaczyt w nim co$, czego inni ludzie
nie widzieli. Ten przyjaciel zabrat Johna w miejsca, w ktérych nigdy wczesniej nie byt i chociaz raz byt
szczesliwy. To byt najlepszy przyjaciel, jakiego John kiedykolwiek miat w zyciu, ale John poczut, ze po
zakonczeniu pracy nie moze kontynuowaé przyjaini i zerwat wszelkie wiezi ze swoim nowym
przyjacielem. John brat udziat w réznych szkoleniach, ale nigdy nie rozmawiat z zadnym z pozostatych
uczestnikéw. Opuszcza dom tylko po to, aby uczeszczaé na te kursy i odwiedzi¢ lokalne urzedy pracy w
poszukiwaniu pracy. Spedza czas siedzgc w domu, ogladajac telewizje lub w swoim pokoju, dodajac do
albuméw zdjecia traktoréw. Nigdy nie wychodzi z domu, a jego matka i ojczym nadal sg bardzo mato
pomocni. Nie ma zadnego zycia towarzyskiego i nigdy nie byt w zwigzku, ani nawet nie miat spotkania
z osobg pftci przeciwnej. To go bardzo przygnebito i zaczat teraz przegladad ksigzki z biblioteki, prébujac
sprawdzié¢, czy jest w stanie zidentyfikowac, co go takiego spowodowato. Zobaczyt artykut o zespole
Aspergera i uwaza, ze dotyczy to jego. Teraz probuje tylko zebrad sie na odwage, by poruszy¢ ten temat
ze swoim lekarzem.

Scenariusz drugi



David jest identycznym blizniakiem Johna. Zostali rozdzieleni, gdy mieli trzy lata. Wczesniej Dawid i Jan
robili wszystkie te same rzeczy w tym samym czasie i mieli te same osobowosci. Nie mozna byto
odrdznié tych dwojga, a jedyng osobg, ktdra mogta ich odrdéznié, byta ich matka. Czytates o Johnie;
teraz przeczytaj historie Davida i zwrd¢ uwage, gdzie ich zachowania catkowicie sie od siebie rdznity.
David byt wychowywany przez ojca i macoche. Zawsze chcieli dla Davida jak najlepiej i ze wzgledu na
jego rdznice uwazali, ze jest wyjgtkowym dzieckiem i by¢ moze geniuszem. Zawsze byt chwalony za to,
co robit dobrze, czut sie bardzo kochany i byt bardzo szczesliwym dzieckiem. Kiedy inne dzieci na
poczatku graty w gry, czut sie do$é zaniepokojony i zdezorientowany przytgczeniem sie, ale zawsze w
koncu odnosit sie do odwagi i zwykle brat udziat w ich zajeciach, nawet jesli byt poza grupa jako
obserwator. Inne dzieci uwazaty go za usmiechnietego i wesotego, byt lubiany i lubit pomagac ludziom,
mimo ze wydawat sie inny spotecznie i raczej ekscentryczny. W kilku przypadkach, gdy ktos prébowat
go zastraszy¢, probowat sie broni¢. Od kiedy zaczat gimnazjum, zawsze chodzit do szkoty sam lub z
innymi dzie¢mi, kiedy tylko mdgt. Jego macocha bardzo akceptuje Davida i zawsze go kochata, jakby
byt jej wiasnym. Zawsze zauwazyta, ze jest w nim co$ innego, ale nigdy nie postrzegata tego jako
problemu i uwielbiata fakt, ze taki byt indywidualny. Czuje, ze David ma wiele wyjgtkowych cech i kazdy
dzien, kiedy byt mtodszy, nazywat go ,wyjgtkowym”. Jego ojciec zawsze okazywat bardzo opiekuriczg
postawe i uwaza, ze David jest ,wyjgtkowym prezentem”, o czym zawsze mu przypomina. David czuje
sie bardzo pewny siebie, wiedzac, ze jego rodzice sg z niego tak dumni. Naprawde pomaga mu
wiedzie¢, ze za kazdym razem, gdy czuje sie zdenerwowany czymkolwiek, moze i$¢ do ojca i powiedzie¢
mu, jak sie czuje, i wie, ze zawsze pomoze mu poczuc sie lepiej. Czuje sie wspierany. Pomimo tego, ze
nie ma wielu przyjaciot w szkole lub w sgsiedztwie, wyrdznia sie jako lubiany dzieciak, a czasami nawet
go opisywano przez inne dzieci jako ,fajne”, podczas gdy inni nadal go znecajg. Niektdre z bardziej
otwartych dzieci zdawaty sie szanowac jego niekonwencjonalne i dziwaczne sposoby, by¢ moze tak, jak
lubi siebie samego Davida. Zaprzyjaznit sie z cichymi dzie¢mi, pozostat ich lojalnym przyjacielem i
pomadgt im zwiekszy¢ ich pewnos¢ siebie. Zawsze wiedziat, ze jest w nim co$ innego w poréwnaniu z
innymi dzie¢mi, ale jest naprawde zadowolony, ze nie jest taki jak wszyscy inni, poniewaz czuje, ze
Swiat bytby nudnym miejscem, gdyby nie byto ,jednostek”. Uwaza, ze zbyt wielu ludzi jest jak klony i
po prostu podazajg za sobg, jakby byli owcami. Nigdy nie musiat prébowac nawigzywac przyjazni,
poniewaz przyjazn zawsze wydaje sie go szukaé, a kiedy tak nie jest, jest szczesliwy sam. Byt zapraszany
na imprezy i byt na wielu z nich, tanczac i dobrze sie bawigc, mimo ze nie przepadat za nimi. Mimo to
nie chce przyjaznic sie ze wszystkimi, faworyzujgc towarzystwo spokojniejszych, myslacych ludzi, o
ktérych czuje, ze s bardziej na jego falach. Chociaz sam jest otwarty, czuje sie najszczesliwszy w
towarzystwie cichszych ludzi i uwaza, ze przebywanie w ich poblizu jest dla niego bardziej interesujgce.
Jedyng rzeczg, ktdora prawdopodobnie najbardziej wyrdznia Davida jako odmiennego, jest jego
zainteresowanie ciggnikami. Ma plakaty w swoim salonie i zawsze lubit przebywaé w poblizu traktoréw
i jezdzi¢ na nich, gdy zostato to uzgodnione z rolnikiem. Podobnie jak John, miat tez albumy petne zdjec
traktorow. Przypomina sobie pewng okazje, kiedy obszernie rozmawiat z ojcem i macochg o swoim
zainteresowaniu traktorami, ale dowiedziat sie, ze tak naprawde nie byli oni zbytnio zainteresowani
tym tematem. Powiedzieli mu to w prosty i pomocny sposéb, aby pomdc Davidowi nauczy¢ sie
umiejetnosci spotecznych, zamiast sprawiaé, ze poczut sie utomny. Nie préobowat ponownie podzieli¢
sie swoimi zainteresowaniami do tego stopnia, ze przekonat sie, ze jest to co$, o czym niewiele oséb
chciatoby wiedzie¢ wszystko. Jednak gdy przechodzili obok farmy, ojciec Davida wypatrywat farmera
lub innego cztonka personelu farmy. Zawsze prébowat nawigza¢ z nimi rozmowe i wspomnie¢ o
zainteresowaniu Davida ciggnikami. Czasami David byt w stanie przejechac sie traktorem. Zadawat
rolnikowi wiele pytan na temat ciggnika, a zwykle farmerowi to nie przeszkadzato. David byt bardzo
szczesliwym dzieckiem, ale nigdy nie byt szczesliwszy niz wtedy, gdy byt w poblizu traktoréw. To
pomogto mu zbudowaé pewng pewnos¢ spoteczng. Tylko kilku przyjaciot Davida wie o jego
zainteresowaniu traktorami i nigdy go z tego nie wy$miewali, ale on nie wspomniat o tym nikomu



innemu. Chociaz traktory sg jego specjalizacjg, nie jest to jedyne hobby. Jak wiele oséb z zespotem
Aspergera zbiera mapy. Lubi gra¢ na instrumentach muzycznych i odkryt, ze jest w tym bardzo
utalentowany. Chociaz spedza wiekszo$¢ czasu ze swoimi cichszymi przyjaciétmi, nadal wymienia
uprzejmosci z bardziej otwartymi ludZzmi, chociaz nie zawsze jest chetny do wielu drobnych rozméw,
ktdre sie z tym wigzg. Ma dobre relacje z dziadkami, a kiedy byt mtodszy, naprawde go polubili. Stara
sie rozmawiac z innymi, na przyktad z krewnymi, tak dtugo, jak moze sobie z tym poradzi¢, mimo ze
uwaza to za meczgce. Mimo trudnosci znajduje czas na zabawe z odwiedzajgcymi go dzie¢mi krewnych.
Myslg, ze jest Swietng zabawa i wszyscy stwierdzili, ze David jest ich ulubionym wujem. Kiedy David po
raz pierwszy uzywat komputera w szkole, zastanawiat sig, jak go uzywa¢, byt bardzo zagmatwany, mimo
ze zapytat nauczyciela, co doktadnie powinien robié. Pamietat jednak rade swoich rodzicéw, ze do
niektorych rzeczy trzeba sie przyzwyczai¢ bardziej niz do innych, wiec podczas pierwszych kilku
btednych préb korzystania z komputeréw zachowa cierpliwosé i wytrwat. W korcu wszystko utozyto
sie na swoim miejscu i stopniowo zaczat bardzo dobrze postugiwac sie komputerami. Jako dorosty ma
prawdziwy talent do ich uzywania i uczy dorostych obstugi komputerdw na nocnych zajeciach w swoim
lokalnym college'u. David miat wiele trudnosci, gdy nie byt do tego przyzwyczajony, ale zawsze
przestrzegat tych samych zasad, co przy korzystaniu z komputeréw. Odkryt, Ze ma znacznie wieksze
zdolnosci do wykonywania wielu czynnosci manualnych, niz kiedykolwiek sobie wyobrazat. Zajmuje sie
wszystkimi drobnymi pracami, ktére musi wykonywac¢ w swoim domu, z wyjatkiem sytuacji, gdy jest
prawnie zobowigzany do wezwania wykwalifikowanego elektryka. Catkowicie odremontowat swdj
dom, kiedy sie wprowadzit, poniewaz wymagat on duzo pracy. W ten sposéb udato mu sie podnies¢
wartos¢ swojego domu. llekroé David robi co$ dobrze, bada te umiejetnosé, aby sprawdzi¢, czy mozna
ja w jakis sposdb wykorzysta¢, a nawet zarobit troche dodatkowych pieniedzy, nie tamigc prawa,
wykorzystujgc niektére ze swoich umiejetnosci. Jego poglad jest taki, ze jesli nie sprébujesz, nigdy nie
dowiesz sie, jakie radosci czekaja za nastepnym rogiem, pomimo niepokoju, jaki moze wywotad.
Nieustannie jest zdumiony, jak wiele rzeczy potrafi zrobi¢ dobrze, a takze sprawia mu przyjemnosé.
Czasami z powodu zespotu Aspergera (ktory jest niezdiagnozowany) sg rzeczy, ktorych David ma
trudnosci ze zrozumieniemi Zle je interpretuje. Jednak zawsze omawia problem, a osoba, z ktérg doszto
do nieporozumienia, zwykle zdaje sobie sprawe, ze David nie chciat by¢ obrazliwy i sprawa jest szybko
rozwigzana. David rzadko bierze teraz cokolwiek dostownie, mimo ze robit to, gdy byt mtodszy. Jesli
co$ brzmi troche nieprawdopodobnie, ma tendencje do przemyslenia tego i zdaje sobie sprawe, ze to,
co powiedziata osoba, byto mato prawdopodobne. David jest bardzo tatwy w prowadzeniu i nigdy nie
bierze do serca niczego, co sie o nim mowi. Zwykle grzecznie pyta osobe, co miata na mysli, méwigc,
co powiedziata, a jesli okaze sie, ze byli przyjazni, moze to czasami prowadzi¢ do przyjazni. Ze sposobu,
w jaki to widzi, jest taki, ze jesli osoba prébowata zazartowac, to nie przeszkadza mu to, a jesli
naprawde robita obrazliwg uwage, lituje sie nad tg osobg i nie widzi sensu, by sie tym denerwowac.
Ma na tyle szacunku dla siebie, ze nie martwi sie o ludzi, ktdrzy majg irracjonalne powody, by go nie
szanowaé. Nie chciat wychodzi¢ z domu, poniewaz zawsze miat dobre stosunki z ojcem i macochg i zyt
tam szczesliwie. Pracowat bardzo ciezko w szkole i dobrze sobie radzit. Jego ojciec i macocha chcieli,
zeby studiowat i zostat prawnikiem, ze wzgledu na jego wysoki poziom inteligencji, ale ze wzgledu na
trudnosci spoteczne realistycznie zaakceptowat, ze nie bytaby to dla niego dobra kariera. Poszedt na
ten sam uniwersytet, co jego dawno zaginiony brat blizniak John. Jednak nie tylko faktycznie poznat
spotecznosé rolniczg i dotgczyt do niej, ale takze ukonczyt studia na wydziale inzynierii rolniczej. Pisanie
rozprawy doktorskiej sprawiato mu ogromng przyjemnos¢, poniewaz w tym celu zdecydowat sie
napisa¢ poréwnanie wymagan bezpieczenstwa dla réznych typéw ciggnikdw. Dowiedziat sie nawet
wielu rzeczy o traktorach, ktérych nigdy nie znat i ktérych jego brat John nigdy sie nie dowie. David
ztozyt podanie o zamieszkanie w akademiku i zostat przyjety, ale dwa tygodnie przed zapisem
zdecydowat, 7ze wolatby mieszka¢ we wspdlnym domu studenckim, poniewaz oznaczatoby to, ze
mogtby miec troche ciszy i spokoju, aby kontynuowac nauke. David przyjmowat wszystkie zaproszenia



na imprezy towarzyskie lub tylko ogdlne wizyty w barze Zwigzku Studentdéw, cho¢ czesto zostawat tylko
na okoto godzine lub dwie. Od czasu do czasu chodzit do nocnych klubéw z innymi studentami, ale
niezbyt czesto, poniewaz powaznie podchodzit do nauki. Lubit chodzi¢ do réinych czesci miasta,
przygladac sie roznym domom i spotykac wielu réznych interesujgcych potencjalnych wspdtlokatorow.
W konricu przenidst sie do przyjemnej, cichej okolicy, dobrze dogadat sie z innymi wspdtlokatorami i
zostat zaproszony z nimi do pubu. Bardzo dobrze dogadywat sie takie z ludZmi z jego studidw i
Towarzystwa Rolniczego, poniewaz tatwiej mu byto nawigzywaé kontakty towarzyskie wokot
wspodlnych zainteresowan. Chociaz zawsze powierzchownie dobrze dogadywat sie z wiekszoscig swoich
rowiesnikow, czut, ze byto co$ naprawde niesamowitego w spedzaniu czasu z tak wieloma innymi
osobami, ktdre podzielaty jego zainteresowania inzynierig rolnicza. David byt w swoim zywiole, kiedy
poszedt na targi Fresheréw i byto tam stoisko dla Towarzystwa Rolniczego. Bierze w tym udziat w kazdg
Srode po potudniu, a co tydzien udajg sie na inng farme, a potem do wiejskiego pubu, aby usigsé i
porozmawiaé¢ o popotudniowych wydarzeniach. David ma bardzo mite wspomnienia z siedzenia w
mitym, cichym wiejskim pubie przy pieknym, cieptym kominku, rozmawiajac o rolnictwie z innymi
ludZzmi w jego wieku. Zanim poszedt na uniwersytet, nigdy nie przypuszczat, ze spotka innego mtodego
cztowieka tak zainteresowanego rolnictwem jak on, a jednak tutaj byto kilkunastu innych mtodych
ludzi, ktérzy podzielali jego zainteresowania. Kiedy David ukonczyt studia, miat pewne trudnosci ze
znalezieniem pracy w firmie inzynieréw rolnictwa. Nie wypadt zbyt dobrze podczas pierwszych kilku
wywiaddw, w ktérych uczestniczyt, i wpadt w przygnebienie. Jednak jego wiara w siebie i wytrwatosc
sktonity go do dalszych préb. Na szczescie jedna firma byta w stanie przyjrze¢ sie mocnym stronom,
ktoére pokazat w swoim CV, i potencjatowi, ktéry pokazywat jako pracownik, zamiast skupiaé sie na
niezwyktych spotecznie zachowaniach. David uznat te prace za naprawde interesujaca i wykazat sie
duzym zaangazowaniem. Niektérzy koledzy uznali go za trudnego we wspotpracy i komunikowaniu sie.
Przez cate zycie nauczyt sie skupia¢ na swoich mocnych stronach, ktérymi byty zwykle doktadnos¢,
wiedza, skupienie i pomoc innym. David pisze takze cotygodniowg kolumne dotyczgca traktoréw w
czasopismie poswieconym rolnictwu oraz kilka bardzo zabawnych i zywych artykutéw o traktorach. Po
zakonczeniu pracy w firmie inzynierii rolniczej, w ktérej miat swojg pierwszg prace, nadal utrzymywat
kontakt ze swoimi kolegami i regularnie wychodzit z nimi na drinka lub positek. Pewnego razu jeden z
jego kolegdw przyprowadzit swojg siostre. Byta bardzo zainteresowana wiadomosciami o traktorach,
chociaz sama nic o nich nie wiedziata. Chociaz David, ktéry miat wtedy dwadziescia trzy lata, miat wielu
przyjaciét, nigdy wczesniej nie miat dziewczyny. Elizabeth zostata pierwszg dziewczyng Davida, a teraz
jest jego partnerem. Chociaz David ma zespdt Aspergera i napotkat trudnosci w pewnych aspektach
swojego zycia, nigdy nie byty one wystarczajgce, aby naprawde zastanowic sie, czy cos moze by¢ z nim
nie tak. Nie jest madrzejszy, ze ma tagodng posta¢ autyzmu i nigdy nawet nie styszat o zespole
Aspergera

