Cechy kobiet i mezczyzn w spektrum autyzmu

Ponizej znajdziesz liste cech, jakie mogg mie¢ osoby w spektrum autyzmu. Stuzy ona do tego,
by lepiej pozna¢ swoj swiat i wiedzieC, jakie obszary sg w nim mocne, a jakie wymagajg uwagi i

troski. Przeczytaj cato$¢ i zaznacz te fragmenty, ktére dotyczg ciebie.

Lista nie stuzy do diagnozy, wrecz w jej przypadku moze da¢ btedny wynik. Jest uzyteczna dla
0soOb, ktore wiedzg, ze sg w spektrum autyzmu i potrzebujg uporzgdkowac to, w jaki sposéb

funkcjonuja, jakie sg ich mocne i stabe strony. Jest dobrym wstepem do tego, co dalej.

Lista cech zostala stworzona na podstawie ponizszych publikacji oraz informacji znalezionych
w Internecie:
1. “Badanie stanu psychicznego. Rozpoznania wedtug ICD-11.” red. Piotr Gatecki Wroctaw 2022
edra Urban&Partner
2. Rudy Simone “Aspergirls. Sita kobiet z zespotem Aspergera.” Gdansk 2016 Grupa
Wydawnicza Harmonia
3. Weronika i Jerzy Janiakowie “Ksigzka o cziowieku w spektrum autyzmu” Szczecin 2022
Wydawnictwo Natuli
4. Tania Marshall (2014) - wykaz cech obserwowanych u kobiet i dziewczat w spektrum autyzmu
(Internet)
5. Sarah Hendrickx “Kobiety i dziewczyny ze spektrum autyzmu. Od wczesnego dziecinstwa do
pbznej starosci.” Krakow 2018 Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego
6. Ewa Furgat “Autentyczna w spektrum. Jak odnalaztam siebie w spektrum autyzmu.”

Warszawa 2023 Grupa Wydawnicza Foksal
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1. Zdolnosci poznawcze/umiejetnosci intelektualne:

- masz mniejszg pamiec roboczg' i/lub szybko$¢ przetwarzania informacji;

- masz trudnosci w uczeniu sie (np. dyskalkulia, dysleksja, rozumienie tekstu);

- masz doskonatg pamie¢ dtugotrwats;

- masz stabszg pamie¢ krotkotrwatg;

- masz wyrazny profil uczenia sie sktadajgcy sie z profilu mocnych i stabych stron -
sg przedmioty, z ktorych byte$ mocny, a z innych nie;

- masz sztywne negatywne myslenie - nieelastyczny czarno-biaty sposob patrzenia
na swiatf;

- masz trudnosci w rozpoznawaniu kontekstu sytuacji.
2. Edukacja / zycie uniwersyteckie:

- porzucite$ szkote srednig/studia (i powrdcites) / powtarzates klasy/rok na studiach;

- masz nieukonczone/czesciowe stopnie naukowe lub wiele ukonczonych stopni
naukowych;

- potrzebowates wiecej czasu na zdobycie wyksztatlcenia w poréwnaniu z
rowiesnikami;

- masz historie zapisywania sie i uczeszczania na zajecia uniwersyteckie, a
nastepnie rezygnaciji z zaje¢ lub semestréw;

- odraczates egzaminy, nie uczestniczytes w zajeciach, rezygnowate$ z zajec lub
programow (z powodu przecigzenia);

- powtarzate$ kursy/zajecia lub catkowicie z nich rezygnowates;

- masz trudnos$ci w uczeszczaniu na takg samg ilos¢ kursow lub zajec¢ jak rowiesnicy;
- tatwo gubites sie na terenie kampusu, gubites rzeczy, spdzniates sie na zajecia lub

egzaminy.
3. Kariera zawodowalpraca:

- wybrate$ zawdd spotecznika (psycholog, pedagog itp.), artystyczny lub zwigzany z
pracg ze zwierzetami;

- jestes "ekspertem" w wybranej dziedzinie;

- przegapites$ dzieh pracy z powodu przemeczenia spotecznego;

- masz duze trudnosci z uczestnictwem w spotkaniach pracownikoéw, przerwach na

lunch, spotkaniach towarzyskich w pracy;

" pamie¢ robocza = pamie¢ operacyjna; zbior proceséw, ktore pozwalajg nam na przechowywanie i
przetwarzanie tymczasowej informacji i przeprowadzanie skomplikowanych zadan poznawczych, takich jak
rozumienie jezyka, czytanie, uczenie sie, lub rozumowanie. Pamie¢ robocza jest rodzajem pamieci krétkotrwatej.
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- wymysSlasz wymowki, by nie uczestniczy¢ w relacjach i spotkaniach miedzy
pracownikami;

- czesto zmieniasz prace (zwlaszcza w miodszych latach dorostosci) - masz
trudnoéci z jej utrzymaniem;

- proces rekrutaciji stresuje cie i przeraza;

- nie tolerujesz “bzduro-roboty” (bullshit job), masz tatwosé do wykrywania stabosci i
btedéw w organizacji miejsca, w jakim pracujesz;

- jestes pracowitym, sumiennym pracownikiem;

- odczuwasz silny stres, jesli jest duzo pracy do wykonania w krétkim czasie;

- odczuwasz frustracje/stres, jesli zostaniesz poproszonym o zrobienie zbyt wielu
rzeczy naraz;

- usilnie starasz sie, by unika¢ popetniania btedéw, zapominania o rzeczach do
wykonania;

- dokonujesz ciezkich préb zadowolenia innych (w pracy i nie tylko);

- zdarza ci sie pali¢ mosty (np. rzuci¢ prace lub zwigzek bez uprzedzenia).

