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WSTEP: Dom — Twaj sojusznik czy putapka?

Praca zdalna usuwa bariery architektoniczne — schody, wysokie krawezniki,
ciasne toalety. Ale w ich miejsce potrafi zbudowac bariery w gtowie:
poczucie izolacji, lek o stabilnos¢ zatrudnienia i presje, by pracowac "za
dwoch", udowadniajgc, ze jest sie wartosciowym pracownikiem.

Dla osoby z niepetnosprawnosciqg, ktéra czesto latami walczyta o wejscie na
rynek pracy, ryzyko wypalenia jest podwojne. Boisz sie odpoczgc, bo boisz sie
stracic to, co zdobytes.

Ten przewodnik powstat, abys przestat "tylko pracowac", a zaczgt budowaé
kariere. Dowiesz sie, jak zarzgdzac swojg energiq (szczegdlnie jesli jestes
osobq neuroréznorodngq), jak stac sie widocznym dla szefa mimo braku
obecnosci w biurze i jak wykorzystac zmiany na rynku pracy (Al, ESG) na
swojq korzysc.

To instrukcja obstugi Twojego najwazniejszego narzedzia pracy: Twojego
umystu.

FILARY DOBROSTANU W PRACY ZDALNEJ

Widocznoéé
Cyfrowa
Budowanie marki

osobistej i wychodzenie
Z cienia.

Operacja

Koncentracja

Techniki hackowania

mézgu dostosowane do
neuroréznorodnosci. W

Networking

Budowanie relacji i
wirtualna kawa, by
uniknagt izolacji.

Zdrowie
Psychiczne Adaptacja
Demaskowanie i prawo M Elastyczne reagowanie
do bycia soba bez presji _ e na zmiany na rynku
wydajnosei. pracy przysztosci.

Kariera Zdalna
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ROZDIZIAL 1: Gtowa w chmurze — zdrowie psychiczne i
emocje

Praca zdalna usuwa bariery architektoniczne, ale potrafi budowac bariery w
gtowie. Kiedy znikajg biurowe rozmowy przy kawie, zostajesz sam na sam ze
swoimi myslami. A te bywajg okrutne: "Czy jestem wystarczajgco dobry?",
"Czy szef widzi, ze pracuje?"”, "Czy zatrudnili mnie tylko dla PFRON-u?".

Dla osoby z niepetnosprawnosciqg, ktéra czesto walczy o udowodnienie swojej
wartosci, te mysli mogqg prowadzi¢ do szybkiego wypalenia. W tym rozdziale
nauczysz sie zarzgdzac swojg energiqg psychiczng tak samo profesjonalnie, jak
zarzqdzasz projektami.

1.1. Syndrom Oszusta - "Jestem tu tylko dla kasy"

To najczestszy demon OzN. Przekonanie, ze Twodj sukces nie wynika z
kompetencji, ale z litosci pracodawcy lub checi uzyskania dofinansowania.

@ Mechanizm btednego kota:

Dostajesz prace.

Myslisz: "Wzieli mnie, bo jestem tani (dofinansowanie)".

Zaczynasz pracowac za dwoch, zeby udowodnic, ze "zastugujesz”.
Wypalasz sie po 6 miesigcach.

N

© Jak to zwalczyé? Fakty przeciw emocjom:

« Dofinansowanie to nie tapéwka: To rekompensata za Twoje
ograniczenia (np. wolniejsze tempo, koniecznos¢ przerw), a nie zaptata
za brak kompetencji. Nikt nie zatrudnia stabego programisty czy
ksiegowej tylko dla 2000 zt z PFRON, bo btedy pracownika kosztujg firme
duzo wiece.

« Teczka sukceséw: Zatdz plik w Wordzie o nazwie "Moje Zwyciestwa".
Wpisuj tam kazdego maila z pochwatqg od klienta, kazde dowiezione
zadanie, kazdy naprawiony btgd.



) o . , , , i

é—l“) H »Projekt wspélfinansowany ze srodkow PFRON ‘/
( SA“ bedacych w dyspozycji samoRzAD

Ponocrei wiekoros o Samorzadu Wojewédztwa Wielkopolskiego” WIELKOPOLSKA wiEiKoroLsKiEGo

o Zastosowanie: Kiedy masz gorszy dzien i czujesz sie beznadziejny —
otworz ten plik. To twarde dowody na Twojg kompetencie.