Poréwnanie dwdch scenariuszy

Jak zauwazysz, ci dwaj mezczyzni majg zupetnie inne spojrzenia na zycie i bytoby bardzo trudno znalezé
cokolwiek, co ich taczy pod wzgledem osobowosci. Jednak w pierwszych trzech latach zycia oboje
dorastali razem, byli nieroztaczni i robili wszystko tak samo. Problemy Johna sg bardzo oczywiste i
wydaje sie, ze nie bedzie miat trudnosci z przekonaniem lekarza, ze ma zespdt Aspergera. Jednak gdyby
David kiedykolwiek styszat o zespole Aspergera, nie bytby prawdopodobne, by pomyslat, ze ma to
wplyw, i bardzo trudno bedzie mu przekonac lekarza o tym fakcie. Tutaj pokazujemy, ze dwoje ludzi o
takim samym nastawieniu jak inni byli od siebie oddzieleni. Poczgtkowo reagowali w ten sam sposdb
na utrate identycznego blizniaka, ale w koncu zaczeli rozwijac od siebie rézne cechy. Dowody sugeruja,
Ze po czesci przyczyng tego jest to, ze wychowywali sie w zupetnie innych srodowiskach z réznym
wsparciem. Dawid byt kochany i wychowywany, i zawsze zachecano go, by pomimo jego widocznych
trudnosci starat sie jak najlepiej wykorzystac. Juz od najmtodszych lat uczono go, jak szybko pokonywac



problemy. Inni chwalili jego rdznice, podczas gdy zachowanie Johna wywotato negatywne reakcje. Jak
mozna sobie wyobrazi¢ na podstawie ich identycznych cech jak mate dzieci, John jest réownie
utalentowany jak Dawid, ale nie jest to odbierane i wspierane. By¢ moze gdyby traktowano Johna z
wiekszym szacunkiem, mégtby mieé bardziej spetnione zycie, a jego rdznica nie bytaby tak oczywista.
Fakt, ze David faktycznie zrobit kariere z wtasnego zainteresowania traktorami, mimo ze byto to tylko
jedno z jego zainteresowan, a John, ktory wcigz ma obsesje na punkcie traktoréw, nawet nie pomyslat
o tym, aby przeksztatci¢ to w kariere, by¢ moze wskazuje na to, jak rézni doswiadczenia, ktére mieli
wptyw na nich oboje. Jeden z nich sprawit, ze byt nadmiernie negatywny i przygnebiony, podczas gdy
drugi ma do$¢ szczesliwe, udane zycie pomimo problemoéw. Fakt, ze David radzi sobie catkiem dobrze
w zyciu, moze wskazywac na fakt, ze John nie jest tak naprawde przegrang sprawa, za ktdrg ludzie
mogg sie wydawad, ze jest. Jego problemy niekoniecznie wynikajg z jego wiasnej twdrczosci, ale byé
moze sg wynikiem ignorancji i niepomocnego wsparcia. Ludzie bedg zbyt gotowi, by osgdzaé Johna i
uzna¢ go za mniej zdolnego, niz jest w rzeczywistosci. Postugujac sie przyktadem Davida, nietrudno
powiedzieé, ze John tak naprawde nie ma wszystkich problemoéw, z ktérymi zostat oznaczony. Wydaje
sie, ze zostat uformowany w bardzo przygnebiong osobe, pozbawiong zaufania do siebie, co moze
potencjalnie doprowadzi¢ do zaklasyfikowania go jako chorego psychicznie. Jednak médzg Davida
wydaje sie by¢ podfagczony w doktadnie ten sam sposéb i nikt nie $nitby o zaklasyfikowaniu go jako
chorego psychicznie. Jak wspomniano wczesniej, sg miejsca na Swiecie, w ktorych zycie jest bardziej
zrelaksowane, a ludzie majg mozliwos¢ bycia po prostu tym, kim s3. Pomocne moze byé poréwnanie
réznic w zachowaniach kulturowych, ktére juz istniejg miedzy krajami. Tam, gdzie osoba, u ktdrej
zdiagnozowano AS, mogtaby wyzdrowie¢ podczas wizyty w obcych krajach, przecietny NT moze mieé
problemy w innych obcych krajach, poniewaz zachowuje sie tak, jakby wracat do domu, a kraj
przyjmujacy mogtby rozwazy¢ rzeczy, ktére robig w innych krajach. na co dzien by¢ dziwacznym, a
nawet po prostu btednym. Moze warto spojrze¢ na zespot Aspergera i autyzm jako odrebng kulture?
W koncu, jesli wezmiemy pod uwage fakt, ze zadne dwa kraje na $wiecie nie majg doktadnie takich
samych zwyczajéw i przekonan, kto moze powiedzie¢, ktdre kraje zyjg we wtasciwy sposéb, a ktore
nie? Brytyjczyk modgtby powiedzie¢, ze brytyjski styl zycia jest jedynym, ktédry ma sens, ale wtedy
Francuz mégtby powiedzieé, ze tylko Francuzi naprawde wiedzg, co robig, a Australijczyk, ze Australia
jest jedynym krajem, ktoéry tak nie jest. bezradny. Nie wszystkie z nich moga by¢ poprawne, wiec
ostatecznie moze to dotyczy¢ tylko opinii. Jedyne sytuacje, w ktérych mozna naprawde powiedzieé, ze
postepuja zle, to tamanie prawa lub robienie czegos, co szkodzi jednostce lub sobie. Wszystko inne
zalezy wytgcznie od indywidualnej opinii. Jesli kto$ siedzi na miejscu w gtéwnej dzielnicy handlowe;j
swojego miasta i kotysze sie na boki, poniewaz to jg uspokaja, wiekszos¢ ludzi prawdopodobnie
spojrzatby na niego i pomyslatby, ze zachowuje sie dziwnie. Gdyby osoba bardziej Swiadoma spotecznie
chciata to zrobié, prawdopodobnie powstrzymataby sie od tego w zaludnionym obszarze. To, co
faktycznie powstrzymuje ich przed zrobieniem tego, to fakt, ze inni ludzie prawdopodobnie beda
wyrazaé swojg opinie, Smiac sie z nich i sprawiaé, ze poczuja sie Smieszni, co prowadzi do potencjalnego
zastraszania lub wykluczenia. Dlatego wydaje sie gtupie, ze zyjemy w $wiecie, w ktérym wszyscy
musimy dostosowac sie do stylu myslenia ,,normy”, aby sie do niego dopasowac.

Niestety, oznacza to, ze Aspies i inne osoby ze spektrum autyzmu mogg miec¢ pewne ograniczenia w
zachowaniu. W wielu przypadkach moze to by¢ bardzo represyjne, wiec nie jest zaskakujgce, ze Aspies
czesto odczuwa depresje lub ze po prostu nigdzie nie pasujg. Czesto, im bardziej Swiadoma spotecznie
osoba ze spektrum autyzmu jest, tym trudniej moze sie dopasowad, co prowadzi do wiekszej szansy na
cierpienie psychiczne. Wysitek kompensacyjny moze czesto prowadzi¢ do wiekszych komplikacji. Czy
jednostki, o ile w rzeczywistosci nie krzywdzg siebie lub innych, powinny mie¢ petne prawo do tego,
kim sg i nie powinny czu¢ potrzeby ukrywania siebie? W praktyce, czesto w zaleznosci od kraju, w
ktédrym mieszka dana osoba, do pewnego stopnia cechy zespotu Aspergera muszg by¢ w pewnych



sytuacjach ukrywane. Jesli kto$ podejdzie do czegos w inny sposéb, mozna to uzna¢ za ,, dziwne”. W
niektérych krajach dzieci naktaniajg rodzicéw do kupowania najnowszych trendéw w kazdym sezonie
w obawie przed zastraszaniem i wykluczeniem, jesli tak sie nie stanie. W wieku dorostym oczekiwania
spoteczenstwa dotyczgce dostosowania sie mogg nie zawsze sg tak jawne, ale fakt, ze w dziecinstwie
istniejg kultury, w ktérych ludzie wydajg tak duzo pieniedzy na mode tylko po to, aby nie stac¢ sie
ofiarami przemocy, dowodzi, ze ludzie mogg by¢ bardzo nieelastyczni. Te same zasady mogg miec
zastosowanie w kilku innych sytuacjach spotecznych i zyciowych. Wydaje sie, ze zyciem Johna w catosci
rzadzili ludzie, ktérzy sztywno narzucali mu te oczekiwania, a on naprawde nie miat szans na szczescie,
poniewaz byt tak surowo sttumiony. Nie wydaje sie rozsagdne, ze Jan stat sie tak nieszczesliwy tylko
dlatego, ze ludzie oczekiwali, ze bedzie zyt w kazdym aspekcie swojego zycia w sposodb, ktéry
najwyrazniej nie byt dla niego odpowiedni. Ci, ktérzy go otaczali, nie widzieli zadnej alternatywy i
widzieli w nim stabego i rozmysinego, podczas gdy w rzeczywistosci miat tak wiele do zaoferowania.
Tego rodzaju oczekiwania nigdy nie zostaty narzucone Dawidowi, poniewaz inni byli w stanie znalez¢
sposoby obejscia problemdéw. Zamiast skupiac sie na tym, czego David nie mégt zrobi¢ dobrze, skupili
sie na tym, co modgtby zrobi¢ dobrze. Odkryli, ze ma wiele pozytywnych cech, a wiele z nich
prawdopodobnie by nie istniato, gdyby nie zesp6t Aspergera. David i John to fikcyjne postacie. Gdyby
to byty prawdziwe osoby i przeczytalibySmy oba scenariusze, czy moglibysmy w jakikolwiek sposdb
dowiedziec sie, ze opisy sg doktadne? By¢ moze ich r6zne doswiadczenia zyciowe wynikaty z posiadania
roznych osobowosci; byé moze wynikaty z rdéinych srodowisk; byé moze jeden z nich miat
wspotwystepujgce problemy afektywne; by¢é moze osoby wokoét nich byty / nie byty przyjazne dla
zespotu Aspergera. Nie mamy mozliwosci dowiedzenia sie, a nawet gdybysmy przeprowadzili formalne
badania na dwdch podobnych osobach, czy mielibysmy doktadne i rozstrzygajgce dane na temat tego,
jak ustali¢, dlaczego jedna osoba z zespotem Aspergera miata udane zycie do wczesnej dorostosci, a
druga nie? Gtdwnym celem obu scenariuszy jest wykazanie, ze dwie osoby spetniajace kryteria
diagnostyczne zespotu Aspergera mogg mie¢ bardzo rdéine zycie. Nie musimy przeprowadzac
zakrojonych na szerokg skale solidnych badan naukowych, aby wiedzieé, ze kazdy dorosty z zespotem
Aspergera jest indywidualng osoba, a na wystepowanie i skutki ZA niewatpliwie wptywajg czynniki
spoteczne w jego zyciu.

Zdrowie psychiczne

Podczas gdy niespdjna wiedza i mity wciaz krazg wokot ZA, wcigz pojawiajg sie powszechne
nieporozumienia, w tym klasyczny ,zespot Aspergera jest zaburzeniem psychiatrycznym”. Zespét
Aspergera nie jest chorobg psychiczng. Ponadto wiele osdb, ktére akceptujg, ze ZA nie jest chorobg
psychiczng, ale réznicg neurologiczng, czesto uwaza, ze wtdrne problemy ze zdrowiem psychicznym
zwigzane z ZA sg ,normalne dla przebiegu” lub czyms, czego nalezy sie spodziewac lub zaakceptowac.
Zle. ZA nie musi wystepowac z wtérnymi problemami zdrowia psychicznego, ale tak czesto sie zdarza,
zwtaszcza w wieku dorostym. Z braku odpowiedniego zrozumienia i wsparcia swoich potrzeb wielu
dorostych popada w depresje, ktdra mogta sie rozpoczag¢ w okresie dojrzewania lub, co gorsza, w
dziecinstwie. Zbyt wielu dorostych z zespotem Aspergera zyje w stanie podwyzszonego, nienormalnego
leku i czesto doswiadcza okresow tagodnej do ciezkiej depresji, ktdra nieleczona moze przeksztatcié¢ sie
w ciezszg chorobe. W najlepszych czasach w naszym spoteczenstwie problemy ze zdrowiem
psychicznym oséb z NT sg zbyt czesto ignorowane i ,,zamiatane pod dywan”. Nie pozostawia to wiele
nadziei osobom z ZA, ktdrych potrzeby w zakresie zdrowia psychicznego czesto majg zupetnie inne
podstawy niz osoby z NT. Wydaje sie, ze czes$¢ bitwy polega na tym, ze wiele aspektéow zespotu
Aspergera moze wygladac jak aspekty choroby psychicznej, takie jak schizofrenia, depresja lub OCD
(zaburzenia obsesyjno-kompulsywne). Pytanie, ktore nalezy tu zadac¢, brzmi: czy osoba z zespotem
Aspergera z cechami, ktére wydajg sie chore psychicznie, chce je zmieni¢? Czy osoba z zespotem
Aspergera jest rzeczywiscie szczeSliwsza majac rytuaty, obsesje lub poglad, ktéry innym wydaje sie



,oderwany od rzeczywistosci”? Jesli ma to sens dla osoby z zespotem Aspergera i jesli pomaga im radzic¢
sobie w $wiecie nieprzeznaczonym dla oséb z zespotem Aspergera, po co préobowac ,zmieni¢” ich
autyzm, jesli nie szkodzg sobie ani nikomu innemu? Kluczem do tego, czy jest to prawdziwa choroba
psychiczna, czy nie, jest umozliwienie osobie z zespotem Aspergera kontroli nad tym, jak jest
traktowana z powodu jej ,choroby”. Nalezy zauwazy¢, ze u 0séb z ZA (tak samo jak u oséb z NT) obok
ZA mogg rozwingc sie ciezsze choroby psychiczne, takie jak choroba psychotyczna, schizofrenia lub
choroba afektywna dwubiegunowa (depresja maniakalna). Tego rodzaju choroby mogg objawiac sie w
taki sposdb, ze czesto wymagana jest profesjonalna opieka.

Problemy komunikacyjne i zdrowie psychiczne

Ze wzgledu na niektére aspekty odmiennego wykorzystania i interpretacji komunikacji werbalnej i
niewerbalnej u oséb z zespotem Aspergera, problemy ze zdrowiem psychicznym sg czesto pomijane,
zle rozumiane lub ignorowane. Zwykle osoba z zespotem Aspergera moze miec problemy ze zdrowiem
psychicznym narastajgce od jakiegos$ czasu, kiedy kryzys pojawia sie pozornie nieoczekiwanie. Moze to
by¢é spowodowane trudnosciami w komunikacji niewerbalnej. Niektdre osoby z zespotem Aspergera sg
niezwykle trudne do odczytania po ich zewnetrznej prezentacji, co oznacza, ze mogg nie wykazywac
zadnych oznak depresji, a ich wyraz twarzy, postawa ciata i ton gtosu mogg wydawac sie wesote. Sg tez
inne osoby, ktére sg bardziej wyraziste, ale majg trudnosci z komunikowaniem sig, jak sie czujg i czego
chcg, pomimo ptynnosci werbalnej. W konsekwencji moze wystgpi¢ szereg nieporozumien
prowadzacych do przeceniania lub niedoceniania potrzeb osoby, nawet przez tych, ktérzy wydajg sie
jg dobrze znaé. Uzyskanie wizyty w osrodku zdrowia psychicznego jest wystarczajgco trudne, a nawet
jesli dostepne jest dodatkowe wsparcie, listy oczekujgcych mogg by¢ niszczaco dtugie. Jako osoba
dorosta z ZA, upewnij sie, ze otrzymujesz wsparcie, ktérego potrzebujesz w ramach opieki
psychiatrycznej. Ze wzgledu na inny sposdb, w jaki sie komunikujesz i odnosisz, pomocne moze by¢
zabranie ze sobg adwokata lub osoby wspierajacej, ktéra dobrze cie zna. Dorostym z AS zbyt tatwo jest
btednie zinterpretowaé¢ swoje zachowanie, powodujgc wiecej szkody niz pozytku w Srodowisku
zdrowia psychicznego. Zanotuj wszystkie swoje obawy, zanim spotkasz sie z jakimkolwiek
profesjonalistg - zbyt tatwo jest zapomnieé lub walczy¢, aby zaspokoié swoje potrzeby w ograniczonej
czasowo i pod presjg sytuacji. Pamietaj, ze w formalnym $rodowisku klinicznym Twoje zachowanie
moze wydawac sie catkowicie normalne, a Twoje bardzo realne potrzeby w zakresie wsparcia mogg
by¢ przeoczone lub niedoceniane.

Brak zrozumienia dla dorostych AS w opiece psychiatrycznej
Dorosli z zespotem Aspergera mogg trafi¢ do opieki psychiatrycznej z dwéch powodow:

1. Jako osoba z niezdiagnozowanym zespotem Aspergera szukajgca pomocy i mylnie zdiagnozowana
jako osoba z chorobg psychiczng, takg jak schizofrenia, choroba afektywna dwubiegunowa lub
zaburzenie osobowosci

2. Jako osoba, u ktdrej zdiagnozowano (samodzielnie lub oficjalnie) szukajgcg wsparcia w przypadku
wtérnych problemoéw ze zdrowiem psychicznym, ktére czesto pojawiajg sie z powodu braku
odpowiedniego zrozumienia lub wsparcia dla AS dorostego.

Niestety, wiedza specjalistyczna w zakresie ogdlnych ustug zdrowia psychicznego dla dorostych jest
bardzo niespdjna i pozornie dos¢ rzadka. Pozostawia to sytuacje loterii, jesli chodzi o dostep do
specjalistow zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym, ktérzy dobrze rozumiejg zespot Aspergera u
dorostych. Brak wiedzy moze prowadzi¢ do nieskutecznego lub niewtasciwego leczenia. Taka (miejmy
nadzieje, niezamierzona) zta praktyka jest niedopuszczalna. Kwestie zwigzane ze zdrowiem
psychicznym dorostych oséb z zespotem Aspergera sg czesto inne niz w przypadku oséb z NT z



zaburzeniami psychicznymi. W konsekwencji, wyniki u oséb dorostych z zespotem Aspergera sg czesto
mniej pozytywne, poniewaz leczenie jest nieodpowiednie lub nieprzydatne.

Izolacja spoteczna

Izolacja spoteczna czesto doswiadczana przez wielu dorostych z ZA moze prowadzi¢ do probleméw ze
zdrowiem psychicznym. Biorgc pod uwage, ze wielu (nie wszyscy) dorostych z zespotem Aspergera chce
do pewnego stopnia zaangazowad sie spotecznie, izolacja spoteczna moze by¢ miazdzgacym i gteboko
przygnebiajagcym doswiadczeniem. Wydaje sie, ze kluczem do radzenia sobie z tak wieloma
wyzwaniami, jakie zycie rzuca cztowiekowi, jest odczuwanie empatii w stosunku do innych ludzi oraz
szukanie i udzielanie im wsparcia. Silna sie¢ spotecznosciowa, w ktérej dana osoba ma poczucie
przynaleznosci, jest szanowana i mile widziana, nieuchronnie pomoze jej pokierowac zyciowg czesto
trudng i zagmatwang $ciezka. Dla wielu o0séb z zespotem Aspergera to poczucie przynaleznosci,
szacunku i poczucia goscinnosci jest niespdjne, aw najgorszym przypadku nie istnieje. lle oséb z
zespotem Aspergera moze faktycznie zwrdcié sie do kogos, kto naprawde ,,dostaje” to, skad pochodzg?
Ile 0séb z zespotem Aspergera moze z tatwoscig zwrdcié sie do innych, ktérzy zapewniajg im wsparcie,
ktérego szukaja? Jednym z problemdéw zwigzanych z izolacjg spoteczng jest utrata kontaktu z
rzeczywistoscig spoteczng lub wspdlng egzystencje spoteczng innych. Im bardziej osoba staje sie
odizolowana, tym trudniej jej sie zintegrowac. Tak wiec btedne koto trwa. Osoba moze by¢ postrzegana
jako ,dziwna” lub ,samotna”, wiec préby zaangazowania spotecznego sg niweczone. Jedng ze strategii
opracowanych w celu wspierania dorostych oséb z zespotem Aspergera w celu unikniecia izolacji
spotecznej i wykluczenia sg grupy spoteczne i schematy zaprzyjazniania sie. Mogg one dziata¢ dobrze,
pod warunkiem, ze poziom umiejetnosci i zainteresowan danej osoby jest spetniony w ramach
programu zaprzyjaznienia sie lub grupy spotecznej. Jednym z typowych scenariuszy jest znalezienie
odpowiedniego poziomu zaprzyjaznienia sie. Osoby z zespotem Aspergera zmagajg sie w obszarach
spotecznych, ale nie w ogdlnej inteligencji, dlatego bycie w grupie spotecznej lub z przyjacielem jest
bardziej frustrujace, poniewaz czuje sie znudzony, protekcjonalny lub niezadowolony. To jednostka
decyduje, czy izolacja spoteczna lub aktywnosc¢ spoteczna, ktdra moze by¢ niezadowalajaca, jest lepsza.
Jedng dobrg rzeczg w zaprzyjaznianiu sie jest dostep do kogos o innym punkcie widzenia. Chociaz
przyjazn z osobg o réwnych lub nizszych zdolnosciach intelektualnych moze by¢ frustrujgca, czasami
spedzanie czasu z kimkolwiek (w granicach rozsadku) jest lepsze niz z nikim.

Depresja

Depresja (zdiagnozowana lub nie) jest niepokojgco powszechna u dorostych z zespotem Aspergera.
Pomocnym wyjasnieniem depresji sg fizyczne i emocjonalne skutki zinternalizowanej ztosci lub
frustracji. Zamiast wyrazaé zto$¢ na zewnatrz, osoba bedzie internalizowaé swdj gniew, duszac go.
Moze to ostatecznie objawi¢ sie w postaci depresji. Istnieje ogromna rdznica miedzy potocznym,
codziennym okresleniem ,Jestem naprawde przygnebiony” (oznaczajgcym osobe, ktdra czuje sie
troche przygnebiona przez krétki okres) a osobg, ktéra ma prawdziwg depresje. Prawdziwa depresja
nie jest tak tatwa do opanowania i moze trwac dtuzej, z wiekszg intensywnoscig niz ,,smutek”. Depresja
moze by¢ reaktywna z wyraznym wyzwalaczem (np. Jako bezposredni skutek wyzwalacza, takiego jak
strata bliskiej osoby lub utrata zwigzku), ktéry zwykle jest krotkotrwaty. Moze réwniez przybrac forme
depresji ,endogennej” (pochodzacej od wewnatrz, bez wyttumaczalnej przyczyny), ktéra moze byc
przewlekta, dtugotrwata i oporna na leczenie. Jesli czujesz, ze Ty lub ktos, kogo znasz, moze mieé
depresje, objawy sg nastepujgce (trwajgce dtuzej niz dwa tygodnie do miesigca):

e Uczucie smutku, przygnebienia i beznadziejnosci.