4. Zwiazki spoteczne i przyjaznielrelacje:

- mozesz wydawac sie narcystyczny, egocentryczny lub troszczacy sie tylko o siebie z
powodu braku zrozumienia niepisanych zasad spotecznych;

- preferujesz interakcje spoteczne w cztery oczy, bliskie przyjaznie w cztery oczy;

- mozesz mie¢ obsesje na punkcie jednego przyjaciela do granic mozliwoSci;

- jako kobieta preferujesz przyjaznie z mezczyznami, poniewaz fatwiej ich zrozumie¢ niz
kobiety; jako mezczyzna wolisz dziewczyny ze wzgledu na ich wiekszg empatie i
tolerancje;

- lubisz przebywac¢ w samotnosci lub wykazujesz nadmierng towarzyskosc;

- sprawy codzienne twoich réwiesnikdw uwazasz za nudne i nieciekawe;

- potrzebujesz wiecej czasu z dala od ludzi niz rowiesnicy (pozorna samotnosc);

- mozesz doswiadczaé stresu, niepokoju i dezorientacji w sytuacjach, kiedy musisz
pracowac w grupie;

- masz lek spoteczny prowadzgcy do fobii spotecznej;

- zawsze towarzyszyto ci poczucie odmiennosci i niedopasowania;

- trudno ci przyjg¢ perspektywe drugiej strony;

- trudno ci przewidzie¢ konsekwencje tego, co powiesz / zrobisz;

- preferujesz komunikacje pisang niz rozmowe telefoniczng;

- analizujesz interakcje spoteczne, w ktérych nadmiernie sie zastanawiasz (jestes w
"petli") nad tym, co powiedzieli, nie powiedzieli, powinni byli powiedzie¢ lub nie
powiedzieli i co chcieliby powiedzie¢ inni itp.;
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- ciggle podkreslasz to, co druga osoba mysli o tobie;

- MOCNO angazujesz sie w rozmowe zwigzang z Twoim szczegdlnym zainteresowaniem;

- masz silng nieche¢ do spotecznych pogawedek, plotek, bzdur lub rozmow, ktorym
brakuje "funkcji" (np. small talk);

- w swoim zyciu doswiadczyles znecania sie, nasmiewania sie, pomijania i/lub
niedopasowania sie do réwiesnikéw w tym samym wieku;

- masz ogromng nieche¢ do klamstw;

- masz zdolnos¢ do socjalizacji, jednak nie jeste$ w stanie tego robi¢ przez dtugie okresy
czasu; cierpisz z powodu "wyczerpania spotecznego" lub "kaca spotecznego", gdy za
bardzo sie socjalizujesz - kac moze trwac¢ od kilku godzin do kilku dni, po spotkaniu z
ludzmi, musisz odpoczgc;

- doswiadczasz wielkich trudnosci z konfliktami, argumentami, wrzeszczeniem, walka,
stresem wymierzonych w ciebie;

- masz duze trudnosci z zaakceptowaniem siebie;

- masz duze trudnosci z prosbg o pomoc;

- masz duze trudnosci z ustaleniem granic;

- potrzebujesz konkretdw, nie lubisz niedopowiedzen;

- zasad rzgdzacych okreslonymi sytuacjami spotecznymi uczysz sie mechanicznie, nie
przychodzi ci to intuicyjnie jak innym;

- zdarza ci sie przejawiac¢ brak taktu w kontaktach towarzyskich;

- masz tendencje do ulegania fascynacji wybranymi osobami i chcesz mie¢ dang osobe
na wytgcznosg;

- masz zwiekszong wrazliwo$¢ na wewnetrzng i zewnetrzng krytyke:

- zdarzyto ci sie pi¢ alkohol lub bra¢ narkotyki, aby moc nawigzywac kontakty
towarzyskie, wystepowac (np. $piewac), przebywac z ludzmi i/lub w ich otoczeniu;

- by¢ moze doswiadczytas zespotu stresu pourazowego, czesto z powodu bycia Zle
zrozumianym, zle zdiagnozowanym, Zle traktowanym i/lub Zle leczonym;

- mozesz znalez¢ sie w sytuacjach spotecznych lub zwigzkach, z ktérych jestes
niezadowolony, ale nie wiesz jak sie z nich wydostac;

