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  Dla Mamy, Taty i Lewisa.


  Ludzie żartują, że muszą się zadowolić kupieniem rodzicom świeczki lub pudełka czekoladek na urodziny, choć ci zasługują na cały świat. Tymczasem ja, jakoś tak się złożyło, wydałam swoją pierwszą książkę w urodziny mamy, a drugą w urodziny taty. Przepraszam, że znów kradnę całą uwagę, ale mam nadzieję, że wiecie, iż te osiągnięcia są w równym stopniu Wasze, co moje. Dziękuję, że zawsze wspieraliście mnie w stawaniu się sobą w świecie, który nie zawsze był łaskawy.


  X


  
    Wprowadzenie


    Szczerze mówiąc, gdy nadszedł czas, aby rozpocząć pisanie tej książki, kompletnie się zakręciłam. Kiedy po raz pierwszy rozmawiałam z moją wspaniałą redaktorką Amy o możliwości stworzenia praktycznej kontynuacji mojej pierwszej książki Żyj bez maski!, poczułam typowy dla ADHD przypływ entuzjazmu (który pojawia się zapewne u wielu osób przy rozpoczynaniu nowego projektu). Byłam podekscytowana, miałam głowę pełną pomysłów i chęć, by podzielić się ze światem wszystkimi technikami, które poznałam i które uczą, jak współpracować ze swoim nadaktywnym mózgiem, zamiast z nim walczyć.


    W przedmowie, którą napisałam do książki mojej wspaniałej przyjaciółki Leanne ADHD an A-Z, podzieliłam się reﬂeksją, że „nauczenie się, jak radzić sobie z ADHD — jak współpracować ze swoim mózgiem, zamiast z nim walczyć — zmienia życie. Ale to nie jest żadna wyższa matematyka. To małe zmiany, subtelne podmiany i drobne nawyki, które razem robią ogromną różnicę”[1]. Napisanie tego poradnika miało być dla mnie szansą na zebranie wszystkich tych elementów w jedno praktyczne źródło informacji… Brzmi ekscytująco, prawda?


    Prawda?


    Cóż, tak to się zaczęło. Podczas wstępnej rozmowy z moją redaktorką na temat tego pomysłu wymieniłam całą gamę możliwych zadań i ćwiczeń, nauk i technik, które mogłyby się pojawić w tej książce. Mój nadaktywny mózg pracował na najwyższych obrotach — tryskałam kreatywnością i entuzjazmem będącymi moimi ulubionymi cechami mojego zorientowanego na zainteresowanie, neuroatypowego, nadaktywnego mózgu.


    Następnie (i jestem pewna, że będzie to bardzo znajome doświadczenie dla wielu z Was) zakończyłam rozmowę i…


    Nic.


    Jako poszukująca nowości osoba z ADHD, która twierdzi, że całkiem sporo wie o swoim mózgu, powinnam już chyba rozpoznawać, że jeśli nie rzucam się w wir pracy nad nowym ekscytującym projektem, zwykle to znak, że coś jest nie tak. Ale odepchnęłam tę myśl i z uśmiechem powiedziałam przyjaciołom, jak bardzo jestem podekscytowana pracą nad kolejną książką… choć w gruncie rzeczy nie robiłam absolutnie nic.


    Dopiero na kolejnej sesji treningowej ADHD tydzień później, gdy wspomniałam o tym, że zwlekałam z wzięciem się do pracy, udało mi się zidentyﬁkować, co tak naprawdę się dzieje. Zaczęłam sesję od wyrzucenia z siebie kilku pomysłów, którymi podzieliłam się już z moją redaktorką, i szybko poczułam to znajome uczucie paniki i podenerwowania narastające w klatce piersiowej. Czułam się przytłoczona i zestresowana, i szczerze mówiąc, musiałam powstrzymywać łzy. Kiedy mój trener zapytał mnie, co dokładnie w rozpoczęciu tego niezwykle ekscytującego projektu wydawało mi się tak stresujące, odpowiedziałam, że… wszystko.


    Po pierwsze to, że jestem osobą autystyczną z ADHD, sprawia, że na mój mózg nieustannie oddziałują dwie przeciwstawne siły, które nieustannie wymagają ode mnie zupełnie różnych rzeczy.


    Jedna kocha uporządkowanie i rutynę, druga nie potraﬁ trzymać się harmonogramu, choćby od tego zależało jej życie.


    Jedna czerpie satysfakcję z powtarzających się wzorców, druga potrzebuje nowości, by nie stracić zainteresowania.


    Jedna potrzebuje wykonywać zadania krok po kroku, druga chce robić sto różnych rzeczy naraz.


    Jedna potrzebuje priorytetyzacji odpoczynku, druga musi być ciągle stymulowana.


    Skoro mam tak wiele sprzecznych i kolidujących ze sobą potrzeb, jak mogłabym połączyć to wszystko, by stworzyć dziennik lub zeszyt ćwiczeń, który byłby pomocny w obu stanach mojego mózgu — nie wspominając już o przydatności dla kogokolwiek innego?


    W jaki sposób mogłabym sprawić, by było to wystarczająco ekscytujące i nowatorskie dla mojego mózgu z ADHD, a jednocześnie odpowiednio uporządkowane dla jego autystycznej strony?


    Po drugie, co wynika z powyższego, gdy próbowałam ustalić, jak ustrukturyzować ten podręcznik, czułam się przytłoczona czymś naprawdę poważnym, do czego trudno było mi się przyznać (i co wiązało się z poczuciem tego dobrze znanego nam wszystkim znienawidzonego wstydu):


    Sama nigdy nie zdołałam tego wszystkiego rozwikłać.


    Żeby było jasne: zupełnie, kategorycznie, nie ogarniam swojego życia… W żadnym wypadku.


    Niektóre dni spędzam na gorączkowym krzątaniu się i odhaczaniu miliona rzeczy z mojej listy zadań, w inne prokrastynuję do ostatniej chwili.