® Poczucie winy, ktore jest nieproporcjonalne do wydarzen.



e Utrata zainteresowania czynnosciami, z ktérych wczesniej korzystano.

e Myslenie i dziatanie powoli.

e Niedojadanie lub przejadanie sie.

e Unikanie kontaktéw spotecznych (nietypowe).

e Utrata zainteresowania seksem.

e Utrata zainteresowania wygladem i dbaniem o siebie (bardziej niz zwykle).
® Irracjonalne negatywne mysli o sobie, innych i sytuacjach.

Depresja : Co mozna zrobi¢?

e Jesli depresja ma wyrazny wyzwalacz (np. Niepowodzenie na egzaminie lub rozpad zwigzku), czasami
powrdt do zdrowia jest fatwiejszy. Rozmowa przez wyzwalacz z przyjacielem lub doradcg jest pomocna,
a okreslenie krokéw, ktére nalezy wykonaé, aby przejs¢ od zdarzenia, moze zatatwi¢ sprawe. Jesli
depresja nie ustgpi, rozwigzaniem moze by¢ poszukanie pomocy u lekarza rodzinnego. Uwazaj jednak
- leki przeciwdepresyjne sg czesto wydawane jako ,szybkie srodki zaradcze”. Przeczytaj o rdznych
rodzajach lekédw przeciwdepresyjnych, zanim je zaakceptujesz, poniewaz niektére leki nie dziatajg na
wszystkich. Oprdcz lekow przeciwdepresyjnych pomocne mogg by¢ niektdre naturalne $rodki, takie jak
ziele dziurawca. U wielu dorostych Aspies czesto dochodzi do wyzwalania depresji. Doswiadczenie
niewidzialnej niepetnosprawnosci spotecznej i przejawy takiej jak izolacja spoteczna, samotnos¢,
bezrobocie lub niepetne zatrudnienie bedg ciggtymi trudnosciami, ktére moga by¢ zwigzane z depresja.

® Jesli nie jestes w stanie zidentyfikowaé konkretnego czynnika wywotujgcego depresje i wydaje sie,
ze ,,wyszta ona donikad”, przepracowanie jej moze na poczatku byc trudne.

Wskazéwki dotyczace depresiji:

® Ruszaj sie. W depresji osoba bedzie sie poruszaé rzadziej i czesciej chce zosta¢ w tézku. Cokolwiek
robisz, przynajmniej sprobuj sie ruszy¢ w jaki$ sposdb, nawet jesli oznacza to wstawanie z tézka i
chodzenie lub wykonywanie podstawowych ¢éwiczen przez pieé¢ minut co godzine. Im dtuzej pozostajesz
nieruchomo, tym dtuzej twdj umyst i ciato ,,utkng” w stanie depresji. Sprobuj poéwiczy¢ i zaczerpnac
Swiezego powietrza. Jednym z problemow jest to, ze robig to inni. Jesli czujesz, ze nie mozesz sam
stawic czota sitowni, basenowi, a nawet spacerowi, sprébuj znalez¢ kogos, kto bedzie Cie wspieraé, na
przyktad osobe zaprzyjazniong lub opiekun.

® Zréb cos, co zajmie twdj umyst, cokolwiek to moze byé. Wszystko jest lepsze niz nic, poniewaz
ruminacje i zamartwianie sie karmig depresje.

e Nie pozwol sobie catkowicie odcigé sie od innych. tatwiej to powiedzie¢ niz zrobi¢ w przypadku wielu
Aspies, poniewaz czesto to problemy spoteczne wywotujg depresje. Jednak staraj sie jak najwiecej
walczyé z tym zachowaniem unikowym, pamietajac, ze inni mogg by¢ zrédtem pocieszenia i wsparcia -
liczy sie znalezienie odpowiednich oséb. Jesli catkowicie odsuniesz sie od innych, szanse na znalezienie
takich oséb dramatycznie sie zmniejszg. Za kazdym razem, gdy masz odwage przebywaé z innymi
podczas depresji, pochwal sie dobrze za to.

e Utrzymuj zdrowa diete. Kiedy jestes$ przygnebiony, tatwo jest jes¢ za mato lub karmié sie Smieciami,
poniewaz tak sie czujesz. Podejmij dodatkowy wysitek, aby dobrze zjesé, poniewaz pomoze ci to
wyleczyé. Skoncentruj sie na produktach petnowartosciowych, swiezych owocach i warzywach,
Zywnosci nieprzetworzonej, ttustych rybach i miesie bez skdry. Nie karz sie ztg dieta.



e Nie siegaj po alkohol lub narkotyki jako rozwigzanie - kréotkoterminowe skutki sg bezuzyteczne,
podobnie jak dtugoterminowe efekty depresyjne, ktére powodujg narkotyki i alkohol.

e Mow dalej. Nie zatrzymuj tego wszystkiego. Nawet jesli nie masz naturalnej sktonnosci do méwienia
- réb to. Mozna to zrobic przez e-mail lub telefon, jesli nie mozesz znie$¢ bezposredniej interakc;ji (patrz
Przydatne kontakty na koncu tego przewodnika).

® Staraj sie ufaé tym, ktérzy prébuja ci pomac.
Notatka o myslach samobdjczych

Kiedy osoba jest bardzo przygnebiona, czesto pojawiajg sie mysli samobdjcze. Istnieje duza rdznica
miedzy posiadaniem takich mysli a planowaniem samobdjstwa. Kiedy dana osoba dojdzie do punktu,
w ktdrym ma jasne plany, w jaki sposéb popetni samobdjstwo, nalezy podja¢ powazne dziatania. Jesli
podejrzewasz, ze jest to stan, w ktérym sie znajdujesz, lub ktos, kogo znasz, podejmij natychmiastowe
dziatania. (Zobacz przydatne kontakty na koricu przewodnika).

Dlaczego samobdjstwo?

Wiele oséb, ktére chcg popetni¢ samobodjstwo, uwaza, ze wyczerpaty wszystkie dostepne im
mozliwosci radzenia sobie z tym, jak sie czujg. Potrzebujg ucieczki, ktérej wedtug nich nie mozna
znalez¢. Potrzebuja catkowitej zmiany miejsca, w ktérym sie znajdujg. Chcg rozwigzania i zakoriczenia
uczud i sytuacji, w ktdrych sie znajdujg, i nie mogg tego znalez¢ w otaczajgcych ich ludziach i
Srodowisku. Niektorzy twierdza, ze jesli ktos chce odebrac sobie zycie, ma do tego prawo. Nalezy
jednak pamietac, ze samobdjstwo nie jest jedynym rozwigzaniem i ze sytuacja moze sie poprawic

Niepokdj

Wiele oséb z ZA zgodzi sie, ze cierpig z ponadprzecietnym poziomem leku. Przyjmuje sie, ze lek jest
,kluczowa cechy” wielu oséb ze spektrum autyzmu. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, czy lek ten
faktycznie jest czescig samego autyzmu, czy tez jest bezposrednim skutkiem zycia w Swiecie
nieprzeznaczonym dla oséb z autyzmem. Niektdrzy twierdzg, ze to drugie.

Jak sie czuje niepokdj? Mozesz czu¢ lub mie¢:

e nadmiernie pobudzony psychicznie; wyscig mysli
e kotatanie serca, pocenie sie rgk, chwiejne nogi

e niezdolny do koncentracji

® strach i obawa

® obsesje i fiksacje (ktore sg negatywne dla osoby)
® chcac uciec, ukryc sie, uciec

® nie umiesz ,,mysle¢ trzezwo”

e myslenie i lek przed najgorszym

® ciggte zmartwienia.

Co mozna zrobic z lekiem?

Wiele zalezy od poziomu leku, ktérego doswiadcza dana osoba. Jesli lek jest obecny tylko w
okreslonych sytuacjach, moze by¢ tatwiejszy do opanowania. Inng wazng kwestig jest zwrdcenie uwagi



na to, ze rodzaj leku doswiadczany przez NT moze jako$ciowo réznic sie od tego, ktérego doswiadczajg
Aspies. Bardzo trudno jest podac ostateczng instrukcje radzenia sobie z lekiem, poniewaz jest ona
bardzo ztozona. Oto kilka szybkich wskazéwek:

e Niektére leki psychiatryczne moga by¢ pomocne w leczeniu leku, np. Srodki uspokajajace. Jednak sg
one uzalezniajace i nie zostaty zaprojektowane jako rozwigzanie, ale mogg by¢ stosowane sporadycznie
w sytuacjach szczegdlnie wywotujgcych niepokdj. Inne, nieuzalezniajgce leki mogg by¢ korzystne w
przypadku leku, ktdry nalezy przepisa¢ i monitorowac. Decyzja o przyjmowaniu lekéw jest decyzjg
indywidualng, poniewaz niektére osoby uwazaja, ze przyjmowanie lekow polega na ,poddaniu sie”
zamiast walce z lekiem i zapobieganiu mu, patrzgc na czynniki sSrodowiskowe i okreslone czynniki
wyzwalajgce.

® Sprébuj zidentyfikowad czynniki wywotujgce Twadj niepokdj. Sama ich identyfikacja moze by¢ trudna,
dlatego warto porozmawiaé z doradcg lub psychoterapeutg, ktéry ma dobrg wiedze na temat zespotu
Aspergera. Ten proces moze pomadc w wyjasnieniu cyklu leku, ktérego mozesz doswiadczad.

® Znajdz metode relaksacji, ktéra dziata dla Ciebie jako osoby z zespotem Aspergera. Wiele
tradycyjnych metod relaksacyjnych ukierunkowanych na NT moze w rzeczywistosci wywotywac
wiekszy niepokdj u Aspies, ale jest to kwestia bardzo indywidualna. Typowe metody obejmujg terapie
alternatywne / uzupetniajgce, takie jak masaz, hydroterapia, ziotolecznictwo, akupunktura,
refleksologia i tak dalej. Dla niektérych korzystne sg réwniez ¢wiczenia gtebokiego oddychania.

e Medytacja moze zdziata¢ cuda; oczyszczenie umystu, wywotanie cielesnego i psychicznego
odprezenia.

e Cwiczenia sg bardzo dobre w zmniejszaniu leku. Kazde energiczne ¢wiczenie aerobowe (takie jak
bieganie, jazda na rowerze, taniec) jest Swietne do zuzywania nadmiaru energii i niepokoju.
Trampolining wydaje sie by¢ zwyciezca nie tylko dla dzieci! Joga, pilates i podobne ¢wiczenia wydaja
sie doskonate do tworzenia réwnowagi psychicznej.

Niepokdj spoteczny

Lek spoteczny najlepiej mozna opisaé jako uczucie niepokoju i duzej samoswiadomosci, gdy dana osoba
znajduje sie w sytuacji spotecznej. Przejawami leku spotecznego mogg by¢ niezwykta niesmiatosc,
mutyzm wybidrczy (moéwienie bardzo mato lub wcale w niektdrych sytuacjach spotecznych),
niezdolnos¢ do jedzenia lub wykonywania czynnosci, takich jak pisanie przed kims, niezdolnosé do
wykonywania codziennych czynnosci, takich jak chodzenie do sklepdw i innych miejsc publicznych oraz
unikanie wiekszosci sytuacji towarzyskich. Niektdrzy ludzie twierdza, ze lek spoteczny jest nieodtgczng
czescig zespotu Aspergera. Uwaza sie rowniez, ze lek spoteczny wspdtistnieje lub jest czescig
niesmiatosci. Nalezy jednak zauwazy¢, ze osobowos¢ odgrywa duzg role w zespole Aspergera. Niektore
Aspies sg niesmiate osobowoscig, inne towarzyskie. Wszystkie Aspies, niezaleznie od ich osobowosci,
beda odczuwad niepokdj spoteczny w mniejszym lub wiekszym stopniu. Z pewnoscig wydaje sie
btedem, ze osoby z zespotem Aspergera sg z natury egocentryczne, egocentryczne lub bezinteresowne
w nawigzywaniu relacji lub empatii wobec innych. Bardziej trafne wydaje sie sugerowanie, ze to
aspekty interakcji spotecznych, komunikacji spotecznej i elastycznego myslenia, ktérych oczekuje sie
od gtdwnego nurtu, powoduja, ze wiele Aspies wycofuje sie w siebie lub unika kontaktéw spotecznych
bardziej z koniecznosci niz z wyboru. Jesli Aspie nieustannie doswiadcza niepowodzen w swoich
probach nawigzania kontaktu spotecznego, czy to poprzez odrzucenie, wySmiewanie czy zastraszanie,
jest nieuniknione, ze jednostka moze wycofac sie w siebie i unikaé kontaktéw spotecznych tak bardzo,
jak to mozliwe. Jesli czujesz, ze cierpisz z powodu leku spotecznego lub zachowan unikajgcych, zwrdc
sie o pomoc. Jesli z powodu tych problemdw cierpisz na zdrowiu psychicznym, poszukaj wsparcia.



Samookaleczenia

Samookaleczenie ma miejsce, gdy osoba celowo rani, okalecza lub rani sie. Mozna to robi¢ regularnie
lub okazjonalnie. Istnieje wiele powoddw, dla ktérych dana osoba moze to zrobié. W przypadku zespotu
Aspergera wyzwalaczem moze by¢ réwniez komponent sensoryczny lub fizjologiczny. Zwykle osoby,
ktére dokonaty samookaleczenia, moga: cigé, pali¢, skubaé, zadrapaé lub rozerwaé skore; wdychac lub
wktadac szkodliwe substancje lub przedmioty wewnetrznie; uderzaé, uderzaé lub rzucaé czesciami ciata
w takie przedmioty, jak sciana lub wyrywaé witosy. Przyjmowanie przedawkowania bez wyraznego
zamiaru popetnienia samobdjstwa to takie samookaleczenie. Niektore osoby, ktére dokonaty
samookaleczenia, majg wyrazne przyczyny samookaleczenia, takie jak przeszte naduzycia, okreslone
traumatyczne wydarzenia, takie jak strata, presja, taka jak konformizm spoteczny, depresja, niska
samoocena lub izolacja emocjonalnai spoteczna. Ogélnie jednak wyzwalaczem, ktéry zwykle powoduje
samookaleczenie, jest ucieczka od jakiego$ rodzaju bélu psychicznego. Moze nie by¢ wyraznego
wyzwalacza. W przypadku autyzmu moze istnie¢ okreslony powdd sensoryczny, taki jak chec
doswiadczenia ,prawdziwego” bdlu. Samookaleczanie moze by¢ wykorzystywane przez ludzi z
nastepujgcych powoddéw: uwidacznianie bdlu wewnetrznego na zewnatrz jako sposéb komunikowania
sie; jako srodek kontroli w niestabilnym w inny sposéb swiecie; uczynienie fizycznie nie do zniesienia
emocjonalnie bélu, z ktérym moze by¢ fatwiej sobie poradzi¢; uczucie , prawdziwego” lub , zywego”,
gdy czujesz sie pusty lub odretwiaty emocjonalnie; jako sposdb na uwolnienie nie do zniesienia napiecia
psychicznego lub jako sposdb na ukaranie siebie poprzez depresje lub nienawi$¢ do siebie. Dla
niektérych oséb pomyst powstrzymania samookaleczenia jest gorszy niz zmierzenie sie z problemami,
ktdre je powodujg. Z pewnoscig w przypadku autyzmu i zespotu Aspergera mozna by argumentowac,
ze zniesienie mechanizmu radzenia sobie z samookaleczeniami moze by¢ bardziej szkodliwe dla
jednostki, chyba ze w jej zyciu zostanie zaspokojonych szereg innych ztozonych potrzeb. Wyzwalacze i
problemy zwigzane z samookaleczeniami u 0séb z ZA moga by¢ bardzo rézne od tych u oséb z NT, wiec
rozwaz réwniez te kwestie, takie jak rdznice sensoryczne, czynniki fizjologiczne, takie jak dieta i tak
dalej. Jesli dokonasz samookaleczenia, mozesz nie by¢ gotowy, aby przesta¢. Zasiegnij porady w
osrodkach zdrowia psychicznego, jesli chcesz przestaé korzystac z profesjonalnej pomocy. Kluczem jest
zminimalizowanie szkodliwych skutkéw samookaleczenia, jesli nie jestes gotowy, aby przestac. Jesli
regularnie powaznie sie ranisz, upewnij sie, ze masz dostep do odpowiedniej pomocy medycznej w
przypadku urazow, ktore sie zdarzaja, aby zminimalizowa¢ szkody dtugoterminowe.

Zwalczanie samookaleczen

Najpierw zidentyfikuj wyzwalacze, kiedy to nastgpi. Kiedy, gdzie, dlaczego, z kim i jak? Prowadz
dziennik i monitoruj te szczegdty. Czy mozesz przerwad ten cykl? Kiedy czujesz, ze musisz dokonac
samookaleczenia, sprébuj odwrdéci¢ uwage od innych czynnosci, takich jak rozmowa z kims, komu
ufasz; spisywanie swoich uczu¢ w formie dziennika lub listu; zanurzenie sie w muzyce lub dziatalnosci
twérczej, takiej jak sztuka; zanurzajgc sie w Srodowisku sensorycznym, na przyktad wachajac
uspokajajacy zapach lub wykonujac éwiczenia. O wiele fatwiej jest powiedzieé o tych rozproszeniach,
niz zrobic, jesli juz osiggnates etap udreki. Jesli nadal czujesz, ze musisz zrobic sobie krzywde, sprébuj
wykonaé nastepujgce czynnosci: uzyj czerwonego markera lub kredki do oczu, aby zaznaczy¢ miejsca,
ktére chcesz skrzywdzié; pocieraj lodem te czesci siebie, ktore chcesz skrzywdzié; uzyj worka
treningowego, takiego jak poduszki, umies¢ plastry lub bandaze w miejscach, ktére chcesz uszkodzié,
lub potrzasnij elastyczng opaska na nadgarstku. Jesli naprawde nie mozesz zapobiec samookaleczeniu,
ubierz sie i zajmij sie wszelkimi urazami, gdy tylko sie pojawig. Nalezy réwniez pamietaé, ze zawdd
lekarza czasami brakuje wspodtczucia i zrozumienia samookaleczenia, ale nie szukanie pomocy
medycznej, gdy jest ona potrzebna, moze wyrzgdzi¢ wiecej szkdd w dtuzszej perspektywie.

Obsesje / rytuaty / kompulsje / rutyny



W zyciu Aspie luksus, ktéry osoby z NT przyjmujg za pewnik, polega na wzglednie stabilnej i bezpiecznej
egzystencji, to znaczy, ze mogg one w pewnym wygodnym stopniu nadac sens temu, co sie wokot nich
dzieje. Z tego wifasnie powodu wiele Aspies pragnie porzadku, rutyny i identycznosci. Zamitowanie
Aspie do porzadku jest czesto postrzegane jako nieelastyczne, odporne i niezdrowe. Jesli jednak swiat
jest tak niespdjny i zagmatwany, nie jest zaskakujgce, ze osoba z zespotem Aspergera bedzie chciata
stworzyé porzadek w sposéb, ktory bedzie dla niej odpowiedni. Moze to by¢ angazowanie sie w
czynnosci, ktére wydaja sie przypominac zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (OCD). Kluczowg kwestig
jest tutaj zwrdcenie uwagi, czy usuniecie takich czynnosci z osoby moze spowodowac wiecej cierpienia
niz same akty.