- doswiadczyte$ bycia wykorzystywanym przez innych, nawet jesli korzystatas z
odpowiednich porad prawnych, biznesowych lub spotecznych;

- czesto nudzisz sie w sytuacjach spotecznych lub na imprezach i/lub nie wiesz , jak
postepowaé w sytuacjach spotecznych i o czym rozmawiag;

- mozesz powiedzie¢ "tak" wydarzeniom towarzyskim, a potem wymysli¢ pretekst,
dlaczego nie mozesz w nich uczestniczy¢, czesto pozostajgc w domu w samotnosci
(czytajac ksigzke lub angazujac sie w swoje szczegolne zainteresowanie);

- wolisz by¢ zaangazowany w swoje szczegolne zainteresowania, niz socjalizacje;
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- masz wrazenie, ze ludzie przeszkadzajg ci w twoich zainteresowaniach i w dgzeniu do
celow, jakie masz;

- wiekszos¢ ludzi uwazasz za gtupszych od siebie;

- trudno ci utrzymac dtugoterminowe relacje;

- mozesz by¢ uwazany za "czarng owce" rodziny;

- inni uwazajg cie za innego, dziwnego, ekscentrycznego;

- mozesz czu¢, ze musisz zachowywac sie “normalnie", aby zadowoli¢ innych LUB w
ogole nie zalezy ci na dopasowywaniu sie do otoczenia;

- relacje z innymi gtéwnie wywotujg w tobie zdezorientowanie i zaskoczenie;

- nie lubisz dzieli¢ sie z innymi rzeczami jak i przestrzenig, w jakiej przebywasz;

- kopiujesz, nasladujesz innych w celu wpasowania sie w otoczenie;

- jeste$ zadowolony z relacji z ludzmi - ale potem mozesz nagle spali¢ mosty (np.
zrezygnowa¢ z relacji), ze wzgledu na trudnosci z radzeniem sobie z konfliktem,
konfrontacjg i stresem;

- kontakty z ludzmi wyczerpujg cie - do spotkan musisz sie przygotowywac, a gdy masz
je za sobg, potrzebujesz odreagowac stres zwigzany z nimi;

- mozesz by¢ uwazany za "samotnika" LUB mozesz mie¢ wielu znajomych, ale nie masz
prawdziwych przyjaciot;

- naiwnos$¢ spoteczna: mozesz wierzy¢ we wszystko, co zostato ci powiedziane przez
innych (plotki, historie, zarty i dokuczanie);

- z trudnoscig interpretujesz intencje innych ludzi;

- czesto mozesz byc¢ opisany przez innych jako "tatwowierny".
5. Komunikacja:

- masz trudnosci w przekazywaniu mysli i uczu¢ w stowach innym, zwltaszcza woéwczas
jesli jestes niespokojny, zestresowany lub zdenerwowany - czesto potrafisz napisac
swoje mysli znacznie lepiej niz o nich opowiedzie¢;

- mozesz nie lubi¢ prosi¢ innych o pomoc, nie by¢ w stanie poprosi¢ lub nie wiedzie¢, jak
poprosi¢ 0 pomoc;

- mozesz byc¢ bierny i nie wiedzie¢ jak chroni¢ swoje granice w zdrowy dla siebie sposob i
dla otoczenia;

- mozesz obrazac innych, méwigc to, co myslisz, nawet jesli nie masz takiego zamiaru;

- bywasz bezposredni, szczery, bezceremonialny;

- mozesz wydawac sie agresywny lub zbyt intensywny;

- Z tatwoscig wskazujesz btedy innych ludzi i/lub miejsc, w jakich pracujesz;

- podajesz z fatwoscig zbyt wiele szczegotdw i zdarza ci sie nudzi¢ tym innych
niezamierzenie;

- mozesz zadawac¢ zawstydzajgce pytania (zazwyczaj, gdy jestes mtodszy);
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- masz nietypowy gtos (ptaski, monotonny, wysokotonowy, dzieciecy);

- masz tendencje do dostownego rozumienia rzeczy, omijania tego, co ludzie prébujg
powiedzie¢ miedzy stowami;

- przesadnie gestykulujesz;

- jestes gadatliwy lub matomowny;

- mozesz moéwic zbyt gtosno lub zbyt cicho, czesto nieSwiadomy tego, ze to robisz;

- mozesz mowi¢ za duzo albo za mato/niewystarczajgco;

- zdarza ci sie mowic¢ za szybko dla rozmdwcy;

- jestes zaskoczony, gdy ludzie mowig ci, ze byte$ niegrzeczny lub niestosowny, a twoje
wypowiedzi i czyny sg na ogot nieopatrznie zrozumiane przez otoczenie;

- masz stabe umiejetnosci jezykowe;

- masz problem z kontaktem wzrokowym i stuchaniem kogos w tym samym czasie; nie
lubisz kontaktu wzrokowgo;

- masz problemy ze zrozumieniem niewerbalnych sygnatéw komunikacyjnych;

- trudno ci nasladowac innych lub dzieki nasladowaniu wtapiasz sie w grupe, by do niej
pasowac;

- nigdy nie lubites zabaw w udawanie (np. gra w dom);

- trudno ci okazywac¢ troske o uczucia i emocje innych ludzi;

- zdarza ci sie nie rozumie¢ przenosni, metafor, zartéw innych;

- czesto postepujesz w niewlasciwy sposoéb, nie rozumiejgc krokéw do przyjazni lub

zwigzku.