    W niektóre dni jestem zbyt przytłoczona, by nawet wstać z łóżka, w inne cierpię na chroniczne wypalenie.


    W niektóre dni realizuję milion rzeczy w rekordowym czasie, w inne zupełnie nic.


    Powodem, dla którego nie mam dziennika, metody ani ostatecznej odpowiedzi na to, jak radzić sobie z nadaktywnym mózgiem, jest to, że nigdy nie znalazłam czegoś, co naprawdę działa lub — nawet jeśli znalazłam coś na krótko — nieuchronnie wypadałam z rytmu po tygodniu lub dwóch. Mam szuﬂadę pełną planerów i dzienników, które miały być sekretem do ostatecznego zorganizowania się, ale teraz leżą nieużywane z zaledwie jedną lub dwiema zapisanymi stronami. Mam ekran główny pełen aplikacji, które obiecywały być odpowiedzią na wszystkie moje problemy, ale większości używałam co najwyżej przez dwa tygodnie. Przez ostatnie dwa lata podzieliłam się setkami wskazówek, trików, rutyn i technik do nauki tego, jak współpracować ze swoim neuroatypowym mózgiem, zamiast z nim walczyć, ale w rzeczywistości nigdy sama tego nie rozgryzłam.


    Przyznanie się do tego jest dość niekomfortowe — zwłaszcza gdy dorastając bez diagnozy, zwykle myśli się o sobie jako o „w pełni zdolnym i funkcjonalnym” człowieku, i bez względu na to, jak bardzo próbuje się zaakceptować swoje trudności, wciąż jest się przesyconym zinternalizowanym ableizmem. Trudno stanąć twarzą w twarz z faktem, że bycie autystyczną osobą z ADHD jest naprawdę bardzo ograniczające i że codziennie nawet najprostsze czynności lub zakończenie dnia bez poczucia całkowitego wyczerpania są wyzwaniem.


    Jednak po zrobieniu małego kroku wstecz, kilku głębokich oddechach i paru rozmowach z osobami, którym ufam najbardziej, znalazłam rozwiązanie. Uświadomiłam sobie, że po prostu nie mam odpowiedzi na pytanie o uniwersalną, niezawodną, ostateczną metodę, jak „radzić sobie z życiem” jako osoba autystyczna i z ADHD, więc nie było sensu desperacko próbować wygrzebać ją znikąd. Nawet gdybym znalazła strategię zarządzania życiem, która z pozoru spełniałaby wszystkie wymagania i była  odpowiedzią, prawdopodobnie jej nowatorstwo szybko by się wyczerpało, gdy spróbowałabym ją sama wdrożyć. I tak samo mogłoby być w przypadku wielu nadaktywnych mózgów, dla których ta książka została stworzona.


    Zamiast skupiać się na tym, co myślałam, że „powinnam” robić, musiałam skorzystać z mojej własnej rady i skoncentrować się na robieniu tego, co wydawało się najlepsze dla mojego mózgu (i co w rezultacie odpowiadałoby mózgom innych autystycznych osób z ADHD, mogących sięgnąć po tę książkę w poszukiwaniu wsparcia). Zamiast przepisywać „Metodę Ellie Middleton na życie” (która, szczerze mówiąc, nie istniała), mogłam podzielić się całą gamą wskazówek, trików i rzeczy do rozważenia podczas pracy z neuroatypowym mózgiem, z których każda osoba czytająca mogłaby wybrać najlepiej działającą dla niej kombinację. Następnie, gdy nadszedłby moment, w którym nieuchronnie zaczęłaby odbiegać od wybranej metody, mogłaby przejrzeć książkę ponownie i wybrać nową.


    Więc oto co mamy:


    Całą masę wskazówek, z których część może okazać się dla Ciebie przydatna, a część niekoniecznie.


    Nie będziesz w stanie wdrożyć ich wszystkich jednocześnie, ale jest ich wystarczająco dużo, aby (mam nadzieję) utrzymać Cię w zaangażowaniu, produktywności i dobrym samopoczuciu przez całkiem długi czas. Najważniejsze, aby podchodzić do nauki współpracy z własnym mózgiem z ciekawością. Pamiętaj, że to zadanie do rozwiązania, problem do obliczenia i eksperyment do przeprowadzenia. Nie ma na to magicznej ani uniwersalnej recepty. Jednak metodą prób i błędów znajdziesz sposoby na pracę, życie i funkcjonowanie, które lepiej pasują do Twojego mózgu.


    Kolejną ważną rzeczą, o której chciałabym wspomnieć (na wypadek gdyby nie wynikało to jasno z drobnego załamania, które opisałam i którego doświadczyłam w obliczu tego zadania) jest to:


    Rozumiem.


    Być może udało Ci się pogodzić z tym, że masz neuroatypowy mózg, i nie dążysz do tego, by być sobą bez maskowania, ale nawet jeśli tak jest — a wiem, że jest dla wielu osób — czasami może to być niezwykle trudne. Niezależnie od tego, jak wielką czujesz dumę z tego, kim jesteś, i jak wielką wdzięczność za uzyskane wreszcie odpowiedzi na temat funkcjonowania Twojego mózgu, życie z neuroatypowym mózgiem w neurotypowym świecie potraﬁ być wyzwaniem. Jak wspomniałam w książce Żyj bez maski!:


    Kiedy stwierdza się u kogoś neuroatypowość — nieważne, czy zrobi to lekarz, czy będzie to autodiagnoza postawiona po samodzielnych poszukiwaniach — nie ma „podręcznika” mówiącego, co robić dalej. Nie istnieją żadne przewodniki, często nie ma się dostępu do terapii i zazwyczaj brakuje kogoś, kto zapewniałby wsparcie. Podczas wizyty diagnostycznej z reguły słyszy się słowa: „Tak, rzeczywiście cierpisz na xxx”, a następnie na pożegnanie słyszy się mało optymistyczne „Do widzenia” i pozostaje się samemu z masą pytań oraz pokaźną górą nieprzepracowanych traum.