Poradnictwo / terapia

Uwazaj na terminy ,poradnictwo” i ,terapia”. Dostepnych jest wiele form poradnictwa i terapii.
Niektére formy sg lepsze od innych, a kluczem jest doktadne okreslenie, co chcesz dzieki temu zyskad.
Niektére formy poradnictwa i terapii polegajg na tym, ze osoba patrzy na zrédto swoich problemoéw.
Aby sie poruszac i leczy¢, muszg przejs$é przez bolesne lub traumatyczne doswiadczenia. Inni mogg by¢
wyczerpani, poniewaz koncentrujg sie tak bardzo na problemie, ze osoba wychodzi z tego poczuciem
bezsilnosci, jeszcze bardziej uderzajgc w negatywnosé swojej sytuacji. Zadaj sobie pytanie: czy chcesz
rozmawiaé o swoich problemach, bedac wystuchanym, czy chcesz zyska¢ samoswiadomos¢, czy
szukasz rozwigzan lub sposobdéw na przysztosé? Przed wyjazdem jasno okresl, czego oczekujesz od
poradnictwa lub terapii! Niektore Aspie szukajg porady, szukajgc osoby, z ktérg mogliby sie poruszac i
zrozumie¢ ,,obcy” Swiat spoteczny. Wiele form terapii i poradnictwa opiera sie na introspekcyjnej
aktywnosci i dyskusji opartej na uczuciach obejmujgcych rozpoznanie emocjonalne i abstrakcyjng
samos$wiadomos¢. Czasami moze to przynies¢ wiecej szkody niz pozytku dla Aspies, ktdre nie sg w
naturalny sposéb zaprogramowane do patrzenia na swiat w inny sposéb niz logika i moga skonczy¢ sie
bardziej zdezorientowanym i przygnebionym. Niestety, obecnie nie ma wielu praktycznych stylow
poradnictwa lub terapii fatwo dostepnych dla Aspies. Idealne formy wsparcia wykorzystywatyby i
odnosity sie do sposobu rozumienia Swiata przez Aspie, z naciskiem na praktycznos¢, strukture i logike.
Jesli jestes zainteresowany uzyskaniem takiego wsparcia, zobacz kontakt w sprawie ,Brakujgcego
tacza” na koncu przewodnika.

Zto$¢ wobec siebie i innych oraz nadwrazliwo$¢ emocjonalna

Jak omoéwiono w czesci ,,Depresja”, kierowanie ztosci na siebie moze miec bardzo szkodliwy wptyw na
samopoczucie psychiczne. Zycie z zespotem Aspergera moze by¢ ogromnie frustrujgce. Dodaj to do
braku zrozumienia i akceptacji ze strony innych, a rezultatem moze by¢ czasami duzo ztosci,
zgorzknienia i cynizmu. Jednak wytadowywanie ztosci na sobie lub innych, bez wzgledu na to, jak wiele
wydaje sie to sensowne w danym momencie, w ogdle nie pomaga, czesto pozostawiajgc po sobie zal.
Gniew zaczyna sie spiralnie. Najlepszym sposobem radzenia sobie z tym problemem jest szukanie
znakdéw, zanim wymknie sie spod kontroli. Ze wzgledu na ciggte narastanie frustracji i niepokoju w zyciu
codziennym, wyczerpanie i przyttoczenie jest powszechne dla wielu Aspies. Aspie beda miaty
,Stopienia”, podczas ktorych mogg atakowaé innych lub atakowaé innych (zwykle w sensie
emocjonalnym). Ciggte podniecenie moze réwniez prowadzi¢ do nadwrazliwosci emocjonalnej w
sytuacjach, ktére inni ,zlekcewazyliby”. Jesli czujesz, ze zaczynasz sie stresowac, ztoscic¢ lub przecigzac,
sprébuj wykona¢ nastepujgce czynnosci:

® Porozmawiaj z kims, komu ufasz. Czasami rozmowa z osobg, ktéra nie jest bezposrednio z tobg
zwigzana, moze by¢ bardziej pomocna, poniewaz moze zapewnic neutralng perspektywe.

e Ucieknij natychmiast. Moze to oznaczac wyjscie z pokoju, spacer lub przejazdzke samochodem.



e Miej dobrze rozumiane potrzeby przez NT, aby$ nie musiat sie ttumaczyé. Miej ¢wiczenie, dzieki
ktdremu jesli zacznie sie przecigzaé, inni dadzg ci swoje btogostawieristwo, aby uciec do twojej wtasne;j
przestrzeni, aby ,zej$¢” bez wielkiego emocjonalnego , popisu”.

® Zanurz sie w czyms zupetnie innym, takim jak szczegdlne zainteresowanie, film, utwér muzyczny.
® Zrdéb cos konstruktywnego, do czego zwykle nie masz motywacji. Skieruj na to swaoj gniew.

e Odprez sie fizycznie, éwiczac lub walgc w poduszke lub worek treningowy.

e Pomysl o kim$ innym - czy mozesz skierowaé swoj gniew na pozytywng pomoc komus innemu?

e Nie badz dla siebie zbyt surowy; nie daz do perfekcji, czesto starasz sie jak najlepiej, wiec bgdz z tego
dumny.

® Nie badz zbyt surowy dla innych, przebaczenie moze by¢ pomocne i dodajgce sity.
e \Wzmocnij sie pozytywnoscig i mozliwoscig wzniesienia sie ponad to, co Cie ztosci.

® Zrozum, ze mozesz potrzebowac wsparcia NT wokét siebie w usuwaniu emocji z sytuacji, w ktérych
,topisz sie”. NT moze nadal przywigzywa¢ emocjonalng wage do takiej sytuacji, chcac ,,omowic¢ jg” i
tak dalej, dtugo po tym, jak Aspie sie z tym uporata. Sprobuj i poméz NT w zrozumieniu, ze zatamania
sg bardziej wynikiem nadmiernej stymulacji niz powaznego problemu emocjonalnego.

Codzienna aktywnos¢

Dla wielu 0séb z ZA wykluczenie spoteczne na pewnym poziomie jest rzeczywistoscig. Moze to by¢ brak
pracy lub znaczaca codzienna aktywnos$é. Moze to réwniez wynikac z wykluczenia w spotecznosci, z
wypoczynku lub zaje¢ towarzyskich, lub moze to by¢ emocjonalna izolacja od walki o tworzenie i
utrzymywanie przyjazni i relacji. Dlatego wykluczenie spoteczne czesto moze oznaczaé pozostawienie
jednostki z pustym zyciem pozbawionym sensu i sensu. Kluczem jest utrzymanie wysokiego poziomu
aktywnosci. Oznacza to utrzymywanie jak najwiekszej liczby oséb zajetych. Puste zycie pozwala na
wyptyniecie na powierzchnie najbardziej nieprzyjemnych uczué. Zajmowanie umystu i ciata zmniejsza
szanse na to. W idealnym swiecie dorosli Aspergera mieliby taki sam dostep do udziatu w zyciu
spotecznym, jak wszyscy inni. Niestety, ten idealny Swiat jeszcze nie istnieje. W takich okolicznosciach
potrzeba duzo sity, aby is¢ dalej. Kontynuacja wymaga duzo odwagi. Jesli jeste$ jedng z tych wytrwatych
0s0b, ktére po prostu ,,idg naprzdéd”, pochwal sie za to i upewnij sie, ze inni réwniez przyznajg Ci zastugi.
Pozwoli to utrzymac poczucie wtasnej wartosci tam, gdzie powinno by¢.

AS i dobre samopoczucie, czesto zapomniane problemy

Zbyt czesto na osoby z ZA patrzy sie pod katem ich ,zaburzenia”, ,stanu” lub ,problemu”. Przed
postawieniem diagnozy nalezy przyjrzec¢ sie tej osobie poza , problemem” zespotu Aspergera. Nawet
sami Aspergowie sg tego winni (co jest catkowicie zrozumiate) w tym sensie, ze po postawieniu
diagnozy mogg mieé obsesje na punkcie zespotu Aspergera i autyzmu do tego stopnia, ze mogg
zapomnied, ze oprdcz diagnozy sg osobg z poczuciem indywidualnosci. Pamietajac, ze AS to duza czesc
osoby, nie jest to bynajmniej cata osoba. Patrzenie z holistycznego punktu widzenia jako osoby z ZA
jest niezbedne dla dobrego samopoczucia. Wydaje sie, ze zamiast skupia¢ sie na , ciezkosci” zespotu
Aspergera i poprawiac go lub zmieniaé, bardziej przydatne wydaje sie skupienie sie na tym, jak dana
osoba faktycznie sobie z tym radzi.

Specjalne zainteresowania



Wspdlne dla wielu Aspies jest wszechogarniajgce zainteresowanie lub ,,obsesja”. Intensywne skupianie
sie na jednej lub dwdch rzeczach jest czasami postrzegane jako niezdrowe psychicznie, co powoduje,
ze osoba ma waskie lub nierealistyczne rozumienie swiata zewnetrznego. Jednak ile Aspies faktycznie
chciatoby straci¢ swoje szczegdlne zainteresowania lub obsesje? Niewatpliwie bytoby to interesujgce
wiedziec. W $wiecie, ktdry czasami nie ma sensu, zainteresowanie, ktére ma sens dla cztowieka, wydaje
sie doskonatg strategia radzenia sobie i przetrwania.

Rozwijanie przyjaznej kultury oséb z zespotem Aspergera

,Gdybys tylko sprobowat troche bardziej, zycie bytoby o wiele tatwiejsze”.

,Celowo jestes nieelastyczny i trudny”.

LJestes elokwentny, bystry i zdolny. Wszystko jest w twojej glowie, nie ma z tobg nic ztego ”.
,Gdybys po prostu prébowat dopasowac sie do wszystkich innych, bytbys o wiele szczesliwszy”.
,Nie jestes w spektrum autyzmu, mozesz rozmawiac i nawigzywac kontakt wzrokowy!”

,,Po prostu dotgcz do wszystkich!”

,Musisz tylko wybrac bycie szczesliwym”.

Co trzeba zrobi¢, aby inni zrozumieli, jak to jest mie¢ niewidzialng niepetnosprawnosc¢? Niestety,
czasami stworzenie fizycznej manifestacji, takiej jak samookaleczenie, wydaje sie by¢ jedynym
sposobem, aby niektdre osoby zostaty wystuchane. Nie badz jednym z nich. Autyzm i zesp6t Aspergera
to niewatpliwie bardzo ztozone schorzenia, ktére nie sg fatwe do zrozumienia. Jednak brak zrozumienia
i wiedzy zarowno wsréd laikow, jak i profesjonalistdw dotyka tych, ktérzy najbardziej tego potrzebujg,
czyli samych osdb z zespotem Aspergera. W koncu, czy naprawde warto catg energie psychiczna
potrzebng do dopasowania sie do innych i udawania ,,normalnego”? Czy osoba sparalizowana od pasa
w doét nadal zmuszataby sie do poruszania nogami? Czy osoba niewidoma nadal rzucataby sobie
wyzwanie, aby przejs¢ przez ulice bez podpdér? Trudno powiedzieé, poniewaz niektérzy twierdzg, ze
osoby z ZA sg dopiero pdZno rozwijajacymi sie i nie nalezy ich poréwnywac z osobami z nieuleczalnymi
zaburzeniami lub uposledzeniami. Inni twierdzg, ze skoro ZA jest zdecydowanie innym okablowaniem
mazgu, po prostu nie warto prébowaé zmieniaé czegos, czego nie nalezy zmienia¢. Wydaje sie, ze
wszystko sprowadza sie do debaty na temat réznorodnosci. Ujawnianie i uznawanie AS innym moze
by¢ prawdziwie wyzwalajagcym i radosnym doswiadczeniem, a takze moze przynie$¢ dramatyczny
skutek. W miare mozliwosci zachecaj do przyjaznej kultury oséb z zespotem Aspergera. Nie akceptuj
ignorancji, ale nie wsciekaj sie na tych, ktérzy jej nie akceptuja. Nawet sie nie przejmuj. Nie mozna
dyskutowac z nierozsgdnymi ludzmi.

Osobowos¢ i zespo6t Aspergera

Jak wspomniano w tym przewodniku, nalezy pamietaé, ze osobowo$¢ danej osoby ma ogromny wptyw
na sposéb radzenia sobie z zespotem Aspergera. Nie ma nic gorszego niz spotkanie z osobami o dobrych
intencjach, ktére prébujg ,wesprzeé” osobe z zespotem Aspergera stereotypowg wiedzg o ZA, jak
gdyby ,jedna strategia pasowata do wszystkich Aspies”. Z pewnoscig trudno jest dokonaé wyboru
miedzy tym, czym jest osobowos$é danej osoby, a tym, czym jest zespot Aspergera u danej osoby.
Bytoby to dtugie, ztozone i prawdopodobnie bezowocne éwiczenie. Jednak z punktu widzenia dobrego
samopoczucia kluczowe jest prawdziwe ,bycie sobg”. Niektére Aspies narzekajg, ze czujg sie tak, jakby
,tak naprawde nie istniejg” lub majg wiele osobowosci. Jednym ze sposobdw spojrzenia na to zjawisko
moze by¢ stwierdzenie, ze jest to bardzo rozsgdna strategia przetrwania. Jesli osoba, ktérg znasz, jest
gteboko w tobie, czuje sie zbyt dziwna, , oderwana od $ciany” lub przerazajaca, aby kiedykolwiek



zostata ujawniona, nie jest zaskakujgce, ze mozesz rozwingé ,front”, aby sobie z tym poradzi¢. To nie
jest ten sam rodzaj ,,frontu”, jaki moze wykazywaé NT. Typ osobowosci ,,frontowych” lub stworzonych,
ktére osoby z zespotem Aspergera czesto muszg zatrudniaé, aby sobie poradzi¢, sg znacznie gtebsze i
bardziej ztozone. Sam wysitek zwigzany z prébg zachowania i wydawania sie ,normalnego” dla wielu
dorostych z zespotem Aspergera wymaga umiejetnosci, co jesli jest stosowane przez dtuzszy czas, moze
prowadzi¢ do wyczerpania i depresji, zwtaszcza gdy nie przynosi wyraznych korzysci.

Relaks

Odpowiedni relaks jest niezbedny dla kazdego, nie tylko dla osdb z ZA. Jednak dla oséb, ktére czesto
odczuwajg wysoki poziom leku i napiecia, relaksacja jest niezbedna do zdrowego funkcjonowania.
Wiele Aspies zyje w stanie ciggtego pobudzenia, co oznacza, ze majg mniej energii psychicznej, z ktéra
moga pracowac¢ nad emocjami swoje i innych. Powszechnie w rezultacie wiele Aspies ma czeste
wybuchy emocjonalne lub ,,zatamania”, ktére NT mogg wydawad sie catkowicie nieproporcjonalne do
sytuacji lub bezsensowne. Dla niektdorych Aspies tradycyjne metody relaksacji ukierunkowane na NT
nic dla nich nie robig. Czy istnieje ,,sanktuarium” przyjazne dla 0oséb Aspie, w ktérym mozna z tatwoscig
odpocza¢? Moze to by¢ miejsce, w ktérym masz catkowitg kontrole, gdzie twoje potrzeby s3
zaspokajane na twoich warunkach lub gdzie mozesz naprawde by¢ sobg, AS i wszystkim. Bez frontu i
bez aktorstwa. Dla wielu Aspies znalezienie sposobu na odpowiedni relaks moze wigzaé sie z potrzebg
sensoryczng lub budzi¢ szczegdlne zainteresowanie.

Sen

Posiadanie AS moze by¢ wyczerpujace. Energia psychiczna potrzebna do negocjowania Swiata nie
zaprojektowanego dla Aspies jest Swietna. Pofgcz to z przecigzeniem sensorycznym, czestymi
intensywnymi reakcjami emocjonalnymi, wrazliwoscig fizjologiczng i faktem, ze wiele oséb ze
spektrum autyzmu wydaje sie mie¢ niezwykte wzorce snu i patrzysz na jedng zmeczong osobe! Nie
mozna przecenic leczniczych korzysci ptynacych z dobrej jakosci snu. Jesli w co$ zainwestujesz, uczyn z
tego ,przystan” do spania. Odpowiedni odpoczynek i sen sg niezbedne funkcjonowanie. Dobre
wskazdéwki dotyczace snu dla Aspies:

® Stworz sanktuarium, ktére sprzyja dobremu senowi. Mozesz mie¢ wrazliwos¢ sensoryczng, ktérej
nawet nie jestes swiadomy, a ktéra moze powodowac problemy ze snem. Moga to by¢ niepokdj
zwigzany ze snem obok innych (bez powodu emocjonalnego), potrzeba catkowitego wyciszenia lub
wplyw poscieli, ktdra jest niezgodna z Twoimi potrzebami dotykowymi.

® Wtacz wzorce snu do swojej rutyny. Staraj sie utrzymywac staty czas czuwania i snu.

e Miej rutyne budzenia sie i spania, zgodnie z ktdrg w tych momentach robisz te same rzeczy w tej
samej kolejnosci. To moze by¢ bardzo terapeutyczne.

® Zasypianie jest tak samo zte, jak niewystarczajgca ilos¢ snu. Jesli masz sktonnos$¢ do depresji, czesto
rozwigzaniem jest pojscie do tézka. Sprébuj znalezé alternatywe. Zasypianie moze powodowad
zmeczenie i ostabienie osoby.

e Jesli ze wzgledu na AS jedyny sposob, w jaki jestes w stanie spac to o nieparzystych porach, przez
krétkie okresy lub wedtug okreslonego schematu, postaraj sie, aby osoby wokét Ciebie zaakceptowaty,
Ze nie zawsze mozesz ,dopasowac sie” do wzorcow snu inne.

Ogdlne wskazowki dietetyczne:

e Sniadanie: nigdy go nie przegap. Wiacz $niadanie zawsze do swojej rutyny. Niezbedne jest, aby Twoje
ciato i mozg zaczety dziatad.



e Doptyw cukru we krwi: utrzymuj staty poziom cukru we krwi. Zywno$é energetyczna ,szybka
naprawa”, taka jak czekolada lub stodycze, spowoduje szybki haj, ale gorszy niski poziom.
Utrzymywanie statego poziomu cukru we krwi jest niezbedne dla réwnowagi psychicznej i fizycznej.
Jedz regularne dostawy zywnosci o przedtuzonym uwalnianiu, takiej jak orzechy, owoce, zboza i rosliny
stragczkowe.

® Przysmaki: zachowaj je tak, jak powinny - smakotyki!

e Czas positkow: staraj sie nie jes¢ ciezkich potraw najpdzniej o 18:00, poniewaz moze to zaburzy¢
prawidtowe trawienie.

Wydaje sie, ze niektére suplementy majg korzystny wptyw na niektdre Aspies. Takie suplementy sg
zwigzane z funkcjonowaniem mdzgu. Te suplementy obejmujg olej z wiesiotka, kwas foliowy, olej
Iniany i oleje rybne omega 3.

Cwiczenie

Dla niektorych Aspies stowo ,¢wiczenia” przywotuje wspomnienia sportow zespotowych lub
narzuconej aktywnosci fizycznej, prowadzgcej do upokorzenia i zazenowania. Niezdarnos$¢ lub brak
koordynacji, ktérego doswiadcza wiele Aspies, moze oznacza¢, ze unika sie ¢wiczen w towarzystwie
innych. Jednak wiele Aspies lubi sporty wytrzymatosciowe, ktére sg dos¢ samotne, takie jak bieganie,
jazda na rowerze, spacery, wspinaczka i tak dalej. Cwiczenia sa niezbedne do utrzymania réwnowagi
psychicznej. Ogromne nagromadzenie niepokoju u wielu Aspies czesto znacznie wykracza poza to,
czego regularnie doéwiadczaja osoby z NT. Cwiczenia sg niezwykle pomocne w zmniejszaniu tego
niepokoju. Cwiczenia pomagajg takie mdzgowi uwolni¢ substancje chemiczne poprawiajace
samopoczucie, ktére powstrzymujg depresje. Cwiczenia sg bezpiecznym i uzytecznym sposobem na
roztadowanie napiecia i frustracji bez ranienia siebie i innych.

Wspotwystepujace stany neurologiczne

Nalezy zauwazy¢, ze pewne wspotwystepujgce schorzenia neurologiczne mogg mie¢ ogromny wptyw
na zdolno$¢ radzenia sobie osoby z zespotem Aspergera. Czeste wspotwystepujace stany obejmujg
dysleksje, dyspraksje, ADD, ADHD, zespdt Tourette'a i inne. Zasiegnij porady u profesjonalistow /
zwolennikdow, ktdrzy dobrze rozumiejg wptyw wielu schorzen neurologicznych wystepujacych razem i
okreslajg najlepszy sposdb pozytywnego dziatania.