1.2. Koszt ,askowania — zdejmij zbroje

Jelli jeste$ osobg neuroréznorodng (ASD, ADHD) lub zmagasz sie z bdlem
przewlektym, prawdopodobnie uprawiasz maskowanie (masking). Starasz sie
wyglgdac na "normatywnego': powstrzymujesz tiki, zmuszasz sie do patrzenia
w kamere, udajesz, ze nie boli Cie kregostup, usmiechasz sie mimo leku.

Dlaczego to jest niebezpieczne? W biurze maskujesz sie przez 8 godzin. W
domu - teoretycznie — mozesz przestac. Ale wtgczona kamera sprawia, ze
Twoéj dom staje sie scenq. Maskowanie zuzywa glukoze w mdzgu szybciej niz
praca intelektualna. Konczysz dzien wyczerpany nie zadaniami, ale
udawaniem.

Strategia bezpiecznego demontazu maski:

« Stymulacja poza kadrem: Jesli potrzebujesz ruchu, by sie skupic
(krecenie dtugopisem, bujanie nogg, gniotek antystresowy) — rob to.
Ustaw kamere tak, by widziata tylko twarz i ramiona. To, co dzieje sie
pod biurkiem, to Twoja sprawa.

o Prawo do wylgczenia kamery: Jesli masz gorszy dzieh sensoryczny,
napisz na czacie: "Dzis bede bez kamery, mam stabsze tqcze /| musze
oszczedzac wzrok, ale jestem i stucham'. To lepsze niz udawanie.

1.3. Samotnos¢ w sieci vs. praca gteboka

Dla osoby z niepetnosprawnoscig ruchowgq, praca bywa jedynym oknem na
Swiat i jedyng okazjg do kontaktu z ludzmi. Praca zdalna moze to okno
zamkngc.

® Niebezpieczna izolacja: Gdy jedyne stowa, jakie wypowiadasz do ludzi, to

"Raport wystany" i "Dziekuje", Twoje zdrowie psychiczne degraduje sie. Izolacja
spoteczna dziata na mozg jak bdl fizyczny.

& Mikro-interakcje (small talk): Nie czekaj, az kto$ zagada.
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o Zasada 5 minut: Na poczgtku spotkania (zanim przejdziecie do
agendy) zapytaj: "Co dobrego u Was¢ Oglqgdaliscie wczoraj mecz?".

o Wirtualna kawa: Raz w tygodniu umow sie z kim$ z zespotu na 15 minut
roznowy bez agendy. Po prostu, zeby pogadac. To buduje relacje,
ktdore potem ratujg Cie w trudnych projektach.

1.4. Work-Life Integration — gdy sypialnia jest biurem

Osoby z niepetnosprawnosciami czesto majg mniejsze mieszkania lub pokoje
dostosowane do ich potrzeb. Biurko stoi metr od t6zka rehabilitacyjnego.
Granica fizyczna nie istnieje.

Musisz zbudowac¢ granice sensoryczng.

@ Separacja zmystowa: Jesli nie mozesz wyjs¢ z pokoju po pracy, zmieh ten
pokdj:

1. Wech: Zapal swieczke zapachowq / wtqgcz dyfuzor TYLKO po pracy.
Mobzg nauczy sie: "Zapach lawendy = koniec Excela".

2. Stuch: W pracy stuchaj playlisty "Focus" (muzyka instrumentalna). Po
pracy wtgcz radio lub podcast.

3. Wzrok: Po godzinie 15:00/16:00 przykryj laptopa i monitor kocem lub
chustq. Symboliczne "znikniecie" narzedzi pracy pozwala odpoczgc
oczom i gtowie.

1.5. Kiedy poprosic o pomoc? (czerwone flagi)

Jako OzN jestes przyzwyczajony do zaciskania zebow i "dawania rady". To
bywa zgubne.

