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STOWARZYSZENIE

Zalecenia dla pracodawcow dotyczgce budowania
wigczajgcego srodowiska pracy

Kazda osoba neuroatypowa jest inna. Miewamy osobliwe potrzeby i wyrazamy siebie
w zréznicowany sposodb. Tak jak w spoteczenstwie ogdtem, wsrdd oséb neuroatypowych nie ma
dwdch takich samych. Mozna moéwi¢ o pewnych powtarzajacych sie cechach, choé i te
uwidaczniajg sie u kazdego w odmienny sposdb.

Bywa tak, ze osoby neuroatypowe majg sporo obaw dotyczgcych tego, jak odnajdg sie w nowym
miejscu i czy ich réznosc zostanie dobrze odebrana i zaakceptowana. Niepewnos¢ w tych aspektach
towarzyszy nam catfe zycie, dlatego wiele oséb nieneurotypowych maskuje swojg innos¢ po to,
by dopasowac sie do typowego Srodowiska i standardowych oczekiwan. Niestety ma to swoje
konsekwencje.

Maskowanie to bardzo wymagajgca i wyniszczajaca strategia, pochtaniajgca ogrom energii i
emocji. Osoba neuroatypowa musi by¢ caty czas w gotowosci, by przyjgé oczekiwany schemat
zachowania — rezygnujgc przy tym z wszelkiej spontanicznosci i swoich naturalnych reakc;ji,
ukrywajgc samg siebie. Maskowanie wczesniej czy pdzniej odbija sie takie na naszej pracy, jej
wynikach, wydajnosci, wreszcie satysfakcji z tego, co robi sie zawodowo.

Osobom neuroatypowym nie pomagaja takze wszechobecne uproszczenia i stereotypy.
Poczgwszy od wiecznie spdiniajgcych sie ,nieogarniaczy”, przez spodziewane trudnosci w
komunikacji interpersonalnej, po posiadanie wybitnych mozliwosci analitycznych, a tym samym
jedyna stuszng kariere w nowych technologiach. To moze by¢ prawda, ale nie musi.

Grupa 0s6b neuroatypowych jest zréznicowana i charakteryzuje sie najrdzniejszymi potrzebami.
Te dotyczace pracy najczesciej sg zwigzane z m.in.:

e bezpieczenstwem psychologicznym i zarzgdzaniem stresem,
e zarzgdzaniem czasem i decydowaniem o priorytetach,

e komunikacjg z otoczeniem,

® organizacjg miejsca i czasu pracy, i jej elastycznoscig,

e nadwrazliwoscig sensoryczng i przebodzcowaniem.

Lista przyktadéw z pewnoscig nie jest wyczerpujgca. Nie opisuje takze procesu samej zmiany czy jej
wprowadzania. Nie sposdb to rzetelnie i zwiezle opisa¢ w oderwaniu od potrzeb danej organizacji.
Wierzymy jednak, ze ta gars¢ pomystow moze byc¢ dla niektorych inspiracjg czy okazjg do pierwszej
rozmowy o swoich potrzebach w pracy. Dla pracodawcéw za$ moze by¢ wskazéwka, jak budowac
wtgczajgce miejsce pracy.

JesteSmy pewni, ze wiekszos¢ z zaproponowanych nizej rozwigzan przyda sie kazdej pracujacej
osobie, nie tylko neuroatypowe;j.



Bezpieczenstwo psychologiczne i zarzadzanie stresem

e Warto zadba¢ o $wiadomos¢ tego, czym jest neuroatypowos¢. Zaoferowaé szkolenia
osobom rekrutujgcym, zarzadzajagcym pracy, ale i pozostatym wspdtpracownikom. Pozwoli
to minimalizowac uprzedzenia i stygmatyzacje.

e Ogtoszenie rekrutacyjne jest wizytdéwka pracodawcy. Warto, aby byto przejrzyste, klarowne,
wymieniato wymagane kompetencje i umiejetnosci.