    Brakuje łatwych do przyswojenia, przystępnych lub praktycznych źródeł, z których można się uczyć, ale mam nadzieję, że ta książka będzie pierwszym krokiem do zmiany tej sytuacji.


    Niektóre z tych wskazówek mogą wydawać się dość proste, ale czasami to właśnie najmniejsze zmiany potraﬁą zrobić największą różnicę! Często mówię, że mój mózg jest jak małe dziecko, i muszę go oszukiwać, żeby robił to, co chcę. Jeśli dam mojemu dziecięcemu mózgowi trochę tego, czego pragnie, to on, mam nadzieję, da mi w zamian trochę tego, czego ja chcę. Jeśli mój mózg chce być upartym maluchem, z przyjemnością będę jeszcze bardziej upartym rodzicem. A jeśli oznacza to granie w gry, odgrywanie ról czy dawanie słodyczy jako nagród, to niech tak będzie!


    Niezwykle ważne jest również, aby pamiętać, że wiele rzeczy, za które się obwiniamy, i standardów, którymi się przejmujemy, to tak naprawdę głupstwa. Żyjemy w zachodnim społeczeństwie, niezwykle neuronormatywnym, co oznacza, że mamy tendencję do traktowania neurotypowych sposobów bycia, pracy i funkcjonowania jako „normy”, a każdy inny sposób uważamy za „zły” lub „niewłaściwy”. To po prostu nieprawda, ale te neuronormatywne standardy mogą nas zwodzić i sprawiać, że w to uwierzymy, a w konsekwencji będziemy się wstydzić, stawiać sobie nierealistyczne wymagania lub robić rzeczy w określony sposób, bo czujemy, że „powinniśmy”, a nie dlatego, że ma to jakikolwiek sens. Przyjrzymy się temu nieco bliżej, zanim przejdziemy do poszczególnych rozdziałów, ponieważ to bardzo ważna kwestia, o której warto pamiętać. Chcę jednak od razu wyjaśnić, że nie będzie to książka z trikami „jak udawać osobę neurotypową, gdy jest się osobą neuroatypową” ani „jak dzięki girlbossingowi pokonać ADHD”, ponieważ nigdy nie będę tego popierać.


    Mam nadzieję, że na kolejnych stronach znajdziesz wskazówki i triki, które pomogą Ci współpracować z Twoim nadaktywnym mózgiem, zamiast z nim walczyć, i realizować zadania przy jednoczesnym byciu szczęśliwym i zdrowym człowiekiem. Mam też nadzieję, że przypomnisz sobie, że produktywność nie ma wartości moralnej i że wolno Ci czasem po prostu być człowiekiem, zamiast ciągle czuć się jak maszyna. Bardzo chcę, aby ta książka pomogła Ci znaleźć sposoby na łatwiejsze poruszanie się po świecie, ale też — co ważniejsze — robienie tego w sposób, który odpowiada Tobie. Mam nadzieję, że znajdziesz tutaj wskazówki i triki, które pomogą Ci stać się pełniejszą, prawdziwszą wersją siebie — po prostu SOBĄ.


    Powodzenia — działaj powoli i systematycznie, pamiętając, że robimy to razem. Dużą częścią odkrywania swojej neuroodmienności jest po prostu nauka współpracy z własnym mózgiem, zamiast walki z nim, oraz porzucenie wszystkich „powinności”, które wpojono nam na temat tego, jak „powinniśmy” się zachowywać, funkcjonować, działać i czuć. Jeden z moich ulubionych fragmentów Żyj bez maski!, który moim zdaniem jest równie ważny do zapamiętania podczas czytania tej książki, brzmi następująco:


    Jeśli uda Ci się nauczyć współpracować ze swoim mózgiem, zamiast z nim walczyć, odkryjesz, kim naprawdę jesteś pod maską, którą nosisz przez całe życie, i zaczniesz pracować nad zaakceptowaniem, a może nawet pokochaniem prawdziwej wersji siebie, bardzo możliwe, że uda Ci się znaleźć szczęście, które zawsze wydawało się poza zasięgiem.


    Stwierdzam tak, ponieważ wiem, że to prawda — nigdy nie sądziłam, że poziom radości, akceptacji siebie i sukcesu (cokolwiek to znaczy), którego dziś doświadczam, będzie mi kiedykolwiek dany, a jednak… tak się dzieje.


    Do zobaczenia po drugiej stronie!


    Niezależnie od tego, jak wielką czujesz dumę z tego, kim jesteś, i jak wielką wdzięczność za uzyskane wreszcie odpowiedzi na temat funkcjonowania Twojego mózgu, życie z neuroatypowym mózgiem w neurotypowym świecie potraﬁ być wyzwaniem.


    



    Dużą częścią odkrywania swojej neuroodmienności jest po prostu nauka współpracy z własnym mózgiem, zamiast walki z nim, oraz porzucenie wszystkich „powinności”, które wpojono nam na temat tego, jak „powinniśmy” się zachowywać, funkcjonować, działać i czuć.


    Jak korzystać z tej książki i czego się spodziewać?


    Zanim zaczniemy, chciałabym podkreślić, że ta książka ma na celu Cię wspierać i ułatwiać Ci życie — nie je utrudniać i Cię zawstydzać. Choć podzielę się wskazówkami, które (mam nadzieję) pomogą Ci się nauczyć, jak współpracować ze swoim mózgiem, zamiast z nim walczyć, nie oczekuję, że po przeczytaniu tej książki w magiczny sposób wdrożysz każde narzędzie, umiejętność i strategię i staniesz się nagle superzorganizowaną królową produktywności. Ta książka nie ma na celu nauczyć Cię, jak się maskować i jak sprawić, by trudności związane z Twoją neuroodmiennością „zniknęły”, ani jak „funkcjonować” jak osoba neurotypowa. Jest ona zaprojektowana, żeby pomóc Ci znaleźć strategie współpracy z Twoim mózgiem, by móc robić to, co ważne, i odpuścić to, co nie ma znaczenia.