Lek

Obecnie nie ma , lekarstwa” na autyzm i zespdt Aspergera i rzeczywiscie wielu Aspergera i Autyzmoéw
upewnitoby sie, ze z pewnoscig rowniez nie zyczy sobie lekarstwa. Niektdrzy Aspies mowig, ze gdyby
zostaty ,wyleczone”, przestatyby istnie¢. Inni woleliby zachowac niektdre pozytywne aspekty zespotu
Aspergera i porzuci¢ te negatywne. Poniewaz nie ma ,lekarstwa”, nie ma pigutki ani lekarstwa, ktore
mozna by zazywac na ZA. Jednak jasne jest, ze niektére leki mogg by¢ pomocne w przypadku niektérych
bardziej szkodliwych skutkéw, jakie mogg mie¢ AS i zwigzane z nig problemy. Kluczowym obszarem, w
ktorym leki wydajg sie by¢ pomocne, jest redukcja negatywnych problemoéw zwigzanych z lekiem.
Niektore leki sg przepisywane na problemy, ktédre mogg pojawiaé sie jako czes$é¢ innych zaburzen,
zwtaszcza niektdérych chordb psychicznych. Wazne jest, aby zasiegnac¢ porady, ktére leki sg korzystne
dla osoby z innym sktadem neurologicznym, takim jak zespot Aspergera.

Potrzeby sensoryczne

Na szczescie potrzeby sensoryczne osdb z ZA zaczynajg by¢ traktowane znacznie powazniej, jesli chodzi
o ich potencjalny wptyw na funkcjonowanie. Niektére osoby z zespotem Aspergera mogg nie by¢ w



petni Swiadome, ze ich styl sensoryczny w rzeczywistosci bardzo rdézni sie od NT. Posiadanie innego
makijazu sensorycznego moze by¢ bardzo uposledzajace, jesli nie zostanie potraktowane powaznie.
Istniejg programy integracji sensorycznej, jak tatwo jest niejasne. Osobom z NT czesto trudno jest
zrozumiec¢ niezwykty wptyw bodzcéw sensorycznych na Aspies. Nie pozwél, aby Twoje potrzeby byty
ignorowane lub nie byty respektowane. PotwierdZ swoje wymagania, aby sobie z nimi poradzi¢ w
okreslonych srodowiskach sensorycznych. Nie toleruj ignorancji. Jesli czujesz, ze mozesz miec
ktopotliwe reakcje na bodzce zmystowe, mozesz sobie pomac.

o Najwazniejszy jest dostep do przestrzeni, w ktérej masz kontrole nad swoim sSrodowiskiem
sensorycznym. Mozesz je stworzy¢ w swoim domu, to jest twoja ,przystan” i moze by¢ bardzo
pomocnym sposobem na zdobycie zmystéw.

® Zatyczki do uszu sg niezwykle przydatne w przypadku réznych wrazliwosci stuchowych. Korzystanie
ze stuchawek pomoze réwniez w trudnych, hatasliwych srodowiskach.

e Jesli masz nadwrazliwo$s¢ pokarmowg, dowiedz sie, jak restrykcyjna moze by¢ Twoja dieta,
korzystajac ze zrddta, takiego jak lekarz rodzinny lub dietetyk. Jesli nie masz konkretnych celéw, aby
poszerzy¢ swojg diete, zostaw jg!

e Jesli dotykanie jest dla Ciebie problemem, wyjasnij otaczajgcym Cie osobom, ze nie mozesz sobie
poradzi¢ z dotykiem lekkim / twardym lub nieoczekiwanym, i popros$ ich, aby uszanowali Twoje
zyczenie, aby nie by¢ dotykanym.

e Jesli ugryzienie cie uspokaja, oczywiscie najpierw popros innych o pozwolenie, ale generalnie
zachowaj to dla siebie! Dobrg alternatywa sg guma do zucia, cukierki do Zucia, nietoksyczne przedmioty
z tworzyw sztucznych.

e Wigcz masaz do swojego zycia, indyjski masaz gtowy jest dobry, lecznicze masaze sportowe sg dobre
w przypadku gtebokiego nacisku na dotyk. Refleksologia to kolejna opcja.

e  Piteczki antystresowe”, blu-tack, plastelina, produkty wypetnione Zzelem doskonale zapewniaja
rownowage dotykowa.

e Jesli pragniesz gtebokiego nacisku, zainwestuj w jakies ciezkie przedmioty, takie jak ciezkie koce lub
obcigzajgc sie ciezarkami (cho¢ nie za ciezkie!).

e Na rynku dostepnych jest wiele dobrych produktéw do masazu wibracyjnego, ktére mogg by¢ bardzo
korzystne w zmniejszaniu przecigzenia dotykowego lub utrzymaniu ogélnej rownowagi sensoryczne;.

e Jesli jestes wizualnie przecigzony, utrzymuj niskie pobudzenie otoczenia dzieki poziomowi
oswietlenia, ktéry mozesz znie$¢. Ogranicz batagan do minimum, podkresl porzadek, jesli to pomaga.
Starannie dobieraj kolory. Rozwaz przyciemniane okulary w zaleznosci od potrzeb.

e W srodowiskach, ktérych nie mozesz kontrolowac, popros innych, aby uszanowali Twoje potrzeby.
Jesli masz specyficzng nieche¢ do zapachow, miej dostep do czegos, co mozesz nosic ze sobg, a zapach,
ktory znajdziesz, rownowazacy, na przyktad na matym kawatku materiatu lub w matym pojemniku.

e Kupujac ubrania, zwracaj uwage na tkaniny, wybieraj takie, ktore sg tolerowane. Mozesz by¢
zrelaksowany i dobrze tolerowac je w sklepie, ale czy bytbys przecigzony lub zestresowany?

e ,Biaty szum” moze byc¢ bardzo pomocny w réwnowazeniu przecigzenia stuchowego

Myslenie czarno-biate



Jedna z putapek, w ktére wpada wiele Aspies, jest myslenie , czarno-biate” lub ,wszystko albo nic”.
Moze to objawiac sie perfekcjonizmem, wysokim poziomem leku, obsesjg i ,,psychicznym utknieciem”.
Moze sie zdarzy¢, ze ten styl myslenia jest nieodtgczny dla wielu Aspies i zamiast prébowac go zmieniaé,
pomocna moze by¢ swiadomos¢ potencjalnych skutkéw. Rzeczywiscie, ten styl myslenia moze
prowadzi¢ do wielu pozytywnych rezultatéw poprzez nacisk, doktadnos¢, doktadnosc i poswiecenie.
Bedac myslicielami systematycznymi, niektdrzy Aspierzy wolg, aby na wszystko istniata logiczna
odpowiedz. Jedng z pierwszych, choc¢ trudnych, rzeczy do zrobienia jest zaakceptowanie faktu, ze
czesto nie ma odpowiedzi ani wyjasnien w niektérych sytuacjach, zwtaszcza spotecznych. Cho¢ moze
to by¢ frustrujace, pamietaj, ze chociaz logika jest pomocna, niestety nie mozna jej zastosowaé do
wszystkiego. Niezwykle wazne jest, aby pamietaé, ze Swiat nieautystyczny nie dziata na zasadzie
wszystko albo nic”. Swiat nieautystyczny dziata bardziej na szarych obszarach pomiedzy niz na
biegunach czerni i bieli. Z pewnoscig jest to prawdg, gdy sytuacje wymagajg raczej interpretacji niz
skoniczonej odpowiedzi. Jest to rédwniez bardzo prawdziwe, gdy kfadzie sie nacisk na reakcje
emocjonalne nad logiczne. Jesli mozesz, spréobuj spojrze¢ na sytuacje z bardziej wywazonego punktu
widzenia, co moze wymagaé Swiadomego zastanowienia sie, czy Twoje mysli sg rzeczywiscie
realistyczne i czy moze istnie¢ wiele wyjasnien. Niezbedne jest zachowanie otwartego umystu.
Elastyczne myslenie jest sztukg i wymaga praktyki.

Putapka na myslenie

Jedng rzeczg, o ktérg nie mozna zarzuci¢ wielu Aspies, jest posiadanie ,pustej gtowy” lub , pustego
umystu”. Aby uporad sie z zagmatwanym $wiatem NT, wielu Aspentéw nie ma innego wyijscia, jak tylko
przemysleé to wszystko intelektualnie. Jesli jestes przyzwyczajony do robienia tego przez wiekszosé
dni, do robienia rzeczy, ktére inni uwazajg za oczywiste, nie jest nieprawdopodobne, ze czasami nie
mozesz przestaé mysleé. Jesli jestes rowniez podatny na lek i depresje, ciggte myslenie moze by¢ bardzo
negatywnym c¢wiczeniem. Zwykle bedziesz sie czu¢ w swoim umysle. Jesli karmisz swoj umyst
negatywnymi i przerazajgcymi myslami, to wtasnie ten umyst bedzie uwazat za prawde.

Niektére strategie przetamywania ,putapki myslenia”

e Pamietaj o pozytywnym komentarzu. Jesli zaczynajg przejmowacd niespokojne lub przygnebiajgce
mysli, powstrzymaj je od razu. Zadaj sobie pytanie: czy myslenie w ten sposéb jest dla mnie pomocne?
Zastagp mysl pozytywna lub uzyteczng mysla.

® Stworz wewnetrzny spokdj. Pamietaj, co karmisz swdj mdzg, jest tym, w co Twdj mdzg bedzie wierzyt.
Twérz obrazy w swoim mézgu, ktdre sprawiaja, ze czujesz sie dobrze.

e Skoncentruj swoje zmysty na innym. Jesli muzyka ci pomaga, zatrac sie w tym. Jesli pomaga ci dotyk,
zatrac sie w tym.

e Powtarzaj sobie, ze kontrolujesz swéj umyst. Wygtoszenie pozytywnej rozmowy zapewni pozytywne
uczucia.

Skumulowane pozytywne doswiadczenia

Dla osoby z zespotem Aspergera, ktérej doswiadczenie zawiera szereg negatywnych doswiadczen, nie
jest zaskakujace, ze jako strategia przetrwania moze zaczgé unikaé wielu sytuacji, ktére wigzga sie z
forma kontaktu spotecznego. Jednak ta strategia przetrwania moze w dtuzszej perspektywie przyniesc
odwrotny skutek. Wiele oséb z zespotem Aspergera wykazuje wielka site w tym, ze nie chcg sie poddac.
Jesli nie sprébujesz, nigdy sie nie dowiesz. Jesli masz ochote unikngc sytuacji, zadaj sobie pytanie: ,Czy
tym razem bedzie inaczej?” (jesli bytes tam wczesniej). Jesli jest to nowa sytuacja, zaakceptuj, ze strach
przed nieznanym i zmiang jest trudny dla wielu oséb z zespotem Aspergera. Przyznaj sobie uznanie za



wprowadzone zmiany, nawet jesli sg to tylko drobne zmiany. Wykorzystaj sukces, do ktdrego musiates
sie zachecié, aby wprowadzaé bardziej stopniowe zmiany. Sprobuj zmierzy¢ sie ze swoimi lekami przed
nieznanym, aby sprébowac¢ nowych doswiadczen, poniewaz doswiadczenie moze by¢ czyms
korzystnym, a gdybys tego nie sprébowat, nigdy bys sie nie dowiedziat. Niektére osoby z zespotem
Aspergera zmagajg sie z rozpoczynaniem i koriczeniem zadan, ktdre nie majg dla nich petnego sensu
lub nie sg szczegdlnie zainteresowane. Moze to prowadzi¢ do braku motywacji i trudnosci z
koncentracjg i utrzymaniem sie na zadaniu. Posiadanie innych wokdt, aby utrzymac dang osobe w
zadaniu dzieki zachetom i podpowiedziom, jest bardzo pomocne w zdobyciu ,portfela” pozytywnych
doswiadczen, na ktérych mozna budowaé. Cokolwiek robisz, nie poréwnuj sie stale z innymi, w tym z
innymi Aspiesami, a zwlaszcza z osobami typowymi neurologicznie. To moze doprowadzi¢ cie do
niczego poza negatywnoscig, zazdroscig, ztoscig lub gorycza.

Naturalne podejscia

Sita natury jako medium terapeutycznego jest nie do przecenienia. Niektére Aspie wydajg sie byc
szczegblnie wrazliwe na niektdre substancje, w tym pewne dodatki, chemikalia, zmiany atmosferyczne,
zmiany srodowiskowe i tak dalej. Warto wybraé naturalne podejscie do znalezienia przyjaznej dla Aspie
réwnowagi w réznych dziedzinach zycia. Zycie w harmonii z rytmami i darami natury nie jest fatwe w
mocno rozwinietym $wiecie. Natura moze byé bardzo pomocna w przywracaniu réwnowagi
sensorycznej, behawioralnej i emocjonalnej. Niektére popularne podejscia naturalne obejmuja:

Zielarstwo: stosowanie ziét i roslin jako alternatywnych $rodkéw zaradczych.

Aromaterapia: Stosowanie olejkdéw pochodzacych z esencji roslinnych poprzez inhalacje, masaz lub
kapiel.

Masaz: Rézny profil sensoryczny doswiadczany przez wielu Aspies w zakresie stymulacji dotykowej
moze by¢ bardzo korzystny dzieki masazowi.

Refleksologia: Manipulacja stopami w celu rozbicia ztogédw blokujgcych energie w obszarach ciata.

Esencje kwiatowe: Esencje poszczegdlnych kwiatéw mozna wykorzystaé¢ do zwalczania negatywnych
emocji.

Hydroterapia: Stosowanie wody i pary jako Srodka leczniczego w formie masazu, inhalacji, zazywania
wewnetrznego, ptywania, kapieli.

Wkiad terapeutyczny dla koni i zwierzat

Dla wielu ludzi, nie tylko niektérych Aspies, kontakt ze zwierzetami moze by¢ niezwykle terapeutyczny.
Zwierzeta jako terapia i jako praktycy pomocnicy (w przypadku niepetnosprawnosci fizycznej lub
sensorycznej) sg powszechne w Wielkiej Brytanii. Jednak w Wielkiej Brytanii jest mniej takich , zwierzat
ustugowych” (gtéwnie psow) tatwo dostepnych dla oséb z autyzmem. Towarzysz zwierzecy lub po
prostu spedzanie czasu ze zwierzetami (jesli kto$ je lubi), jest tak korzystny. Obecnos¢ zwierzat moze
bardzo pomdc w interakcji spotecznej. Na poczatek zwierzeta zawsze stanowig punkt do rozmowy,
utatwiajgc pogawedke. Ponadto, jesli dana osoba zmaga sie z rozmowag lub ma niepokdj w sytuacji
spotecznej, zwierze moze zapewnic¢ mile widziane odwrdcenie uwagi od osoby z ZA.

Dostep do zwierzecia to doskonate antidotum na samotnos¢. Zwierzeta z pewnoscig nie zastepuja
interakcji z cztowiekiem, ale fizyczna blisko$¢ poprzez gtaskanie zwierzecia moze zapewnic uczucie i
rownowage sensoryczng. Zwierzeta mogg rowniez zapewnié¢ praktyke w budowaniu umiejetnosci
interakcji dla ludzi, ktérzy w innym przypadku mieliby trudnosci z interakcjg z czymkolwiek innym niz
komputerem lub przedmiotami nieozywionymi. W przypadku koni, psychoterapia wspomagana przez



konie (EAP), stosowana obecnie w przypadku probleméw ze zdrowiem psychicznym, ma réwniez
potencjalne korzysci dla oséb ze spektrum autyzmu.

Zycie z zespotem Aspergera i konmi

Odkad pamietam, zawsze czutem naturalng empatie do gatunkdéw innych niz ludzie - nie do obcych,
ktdre spiesze dodac! Ta empatia dotyczy gatunku zwierzat equus, czyli konia. Kiedy patrze wstecz na
zdjecia z 25 lat mojego zycia, moge znalez¢ wiele zdje¢ przedstawiajgcych mnie z kormi i innymi
zwierzetami, ktére wydaja sie byé w naturalnej harmonii. Nigdy nie jestem szczesliwszy, kiedy siekam
na wsi, galopuje po polu lub po prostu przebywam z korimi. Prawde mowigc, czesto zastanawiam sie,
czy rzeczywiscie lepiej odnosze sie do koni niz do ludzi! Jezyk konia wydaje mi sie, ze z natury rozumiem.
Jest to ztozony jezyk, na ktérym opiera sie skojarzenie wizualne. Mozna sie tego nauczyé poprzez teorie
i celowe wykorzystanie psychologii konia. Kilka lat temu zaczatem utrwala¢ to, co czutem, ze od
urodzenia doswiadczatem koni, czytajgc materiaty na temat psychologii koni. Uswiadomitem sobie, ze
byto to juz dla mnie catkiem naturalne i ze wiele z nich podswiadomie juz rozumiatem. Mniej wiecej o
tej porze zesztego roku zdiagnozowano u mnie zespét Aspergera. Nie byto to dla mnie takim szokiem,
jak podejrzewatem przez okoto rok, a lata wczesniej podejrzewatem, ze jest we mnie co$ innego.
Jednak nie miatem nazwy na to, co to byto, ani nawet pomystu, ze moge by¢ na spektrum
autystycznym. To byto cos, co zawsze kojarzytem tylko z ludzmi, ktdrych poznatem dzieki dobrowolnym
planom zaprzyjazniania sie i grupom spotecznym, w ktdrych pomagatem w organizacjach takich jak
Mencap i Barnardos. Osoby te miaty powazne trudnosci w nauce i nie odnosity sie do innych ludzi lub
ktére taczyty sie w bardzo trudny sposéb. Nie wyobrazatem sobie, ze mégtbym mieé wiecej wspdlnego
z moimi autystycznymi kuzynami niz z neurotypami! Chociaz musze przyznaé, ze zawsze lubitem
towarzystwo tych wymagajacych osdb, ale do tej pory nigdy nie wiedziatem dlaczego! Od niedawna
tez zaczetam sie zastanawia¢, dlaczego zawsze czutam sie tak szczesliwa w towarzystwie zwierzat,
zwtaszcza koni. Podczas prowadzenia badan nad autyzmem i zespotem Aspergera natkngtem sie na
prace Temple Grandin i zdatem sobie sprawe, ze doktadnie wiem, skad pochodzi. Bardzo chciatbym
spotkac sie kiedys z Temple, poniewaz w petni zgadzam sie i szanuje jej teorie i poglady na temat
humanitarnego i skutecznego traktowania niektdrych zwierzat, patrzac na rzeczy z ich punktu
widzenia. W swoim artykule, Thinking The Way Animals Do, Temple wyjasnia kilka kwestii, ktore
identyfikujg powigzania miedzy zachowaniem i Swiatopoglagdem koni i oséb z autyzmem. Dzieki
wtasnej obserwacji i doswiadczeniom, teraz, kiedy zdaje sobie sprawe z wtasnego autyzmu, nauczytem
sie, ze ci, ktdrzy obchodzg sie z koimi i innymi zwierzetami w catkowicie neurotypowy sposdb, majg
tendencje do nawigzywania z nimi mniejszej wiezi i relacji opartych na zaufaniu. Spedzam z nimi duzo
Czasu, rozmawiajgc z nimi, opiekujgc sie nimi i oczywiscie jezdzgc konno! Nalezg do Vicky Bliss,
psycholog, ktéra specjalizuje sie w problemach z uczeniem sie i spektrum autystycznym. Vicky podziela
moje podejscie do koni, podejscie czesto nazywane naturalnym jezdziectwem, w ktérym dobro konia
jest wazniejsze od ludzkich pragnien. Takie podejscie jest promowane przez znane osobistosci
zwigzane z konmi, takie jak Monty Roberts z USA i Kelly Marks z Wielkiej Brytanii. W swojej ksigzce
Horse Sense for People Monty Roberts opisuje swoje obserwacje cech wspélnych dla oséb z autyzmem
i koni. Takie rzeczy to:

e Strach przed gtosnymi i niezwyktymi dzwiekami.

e Rozwijanie sie dzieki rutynie.

e Cierpienie przy bezposrednim kontakcie wzrokowym.
e Niecheé¢ do wymuszonego dotyku.

e Cierpienie zwigzane z nieznanymi widokami i dzwiekami.