e Zachecamy do otwartosci na elastyczne sposoby rekrutacji. Dla niektorych oséb wtgczona
kamera bedzie ogromnym rozpraszaczem. Dla innych kiopotem bedzie patrzenie w oczy
rekrutera. Zadne z tych przyktadowych preferencji nie wptywa na kompetencje kandydata.

e Im jasniej i przejrzysciej opisany jest sam proces rekrutacyjny i jego etapy tym lepiej. Warto
dotaczy¢ zakresy czasowe, jakie te etapy bedga dzielié¢ oraz ich przestrzegad.

e Moment wtgczania nowej osoby do organizacji takze bywa stresujgcy. Warto opisa¢ wczesniej,
jak to bedzie wygladato i wspomdéc nowg osobe ,buddym”. To doswiadczony pracownik, ktory
w pierwszych dniach pomoze odnalezé sie w firmie.

e Zadaniem dla niektérych — czasochtonnym, ale ogromnie wartosciowym — bedzie przeglad
wewnetrznych polityk i procedur HR. Kolejno dostosowanie ich do biezgcych przepisow
antydyskryminacyjnych. Réwnie istotne bedzie zamienienie ich w praktyke.

e Stworzenie bezpiecznej przestrzeni do wymiany doswiadczen choéby w ramach grupy
pracowniczej o podobnych potrzebach czy ,Swiadectwa” neuroatypowych oséb zarzadzajacych
pozwolg na budowanie potrzebnego zaufania.

Zarzgdzanie czasem i decydowanie o priorytetach

¢ Wyznaczenie jasnych oczekiwan co do wykonywania zadan bedzie wielkim utatwieniem dla
pracownika. Im bardziej ustrukturyzowany cel, tym lepie;j.

e Wielu z nas potrzebuje mie¢ wyznaczony termin, do ktérego pracuje nad dang rzecza. Czesto
czas tuz przed tym terminem bywa dla nas najbardziej produktywny.

e Zachecamy do statego dialogu o priorytetach — czy to w zespole, czy indywidualnie.
Upewnianie sie, ze ich ewentualna zmiana zostata zarejestrowana.

¢ Niepozostawianie miejsca na domysty. Bywa, ze zostawione pole do interpretacji przy braku
jednoznacznych wskazan, wprawi nas w konsternacje i utrudni dalszg prace — im prosciej, tym
lepiej!

e Warto omoéwi¢ wspdlnie najwieksze bariery w zarzadzaniu czasem i w miare mozliwosci
staraé sie ich unikac. Dla niektdrych bezproduktywna bedzie , pusta” godzina przed pierwszym
spotkaniem. Niektérzy na takim pierwszym spotkaniu o 8:00 rano nie bedg w stanie sie jeszcze
skoncentrowac.

e Czes¢ z nas jest bardzo oddana swojej pracy. Czerpie z niej ogromng satysfakcje. Tak wielka,
ze trudno jest sie zatrzymac i zadba¢ o odpoczynek. Upewniaj sie okresowo, czy pamietamy
0 regeneracji.



Przejrzysta struktura i feedback w miejscu pracy

e Potrzebujemy informacji zwrotnej na temat wykonywanej pracy. Regularnie, ale i jakosciowo.
Feedback powinien dotyczy¢ konkretnych zadan, wynikéw pracy.

e Pozytywny feedback. Z pewnoscig nie mozna zapomina¢ o takim feedbacku, ktéry chwali
dobrze wykonang prace. Potrafi on zmotywowac osobe neuroatypowg w niestychany sposéb.
Zachecam do dostrzegania mocnych stron i kazdego sukcesu.

e Pozostawienie, przy zachowaniu granic wzajemnego szacunku, przestrzeni na zmieniajgce sie
czasem nastroje, czy dos¢ polaryzujgce emocje pozwoli nam poczuc sie akceptowanymi.

e Zmienne potrzeby mogg sie takze manifestowaé w potrzebie wiekszych lub mniejszych
interakcji spotecznych. Wspaniale bytoby znalez¢ dla tego przestrzen i przyzwolenie.