    Nie czuj presji, by przeczytać tę książkę za jednym zamachem, w „odpowiedniej” kolejności lub by w trakcie czytania natychmiast wdrażać każdą ze wskazówek.


    Jeśli jesteś po lekturze mojej pierwszej książki Żyj bez maski!, możesz rozpoznać sposób, w jaki skonstruowaliśmy również tę książkę:


    
      	Każdy rozdział może być czytany osobno, więc jeśli w danym momencie szukasz czegoś konkretnego, możesz od razu przejść do interesującego Cię fragmentu, a i tak wszystko będzie miało sens.


      	Wszystko będzie podane w przystępnych i łatwych do przyswojenia porcjach, napisane przez bystry umysł dla bystrych umysłów.


      	Nie ma absolutnie żadnej presji, żeby czytać tę książkę w jakikolwiek konkretny sposób. Liczy się to, że używasz jej jako wspierającego Cię narzędzia. Chcesz przeczytać całość od początku do końca? Śmiało! Wolisz skupić się na jednym rozdziale? Proszę bardzo. Czujesz przytłoczenie i chcesz przeczytać jedną wskazówkę, zamknąć książkę i nie wracać do niej, dopóki nie wyrobisz sobie nawyku? To też jest w porządku.

    


    Krótko mówiąc, ta książka została zaprojektowana tak, aby pomóc Ci poradzić sobie z wszelkim przytłoczeniem, a nie je pogłębiać. Dlatego proszę, pamiętaj, że możesz spokojnie poświęcić jej tyle czasu, ile potrzebujesz, i korzystać z niej w sposób, który wydaje Ci się najbardziej pomocny.


    Nagrałam również audiobook Pozostań sobą, więc masz możliwość słuchania go podczas czytania, jeżeli czujesz, że może Ci to pomóc. Jeśli zdecydujesz się na słuchanie, gorąco polecam zwiększenie prędkości odtwarzania do 1,5x lub 2x, ponieważ może to pomóc zorientowanym na zainteresowanie mózgom z ADHD lepiej się skoncentrować.


    Teraz, gdy już omówiliśmy oczekiwania, myślę, że warto zacząć od wyjaśnienia, jak zdecydowałam się ustrukturyzować tę książkę i dlaczego uważam, że może to być pomocne. Jak już wspomniałam, moim celem w tym przewodniku jest podzielenie się szeroką gamą wskazówek, trików i rzeczy do rozważenia podczas pracy z neuroatypowym mózgiem. Nie będziesz w stanie wdrożyć ich wszystkich naraz. Możesz jednak przeglądać i wybierać te elementy, które wydają się przydatne, a odrzucać te, które nie pasują, i wracać po więcej, kiedy uznasz, że mogą być pomocne. To w zasadzie taki zestaw „rzeczy do rozważenia, które mogą nieco ułatwić Ci życie”, a może nawet coś bardziej przypominającego Blockbuster[*] — możesz „wypożyczyć” wskazówkę (lub DVD) na czas, gdy jest Ci potrzebna, a po krótkim czasie ją oddać, aby wymienić na inną.


    Postanowiłam uporządkować wskazówki, triki i strategie w oparciu o osiem funkcji wykonawczych, które wszyscy posiadamy. Wynika to z faktu, że znaczna część ADHD, autyzmu i wielu innych neuroodmienności wiąże się z odmiennością (nie deﬁcytem!) w zakresie tych funkcji wykonawczych.


    Funkcje wykonawcze, jak opisuje Uniwersytet Harvarda, to „procesy umysłowe, które umożliwiają nam planowanie, skupianie uwagi, zapamiętywanie instrukcji i skuteczne radzenie sobie z wieloma zadaniami”[2]. Podobnie jak system kontroli ruchu lotniczego na ruchliwym lotnisku bezpiecznie zarządza przylotami i odlotami wielu samolotów na różnych pasach startowych, nasz mózg potrzebuje funkcji wykonawczych, aby ﬁltrować rozpraszacze, ustalać priorytety, wyznaczać i osiągać cele oraz kontrolować nasze impulsy. Osiem funkcji wykonawczych to:


    
      	Pamięć robocza — zdolność do przechowywania i przetwarzania informacji w krótkim czasie.


      	Samoobserwacja — zdolność do obserwowania i oceniania własnych myśli, zachowań i działań.


      	Hamowanie/kontrola impulsów — zdolność do opierania się impulsywnym zachciankom i powstrzymywania się od nieodpowiednich lub destrukcyjnych zachowań.


      	Regulacja emocjonalna — zdolność do rozpoznawania, rozumienia i skutecznego zarządzania swoimi emocjami oraz reakcjami na różne sytuacje.


      	Elastyczność — zdolność do adaptacji i dostosowywania się do zmieniających się okoliczności, perspektyw lub wymagań.


      	Planowanie i ustalanie priorytetów — umiejętność tworzenia systematycznego podejścia do osiągania celów, w tym dzielenia zadań na etapy i określania ich względnej ważności.


      	Inicjowanie zadań — zdolność do samodzielnego rozpoczynania zadania lub czynności bez zwlekania lub wahania się.


      	Organizacja — umiejętność organizowania i porządkowania informacji, materiałów lub przestrzeni ﬁzycznych.

    


    Jak już zapewne wiesz, termin neuroodmienność (neurodywergencja, neuroatypowość), po raz pierwszy użyty przez Kassiane Asasumasu w 2000 roku[3], to pojęcie obejmujące zarówno wrodzone i genetyczne stany (w tym ADHD i autyzm), jak i te nabyte lub rozwinięte. Ponieważ każdy, kto funkcjonuje w sposób odbiegający od dominujących norm społecznych, standardów i oczekiwań, wpisuje się w ramy neuroodmienności, logiczne jest, że nasze funkcje wykonawcze stanowią istotną część tego, co sprawia, że się różnimy, a tym samym kształtują naszą tożsamość jako osób neuroatypowych. Jeśli sposób, w jaki myślisz, uczysz się, zachowujesz, komunikujesz, przetwarzasz informacje lub odczuwasz emocje, odbiega od norm społecznych, jesteś osobą neuroodmienną, a nasze umiejętności związane z funkcjami wykonawczymi odgrywają kluczową rolę w tym, co sprawia, że myślimy, uczymy się, zachowujemy, komunikujemy, przetwarzamy informacje i odczuwamy emocje w różny sposób.