Monty Roberts opisuje swoje przekonanie, ze by¢ moze nie jest zaskakujace, ze kon, mysliciel wizualny
z niezwyktg zdolnoscig wyczuwania intencji swojego jezdzca, jest catkiem wygodny, gdy dosiada go
autyzm, a ponadto jest w stanie poradzi¢ sobie z ich czesto nietypowym zachowaniem . Dlatego z
wtasnych doswiadczern moge teraz zrozumiec i bardzo sie ciesze, ze mdj zespdt Aspergera znacznie
poprawit moje relacje ze zwierzetami, zwtaszcza kornmi. Ten przyktad niezwyktych umiejetnosci jest
jednym z wielu czynnikéw, ktére wspierajg méj poglad, ze wyjgtkowa psychika osoby z autyzmem ma
ogromny wktad w nasz swiat. Wierze, ze autystyczny sposéb myslenia, ktory jest czesto bardzo
kreatywny, niezwykty i alternatywny, moze stuzy¢ wzbogaceniu zycia innych tylko wtedy, gdy
rozkwitnie w odpowiednim $rodowisku.

Jak najlepiej wykorzystac siebie

Wsrdd niektérych grup dominuje model ktadacy nacisk na deficyty i zaburzenia zwigzane z zespotem
Aspergera. Moze to byé pomocne w niektdrych przypadkach w Zzyciu osoby z ZA, takich jak
poszukiwanie diagnozy (jesli jest to pomocne, co zwykle jest) i interwencja medyczna. Jednak taki
nacisk na to podejscie oparte na modelu medycznym wydaje sie by¢ mniej pomocny w zapewnianiu
osobom z zespotem Aspergera jakosci zycia i odpowiedniego uczestnictwa w spoteczenistwie. Istotne
jest nie tylko podkreslenie pozytywnych i uzytecznych aspektéw zespotu Aspergera, ale takze
przyjrzenie sie tym aspektom w rzeczywistosci (nie izolacji). Ponizej przedstawiono cechy zespotu
Aspergera, ktére wedtug nas mozna dazy¢ do maksymalnego wykorzystania.

Rutyna

W niektérych przypadkach nastepujgce procedury mogg ograniczy¢é niektére wazne czynnosci. Sg
jednak pewne pozytywy z przestrzegania procedur, poniewaz oznacza to, ze masz system i wszystko
jest gotowe. W niektérych zawodach moze to by¢ bardzo przydatne, poniewaz pracodawca moze na
tobie polegac, jesli za kazdym razem wykonujesz te same zadania w tej samej kolejnosci, a on bedzie
wiedziat, ze pokryjesz wszystko, co trzeba zrobi¢. Korzysci w zyciu codziennym wynikajgce z
wykonywania rutyny sg ogromne, pod warunkiem, ze ludzie wokdt sg w stanie zaakceptowacé mniej
spontaniczny i chaotyczny styl zycia. . Na szczescie sg NT, ktérzy majg elastycznos$é poznawczg, aby
dostrzec zalety struktury i rutyny, ale niektdre osoby sg mniej wnikliwe.

Nieche¢ do trendow

Aspie czesto mysla logicznie, a jednym z aspektéw logicznego myslenia jest nie podgzanie za trendami.
Wszyscy musimy nosic¢ ubrania, zeby sie ogrzac, i rzeczywiscie, gdybysmy nie nosili ubran na zewnatrz,
zostalibySmy aresztowani. Nie jest niczym niezwyktym, ze kto$ z autyzmem po prostu nosi ubrania tylko
dlatego, ze bytoby mu zimno, gdyby tego nie zrobit, i dlatego po prostu kupi co$, co powstrzyma go
przed uczuciem zimna. Tacy Aspie odeszliby zatem od podazania za najnowszymi trendami i Swiadomie
nie kupowaliby ubran z markowymi markami. Moze to by¢ bardzo pozytywne zachowanie, poniewaz
Aspie nie podlega ,mentalnosci grupowej”, ktéra zwykle opiera sie na grupie ludzi podazajacych za
liderem, ale tak naprawde nie wydaje sie, aby podejmowali decyzje za siebie, niezaleznie od tego, jak
myslg ich réwiesnicy. Wiekszos¢ Aspy ma znacznie wieksze poczucie indywidualnosci i nosi to, co chce
nosic¢, co nie pozwala na wydawanie duzej czesci swoich pieniedzy na mode i niepotrzebne rzeczy tylko
po to, by sprébowac i zosta¢ zaakceptowanym. Takie osoby mogg nie dba¢ o to, czy ludziom nie
podobajg sie ubrania, ktére noszg lub posiadany dobytek. Nie mogg do korica zrozumie¢, dlaczego
ludzie mieliby mysleé, ze jest cos ztego w samym noszeniu ubran, w ktorych czujesz sie komfortowo, o
ile s3 w rozsgdnym stanie, lub posiadaniu przedmiotéw do wyrzucenia, gdy nadejdzie kolejny trend.
Dla niektdrych czynnik ,komfortu” ma pierwszorzedne znaczenie, a ubrania muszg by¢ pozbawione
metek i wielokrotnie prane, aby je zmiekczy¢, zanim nadadzg sie do noszenia. Te rozwazania s3
postrzegane jako o wiele wazniejsze niz ,moda”. Niewatpliwie pozytywne jest myslenie w ten sposéb



0 odziezy, poniewaz tres¢ jest z pewnoscig o wiele wazniejsza niz wyglad, chyba ze bierzesz udziat w
oficjalnej okazji, w ktdrej oczekuje sie eleganckiego stroju, takiej jak rozmowa o prace. Mogg jednak
zdarzy¢ sie sytuacje, w ktdrych grupa odrzuci cie ze wzgledu na sposdb ubierania sie lub masz trudnosci
z przyciggnieciem partnera. Nie przejmuj sie tym, poniewaz kazda osoba, ktéra ocenia cie na podstawie
tego, co nosisz, jest ptytko myslaca i nie jest idealnym rozwigzaniem miec ptytko myslacych przyjaciot.
Jesli probujesz za bardzo nasladowad innych ludzi, jest bardziej prawdopodobne, ze przyciggniesz tego
rodzaju ludzi. Mozesz jednak mie¢ swdj wtasny styl i beztrosko podchodzi¢, decydujac, ze ludzie mogg
cie wzigc takim, jakim jestes, albo wcale. Nawet jesli okaze sie, ze wiekszos¢ ludzi wcale Cie nie
przyjmuje, zaletg tego jest to, ze ludzie, ktérzy biorg Cie za Ciebie, prawdopodobnie bedg bardziej
autentyczni i lepiej sie zaprzyjaznig. Oprécz tego, ze mozesz zdecydowac sie nie nosi¢ tego, co nosi
wiekszo$¢, mozesz w rzeczywistosci tworzyé swdj wiasny, niepowtarzalny styl wyczucia ubioru, a to
moze nawet by¢ inspirujgce dla innych ludzi. Z pewnoscig jest wiecej swobodnie myslacych oséb, ktére
kupuja tylko ubrania, ktére ich interesujg, a niektdrzy mogg nawet zrobic¢ wtasne lub znalez¢ okazje na
straganach. Mogg wygladac ciekawiej niz ubrania, ktére nosi ttum, a niektérzy mogg nawet ci to
komplementowac. Oszczedza to réwniez martwienia sie o noszenie ubran, ktore sg okreslane jako
,takie w zesztym sezonie”.

Unikalne rozwigzywanie probleméw

Rozwigzywanie problemdw pojawia sie w codziennym zyciu i obejmuje prawie wszystko, co robimy.
Stowo ,problem” nie oznacza, ze cos jest nie tak. Nawet przekroczenie pustej drogi rozwigzuje
problem. Jedyna rdznica polega na tym, ze jako dzieci musielismy by¢ obserwowani i kazano nam
patrze¢ w obie strony. Jako dorosli mozemy instynktownie wiedzie¢, co robic, nie myslac o tym. Nie
wiedzac, wcigz rozwigzujemy problem, tak jak obliczanie sumy w gtowie rozwigzuje problem, nawet
jesli rozpracowanie zajmuje tylko utamek sekundy. Mamy tendencje do nazywania czegos$ problemem
tylko wtedy, gdy nie wszystko idzie zgodnie z planem i od czasu do czasu zdarzajg sie rzeczy, ktérych
rozwigzanie wymaga wiekszego wysitku, poniewaz osoby zaangazowane w te sytuacje by¢ moze
wczesniej nie miaty takiej sytuacji. Jesli obecnie znajdujesz sie w takiej sytuacji, mozesz pomysle¢ o
rozwigzaniu, ktérego nikt inny nie robi. Jako Aspie mozesz mie¢ talent do myslenia o czyms$
kreatywnym, co faktycznie dziata. Jesli masz niskg samoocene, za kazdym razem, gdy znajdziesz
rozwigzanie problemu, ktéry ludzie wydajg sie docenia¢, poczuj dume z siebie. Jesli twdj inny sposéb
patrzenia na problem byt zwigzany z twoim unikalnym stylem myslenia jako Aspie, to jest to co$, na co
nalezy spojrze¢ jako pozytywny punkt bycia osobg z zespotem Aspergera. Twoje wyjatkowe
umiejetnosci rozwigzywania problemdéw moga pewnego dnia nawet pomadc uratowac komus zycie. Za
kazdym razem, gdy uczyliémy sie czego$ nowego, rozwigzywaliSmy problem. Chociaz mozemy
automatycznie wiedzieé, jak robic te rzeczy bez zastanowienia, nie zawsze wiedzieliSmy. Problem nie
oznacza automatycznie, ze osoba, ktéra musi go rozwigzaé, ma pecha. Nie oznacza to, ze cztowiek
gtodny ma pecha, bo gtdd jest czym$ naturalnym i znajdzie co$ do jedzenia i zaspokoi swdj gtod.
Rozwigzywanie probleméw to co$, co czesto cieszy Aspie. Problem, ktory prdébujg rozwigzaé,
niekoniecznie musi by¢ przypadkiem, ze co$ jest nie tak. Na przyktad Aspie moze pracowaé w
organizacji szkoleniowej i zosta¢ poproszony o opracowanie harmonogramu, kiedy odbedgs sie zajecia
w przysztym roku. Nie oznacza to, ze Aspie rozwigzuje cos$, co poszto nie tak, ale rzeczywisty problem,
ktdry jest rozwigzywany, polega na dopasowaniu klas do tutoréw w okreslonych ramach czasowych,
bez planowania nikogo w dwdch miejscach jednoczesnie. Moze wydawacd sie to bardzo prostym
zadaniem, ale w praktyce jest znacznie trudniejszym zadaniem. Wiekszo$¢ oséb podejmujgcych sie
takiego zadania stale znajdujg miejsce starcia lub inne niezadowalajgce wyniki, takie jak klasa z dwoma
nauczycielami tego samego przedmiotu lub dwa razy ten sam przedmiot w tym samym dniu. Dlatego
nalezy opracowac technike minimalizujgcy te problemy na tyle, na ile pozwalajg na to ograniczenia
harmonogramu. Moze to by¢ pozytywne, poniewaz rozwigzanie skomplikowanego problemu moze dac



jednostce poczucie prawdziwego osiggniecia, a takze pomaga zachowaé aktywnos¢ umystu. Jest to
dobre, poniewaz moze zapobiec pojawieniu sie niechcianych negatywnych uczué, takich jak nuda lub
samotno$¢. Brak aktywnosci umystu moze byé bardzo niezdrowy i potencjalnie prowadzi¢ do
probleméw ze zdrowiem psychicznym, dlatego spedzanie czasu na rozwigzywaniu problemdw jest
pozytywne. Niektére wielkie innowacje mozna rozwigza¢ w ten sposdb, po prostu przez innowatora
siedzgcego w domu i rysujgcego cos na kartce papieru i myslagcego: ,A jesli?” Podczas gdy ich
rowiesnicy s3 w pubie lub gdzie indziej z przyjaciétmi, osoba w niej sypialnia moze wymyslié
innowacyjne pomysty. Moze wiele lat pdzniej jej pomyst urzeczywistni sie w domach ludzi w catym
kraju, a moze i na $wiecie. Osoby z zespotem Aspergera lub innymi zaburzeniami ze spektrum autyzmu
mogg wnosi¢ szanowane pomysty i rozwigzania, cenione przez spofeczenstwo. Moze by¢ tak, ze
wiekszos¢ NT ma zdolnosci w kilku obszarach, w ktérych czujesz, ze jestes staby, ale jest jedna rzecz,
ktdrg jestes w stanie zrobi¢ wyjgtkowo dobrze. Jesli tak jest, to teraz nadszedt czas, aby przestaé czué
sie nieszczesliwym z powodu wszystkich rzeczy, ktére sg dla ciebie trudne i uzyska¢ szum z tego, co
mozesz zrobié¢ wyjgtkowo dobrze lub mie¢ specjalistyczng wiedze. Nawet jesli w twoim zyciu niewiele
byto prosby o twojg wiedze, by¢ moze dlatego, ze temat jest nieco nietypowy, prawdopodobnie gdzie$
sie przyda, nawet jesli wigze sie to z przeprowadzka do innej czesci kraju, a moze nawet do innego
kraju catkowicie. Moze tez oznacza¢, ze takie okazje sg rzadkie i konieczna moze by¢ cierpliwosé. Moze
to zaja¢ lata, ale warto poczekac.

Pamiec

Dobra pamiec¢ dtugotrwata jest oczywiscie bardzo pozytywna, poniewaz pomoze ci przypomnieé sobie
przeszte wydarzenia, o ktérych inni ludzie mogli catkowicie zapomnieé. Oczywiscie pomoze ci to
wspominaé¢ mite wspomnienia z przesztosci, poniewaz inne osoby, ktdre dzielity z tobg to
doswiadczenie, moga nie mie¢ zadnych wspomnien. Réwnie pozytywne jest posiadanie dobrej pamieci
do faktéw i liczb. Jest to bardzo przydatne, poniewaz wiekszos¢ osdb nie zapamietuje tak bardzo
drobnych szczegétéw. W przeciwieristwie do tego, wielu Aspiesdw czesto zna bardzo drobny fakt, taki
jak czyjes drugie imie, numer referencyjny lub data, kiedy co$ miato miejsce kilka lat temu. W zyciu
codziennym zaletg moze by¢ to, ze jestes jak ,,chodzaca encyklopedia”. Na przyktad w domu mozesz
zosta¢ zapytany o date urodzin krewnego, a takze zapamietaé jego wiek, co jest przydatne, jesli sg to
wazne urodziny, takie jak osiemnascie lub szesc¢dziesiat lat. Inng codzienng sytuacjg, w ktérej moze to
by¢ zaleta, jest to, ze kto$ zatrzymuje sie, aby zapytaé¢ o droge, a Ty jeste$ w stanie szczegétowo
wyjasnic graficznie, jak dotrzeé do celu, ktérego szukasz. Niestety takie prezenty czesto wywotuja kpiny
lub zastraszanie. Przyczyna tego nie jest jasna, a czasami trzymanie takich talentow w tajemnicy jest
koniecznoscig - ale nie traé¢ z oczu tych daréw, poniewaz wsrdd wihasciwych ludzi i w odpowiednim
Srodowisku mogg by¢ bardzo doceniane.

Zywe zainteresowanie jednym tematem

Osoby z ZA czesto bardzo zywo interesujg sie jednym konkretnym tematem. Czasami moze to by¢ tak
intensywne, ze mozna to uznac za obsesje. Czasami moze to by¢ niezdrowe i ludziom powiedziano, aby
przestali nudzi¢ wszystkich, rozmawiajgc bez przerwy na wybrany temat. Jednak zawsze mogg by¢
pozytywy z tak zywego zainteresowania wasko wybranym tematem. Podczas gdy nadal sie uczysz,
mozesz zrobié¢ projekt na swoj temat, ktéry moze poprawic twoje ogdlne oceny. Moze byé nawet kurs
uniwersytecki z wybranego przez Ciebie tematu. Mozesz mysle¢, ze twoje zainteresowania sg zbyt
przypadkowe, ale niektére bardzo niejasne przedmioty zostaty przestudiowane na poziomie wyzszym,
wiec warto sprawdzi¢, czy twoje zainteresowanie jest jednym z nich. Nawet jesli nie ma kursu z
wybranego przez Ciebie przedmiotu, nadal moze istnie¢ modut na ten temat w okreslonym stopniu i
by¢ moze mozesz go rozwing¢ w kariere. Mozesz wykorzysta¢ swoje zainteresowanie na dobre, moze
zrobié kariere lub zatozy¢ klub dla swoich zainteresowan, chyba ze taki juz istnieje. Jesli wybrany przez



Ciebie temat jest tak nietypowy, ze nie mozesz znalezé innych oséb w Twojej okolicy o podobnych
zainteresowaniach, mozesz wpisa¢ nazwe swojego zainteresowania w dowolnej dobrej wyszukiwarce
w Internecie. Poszukaj tablicy dyskusyjnej, na ktérej mozesz spotkaé¢ inne osoby o podobnych
zainteresowaniach. Jesli taka nie istnieje, mozesz tatwo zatozy¢ wtasng podstawowq strone
internetowg bez zadnych kosztéw. Jesli jest to bardzo nietypowy rodzaj zainteresowania, moze sie
okazaé, ze inne osoby, ktére poznajesz poprzez to zainteresowanie, réwniez majg spektrum autyzmu.
Jesli Twoje zainteresowania sg czyms, co mozna realizowaé¢ w dowolnym miejscu na Swiecie, moze to
byé dla Ciebie o wiele bardziej fascynujgce. Lub moze sprawi¢, ze Twoje zycie bedzie fascynujace,
gdziekolwiek sie udasz, i rzeczywiscie mozesz zosta¢ ekspertem w wybranym przez siebie obszarze
zainteresowan, ktéry moze by¢ bardzo przydatny dla ogétu spoteczenistwa, a moze nawet dla waznych
0s0b lub organizacji. Niektére szczegdlne zainteresowania mogg by¢ przez wielu uwazane za dos¢
niezwykte. Na przyktad osoba z ZA moze by¢ zafascynowana rozmiarami katedr. Chociaz intensywne
przestrzeganie jednego hobby moze by¢ pod pewnymi wzgledami problematyczne, pod innymi moze
byé pozytywne. Z pewnoscig lepiej jest by¢ caty czas skupionym na tym samym, niz nie mie¢ zadnych
zainteresowan. Hobby moze by¢ dobrym ,przyjacielem”, poniewaz daje osobie z ZA co$ do
przemyslenia i moze w duzej mierze zapobiega¢ lub przynajmniej zmniejszaé negatywne mysli, ktére
w przeciwnym razie osoba ta mogtaby odczuwad. Intensywne zainteresowanie hobby moze by¢
przydatne w niektérych sytuacjach zawodowych. Na przyktad, jesli interesujesz sie telewizorami,
mozesz bardzo dobrze pracowac w sklepie, ktory sprzedaje telewizory. Zainteresowanie pociggami
moze sprawic, ze staniesz sie wzorowym pracownikiem na kolei. Moze to mie¢ réwniez zalety w zyciu
codziennym, poniewaz ludzie mogg przychodzi¢ do Ciebie, aby zadaé pytania dotyczgce Twojego
hobby, jesli mys$la o dokonaniu powigzanego zakupu. Jesli interakcja spoteczna jest dla Ciebie trudna,
zainteresowanie moze byc¢ Swietnym sposobem na tworzenie bezpiecznych relacji spotecznych. Nawet
jesli sg one dos¢ powierzchowne, nadal sg bardziej satysfakcjonujgce niz zadne. Na przyktad, jesli wiesz
wszystko, co musisz wiedzie¢ o samochodach, twoi krewni mogg zabra¢ cie do salonu
samochodowego, jesli chcg go kupié¢, abys mogt im doradzi¢, czy sprzedawca udziela im wiarygodnych
informacji, czy nie.

Talenty

Jest kilku utalentowanych Aspiesow. Na przyktad mozesz by¢ wybitny w graniu muzyki i tatwo sie jej
nauczyc¢ lub miec szczegdlny talent do okreslonego rodzaju rysunku. Nawet Aspy, ktérzy niekoniecznie
sg uzdolnieni, mogg nadal mie¢ szczegdlne talenty. Talenty nie zawsze sg jednoznaczne, poniewaz
czesto utozsamiane sg ze stereotypowymi darami. Jak wspomniano w innym miejscu tej ksigzki,
niektdérzy Aspies sg wyjgtkowi w akademickich przedmiotach, takich jak matematyka lub nauki sciste.
Ktos inny moze miec szczegdlny talent do dramaturgii, tworzenia okreslonego rodzaju przedmiotu lub
zapamietywania uktadu miasta, po prostu czytajac jego mape przed wizyta. Jesli nie masz talentu, czy
jestes tego pewien? Skad wiesz, ze nie masz talentu, jesli nie prdbowates wszystkiego? Moze jestes
dobry w jakim$ sporcie, a moze jestes urodzonym artystg estradowym i nawet nie wiesz, jak zabawny
jestes i ile przyjemnosci i radosci dates ludziom. By¢ moze nawet pocieszytes kogos. Mozesz by¢
szczegoblnie doceniany przez osoby starsze.