6. Fizjologia/neurologia:

A. Wysoka wrazliwosc¢

nie jestes w stanie stuchac lub oglagda¢ wiadomosci, stuchac radia, czyta¢ gazet, ogladaé

brutalnych programoéw/filméw i horroréw, patrze¢ na zranione lub pokaleczone zwierzeta;

jestes wrazliwy na naduzycia, wojny, urazy;

jestes wrazliwy na emocje i "atmosfere emocjonalng" otoczenia,

masz silne zdolnosci intuicyjne i/lub psychiczne - czujesz mocniej niz inni.

B. Zaburzenie/stan przetwarzania sygnatéw czuciowych

- wrazliwos¢ sensoryczna w nastepujgcych obszarach: stuch, wzrok, smak, dotyk,
zapach, réwnowaga, ruch, intuicja;

- niska tolerancja na wahania temperatury;

- jestes bardzo wrazliwy na bdl lub masz wysoki prog bolu;

- mozesz mie¢ problemy w przetwarzaniu dzwiekow;

- mozesz by¢ niezdarny lub nieskoordynowany;

- mozesz nie lubi¢ gtosnych dzwiekow i/lub przecigzac sie z ich powodu;

- mozesz sie zestresowaC jasnymi $wiattami, silnymi zapachami, gruboziarnistg

fakturg/odziezg, syreng w poblizu lub jak ludzie sg zbyt blisko/gtosno;
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- nie lubisz, kiedy kto$ za tobg idzie;

- moze sie zdarzyC¢, ze bedac rodzicem/opiekunem dzieci mozesz czuc€ sie przecigzony
ich ptaczem, krzykiem lub innymi gtosnymi dzwiekami;

- mozesz potrzebowa¢ wycofania sie, odizolowania sie, gdy zostaniesz przyttoczony
zmystami;

- mozesz nie lubi¢ by¢ przytulany, gtaskany lub trzymany;

- lubisz sie przytula¢ tylko wtedy, gdy jest to twoja decyzja;

- mozesz by¢ zdenerwowany lub zrozpaczony, jesli nie jeste$s w stanie podgzac znajoma
trasg, kiedy gdzies sie wybierasz;

- rzeczy, ktére powinny by¢ bolesne, mogg nie by¢ (widzisz siniaka, ale nie wiesz, skad
go masz);

- w sytuacjach spotecznych uktad nerwowy jest tatwo przecigzony, co sprawia, ze
wycofujesz sie (np. wedrowka do cichego miejsca na imprezie, zabawa z dzieémi lub
zwierzetami);

- silny gtéd moze zakidcac Ci nastrdj i/lub zdolnos¢ koncentracji;

-mozesz dostrzec i cieszy¢ sie subtelnymi i delikatnymi zapachami, smakami, dzwiekami,
dzietami sztuki i utworami muzycznymi;

- masz rozwinietg pamiec fotograficzna.

C. Na co dzien odczuwasz duzo leku, stresu i/lub ztosci.

D. Masz szereg “dolegliwostek”, z jakimi sie borykasz: bole, nietolerancje, nadwrazliwosci,
zespot chronicznego zmeczenia, nieregularne miesigczki, bole miesigczkowe itp.

E. Mozesz zgrzyta¢ zebami lub mie¢ szczeke zabezpieczajacy .

F.Mozesz mie¢ zaburzenia czynnosci obsesyjno-kompulsywnych (OCD) Iub cechy
charakterystyczne dla OCD (np. sktonno$¢ do kompulsiji i/lub obsesyjnego myslenia).

G. Mozesz mie¢ objawy charakterystyczne dla oséb z ADHD:

- nadpobudliwo$¢ psychoruchowa

- problemy z koncentracjg

H. Zazwyczaj masz problemy z funkcjg wykonawczg (np. zarzadzanie czasem, planowanie na
przysztosé, organizacja), prokrastynujesz.

I. Mozesz stukac, porusza¢ nogg, bawic¢ sie czyms lub wykonywac inne ruchy rekoma, skrecac
wiosy, gtaska¢ miekka tkanine, aby uspokoi¢ sie, bazgroli¢ gdzie popadnie, rysowaé (STIMY w
celu uspokojenia sie).