    Ważne jest również, aby podkreślić, że ta deﬁnicja neuroodmienności — obejmująca każdego, kto myśli, uczy się, zachowuje, komunikuje, przetwarza informacje lub odczuwa emocje w sposób odbiegający od norm społecznych — ma zastosowanie w całej tej książce. Chociaż często będę wspominać o ADHD i autyzmie (ponieważ to mój osobisty punkt odniesienia), używając terminu „neuroodmienność”, nie mam na myśli tylko „osób autystycznych” czy „osób z ADHD”. Jeśli czytasz tę książkę, ponieważ typowe sposoby pracy i funkcjonowania nie sprawdzają się w Twoim przypadku, to określenie „neuroodmienność” dotyczy także Ciebie. Jeśli myślisz, uczysz się, zachowujesz, komunikujesz, przetwarzasz informacje lub odczuwasz emocje inaczej niż większość ludzi, to jesteś osobą neuroodmienną — niezależnie od tego, czy masz konkretną diagnozę, czy nie.


    Umiejętności związane z funkcjami wykonawczymi u osób neuroatypowych są zaburzone. Badania wskazują, że osoby z ADHD mają około 30% opóźnienia w rozwoju funkcji wykonawczych[4], a dorośli z ADHD zazwyczaj rozwijają tylko około 75 – 80% zdolności związanych z funkcjami wykonawczymi w porównaniu do swoich rówieśników[5] (u których zwykle są w pełni rozwinięte przed trzydziestym rokiem życia). Dodatkowo według NHS[**] „niektóre badania sugerują, że nawet 80% osób z autyzmem zmaga się z zaburzeniami funkcji wykonawczych[6], co prowadzi do trudności w zarządzaniu czasem i kończeniu zadań oraz sprawia, że wykonywanie tego, co mogłoby być uważane za proste czynności — jak sprzątanie pokoju — staje się bardzo skomplikowane lub wręcz niemożliwe”. Użycie słowa „zaburzenie” w tym kontekście wydaje mi się trochę niewłaściwe, jednak istota problemu pozostaje niezmienna — osoby z ADHD, autyzmem i w spektrum innych neuroodmienności mogą mieć wyjątkowe trudności z  robieniem rzeczy.


    W przypadku każdej z ośmiu funkcji wykonawczych (a tym samym w każdym z ośmiu głównych rozdziałów książki):


    
      	Rozpoczęłam od jasnego i prostego wstępu, który powie Ci, czego możesz się spodziewać na kolejnych stronach.


      	Podzieliłam się z Tobą dwoma kluczowymi cytatami, które warto zapamiętać (możesz je wyrwać i umieścić w widocznym miejscu lub zrobić zdjęcie i ustawić jako tapetę w telefonie!).


      	Rozwinęłam temat w dłuższej sekcji, w której przybliżyłam, czym jest dana funkcja wykonawcza, jak może wpływać na nasze życie, co może stanowić wyzwanie dla osób neuroatypowych oraz jakie struktury i systemy kształtowały lub wpłynęły na sposób, w jaki postrzegamy tę funkcję wykonawczą w naszym społeczeństwie.


      	Przedstawiłam szybką listę udogodnień, rozsądnych dostosowań lub „rzeczy, o które warto poprosić” i które mogą pomóc we wspieraniu neuroodmiennych mózgów.


      	Podałam pięć bardziej szczegółowych strategii, narzędzi, ćwiczeń lub metod, które warto rozważyć, aby nauczyć się współpracować ze swoim mózgiem, zamiast z nim walczyć. (Przypominam, że nie będziesz w stanie — i nie oczekuje tego od Ciebie! — wdrożyć wszystkich tych wskazówek jednocześnie. Są one raczej czymś w rodzaju zestawu do samodzielnego skomponowania — z niego możesz wybrać strategie, które wydają się pomocne, a pozostałe zostawić na inną okazję).


      	Na końcu skondensowałam rozdział do krótkiego podsumowania i przedstawiłam kilka kluczowych wniosków do rozważenia.

    


    Mam nadzieję, że taka struktura będzie przystępna i praktyczna, a także pozostawi Cię z wieloma kwestiami do przemyślenia i rozważenia, bez poczucia przytłoczenia czy presji, aby od razu wprowadzać zmiany w swoim życiu.


    Liczę na to, że oprócz przemyślenia sposobów, w jakie wspierasz i dostosowujesz się do własnego mózgu, zaczniesz też kwestionować obecne funkcjonowanie naszego społeczeństwa. Być może, podobnie jak ja, dojdziesz do wniosku, że wiele neuronormatywnych systemów i reguł, za którymi czujemy się zmuszeni podążać, nie jest w rzeczywistości skutecznych, pomocnych ani koniecznych do kontynuowania. Mam nadzieję, że będziesz w stanie uwolnić się od wszelkiego wstydu, jaki mógł być przez Ciebie odczuwany w przeszłości z powodu (nie)zdolności do „funkcjonowania”, myślenia, uczenia się, zachowywania i przetwarzania informacji, i że wreszcie będziesz sobą.


    Co kształtuje nasze postrzeganie funkcji wykonawczych?