> Objawy, ktérych nie wolno ignorowaé:

« Bezsennosé: Budzisz sie w nocy, myslgc o pracy.

o Cynizm: Zaczynasz myslec o firmie i klientach z wrogosciq ("Znowu ci
idioci czego$ chcg").

o Pardliz poranny: Nie mozesz zmusic sie do wstania z tézka/wtgczenia
komputera.
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Co robi¢? Jeili firma oferuje benefity typu EAP (Employee Assistance
Program) — czyli anonimowe wsparcie psychologiczne — skorzystaj z tego. To
nie wstyd. To higiena. Jesli nie — porozmawiaqj z przetozonym o zmianie zakresu
obowigzkdw lub urlopie. Lepiej przyznac sie do przecigzenia teraz niz znikngc¢
na pot roku na zwolnieniu od psychiatry.

1.6. Podsumowanie — TwQj bilans energetyczny

ZLODZIEJE ENERGII |{ZRODLA ENERGII

]Udowonie, ze nic mnie nie boli. HPrzerwo na lezenie (odcigzenie kregos’rupo).\
Myslenie "nie zastuguje na te

" Przeglgdanie "Teczki sukceséw" (Brag Doc).
prace".

Praca w pidzamie w tézku caty |Rytuat "wyjscia do pracy" (nawet na wozku
dzien. do drugiego pokoju).

Milczenie na spotkaniach. 5 minut rozmowy o hobby z kolegq z

ZeSpotu.
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ROZDIZIAL 2: Zarzgdzanie sobg — hackowanie mdzgu

(ADHD/ASD friendly)

Czy zdarza Ci sie siedzie¢ przed komputerem przez 4 godziny, patrzgc w
ekran i nie robigc absolutnie nic, mimo ze deadline krzyczy2 A potem robisz
wszystko w 30 minut w panice? To nie jest lenistwo. To dysfunkcja
wykonawcza.

W biurze "zewnetrzny regulator” (szef chodzqcy po korytarzu, koledzy
stukajgcy w klawiatury) pomagat Ci sie zebrac¢. W domu musisz stac sie
wtasnym regulatorem. Oto narzedzia, ktére zastepujq site woli.

Jak pokonac paraliz decyzyjny i zwiekszy¢ produktywnos$¢?
Wyltaczniki bodZzcow
Stosuj stuchawki ANC i blokady

powiadomien. Twoje skupienie to
najcenniejsza waluta.

Nagrody dopaminowe
Po kazdym skoriczonym
Jplasterku” salami daj sobie

matg nagrode (np. ulubiona T@
herbata).

Metoda Salami

Zasada 2 minut

Jesli zadanie zajmuje mniej niz
2 minuty (np. krotki mail), zrob
to natychmiast, by nie
zasmiecac pamigci
operacyjnej.

Technika Pomodoro

Pracuj przez 25 minut, potem
zrob 5 minut obowigzkowe;j
przerwy. To chroni przed
szybkim wyczerpaniem
zasobow poznawczych.

Pokroj wielki projekt na cienkie
plastry. Nie mysl o catosci,
skup sie tylko na najblizszym,
matym kroku.
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2.1. Body Doubling - magia "cudzej obecnosci”

Osoby neurordznorodne czesto nie potrafig zaczg¢ pracy w samotnosci.
Potrzebujqg "kotwicy". Body Doubling (Podwajanie Ciata) to technika
polegajgca na pracowdaniu w obecnosci innej osoby, ktéra... tez pracuje. Nie
musicie ze sobqg rozmawiac. Wystarczy, ze ona jest.

£2 Jak to zorganizowacé online?

1. Focusmate / Caveday: Serwisy, ktére losujg Ci partnera do pracy na 50
minut. tgczycie sie wideo, mowicie: "Czesc¢, bede pisat raport”,
wyciszacie mikrofony i pracujecie. Swiadomosé, ze ktos patrzy, blokuje
chec siegniecia po telefon.

2. Open call z kolegqg: Napisz do kogos z zespotu: "Hej, mam problem z
motywacjq. Mozemy powisie¢ na Teamsach przez godzine na
wyciszeniu i po prostu popracowac?e".