J. Mozesz by¢ bardzo wrazliwy na leki, ziota, kofeine, alkohol.

K. Mozesz mie¢ nietolerancje na gluten, pszenice, kazeine lub mie¢ inne alergie/nietolerancje
pokarmowe, problemy z jelitami. Masz wybiorczo$¢ pokarmowg - preferujesz okreslone potrawy,
a inne pomijasz. Problemy zotgdkowo-jelitowe: wrzody, chorobe refluksowg przetyku, zespot
jelita drazliwego itp.
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L. Mozesz mie¢ trudnosci ze snem, lubi¢ siedzie¢ do poznej nocy, zazwyczaj nie jestes
porannym ptaszkiem, mozesz by¢ bardzo kreatywny w nocy.

M. Mozesz mie¢ dyspraksje - nazywang réwniez syndromem dziecka niezdarnego, to dysfunkcja
percepcyjno-motoryczna przejawiajgca sie zaburzeniami koordynacji rozwojowe;.

N. Mozesz mie¢ tiki (np. kaszel, wzdychanie etc.)

O. Mozesz mie¢ syndrom Mearsa-Irlena (stres wzrokowy) polegajgcy na uposledzeniu percepcji

wzrokowej oraz zaburzonym widzeniu Swiatta i kontrastow.

7. Wyglad fizyczny:

- zazwyczaj ubierasz sie inaczej niz rowiesnicy, czesto ekscentrycznie;

- mozesz ubiera¢ sie bardziej dla wygody niz wygladu;

- masz w sobie pewng mtodzienczo$¢ pod wzgledem wyglgdu, ubioru, zachowania i
gustu - wyglgdasz na mtodszego niz na swoje lata;

- mozesz starac sie bardzo mocno o swéj wyglad lub mozesz w ogdle nie dbac o niego;

- mozesz mie¢ szczegolne zainteresowanie modg i kobiecoscia/meskoscig;

- mozesz nie bra¢ prysznica lub nie dba¢ o higiene, ze wzgledu na rézne priorytety
(zazwyczaj angazujgc sie w szczegolne zainteresowania - po prostu zapominasz o tym);
- czesto robisz pewne rzeczy z rekami (zawijanie wiosow lub krecenie przedmiotéw,

rézne ruchy dtonmi) lub nogami (noga "odbija sie" lub kotysze w pozyciji stojacej);

8. Styl zycia:
- ksigzki, komputery, Internet, zwierzeta, dzieci, przyroda mogg by¢ Twoimi najlepszymi
przyjaciotmi;
- uwielbiasz cisze, spokoj, spokojne otoczenie - wolisz spedzac jak najwiecej czasu sam
albo ze zwierzetami lub w otoczeniu przyrody;
- mozesz by¢ bardzo religijny albo wcale - buddyzm jest czestym wyborem u oséb w
spektrum;
- mozesz mie¢ silne upodobanie do rutyny i rzeczy, ktére sg o tej samej porze dnia -
dzienh po dniu;
- z przyjemnoscig angazujesz sie w wybrang przez siebie prace i/llub szczegdlne
zainteresowania;
- najlepiej czujesz sie w domu i/lub w otoczeniu, nad ktérym mozesz zapanowac;
- masz tendencje do systematyzowania, porzgdkowania informaciji;
- mozesz nadawac¢ wysoki priorytet organizowaniu swojego zycia, wydarzen, pracy i

srodowiska, aby unikng¢ przyttaczajgcych, stresujgcych lub denerwujgcych sytuaciji.
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9. Wybér relacji/seksualnosé/ptciowosé:

- mozesz umowic sie na randke lub zawrze¢ zwigzek matzenski ze znacznie starszymi
lub duzo miodszymi partnerami, starajgc sie nie dostrzega¢ "wieku", "pici" wedtug
podejscia, ze osobowosc jest wazniejsza;

- mozesz by¢ "hiperseksualny" (wysokie libido), zafascynowany fizycznym kontaktem
seksualnym;

- mozesz roznic¢ sie od rowiesnikow elastycznoscig w odniesieniu do orientacji seksualnej
lub mozesz myslec¢ o zmianie pici lub chcie¢ jg zmienic;

- eksperymentujesz z seksualnoscig jako srodkiem do osiggniecia sukcesu spotecznego
lub "wpasowania sie";

- masz wiele cech androgynicznych (cechy charakterystyczne zaréwno dla kobiet, jak i
mezczyzn) pomimo kobiecego/meskiego wyglagdu - uwazasz sie za poét kobiete, pot
mezczyzne;

- nie chcesz lub nie potrzebujesz zwigzkoéw intymnych (aseksualnosc);

- mozesz mieé historie bycia rozwigztym LUB nieodpowiednim (ij. sledzenie kogos, kogo
lubisz, przesladowanie tej osoby, kiopoty z prawem);

- uprawiasz ryzykowny seks (bez zabezpieczenia, z przypadkowymi partnerami, pod

wptywem substancji psychoaktywnych itp.).
10. Szczegolne zainteresowania:

- Intensywna mito$¢ do natury i zwierzat;

- mozesz nie by¢ zainteresowany tym, co inni ludzie uwazajg za interesujgce;

- mozesz zbierac lub gromadzi¢ przedmioty bedgce przedmiotem zainteresowania;