Inteligencja

Osoby z zespotem Aspergera czesto majg Srednig lub ponadprzecietng inteligencje. Zdarza sie, ze osoby
z zespotem Aspergera po ukonczeniu szkoty uzyskujg najwyzsze mozliwe stopnie z wielu przedmiotow,
a ci, ktérzy tego nie osiggajg, sg zwykle nie mniej inteligentni niz ci, ktérzy to robig i nie powinni
lekcewazyé¢ swoich mozliwosci, jesli ich oceny sg srednie. Niektére osoby z zespotem Aspergera s w
stanie iS¢ na studia — otrzymanie rozczarowujgcych ocen w szkole nie oznacza, ze to sie nigdy nie stanie.
Nie ma znaczenia, ze moze to oznaczaé rozpoczecie studidw mniej wiecej rok pdzniej, jak to robi wiele



0sOb. Rzadko zdarza sie, ze wszyscy rozpoczynajgcy studia sg w tym samym wieku. Wiekszos$¢ kurséw
ma ucznidow powyzej dwudziestego pigtego roku zycia. Nie jest niczym niezwyktym, nawet dla oséb po
czterdziestce lub starszych, aby studiowac na stopnie naukowe. Oznacza to, ze jesli masz ponad
czterdziesci lat i nigdy nie studiowate$ na uniwersytecie, nadal mozesz to zrobié, i mozliwe, ze
doswiadczenie zyciowe jest wystarczajgco dobrg kwalifikacjg, aby przejs¢ na studia. Aspy, ktorzy
zmagali sie ze szkotg, poniewaz ich styl uczenia sie nie pasowat do wiekszosci, mozliwe jest nadrobienie
zalegtosci w przyjazny sposob. Nie jest konieczne podejmowanie standardowych kwalifikacji, ktére
posiada wiekszos$¢ innych oséb. Zazwyczaj istniejg kursy zawodowe, ktére mozina podjg¢ jako
alternatywny sposdb zdobycia miejsca na uczelni. Dla wielu oséb standardowe kwalifikacje nie sg fatwe
do uzyskania pozytywnej oceny, a to moze by¢ jeszcze trudniejsze dla kogos, kto ma trudnosci z nauka
tradycyjnymi metodami. Kursy zawodowe sg czesto bardzo zorientowane na zajecia i zazwyczaj moze
je przejs¢ kazdy, kto uzyskat miejsce na kursie, pod warunkiem, ze podejmie odpowiedni wysitek.
Jedynym wyjatkiem od reguty jest to, ze wybrano zty kurs, wiec nalezy zastanowi¢ sie, czy jest to
wiasciwy kurs. Kursy zawodowe czesto zapewniajg do$é fatwa droge do niektdrych uniwersytetow, ale
mogg wymagac srednich ocen, a nie samego zaliczenia. Szanse zostang zwiekszone, jesli w niektérych
modutach zostanie osiggnieta wysoka ocena. Jesli rozwazasz dalsze studia, pamietaj, nie lekcewaz
swoich mozliwosci. Pod warunkiem, ze wybierzesz odpowiedni kurs, mozesz zaskoczy¢ siebie, jak
dobrze sobie radzisz. mogtes miec jakie$ negatywne doswiadczenia i dlatego masz niskg opinie o sobie.
Masz jednak wiele specjalnych zdolnosci i jestes w stanie osiggngd tyle, jesli nie wiecej niz przecietny
cztowiek. tatwo bytoby mysleé¢ o kursach uniwersyteckich jako zniechecajacych, zwtaszcza na poziomie
studiow. Podobnie jak na kursie zawodowym, jesli wybrates wiasciwy przedmiot, mozesz byé w stanie
zaliczy¢ wiekszos¢, jesli nie catos¢ swoich zajeé, uzyskujgc srednie lub ponadprzecietne oceny. Jesli
masz trudnosci z egzaminami, ocena z zaje¢ powinna zwykle nadrabia¢ oceny z egzamindw, ktére
spadty ponizej oceny zaliczenia. Jesli w pierwszym roku wiekszo$¢ twoich ocen to nie powyzej Sredniej,
nie rozpaczaj, poniewaz mozesz zrobi¢ postepy w dalszej czesci kursu. Tam, gdzie w pierwszym roku
mogtes miec srednig niskg ocene, w ostatnim prawdopodobnie uzyskasz srednig lub ponadprzecietng
ocene i mozesz dobrze zaliczy¢ kazdg oddang prace. Powiedziawszy to, nie popadaj w
samozadowolenie , poniewaz ludzie z AS czasami muszg sprobowac tego troche bardziej! Po uzyskaniu
dyplomu mozesz mieé dostep do dalszych studidw. Jesli w koricu pdjdziesz na studia doktoranckie, jako
osoba z zespotem Aspergera z unikalnym stylem myslenia, mozesz bez problemu wymysli¢ teze, o
ktorej nikt wczesniej nie pomyslat! Dzieki swoim unikalnym spostrzezeniom mozesz stworzy¢ teze
pierwszej klasy. Zaletg posiadania dyplomu jest to, ze moze otworzy¢ przed Tobg wiecej mozliwosci
zatrudnienia i zapewni¢ wspaniate poczucie osiggniecia. Bez wzgledu na inne trudnosci, jakie mogtes
napotka¢ w swoim zyciu, nikt nie moze odebraé tego osiggniecia i nie mozna go umniejszy¢. Bez
wzgledu na to, gdzie ukonczytes studia lub jaka uzyskates klasyfikacje, twdj stopien nadal jest powodem
do dumy.

Umiejetnosc¢ jezykowa

Umiejetnosé jezykowa nie jest rowniez rzadkoscig wéréd oséb z zespotem Aspergera. Niektorzy Aspies
majg doskonatg pisownie i pedantyczne oko do poprawnej gramatyki. Istnieje kilka karier, w ktérych
moze to by¢ wybawieniem. Oznacza to, ze Aspies mogg by¢ dobrymi pisarzami, a zatem by¢ dobrymi
w pisaniu raportdéw biznesowych itp. Jest to bardzo pozytywne i przydatne, poniewaz kazda wystana
korespondencja moze zrobi¢ wrazenie. Na przyktad, jesli wyslesz formularz podania o prace bez
btedéw ortograficznych i dobrej gramatyki,majg przewage nad wszystkimi innymi, poniewaz
zaskakujace jest, jak wiele oséb popetnia czeste btedy ortograficzne lub gramatyczne. Zalety zycia
codziennego jest to, ze tatwiej jest porozumiec sie w wielu skomplikowanych sytuacjach, na przyktad,
gdy potrzebujesz pomocy lub pomagasz innym. Dzieki tej zdolnosci niektdrzy Aspijczycy rozwing pasje
do jezykdw obcych, co jest rzeczywiscie bardzo pozytywnga rzeczg, poniewaz jest to szczegdlny talent,



jesli potrafisz ptynnie méwié w wiecej niz jednym jezyku. Oczywiscie jest to bardzo przydatne, jesli
kiedykolwiek odwiedzasz kraj, w ktérym mowi sie tym jezykiem osoby, ktére nie znajg jezyka - bedziesz
niezastgpiony. Zaletg zycia codziennego jest to, ze bedziesz w stanie zrozumie¢, jesli osoba méwigca w
tym jezyku podejdzie do Ciebie na ulicy i rozwigze wszelkie trudnosci, jesli dana osoba méwi w Twoim
jezyku, ale nie ptynnie. W miejscu pracy bardzo przydatna moze by¢ dobra znajomosé jezyka
angielskiego lub jezykdw obcych. W codziennym zyciu wysoki poziom doktadnosci w jezyku angielskim
oznacza, ze bedziesz w stanie lepiej komunikowac sie z organizacjami, z ktdrymi masz problemy.
Mozesz by¢ w stanie lepiej zrozumie¢ kazdy ztozony styl pisania przyjety przez organizacje i wyraznie
odpisa¢ lub dobrze przekazaé swojg wiadomosé przez telefon. Osoby z ZA czesto sg bardzo
zaniepokojone perspektywg korzystania z telefonu w takich sprawach, jednak czesto lepiej radzg sobie
z samga sytuacja, gdy czuja strach i robig to mimo wszystko. Wytrwatos¢ z pewnoscig sie optaca,
poniewaz nawet jesli za pierwszym razem poczutes, ze spetnity sie twoje najgorsze obawy, moze to po
prostu wynikaé z tego, ze pozwolites nerwom wzigé gére. Z pewnoscig na rozmowie o prace mozesz
wyréznic sie z ttumu, jesli jestes jedynym kandydatem biegle postugujgcym sie jezykiem obcym.

Mitos¢ do nauki

Osoby z zespotem Aspergera czesto uwielbiajg uczenie sie, zwtfaszcza uczenie oparte na faktach.
Niekoniecznie oznacza to chodzenie do placéwek edukacyjnych i siedzenie za biurkiem. Zaczynamy sie
uczy¢ jeszcze zanim sie urodzimy, a powiedzenie ,,codziennie uczysz sie czego$ nowego” jest bardzo
prawdziwe. By¢ moze ta che¢ przyswajania nowych faktow jest jednym z powoddw, dla ktdrych osoby
z ZA tak czesto majg ponadprzecietng inteligencje i s3 w niektérych przypadkach uzdolnione? Mitos¢
do nauki jest przydatna, poniewaz bedga sytuacje, w ktorych trzeba sie uczy¢ bardzo szybko, a inni
ludzie moga nie byé wystarczajgco zainteresowani, aby sie uczyé. To moze sprawi¢, ze bedziesz
wzorowym pracownikiem na wielu stanowiskach. Zaletg zycia codziennego jest to, ze mozna dosc
szybko rozwigzac problemy domowe. Na przyktad, jesli jestes technicznie nastawiony, mozesz nauczy¢
sie korzysta¢ z nowego sprzetu gospodarstwa domowego, ktérego nikt inny nie rozumie. Jednym z
obszarow, w ktérym Aspies sg znani z tego, ze szybko sie uczg, sg komputery, poniewaz nawet w
przypadku aplikacji, ktérych wczeséniej nie uzywali, czesto mogg stosunkowo tatwo nauczy¢ sie
podstaw. Moze to by¢ istotne dla Aspies w kazdym wieku, poniewaz nikt nigdy nie jest za stary, aby sie
uczyé. Nauka to nie tylko chodzenie do szkoty, college'u lub uniwersytetu pie¢ dni w tygodniu,
poniewaz wielu dorostych w kazdym wieku uczeszcza na jedne zajecia w tygodniu, by¢ moze
wieczorem. Nie musi to dotyczy¢ formalnych kwalifikacji. Wielu uczy sie z czystego zainteresowania
lub po prostu dla zabawy. Jest to dobry sposdb na utrzymanie aktywnego umystu, a takze daje
mozliwos$¢ poznania innych oséb zainteresowanych tym samym tematem. Studiowanie moze w
krétkim czasie pomadc w poprawie zdrowia psychicznego i poczucia wtasnej wartosci.

Dbatos¢ o szczegoty

Aspi sg znani z tego, ze majg dobre oko do szczegétow, a to moze byc tylko dobrg rzeczg. Oczywiscie
zdarzajg sie przypadki, w ktdrych zwracanie uwagi na mniejsze szczegdty moze przeszkodzi¢ w
zobaczeniu szerszego obrazu. Czasami dostrzezenie drobnych szczegdtow jest bardzo przydatne, a taka
umiejetnos$¢ moze sprawic, ze staniesz sie niezastgpionym pracownikiem, poniewaz czesto zauwazysz
rzeczy, ktérych inni ludzie nie zauwazyli. Na przyktad mozesz zapytac, dlaczego cos jest tak, jak jest, a
twdj przetozony moze powiedzied, ze byt catkowicie nieSwiadomy i podziekowac za zwrdcenie mu na
to uwagi. Czasami ta dbatos¢ o szczegdty moze obejmowac daty i liczby. Niektérzy Aspijczycy, jako mate
dzieci, ogtuszali swoich rodzicéw i innych, ktdrzy ich znali, poniewaz mogli szybko wymysli¢, w jaki dzien
tygodnia przypada okazja z kilkumiesiecznym wyprzedzeniem. Dbato$¢ o szczegdty moze byé przydatna
w codziennym zyciu, poniewaz mozesz zauwazy¢ cos, co wymaga uwagi tak szybko, jak to mozliwe. Na
przyktad mozesz zauwazyc¢ potencjalne zagrozenie bezpieczenstwa, ktérego nikt inny nie ma, i zgtosié¢



je odpowiednim witadzom, aby zapobiec wypadkowi, a nawet uratowaé zycie. Innym przyktadem, w
ktdrym zwracanie uwagi na szczegdty moze sie przydaé, jest znajomos¢ daty urodzenia wszystkich
0s0b, z ktérymi jestes spokrewniony lub z ktérymi pracujesz, a zatem kto$s w pracy moze otrzymadé
niespodzianke z okazji czterdziestych urodzin, ktérg zawsze bedzie kochat, co nigdy by sie nie
wydarzyto. miatoby miejsce, gdybys ktéregos dnia nie powiedziat: ,,Czy wiesz, ze John w nastepny
piatek skonczy czterdziesci?” Niektérzy ludzie z ZA bardzo lubig byé drobiazgowo zorganizowani.
Niektére osoby z zespotem Aspergera majg z tym problemy w pewnym sensie, ale nie w innych.
Umiejetno$é zorganizowania sie, a nawet intencji, to naprawde pozytywna cecha, poniewaz jest tak
wielu ludzi, ktérzy nawet nie dbajg o organizacje i po prostu zostawiajg rzeczy do zaognienia. Na
przyktad, jesli kiedykolwiek bytes uczniem dzielagcym dom z innymi, prawdopodobnie zauwazytes, jak
mato dbali twoi wspdtlokatorzy o zmywanie naczyn i ogdlne utrzymywanie porzagdku w domu! Moze
zawsze za nimi sprzatates, a moze to ty zawsze musiates pfaci¢ przedsiebiorstwom uzytecznosci
publicznej, poniewaz nikt inny nie wydawat sie tym w najmniejszym stopniu przejety. Jesli to ty, to
bardzo dobrze, ze masz tak silne poczucie odpowiedzialnosci. Dla tych, ktérzy majg trudnosci z
organizacja, istniejg sposoby na walke z tym. Dobrym punktem wyjscia bytoby noszenie ze sobg , listy
rzeczy do zrobienia” i posiadanie tablicy ogtoszen, na ktérej prawdopodobnie jg zobaczysz i mozesz
przypig¢ do niej przypomnienia. Taka organizacja jest oczywiscie bardzo przydatna, poniewaz Twoje
plany przebiegajg sprawniej. Nawet jesli najbardziej zorganizowanym, jakim kiedykolwiek uda ci sie
by¢, jest utozenie catej kolekcji map w kolejnosci alfabetycznej, jest to nadal przydatne. Oznacza to, ze
jesli pojawi sie krewny, ktéry wyjezdza za granice, mozesz szybko zlokalizowaé wszystkie posiadane
mapy kraju, ktéry odwiedza. Zaletg codziennego zycia jest to, ze wszystko dziata znacznie ptynniej i
pozwala unikngé zamieszania zwigzanego z niewiedzg, gdzie cos jest, kiedy tego potrzebujesz.

Wytrwato$é i poswiecenie

Wytrwatos¢ to stowo klucz w swiecie zespotu Aspergera. Oczywiscie tatwo mozna sie poddaé, jesli cos
po prostu nie idzie na twojg korzysé. Jednak niektdrzy ludzie z AS prébujg czegos, bez wzgledu na to,
ile razy nie robig tego dobrze, a to moze by¢ tylko pozytywne. Wezmy na przyktad pod uwage liczbe
0s0b, ktdre zdajg egzamin na prawo jazdy dopiero przy pigtej lub szdstej prébie. Wyobraz sobie, ze
poddali sie po trzeciej lub czwartej probie? Jesli potrafisz opanowaé nauke jazdy, mozesz opanowadé
prawie wszystko dzieki wytrwatosci, wiec z pewnoscig przydaje sie uwierzenie w zdanie: ,Jesli na
poczatku ci sie nie uda, sprébuj, sprébuj ponownie”. taki sposéb myslenia moze polegaé na tym, ze
konczysz wszystko, co zaczynasz i dbasz o kazdy szczegdt, ktdry uwazasz za wazny. Bycie oddanym
0znacza, Ze nie zrezygnujesz z czegos$, nawet jesli trzy czwarte innych oséb w tej samej sytuacji to zrobi.
Na przyktad mozesz by¢ osobg, ktdra w petni ukoriczytaby studia w college'u lub uniwersytecie, nawet
jesli trudno ci dopasowac sie do innych studentdow. Jesli bytes w sytuacji, w ktdrej ostatnia osoba, ktdra
sie poddata, wygrywa jakas$ nagrode, to czes¢ Twojego zespotu Aspergera moze sprawic, ze bedziesz
tak oddany ze bez zadnych problemdéw zostaniesz zwyciezcg nagrody. W miejscu pracy poswiecenie to
fantastyczna jakosé. Poswiecenie w miejscu pracy moze by¢ postrzegane jako wspaniaty prezent dla
pracodawcy, poniewaz w rzeczywistosci moze to by¢ dosc rzadkie. Mozesz by¢ tak oddany organizacji,
ze dla niej pracujesz, ze w koricu mozesz by¢ najdtuzej pracujgcym pracownikiem. Mozesz wtedy by¢
wielkim atutem organizacji. Nawet jesli nie jestes wspaniatym cztowiekiem, Twoja wewnetrzna wiedza
moze postawic Cie na bardzo silnej pozycji i da¢ Ci pewnosé co do swoich umiejetnosci. Poswiecenie
rodzinie i przyjaciotom jest z pewnoscig wielkg zaletg, poniewaz w ten sposéb nigdy nie stracisz
kontaktu z rodzicami po wyjsciu z domu, a takie mozesz utrzymywac regularne kontakty z
rodzenstwem, co bez twojego oddania moze sie nie zdarzy¢. To bytoby dla ciebie jeszcze milsze kiedy
wiasne dzieci wyprowadzajg sie z domu, bo szkoda bytoby straci¢ z nimi kontakt. Poswiecenie hobby
lub rozrywce moze byé réwniez pozytywne, jesli uzywasz mozgu i jestes kreatywny. Jesli staniesz sie
dobry w tej aktywnosci, moze to by¢ swietnym podniesieniem twojej samooceny i mozesz byé w niej



lepszy niz ktokolwiek inny, kogo znasz. Moze nawet stworzyé pewien aspekt dziatania ktdre wczesniej
nie istniaty lub stworzyty zupetnie nowa rozrywke! Zaangazowanie w aktywnosc¢ fizyczng jest bardzo
pozytywne, poniewaz pozwala zachowac¢ dobrg kondycje i zdrowie, chociaz nie nalezy przesadzad.