    We wstępie pokrótce poruszyłam temat wstydu, który mogliśmy odczuwać z powodu sposobu funkcjonowania naszego mózgu. Kontynuując ten wątek, uważam za kluczowe, abyśmy przed zagłębieniem się w konkretne funkcje wykonawcze i przed uzbrojeniem się w sposoby lepszego dostosowania się do naszych mózgów poświęcili chwilę na nakreślenie tła historycznego i kulturowego, wiążącego się z tym, jak postrzegamy funkcje wykonawcze. Wiele sposobów, w jakie ujmujemy nasze umiejętności związane z funkcjami wykonawczymi, standardów, których się kurczowo trzymamy, a w konsekwencji rzeczy, za które możemy się wstydzić, to — mówiąc wprost — głupstwa. „Właściwy sposób” robienia rzeczy czy bycia to konstrukt społeczny, ukształtowany przez systemy i uprzedzenia wpływające na niemal każdy obszar naszego społeczeństwa. Takimi czynnikami są:


    
      	biała supremacja,


      	patriarchat,


      	kapitalizm,


      	kolonializm,


      	ableizm.

    


    Te systemy opresji — jestem pewna, że się ze mną zgodzisz — są niezwykle złożonymi i wielowymiarowymi zagadnieniami, z których każde wymagałoby wielu książek, aby odpowiednio je omówić. Oczywiście nie mam tu miejsca, aby to zrobić, a ponadto jestem w pełni świadoma, że jako biała, cispłciowa kobieta z Wielkiej Brytanii o uprzywilejowanej pozycji ekonomicznej prawdopodobnie nie jestem najlepszą osobą do wypowiadania się na temat każdego z tych systemów opresji — z wielu z nich będę czerpać ogromne korzyści przez całe życie.


    Uważam jednak, że aby oduczyć się narzuconych nam przez społeczeństwo „powinności” i aby dać sobie przestrzeń do robienia rzeczy inaczej, bez poczucia wstydu, musimy posiadać podstawową wiedzę na temat każdego z tych systemów opresji. Na kolejnych stronach znajdują się informacje o nich. Dzięki nim nabierzesz ogólnego pojęcia, które będzie pomocne przy zgłębianiu ośmiu funkcji wykonawczych opisanych w dalszej części książki. Zachęcam Cię jednak do dalszego czytania, słuchania, uczenia się i zadawania pytań na temat każdego z tych zagadnień, a szczególnie do zwracania uwagi na głosy tych, których krzyżujące się tożsamości związane z rasą, płcią, seksualnością i niepełnosprawnością sprawiają, że są dyskryminowane przez wiele systemów opresji jednocześnie.


    W tym rozdziale odpowiemy na pytania:


    
      	Które systemy opresji wpłynęły na sposób, w jaki myślimy o funkcjach wykonawczych?


      	W jaki sposób te systemy deﬁniują, co jest „normalne”, a co „zaburzone”?


      	Co możemy zrobić, aby zacząć przeciwstawiać się tym systemom opresji i żyć w sposób, który czujemy, że jest dla nas właściwy?

    


    Aby zacząć uwalniać się od wstydu, musimy zrozumieć podstawy systemów opresji, które kształtują hierarchię, zasady, oczekiwania i wymagania zachodniego społeczeństwa.

    



    


    Obawiamy się bycia niewystarczająco dobrymi, braku akceptacji i poczucia przynależności oraz tego, że będziemy postępować niewłaściwie.


    Biała supremacja


    Biała supremacja, jak deﬁniuje ją Layla F. Saad w swojej niezwykle mocnej książce Me and White Supremacy: How to Recognise Your Privilege, Combat Racism and Change the World, to „rasistowska ideologia oparta na przekonaniu, że biali ludzie są pod wieloma względami lepsi od osób innych ras i dlatego powinni dominować nad innymi rasami”[7]. Saad (która po napisaniu Me and White Supremacy odkryła własną neuroatypowość w późniejszym etapie życia) wyjaśnia dalej, że „biała supremacja to nie tylko postawa czy sposób myślenia. Rozciąga się ona również na to, jak skonstruowane są systemy i instytucje, by tę białą dominację podtrzymywać”. Wiele osób błędnie uważa, że biała supremacja to pogląd wyznawany tylko przez skrajnie prawicowych ekstremistów, ale w rzeczywistości jest to rasistowski i szkodliwy nurt przenikający wszystkie białocentryczne lub zachodnie społeczeństwa, a tym samym kształtujący nasze normy, zasady i prawa.


    W 1999 roku Tema Okun opublikowała artykuł zatytułowany White Supremacy Culture[8], w którym wymieniła piętnaście cech uważanych przez nią i jej nieżyjącego już kolegę Kennetha Jonesa za deﬁniujące i kształtujące nasze społeczeństwo. Artykuł ten od tamtego czasu został zaktualizowany i rozszerzony, a opisy przedstawione przez Okun wyjaśniają, w jaki sposób charakterystyczne cechy białej supremacji oddziałują na zachowanie, życie i funkcjonowanie ludzi w zachodnim społeczeństwie. Pewnie zauważysz, że są one bardzo ściśle powiązane z naszą wcześniejszą listą funkcji wykonawczych i w związku z tym mają ogromny wpływ na to, co uważamy za „normalne”. Poniżej znajduje się lista niektórych kluczowych cech kształtujących nasz ogólny stosunek do tego, co uznajemy za „normalne” funkcjonowanie, a co za „dysfunkcyjne”. W dalszej części książki, gdy będziemy bardziej szczegółowo zgłębiać każdą z funkcji wykonawczych, poznasz również więcej cech opisanych przez Okun.


    Podczas czytania opisów warto zastanowić się (lub zrobić notatki) nad tym, w jaki sposób te cechy przejawiają się w Twoim życiu lub kiedy były widoczne w zachowaniu innych osób. To niezwykle ważne, abyśmy identyﬁkowali sposoby, w jakie biała supremacja wpływa na nasze społeczeństwo, i pamiętali, że nie jesteśmy w tym sami — wszyscy jesteśmy pod wpływem tych wzorców zachowań. Gdy zaczynamy dostrzegać uprzedzenia, które ukształtowały nasze społeczeństwo, lub „powinności”, które zostały nam narzucone, jesteśmy w stanie się ich pozbyć i znaleźć lepsze sposoby pracy, funkcjonowania i zachowania, które będą korzystniejsze dla każdego z nas, zarówno jako indywidualnych jednostek, jak i zbiorowości.