- introspekcja i samoswiadomos¢ - mozesz spedzaé lata na tym, by zrozumie¢ siebie,
czytajgc ksigzki z zakresu samopomocy, psychologii, rozwoju osobistego;

- masz wysokie poczucie sprawiedliwosc;

- jestes kolekcjonerem;

- lubisz ksigzki, filmy - traktujesz je jak schronienie;

- mozesz zna¢ kazdy tekst piosenki lub kazda linijke tekstu z filmu - oglgdac i stuchac ich
godzinami;

- zainteresowaniom oddajesz sie zapominajgc o podstawowych potrzebach takich jak

jedzenie, picie, potrzeby fizjologiczne.
11. Emocjonalnos¢:

- odczuwasz rzeczy gteboko ( moze by¢ to nieprzyjemne i trudne do uspokojenia);

- czesto masz "ponadprzecietne"/nieadekwatne reakcje na wydarzenia;

Natalia Knap - mgr psychologii
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- mozesz mie¢ powazne "ataki depresyjne”, ktore trwajg kilka dni; mozesz czuc, ze swiat
sie wtedy wali, a twoj stan obnizonego nastroju bedzie trwac wiecznie;

- trudno ci nazywac¢ emocje swoje i innych;

- nie odczuwasz potrzeby emocjonalnej interakcji z innymi np. poprzez zakupy, ploteczki,
wspolng gre w tenisa;

- myslisz, ze ludzie $miejg sie z Ciebie lub nabijajg, wowczas kiedy tak nie jest;

- mimika twojej twarzy nie pasuje do sytuacji - mozesz mie¢ nieodpowiednig ekspresje
emocjonalng do sytuacji;

- nastroje innych ludzi wptywajg na Ciebie, zwtaszcza jesli sg negatywne;

- jestes bardzo wrazliwy na emocjonalny bdl;

- trudno ci jest skontaktowac sie ze swoimi potrzebami - czesto nie wiesz, czego chcesz i
jak mogtbys o siebie zadbac;

- emocje mogg by¢ opdznione tak, ze np. mozesz by¢ wspaniatym lekarzem z ostrego
dyzuru, ale potem rozpasé¢ sie kilka dni pozniej;

- trudno ci dostroi¢ sie do emociji innych;

- lek jest staty od bardzo wczesnych lat i czesto zwigzany z ilo$cig zadan do wykonania;

- wyzwalacze leku sg zréznicowane i moga nimi by¢: zmiana w rutynie, zmiana ludzi
dookota, perfekcjonizm, strach przed niepowodzeniem, kwestie sensoryczne (dzwiek,
Swiatlo), uczucie nie wpasowania sie, stres zwigzany z poczuciem, ze musisz
postepowaé wiasciwie, kazde otoczenie, w ktorym jest gtosno, za duzo oséb wokot,
krytyka;

- zyjesz z ciggtym uogolnionym lekiem, walkg z depresja, ktéra wkrada sie w zycie;

- masz trudnosci w regulowaniu emociji i radzeniu sobie ze stresem;

- jeste$ spotecznie i emocjonalnie miodszy niz Twoj wiek biologiczny - czujesz sie
dzieckiem w skorze dorostego;

- jestes zbyt szczery emocjonalnie (niemoznosc¢ lub trudno$¢ ukrycia prawdziwych uczug,
kiedy bytoby to bardziej akceptowalne spotecznie);

- doswiadczasz wszelkiego rodzaju intensywnych emocji (np. gdy sie zakochujesz,
zakochujesz sie gteboko);

- masz skionnosci do mutyzmu (brak Ilub ograniczone stosowanie mowy przy
jednoczesnym rozumieniu mowy innych);

- czesto jestes zbyt wrazliwy i posiadasz zbyt wiele empatii;

- jestes wysoce wrazliwy na kwestie dotyczgce ziemi, zwierzat, ludzi, rzecznictwa,
sprawiedliwo$ci, praw cztowieka itp.;

- jestes "dziecinny" (najczesciej dotyczy kobiet), osiggniecie dojrzatosci w wieku okoto 40
lat;

- tworzysz swoje wtasne swiaty fantaz;ji.

Natalia Knap - mgr psychologii
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12. Charakterystyka osobowosci i/lub cechy i umiejetnosci:

- jeste$ naturalnie urodzonym liderem, niezaleznym, silnym, zdeterminowanym i wysoce
konkurencyjnym (nawet z sobg samym);

- masz wysoki poziom introwertyzmu LUB dobrze udajesz ekstrawertyka;

- brakuje ci silnego poczucia wtasnej wartosci;

- mozesz nie mie¢ silnego poczucia tozsamosci i czasem zachowywac sie jak kameleon -
czesto zadajesz sobie pytanie “kim jestem?”;

- wykorzystujesz umiejetnosci kameleonopodobne do asymilacji i angazowania sie w
poszukiwanie prawdziwej tozsamosci w roznych grupach lub réznych osobach;