¢ Logika procedur i przepiséw, sprawiedliwe zasady, akceptujaca atmosfera pozwalaja
na zachowanie wewnetrznego a tym samym i zewnetrznego spokoju.

e Warto regularnie rozmawia¢ o rozwoju zawodowym. O tym, jak wptywa na osobe jej biezgca
praca. Dla czesci z nas ogromnie korzystne bedzie zmiennos¢ i réznorodnosé zadan, co zas dla
0sob sSwietnie wykonujgcych ten sam powtarzalny proces moze byé zZrodtem ogromnej
frustracji.

Elastycznos$¢ w organizacji miejsca i czasu pracy

e W tych miejscach, gdzie to mozliwe, warto zadba¢ o mozliwos¢ pracy zdalnej lub hybrydowe;j.

* Praca w oddaleniu od miejsca pracy wymaga innych srodkéw komunikacji. Warto je omoéwic
i ustali¢ wczesniej.

e Tam, gdzie to mozliwe, warto zadba¢ o elastycznos¢ czasu pracy. Nierzadko przesuniecie
0 godzine startu pracy lub zorganizowanie dtuzszej przerwy w trakcie dnia pracy i roztozenie
go na dwa bloki czasowe pozwoli wydoby¢ naszg efektywnosc.

e Jedli charakter pracy na to pozwala, rozwaiyé¢ zadaniowy czas pracy, aby spozytkowac
go maksymalnie produktywnie.

e Zapewnié¢ ergonomiczne, zgodne z przepisami, miejsce pracy i niezbedne do niej narzedzia.
W przypadku pracy zdalnej nalezy upewnic sie, ze i to miejsce pracy jest bezpieczne dla zdrowia
osoby pracujgcej.

e W przypadku pracy w oddaleniu od biura wskazane jest wyszkolenie pracownikéw w zakresie
szczegblnej troski o utrzymanie relacji z firmg i zespotem oraz dbania o swéj dobrostan.

Nadwrazliwo$¢ sensoryczna

e Osobom szczegdlnie wrazliwym na bodzce stuchowe mozna zasugerowac¢ uzywanie stuchawek
lub zatyczek jako rozwigzanie. Warto wczesniej ustali¢ znak/sposdb zaznaczenia, ze chcemy
z tg osobg porozmawiac.

¢ O ile to mozliwe, wyznaczy¢ w miejscu pracy strefe lub pokodj ciszy — jesli nie do pracy statej
to chociaz do czasowego odpoczynku — pozbawione wszelkich dzwiekdéw (rozmow, telefondw,
muzyki, nawet tej stuchanej przez stuchawki).

¢ Wskazanie miejsca do spozywania positkéw lub wydzielenie kuchni czy jadalni zminimalizuje
ryzyko zetkniecia sie z niespodziewanymi zapachami w miejscu wykonywania pracy.



¢ Regulacja natezenia oswietlenia oraz temperatury w miejscu pracy pozwolg dostosowac je do
komfortowych warunkow.

e Sprébowac¢ zrozumieé, ze co$S moze by¢ ,niedotykalne” albo ,nieakceptowalne
sensorycznie” i nie jest to powdd do gromkich zdziwien czy niepotrzebnych komentarzy.

¢ | na koniec — pytajmy sie wzajemnie, jak sie czujemy. Obopdlna zyczliwos¢ i troska budujg
porozumienie.

By budowac wtaczajace miejsce pracy, warto uswiadomic¢ sobie, ze jest to proces, a nie
jednorazowe dziatanie. Niektére proponowane tu rozwigzania nic nie kosztujg i potrzeba do nich
jedynie odrobiny checi i ciekawosci.

Kluczowe jest ustalenie z kazdg osobg pracujgcg zardwno oczekiwan zwigzanych z praca, jak i ze
sposobem komunikacji. Zapytanie o jej preferencje, ograniczenia, ale tez strategie dziatania
w réznych sytuacjach. Potrzeba bowiem zapewnienia czasu i rozwigzan do uczenia sie szacunku dla
réznorodnosci. Takie podejscie tworzy przestrzen dla prawdziwej otwartosci, ktéra pozwala
kazdemu z nas rozkwita¢ — nie tylko osobom neuroatypowym.

Ela Bonda Dr hab. n. med. Jarostaw Jézwiak
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