    1. Strach


    W kulturze białej supremacji jesteśmy zmuszani do odczuwania strachu. Obawiamy się bycia niewystarczająco dobrymi, braku akceptacji i poczucia przynależności oraz tego, że będziemy postępować niewłaściwie. Ta cecha jest podrzędna w stosunku do pozostałych i wpływa na nasze zachowanie oraz podejmowane decyzje, ponieważ desperacko staramy się uniknąć „złych” rzeczy, które mogłyby wyniknąć z niepostępowania zgodnie z oczekiwaniami — niezależnie od tego, czy byłoby to poczucie porażki, ostracyzm, czy jakiekolwiek inne konsekwencje.


    W jaki sposób strach wpływa na to, jak uważamy, że „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	Często czujemy, że musimy się zachowywać, pracować lub funkcjonować w sposób uznawany za „normalny”, w przeciwnym razie zostaniemy skrytykowani lub wykluczeni.


      	Nasze społeczeństwo wywołuje w nas ciągły strach przed porażką lub byciem niewystarczająco dobrymi, co może prowadzić do przypisywania wartości moralnej sposobom, w jakie funkcjonujemy (np. naszej produktywności), co wywiera na nas dodatkową presję, by pracować w określony sposób.


      	Obawiamy się konsekwencji niezdolności do funkcjonowania lub „robienia rzeczy” tak, jak potraﬁą inni, dlatego często podejmujemy olbrzymi wysiłek, by zachować pozory.

    


    2. Perfekcjonizm


    Perfekcjonizm to przekonanie, że rzeczy można robić doskonale lub że ludzie mogą być (i powinni dążyć do bycia) „doskonałymi” według społecznie skonstruowanych standardów. To ciągłe dążenie do perfekcji wzmacnia kulturę białej supremacji, ponieważ gdy skupiamy się na dążeniu do „doskonałości” (cokolwiek to znaczy), nasza energia i uwaga są pochłaniane, przez co możemy nigdy nie mieć okazji, by się zatrzymać i zapytać siebie, dlaczego tak ciężko pracujemy nad tą tak zwaną perfekcją (najprawdopodobniej służącej jedynie podtrzymywaniu kultury białej supremacji i kapitalizmu), czyli uświadomić sobie, że przynosi to korzyści kulturze białej supremacji, w której wszyscy żyjemy. Perfekcja jest również postrzegana jako stały punkt, do którego należy dążyć, lub cel, który należy osiągnąć (choć nigdy nie udaje nam się tam dotrzeć), zamiast uznać, że to niekończące się dążenie jest bezcelowe, ponieważ wszyscy rodzimy się doskonali.


    W jaki sposób perfekcjonizm wpływa na nasze poczucie tego, jak „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	Nacisk na perfekcjonizm sprawia, że nieustannie dążymy do większej produktywności lub osiągania kolejnych celów, zamiast zaakceptować, że jesteśmy w porządku tacy, jacy jesteśmy, i zacząć kwestionować istniejące systemy.


      	Jako społeczeństwo nieustannie przekraczamy własne granice, by się „doskonalić” lub „rozwijać”, nawet gdy nam to nie służy. W rezultacie przypisujemy nieproporcjonalnie duże znaczenie naszym funkcjom wykonawczym, takim jak umiejętność organizacji czy ustalania priorytetów.


      	Zachęca nas to do postrzegania rzeczy w sposób binarny, co może prowadzić do przekonania, że jeśli nie jesteśmy „perfekcyjni”, to całkowicie zawiedliśmy, zamiast do przyznania, że perfekcja nie istnieje, a „wystarczająco dobrze” jest w zupełności wystarczające.

    


    3. Jedyny słuszny sposób


    Związane z perfekcjonizmem przekonanie o „jedynym słusznym sposobie” to wiara, że istnieje tylko jedna poprawna metoda wykonania danej czynności, a jakiekolwiek odstępstwo od niej jest postrzegane jako „złe” lub „niewłaściwe”. Okun porównuje to do sytuacji, w której misjonarz przybywa do miejsca, gdzie panuje inna kultura, i uznaje tylko słuszność własnej wiary, więc próbuje „nawracać” napotkanych ludzi na swoje osobiste poglądy, zamiast dostrzec w ich kulturze jakąkolwiek wartość.


    Przypomniało mi to sytuacje z egzaminów matematycznych w szkole, gdzie przyznawano punkty za „sposób rozwiązania” prowadzący do odpowiedzi. Jeśli nie zastosowało się technik nauczanych na lekcji, można było stracić punkty, nawet jeśli miało się prawidłowy wynik. Jako osoba, której sposób myślenia często odbiegał od „właściwej” metody postępowania i która nie przywiązuje takiej uwagi do konstruktów społecznych jak większość ludzi, z pewnością odczułam skutki „jedynego słusznego sposobu”!


    Jak „jedyny słuszny sposób” wpływa na nasze poczucie tego, jak „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	Jedyny słuszny sposób sprawia, że myślimy, iż musimy robić rzeczy „tak, jak zawsze były robione”, nawet jeśli ten sposób nie odpowiada naszemu mózgowi. To zmusza nas do działania wbrew naturalnym sposobom myślenia, funkcjonowania i przetwarzania informacji przez nasz mózg.


      	Jesteśmy zmuszani do neuronormatywnych sposobów życia i działania, zamiast doceniać, że każdy ma swoje własne metody pracy, zachowania, myślenia i bycia.


      	Społeczeństwo często wmawia nam, że „po prostu musimy sobie z tym poradzić”, i zazwyczaj zniechęca nas do kwestionowania utartych sposobów działania.