- masz wysokie poczucie sprawiedliwosci i uczciwosci - jestes poszukiwaczem prawdy,
czasem na wtasng szkode;

- odczuwasz strach przed zmiang;

- jestes wysoce kreatywny i mozesz mie¢ multum oryginalnych pomystow;

- nie lubisz zmian i mozesz uznac¢ je za dezorientujgce i stresujgce;

- nie lubisz nagtych zmian plandw, ktére wymagajg od ciebie elastycznosci;

- jestes wysoce wrazliwy na krytyke lub wypowiedzi postrzegane jako krytyka;

- nie lubisz by¢ obserwowany, gdy musisz wykonac jakie$ zadanie;

- ludzie moéwig ci, ze zbytnio sie przejmujesz, robisz zbyt wiele dla innych i/lub jestes zbyt
wrazliwy;

- Zwracasz uwage na szczegoty;

- bywasz skoncentrowany na sobie - trudniej ci skupi¢ sie na innych, ich potrzebach i
punkcie widzenia;

- obsesje/specjalne zainteresowania mogg by¢ krétkotrwate (szybkie przejscie od jednej
osoby/rzeczy do drugiej) lub dtugotrwate (moze to by¢ wielka kariera);

- zdarza ci sie by¢ naiwnym, mie¢ zbyt duze zaufanie do ludzi i bra¢ to, co méwig inni
dostownie;

- maskowanie - uczysz sie zachowan spotecznych poprzez nasladowanie innych, z
filméw lub ksigzek, zmuszasz sie do interakcji spotecznych, cho¢ nie zawsze masz na to
ochote;

- nie tapiesz grupowych zartow;

- planujesz i ¢wiczysz wypowiedzi przygotowujgc sie do interakcji spotecznych;

- kontrolujesz wtasne zachowanie oraz wyglad, postawe, gestykulacje caty czas;

- silne poczucie, ze czujesz sie inaczej niz rowiesnicy, czesto opisujesz siebie, jakbys
pochodzit z innej planety;

- jeste$ zbyt powazny i sztywny;

- jestes intensywny we wszystkim, co robisz;

- w dziecinstwie byte$ opisywany jako bardzo wrazliwy i/lub niesmiaty;

- mozesz mie¢ problemy z rozréznieniem miedzy fantazjg a rzeczywistoscia;
Natalia Knap - mgr psychologii
www.mojespektrum.pl

11



12

- nie lubisz, gdy ludzie poruszajg lub dotykajg twoich rzeczy;

- ludzie czasem uwazajg cie za niegrzecznego i agresywnego.

13. Historia zdrowia psychicznego w przeszitosci i/lub w chwili

obecnej:

- samookaleczenia;

- czesty ptacz z niewiadomego powodu;

- dtuga historia chodzenia do terapeutow, psychiatrow, psychologéw i pomagaczy - masz
za sobg wiele wizyt u lekarzy i doradcéw w ciggu catego zycia, bez zadnej znaczacej
poprawy;

- prébowates réznych lekow;

- mysli samobdjcze;

- lek spoteczny / uogodiniony;

- mutyzm wybiorczy;

- zaburzenia obsesyjno-kompulsywne lub cechy OCD;

- doswiadczanie ciggtej depresji i/lub czestego zmeczenia/wypalenia bez wyraznego
powodu;

- zaburzenia odzywiania - anoreksja, bulimia;

- maskujesz sie - kamuflujesz zachowania typowo autystyczne, by ludzie dookota ciebie
nie widzieli, ze ich potrzebujesz np. kontrolujesz czeste dotykanie twarzy, cho¢ jest to
twoj sposob na regulowanie sie, nie mahasz nogg, cho¢ miatbys na to ochote, zostajesz
dtuzej na spotkaniu, cho¢ potrzebowatbys wyjs¢, udajesz kogos, kim nie jestes;

- ciggte proby zrozumienia samego siebie, znajdowania odpowiedzi na pytanie “Dlaczego
czuje, ze jestem inny lub nie pasuje do siebie jako kobieta/mezczyzna?”; Intensywna i
ciggta potrzeba rozgryzienia siebie - “kim jestem? jaki jestem? co mi jest?”

- historia rodzinna autyzmu, zespotu Aspergera, choroby dwubiegunowej, schizofrenii,
ADHD, OCD, zaburzen lekowych;

- mozesz byé wczesniej zdiagnozowany na zaburzenia lekowe, depresje, zaburzenia
odzywiania, zaburzeniami osobowosci, zaburzenia dwubiegunowe i/lub ADHD;

- jestes osobg transpiciowa.
14. Mechanizmy kompensacyjne:

- alkohol;
- narkotyki;
- papierosy;
- inne zachowania kompulsywne: zakupy, hazard, seks, sport itp.
- arogancja i narcyzm, by radzi¢ sobie z problemami;
Natalia Knap - mgr psychologii
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- préby znalezienia odpowiedniej grupy dla siebie - wpasowywanie sieg;