Niezawodnos¢

Dobrg cechg posiadania AS moze by¢ to, ze w pewnych sytuacjach jeste$ bardzo niezawodny. Wiele
0s0b z zespotem Aspergera robi to, co méwi, ze zamierza zrobi¢ i generalnie oczekuje, ze inni zrobig to
samo. Jest to bardzo dobra jako$é, poniewaz na swiecie jest tak wielu niewiarygodnych ludzi. Wszyscy
musieliSmy pracowac w grupie i czuliSmy sie sfrustrowani, poniewaz kto$ z tej grupy nie robi tego, co
mowi, ze zamierza zrobié lub robi to w ostatniej chwili. Chociaz nie zawsze tak jest, czesto zdarza sie,
ze Aspies robig doktadnie to, co moéwig, ze zamierzajg. Czasami ludzie beda nawet zaskoczeni,
poniewaz ludzie zwykle nie robig tego, co méwig, ze zamierzajg zrobi¢ z doktadnymi szczegétami, ale
ludzie z AS czesto maja bardzo dobre oko do szczegdtdw, co moze oznaczac, ze niczego nie przegapia.
W rzeczywistosci mogg stac sie bardzo sfrustrowani, jesli z jakiegokolwiek powodu nie sg w stanie
zrobi¢ czegos, co zamierzali zrobié, nawet jesli 99% tego, co planowali zrobié, zostato pokryte. Moze
nie podoba im sie fakt, ze tak fatwo odczuwajg stres z powodu czego$, co naprawde nie ma tak
wielkiego znaczenia, ale pozytywnga strong tego jest to, ze ludzie docenig doktadnosé, ktora z tego
wynika. W projekcie mozesz by¢ dobrym partnerem projektu. Nawet jesli przez wiekszos¢ czasu
siedzisz stuchajac i nie dodajgc wtasnego utworu, to, co powiesz, jest prawdopodobnie bardzo cenne.
Mozesz by¢ atutem grupy, poniewaz nawet jesli nie wnosisz duzej ilosci pomystéow, pomysty, ktére
wnosisz, sg doskonate] jakosci. Co wiecej, zawsze mozesz przychodzi¢ na kazde spotkanie, stuchac
wszystkiego, co sie mowi, a kiedy mdéwisz, ze cos$ zrobisz, robisz doktadnie to, co méwisz, ze zamierzasz
zrobié¢ i kiedy mowisz, ze to zrobisz . Na przykfad lider grupy mowi reszcie grupy, ze kolejna czes¢
projektu musi by¢ gotowa w pigtek. Pozostali dwaj cztonkowie grupy nie majg gotowej czesci projektu,
ale Ty masz. Tak wiec, nawet jesli nie zawsze mowisz duzo i by¢ moze czujesz, ze nie wnosisz zbyt wiele,
jestes prawdopodobnie najbardziej wiarygodnym cztonkiem grupy, a ci, ktérym zalezy na projekcie,
docenig to.

Nie tylko wykonujesz prace na czas bez skrétéw, ale jako$¢ pracy jest czesto bardzo dobra, a byé moze
nawet wyjgtkowa i kreatywna.

Dobre trzymanie czasu i frekwencja

Przez cate zycie bycie na czas na wszystko bedzie powszechnie szanowang cechg. Wielu Aspieséw jest
bardzo punktualnych. Punktualnos¢ jest bardzo pozytywng cechg w miejscu pracy, poniewaz
pracownicy, ktérzy regularnie sie spdzniajg, narazajg swojg prace na ryzyko, a takze narazajg sie na
ryzyko, ze pracodawca niechetnie udzieli im referencji, jesli przejda do innej organizacji. W zyciu
codziennym zaletg bycia na czas jest to, ze ludzie nie muszg na ciebie czekaé, poniewaz ludzie, ktérzy
przyjezdzajg po rzeczy na czas, nie spodziewaliby sie, ze bedg musieli zbyt dtugo czeka¢ na osobe, z
ktérg sie spotykajg. Jest to szczegdlnie wazine, gdy tworzg sie nowe grupy lub dofaczajg nowi
cztonkowie. Osoby spdznione mogg zaktdci¢ przebieg spotkania. Spotkanie potencjalnego partnera z
pewnoscig pomoze zdgzyc¢ na czas, poniewaz moze to zrobic¢ na nim wrazenie. Oprdcz tego, ze zawsze
sg na czas, Aspies czesto sg dobrzy w wykonywaniu takiej liczby godzin, jakg muszg przeznaczy¢. Na
przyktad, jesli pracujg w elastycznym czasie, zwykle pracujg we wtasciwych godzinach i nigdy nie
fatszujg. Ludzie mogg uwierzyé, ze nikt nic nie powie, jesli doda kilka minut tu i tam. Jednak
kierownictwo prawdopodobnie zdaje sobie z tego sprawe, niezaleznie od tego, czy pozwoli na to, czy
nie, wiec beda pod wrazeniem wszystkich pracownikdéw, o ktérych wiedza, ze faktycznie poprawnie
wpisujg swoje godziny i sg bardziej sktonni da¢ im awans. Rzeczywiscie, punktualni pracownicy maja
lepsze perspektywy awansu niz ci, ktérzy sg bardziej beztroscy, gdy zjawiajg sie w pracy lub na



spotkaniach. Na tej samej zasadzie, co pomiar czasu, jest sama frekwencja. Regularne uczeszczanie na
studia, na uniwersytet lub do pracy to bardzo pozytywna rzecz. W pracy z pewnoscig moze to poprawic
perspektywy awansu, a wiecej pracy bedzie wykonywat pracownik, ktéry bedzie réwniez wydawat sie
bardziej lojalny i oddany swojej pracy i organizacji. . Dobre trzymanie sie czasu i frekwencja bytyby
bardzo dobre, gdybys zatozyt wtasng firme, poniewaz miatby$ wiecej zaangazowania i powaznie
podchodzit do prowadzenia firmy. Wiele os6b samozatrudnionych spatoby i zdecydowato, ze nie muszg
przychodzi¢ o godzinie 9, jesli nie chca. To prawda, ale nie jest to najlepszy sposéb na prowadzenie
firmy, chyba ze jest to bardzo mata linia uboczna, ktéra mogtaby dziata¢ obok standardowej pracy na
petny etat. Dzieje sie tak, poniewaz wtasciciel firmy moze opdzni¢ sie w swojej pracy, a klienci moga
czekac zbyt dtugo i stac sie niecierpliwi. Aspy sg czesto tak skrupulatni, ze nawet gdy prowadzg wiasny
biznes, mieliby dyscypline, by pracowac przez caty czas, a to datoby im dodatkowg szanse na sukces
ich firmy. Ponadto trzymanie sie zamierzonego czasu na robienie rzeczy moze mieé zalety, takie jak nie
pojawianie sie w miejscu, do ktérego planowates sie udaé, gdy jest zamkniete.

Przestrzeganie zasad

To bardzo pozytywna rzecz, jesli przestrzegasz zasad i prawa. Wiele oséb nie wierzy w robienie
wszystkiego ,zgodnie z ksiegg” i wierzy w powiedzenie ,zasady sg po to, aby je ztamac”. Nie
przestrzegajq zasad i zawsze bedg zwigzani tym, co chca robi¢, a niekoniecznie tym, co jest, a co nie
jest legalne. By¢ moze, gdy bytes mtodszy, inni ludzie prébowali naktonié Cie do zrobienia czegos, co
uwazates za niewtasciwe i moze bytes wykluczony, jesli odmoéwites. Moze faktycznie zostates
zastraszony w cos$, o czym wiedziates, ze jest zte i teraz wstydzisz sie, ze to zrobites. Wazng rzeczg jest
to, ze niezaleznie od tego, czy rzeczywiscie zrobite$ cos ztego, czy nie, jesli zrobienie czegos
nielegalnego lub ztego jest przeciwko twojej postaci, to przez cate zycie rzadko bedziesz famat
jakiekolwiek zasady lub prawa. Ludzie, ktdrzy tamia prawo, czesto zostajg wykryci, nawet po latach,
wiec lepiej powstrzymac sie od dziatan tamigcych prawo, niz braé¢ w nich udziat. Dlatego jesli nie bytes
po ztej stronie prawa, powiniene$ by¢ zadowolony, ze nie odrzucite$ swojej przysztosci z taka
rozbieznoscig. Jesli zespdt Aspergera jest powodem, dla ktérego bytes tak zwigzany z zasadami i
unikate$ ktopotdw, to jest to pozytywna rzecz. Niektérzy Aspies sg tak pedantami, jesli chodzi o
przestrzeganie zasad, ze nawet martwig sie opuszczeniem budynku przez wejscie, gdy jest napisane
,Wyjscie pozarowe”. Osoby z ZA mogg by¢ tak przestrzegajgce prawa, ze nawet jesli nie ztamaty
zadnych zasad, mogg czuc sie prawie winne. . Na przyktad ochroniarz moze na nich patrze¢, wiec czuja
sie zdenerwowani, mimo ze niczego nie ukradli. Oznacza to, ze omawiany Aspie jest bardzo uczciwg
osobg i to jest bardzo pozytywna cecha. Dobre wyczucie przestrzegania zasad bytoby réwniez
korzystne, gdybys zatozyt wtasng firme. Zwiekszytoby sie prawdopodobienistwo, ze bedziesz mdgt to
zrobié, a ponadto jest to mniej prawdopodobne, poniewaz obywatela przestrzegajgcego prawa,
trudno namowi¢ do famania jakichkolwiek przepiséw w celu osiggniecia wiekszych zyskow lub
wywierania nienaleznego wptywu na potencjalnego partnera biznesowego. Nie wszyscy
samozatrudnieni sg uczciwi, wiec jesli kiedykolwiek prowadzisz wtasng firme, mozesz by¢ dumny z
tego, ze jestes uczciwy. Romantyczny partner moze polubi¢ kogos, kto przestrzega zasad, poniewaz
bedzie miat dla niego wiekszy szacunek i bedzie czut sie lepiej, ze moze mu zaufac i na nim polegad.
Dlatego tez, chociaz osobom z ZA moze by¢ trudniej znalezé partnera, zwtaszcza mezczyznom z ZA,
czesto stajg sie bardzo dobrymi partnerami. Mtodsi Aspies mogg niezmiennie zosta¢ odrzuceni przez
potencjalnych partneréw, poniewaz mtodsi ludzie szukajg zabawy i mogg w tym wieku faktycznie
preferowaé kogos, kto famie zasady. Innym czynnikiem moze by¢ to, ze miodzi ludzie czesto nie
chcieliby umawiac¢ sie z kims, kogo aprobowaliby ich rodzice, bo wtedy ,musi by¢ zbyt nudny i
rozsadny”. Jednak w miare dojrzewania ludzie stajg sie zmeczeni ,ztymi chtopcami” i ,ztymi
dziewczynami”, poniewaz czesto sg przez nich zawiedzeni i wolg kogos$ bardziej niezawodnego. Osoby
z zespotem Aspergera czesto osiggajg bardzo wysokie wyniki w tym dziale, wiec jesli jestes mtodym



Aspie i nadal jestes singlem, moze to wynika¢ z tego, ze pod pewnymi wzgledami jeste$ dojrzaty ponad
swoj wiek. Z tego samego powodu bedziesz miat wiekszg szanse na znalezienie partnera, gdy bedziesz
blizej trzydziestki. To nie znaczy, ze do tego czasu na pewno kogos nie spotkasz. Jesli musisz poczekaé
do tego czasu, warto bedzie czekac¢ na te osobe i mozesz miec pod pewnymi wzgledami wieksze szanse
na stabilny zwigzek, ze wzgledu na niektdre pozytywne cechy twojego AS.

Utrzymywanie tajemnic

W pracy mozesz dowiedziec¢ sie o sprawach, o ktdérych nie wolno ci rozmawiaé nigdzie indziej, a by¢
moze nawet wsrdd innych pracownikéw. Powstrzymanie sie od méwienia komukolwiek o tym, czego
sie dowiedziate$, jest dobrg cecha. Niektére oficjalne informacje w pracy sg klasyfikowane jako
,Prywatne i Poufne”. Jesli jestes w stanie nie wymienia¢ takich informacji, jest to bardzo pozytywne,
poniewaz bedziesz w stanie zachowac swojg prace, poniewaz udostepnianie poufnych informacji moze
skutkowaé postepowaniem dyscyplinarnym i potencjalnie prowadzi¢ do ewentualnego zwolnienia z
Twojej organizacji. W rodzinie umiejetnos¢ dotrzymywania zwierzen moze by¢ dobrg cecha. Na
przyktad rodzenstwo moze chcie¢ zwierzy¢ sie tobie z czego$, o czym nie moze powiedzie¢ twoim
rodzicom. Wspaniale jest, jesli zawsze chcesz wystuchad ich problemu, nie obawiajac sie, ze wspomnisz
o tym rodzicom. Jesli czujg, ze nie mogg ci zaufaé, aby zachowac pewnosc¢ siebie, prawdopodobnie
zatrzymaliby problem dla siebie, a sytuacja moze sie pogorszy¢. Jesli jestes dobry w utrzymywaniu
zwierzen, mozesz znalez¢ sie w podobnej sytuacji w przyjazni jak z rodzenstwem. To pozytywne,
poniewaz ten przyjaciel moze uwazac cie za tak dobrego stuchacza i tak nieoceniajgcego, ze stajesz sie
bardzo bliskimi przyjaciétmi. Mozesz nawet przyciaggnac przyjaciét dzieki swojej zdolnosci do
utrzymywania zwierzen.

Szczerosé i szczerosé

Cechg charakterystyczng zespotu Aspergera moze by¢ to, ze dana osoba jest bardzo dosadna lub
szczera w tym, co méwi. Oczywiscie moze to czasami powodowac uraze i nie zawsze jest wtasciwe. Sg
jednak przypadki, w ktérych bycie szczerym i szczerym moze miec swoje zalety. Na przyktad, chociaz
generalnie niegrzecznie jest mowic¢ komus, ze ma nadwage, mozesz w ten sposéb nieumysinie sprawig¢,
ze ktos z powaznymi problemami z nadwagg zacznie mysle¢ o swoim problemie z nadwagg i moze
schudnac i zaczg¢ prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia. Nie sugerujemy, aby$ przyjat zwyczaj wygtaszania
osobistych uwag w stosunku do nieznajomych! Jednak bycie dosadnym jezykiem moze oznaczaé, ze
wsrdd rodziny i przyjaciét nie ,obijasz sie w bawetne”, po prostu méwisz im, co myslisz, a to pozwala
unikng¢ spotecznych ktamstw, ktére sg norma w swiecie NT i nie zawsze konstruktywne. Na przyktad
kobieta wychodzi i kupuje nowga sukienke. Nosi go na imprezie i pyta kilka oséb, co o nim mysla.
Wszyscy nienawidzg sukienki i czujg sie zaktopotani, gdy sg z nig widziani, gdy jg nosi, ale wszyscy sg
zbyt uprzejmi, by powiedzie¢ jej, ze sukienka jest tadna i pasuje do niej. Nastepnie pyta cérke z
zespotem Aspergera, co mysli o sukience. Corka bez emocji méwi matce: ,Mysle, ze to wyglada
obrzydliwie”. Wszyscy patrzg z opadnietymi szczekami, oczekujac jakiego$ zamieszania, ale nastepna
rzecza, ktérej sg swiadkami, jest kobieta, ktéra przytula cérke i méwi ,Dziekuje. Przynajmniej jedna
osoba jest na tyle uczciwa, by powiedzie¢ mi prawde”. Sugerujemy ostroznos¢, gdy uzywa sie szczerosci
i radzimy, aby nie wyrézniac osoby, poniewaz jej nie lubisz lub uwazasz jg za dziwna.

Silne poczucie sprawiedliwosci spotecznej i wspotczucia

Chociaz Aspies sg postrzegani jako walczgcy z empatig (myslenie w butach innej osoby), sg postrzegani
jako wybitni we wspétczuciu (wspdtczuniu innym w podobnej sytuacji). Przyzwyczajeni do bycia
stabszym, wielu Aspies dazy do sprawiedliwosci spotecznej czasami z zaciektg pasjg. Moze to prowadzi¢
do tego, ze niektdrzy Aspies bedg niezwykle opiekuriczymi i oddanymi osobami. Skutki dtugotrwatego
wykluczenia, wykorzystywanie swojej lepszej natury, zastraszanie lub dokuczanie, a takze silna pamiec



dtugotrwata mogg prowadzi¢ do niekonczacych sie urazéw lub do zaciektej walki z niesprawiedliwoscia.
Jesli to ty, dobrym pomystem moze by¢ wykorzystanie urazy w pozytecznym celu - skierowanie gniewu
na walke o stabszego. Na przyktad mozesz znaé osobe, ktéra Zle traktuje ludzi, ale inni po prostu to
znoszg. Mozesz zywi¢ do kogos uraze przez cate zycie za cos, co zrobita okoto dwadziescia lat temu, ale
nawet nie pamietasz, jak robita to sama. Mozesz im o tym przypomnieé i moze to pomdc im pomyslec
o tym, jak traktuja ludzi. Prawdopodobnie czuliby sie bardzo zdenerwowani myslg, ze cos, co zrobili tak
dawno temu, miato na kogos tak gteboki negatywny wptyw, a to moze zmusic ich do zmiany swojego
zachowania i uczynienia ich lepszg osobg. Wielu Aspijczykdw jest wystarczajgco odwaznych, by bronic
tego, w co wierzga. Niektdrzy Asystenci sg z natury bardzo cichymi i zamknietymi w sobie ludZzmi i moga
siedzie¢ na spotkaniu, nie méwiac zbyt wiele, dopdki nie pojawi sie kwestia, w ktdrej czujg sie bardzo
mocno i wtasnie wtedy stajg sie bardzo gtosny i zrobi wszystko, co uwaza za konieczne, aby walczyé o
swoj problem. Akcja moze obejmowac naktanianie ludzi do podpisania petycji, samotne stanie na ulicy
z plakatem i wykrzykiwanie tego, co chca, aby sie wydarzyto, lobbowanie w centralach politycznych, a
nawet zorganizowanie marszu. To sg bardziej skrajne przyktady i na pewno nie zalecamy powodowania
uciazliwosci dla spoteczenstwa lub tamania prawa.

Czasami przyjmowanie gniewnego podejscia nie jest konstruktywne, poniewaz wydaje sie zbyt
emocjonalnie natadowane, ale jesli jestes w stanie zebra¢ dowody od innych oséb na temat problemu,
ktéry cie pasjonuje, by¢ moze jeste$ idealng osobg do podjecia dziatan w logiczny sposdb. i
konstruktywny sposéb i sprawiajg, ze ludzie stuchajg. Twoje dziatania mogg nawet zmienié okreslony
aspekt zycia dziesigtek, tysiecy lub (kto wie) miliondw ludzi na lepsze i mozesz stac sie publiczng
bohaterka lub bohaterka.

Umiejetnos¢ oddzielenia logiki od emocji

Czesto Aspie sg postrzegani jako roboty, chtodne jednostki, niezdolne do empatii lub cieptych relacji
emocjonalnych. Byli postrzegani jako egocentryczni, samolubni, egocentryczni, obsesyjni i tak dalej.
Wydaje sieg, ze istnieje trudnos¢ lub nieporozumienie w przekazywaniu emocji w sposdb, ktdry ma sens
dla innych. Nie ma watpliwosci, ze Aspy majg osobowos¢ poza diagnozg, a niektére osoby bez
watpienia sg egocentryczne, samolubne i tak dalej. Jednak ogdlnie rzecz biorac, wydaje sie, ze wielu
Aspieséw ma niezwykle uzyteczng zdolnos$¢ do usuwania sie z emocji w sytuacji, gdy inni mogg miec z
tym trudnosci. Bycie osoba, ktdra wcigz widzi logike, podczas gdy inni moga by¢ rozpraszani przez
emocje, to bardzo wazne miejsce. Ktos szuka odwaznych i stoickich indywidualnosci? Nie szukaj dalej.
Nieustannie jeste$Smy zdumieni, jak bardzo czasami sg uparci Aspy. Stoicyzm to wspaniata cecha wielu
0s6b z zespotem Aspergera. Oznacza to zdolno$¢ do zdystansowania sie od wielu sytuacji
emocjonalnych, ktére majg miejsce i zachowania jasnosci umystu i rownowagi. To moze pomadc
takiemu Aspie wydostac sie z wszelkiego rodzaju potencjalnie ktopotliwych sytuacji. Na przyktad, jesli
widzg nadchodzgce ktopoty, po prostu sie nie angazujg, co oznacza, ze pozostajg bezpieczni i sami nie
wpadajg w ktopoty. Naprawde pozytywng rzeczg w stoicyzmie jest to, ze mozna unika¢ opowiadania
sie po ktorejs ze stron. Bycie stoickim nie oznacza, ze Aspie jest zimny i nieczuty, ale po prostu, ze nie
daja sie oslepia¢ emocjami. Jedng z sytuacji, w ktdrej moze to by¢ szczegdlnie przydatne, jest Smierc
bliskiego krewnego i jeste$ w stanie utrzymac wszystko sprawnie, podczas gdy reszta rodziny jest zbyt
zdenerwowana. W sytuacji zawodowej ten rodzaj emocjonalnego dystansu moze byé przydatny,
poniewaz nie angazowatbys sie zbyt emocjonalnie we wrazliwg prace, w ktorej rodzina radzi sobie z
trudng sytuacja, a to moze sprawicé, ze bedziesz prawdziwym atutem.