    


    4. Paternalizm


    Paternalizm mówi nam, że pewne osoby (często w określonym wieku i konkretnej płci i rasy, a mianowicie starsi biali mężczyźni) są tymi, którzy posiadają władzę, i w związku z tym mogą deﬁniować, co jest „doskonałe” lub „właściwe”. Mają też prawo podejmować decyzje w imieniu osób, które nie posiadają takiej samej władzy, i mogą nie uważać za istotne lub konieczne branie pod uwagę myśli, przekonań, punktów widzenia czy doświadczeń innych ludzi. Przypomnij sobie sytuację z dzieciństwa, gdy Twoi rodzice odpowiadali na zadane im przez Ciebie pytania: „Bo tak!”. W momencie pisania tego tekstu (zimą 2023 roku) paternalizm jest bardzo widoczny w rządzie Wielkiej Brytanii, gdzie niewielka grupa osób w kierownictwie Partii Konserwatywnej nadal podejmuje w Parlamencie decyzje dotyczące spraw zagranicznych, imigracji, świadczeń, transportu, wsparcia społecznego i wielu innych kwestii zdających się w żaden sposób nie odzwierciedlać potrzeb, przekonań ani pragnień większości obywateli, której rząd miał służyć. Paternalizm oznacza, że osoby pozbawione władzy są trzymane w niewiedzy na temat procesów decyzyjnych, nawet gdy to one najbardziej odczują skutki tych decyzji.


    W jaki sposób paternalizm wpływa na to, jak uważamy, że „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	Jak opisałam w książce Żyj bez maski!, kryteria diagnostyczne dla wielu form neuroatypowości, w tym zarówno autyzmu, jak i ADHD, opierają się na badaniach przeprowadzonych niemal wyłącznie na młodych, białych cispłciowych chłopcach.


      	Badania te, w tym sposób deﬁniowania tego, co jest „normalne” i „dysfunkcjonalne”, zostały przeprowadzone przez bardzo małą grupę psychiatrów (z których większość była również białymi wykształconymi mężczyznami z klasy średniej) i są traktowane jako ostateczne i deﬁnitywne, zamiast być jedną z wielu opinii.


      	Psychiatrzy i specjaliści medyczni (którzy często są neurotypowi) zazwyczaj mają pełną kontrolę nad deﬁniowaniem tego, co jest „normalne”, a co „zaburzone”, oraz nad tym, jaka powinna być „terapia” lub „rozwiązanie” dla „zaburzonego” zachowania, zamiast pozostawić tę decyzję w rękach osoby, której to dotyczy. W skrajnych przypadkach może to prowadzić do tego, że wiele osób autystycznych będzie wbrew swojej woli umieszczanych w instytucjach, ponieważ nie będą w stanie zachowywać się w sposób uznany za „normalny”.

    


    5. Albo-albo i binarność


    Myślenie albo-albo deﬁniuje sposób, przez który wiele rzeczy w naszym społeczeństwie jest postrzegane jako czarno-białe — widzimy coś albo jako dobre, albo złe, albo słuszne, albo błędne. W rzeczywistości zdecydowana większość rzeczy, ludzi, decyzji i opcji jest niezwykle złożona i stanowi kombinację zarówno dobra, jak i zła, jest równocześnie słuszna i błędna. Myślenie albo-albo sprawia, że upraszczamy kwestie, które w istocie są bardzo skomplikowane i niejednoznaczne, jak na przykład założenie, że ktoś, kto kradnie, jest zawsze i bezwzględnie „złą” osobą, podczas gdy w rzeczywistości może to robić, by nakarmić rodzinę, będąc bezrobotnym z powodu dyskryminacji wynikającej z różnych systemów opresji.


    W jaki sposób myślenie albo-albo wpływa na nasze poczucie tego, jak „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	Ponieważ rzeczy postrzegane są jako dobre albo złe, słuszne albo niewłaściwe, każde odejście od „normalnych” sposobów funkcjonowania uznawane jest za z natury złe lub niewłaściwe.


      	Potrzeby wsparcia lub różnice postrzegane są w bardzo zero-jedynkowy sposób: ludzie uważani są za albo „normalnych”, albo „dysfunkcyjnych”, bez żadnego stanu pośredniego. Pomija to niuanse i złożoność proﬁli „kolczastych” (więcej na ten temat znajdziesz w mojej pierwszej książce Żyj bez maski!) oraz to, jak nasze potrzeby i różnice mogą się zmieniać na przestrzeni czasu lub z dnia na dzień.


      	Oznacza to, że osoby lepiej maskujące się lub potrzebujące mniej wsparcia mogą w ogóle nie mieć do niego dostępu. Ten binarny sposób myślenia zachęca nas do uważania, że ktoś jest albo „całkowicie w porządku”, albo „niezdolny do niczego”. Jeśli nie postrzegają Cię jako kogoś, kto ma „wystarczająco” problemów, by być zakwalifikowanym jako osoba „niezdolna do niczego”, to w konsekwencji uznają Cię za osobę „całkowicie w porządku”, niepotrzebującą żadnego wsparcia.

    


    6. Defensywność


    W kulturze białej supremacji defensywność oznacza postawę, w której nie jesteśmy otwarci na pytania, krytykę czy ciekawość. Zamiast dążyć do prawdy lub najlepszego rozwiązania, wolimy chronić status quo (lub czyjeś interesy). Na przykład, gdy ktoś w ﬁrmie zgłasza problem mikroagresji na tle rasowym, lider może zareagować defensywnie — bronić się i zaprzeczać oskarżeniom o rasizm — zamiast faktycznie przyjrzeć się zgłoszonym problemom lub próbować je rozwiązać. Ta cecha powoduje, że sprawy często pozostają „takie, jakie zawsze były”, a ludzie i organizacje nie wykazują chęci do zmiany postawy lub przyjęcia nowych sposobów myślenia.


    W jaki sposób defensywność wpływa na to, jak uważamy, że „powinniśmy” się zachowywać:


    
      	W społeczeństwie nastawionym defensywnie postrzegamy wszelkie próby kwestionowania jako zagrożenie, zamiast doceniać ciekawość i traktować podważanie status quo jako skuteczny sposób na znalezienie lepszych rozwiązań. Oznacza to, że jesteśmy zmuszeni trzymać się utartych schematów, co może prowadzić do funkcjonowania i pracy w sposób niekoniecznie najlepiej dostosowany do 
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