- kiedy odczuwasz braki w jakiej$ dziedzinie (np. nie radzisz sobie w kontaktach z
innymi), “wynagradzasz” je sobie nadmiernym skupianiem sie na obszarze, ktory
przychodzi ci z tatwoscig (np. na tym, co cie interesuje, w czym jestes$ ekspertem);

- kotysanie sie w pozycji stojgcej/lezacej;

- czesto drapiesz sie, skubiesz skore, pocierasz jg, wyrywasz sobie wiosy, wyduszasz
pryszcze w celu wyciszenia sie;

- potrzeba wycofania sie, samotnosci, izolacji.
15. Szésty zmysl, intuicja, zdolnosci psychiczne:

- potrafisz odczuwac i/lub przejmowac emocje innych ludzi - jeste$s empatsg;

- mozesz "wiedzie¢" lub mie¢ wiedze o pewnych rzeczach, ale nie masz pojecia, skad
np. co sie wydarzy w przyszto$ci;

- jestes psychiatrg, psychologiem, medium, pracujesz z energig itp.;

- jestes wrazliwy na negatywne nastawienie innych ludzi do ciebie;

- bywasz zdezorientowany uczuciami, ktére masz;

- czujesz czyjgs nieche¢, udawany smiech czy ktamstwo;

- mozesz czu¢ bol innych.
16. Unikalne umiejetnosci i sity:

- uczysz sie sam - nie potrzebujesz nauczyciela;

- posiadasz wiele umiejetnosci, ktére mogtes nabyé sam;

- uwielbiasz sie uczyc¢;

- masz silng wole, jestes zdeterminowany i niezalezny;

- masz niezwyktg pamiec dtugoterminowg, pamiec¢ fotograficzna;

- masz wielkie poczucie humoru;

- mozesz dziata¢ bardzo dobrze w sytuacji kryzysowej;

- jestes gteboko refleksyjnym myslicielem;

- wykazujesz odpornos$¢, umiejetnos¢ przechodzenia z jednego kryzysu do drugiego,
odbijania sie, ponownego rozpoczynania wszystkiego od “0”;

- Swietnie sprawdzasz sie w sytuacjach "jeden na jednego";

- masz dar w takich dziedzinach jak muzyka, pisanie, jezyki, programowanie, aktorstwo,
Spiewanie, sport, malowanie itp.;

- jestes bardzo intuicyjny;

- jestes zdolny do gtebokiego myslenia filozoficznego.

Natalia Knap - mgr psychologii
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17. Wyzwania:

- masz trudnos¢ w rozumieniu subtelnych emocji, np. gdy kto$ jest zazdrosny lub
zawstydzony, niezainteresowany lub znudzony;

- masz trudnosci w uczeniu sie (zwlaszcza rzeczy, ktore nie sg dla ciebie interesujgce);

- mozesz nie by¢ w stanie stwierdzi¢, kiedy ktos z tobg flirtuje;

- praca i funkcjonowanie w grupie to dla ciebie wyzwanie;

- potrzebujesz wysoce kontrolowanego Srodowiska, w ktorym mozesz odpoczywac i
spac;

- na nagte zmiany reagujesz zto$cig, irytacja, lekiem, rozdraznieniem;

- duza wrazliwos¢ na konflikty, stres, argumenty, walki, wojny, plotki i negatywnosg;

- mozesz by¢ bardzo negatywnie nastawiony do Swiata i innych i mie¢ katastroficznne
myslenie;

- prowadzenie domu jest dla ciebie wyzwaniem;

- rozmowy towarzyskie, drobne rozmowy, rozmowy bez "funkcji" (small talk),
utrzymywanie przyjazni i relacji sg dla ciebie wyzwaniem;

- trudno ci zrozumie¢, czego oczekujg od ciebie inni;

- bywasz wykorzystywany ze wzgledu na naiwnos$¢, niewinnos¢ i zbyt duze zaufanie do
innych - toksyczne relacje z ludzmi;

- masz trudnosci z wypetnieniem formularzy, wypetnianiem dokumentéw (wypetnianie
podatkoéw), budzetowaniem pieniedzy, ukonczeniem zadania lub pracy, planowaniem
(positki, dzien, tydzien, odbieranie telefonéw lub rozmowa z ludzmi przez telefon, jak
rozpoczg¢ konkretne zadanie itp.);

- mozesz mie¢ trudnosci z rozpoznawaniem lub zapamietywaniem twarzy
(prozopagnozja);

- mozesz mie¢ aleksytymie: trudnos¢ w werbalizowaniu uczu¢, nazywaniu i odczuwaniu
ich;

- mozesz mie¢ synestezje - postrzeganie bodzca przez wiele zmystow jednoczesnie np.
widzisz dzwiek, smakujesz kolory;

- mozesz doswiadczy¢ egzystencjalnego strachu;

- nie lubisz go$ci, ktdrzy do ciebie "wpadajg" niezapowiedziani.

Natalia Knap - mgr psychologii
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