3. Discord: Wiele spotecznosci (np. dla programistéw czy grafikdw) ma
kanaty "Co-working voice chat".

2.2. Paraliz decyzyjny i Metoda Salami

Zadanie: "Przygotuj prezentacje kwartalng". Twoj moézg: "ERROR. Zbyt
skomplikowane. Brak danych. Zagrozenie. Uciekaj w scrollowanie
Facebooka".

To klasyczny paraliz analityczny. Wielkie zadania przerazajg mozg lekowy.

» Metoda Salami (krojenie na plasterki): Nigdy nie wpisuj na liste to-do
zadania, ktére zajmuje wiecej niz 15 minut. Pokrdj je tak cienko, ze az bedzie
Smieszne.

e Zamiast: "Iréb prezentacje" (2h pracy).
o Irob liste:
1. Otworz PowerPointa (30 sekund).
2. Napisz tytut na slajdzie (1 minuta).
3. Wklej wykres z Excela (2 minuty).
4. Napisz 3 wnioski (5 minut).
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Hack: Mdzg dostaje strzat dopaminy po kazdym odhaczonym punkcie.
Zamiast jednego sukcesu na koniec dnia, masz ich dziesie¢ w ciggu godziny.
To napedza motywacje.

2.3. Hiperfokus — dar i przeklenstwo

Dla oséb z ADHD/ASD stan "flow" (przeptywu) jest gtebszy niz dla innych.
Nazywamy to hiperfokusem. Mozesz pracowac przez é godzin bez jedzenia,
picia i mrugania, tworzgc genialne rzeczy. Cena? Nastepnego dnia jestes
"zombie". Masz migrene, odwodnienie i zerowq energie.

Jak zarzgdzaé falg? Nie walcz z hiperfokusem, ale natdz na niego
bezpieczniki.

« Alarmy biologiczne: Ustaw w telefonie budzik co 2 godziny z etykietq:
"WODOPOQJ". Kiedy zadzwoni, musisz wypi¢ szklanke wody. Bez
negocjacii.

o Zasada "nie na pusto™: Nigdy nie siadaj do hiperfokusu (np. kodowania)
bez butelki wody i przekgski na biurku. Kiedy wejdziesz w frans, nie
wstaniesz do kuchni.

2.4. Teoria tyzeczek — zarzgdzanie energiq

To koncepcja stworzona przez spotecznosc oséb z chorobami przewlektymi
(np. toczniem, fibromialgiq), idealna tez dla autyzmu i depresiji.

Q Zasada: Budzisz sie i masz np. 12 "tyzeczek" energii na caty dzien.

o Wstanie z tdzka i prysznic = 1 tyzeczka.

o Spotkanie wideo z kamerq = 4 tyzeczki.

o Odpisanie na trudnego maila = 2 tyzeczki.
e Pracaw Excelu = 1 tyzeczka na godzine.

Jesli zuzyjesz tyzeczki do 14:00, to "pozyczasz' energie z jutra (co oznacza, ze
jutro obudizisz sie tylko z 6 tyzeczkami).

& Wnioski dla pracy zdalnej:
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1. Audyt kalendarza: Jesli masz w kalendarzu spotkanie za "4 tyzeczki"
(tfrudne negocjacje), nie planuj na ten dzien nic innego
wymagajgcego. Reszte dnia przeznacz na "taniq" prace
(porzgdkowanie folderow).

2. Oszczedzanie: Wytqgczenie kamery na spotkaniu moze sprawic, ze
zuzyjesz tylko 2 tyzeczki zamiast 4. Walcz o to.

2.5. Menu dopaminowe

Kiedy Twoj mozg jest zmeczony, szuka szybkiej nagrody. Siegasz po telefon
(TikTok/Instagram) lub stodycze. To "pusta dopamina” — daje chwilowq ulge,
ale potem czujesz sie jeszcze gorzej.

Stworz swoje menu dopaminowe - liste rzeczy, ktére naprawde regenerujg
Twoj mozg w 5-10 minut. Powies jg nad biurkiem.

Przyktady z menu (wybierz swoje):

o Przystawka (szybki strzat):
o Gtaskanie kota/psa.
o 3 minuty tanca do ulubionej piosenki.
o Zabawa gniotkiem sensorycznym.
o Spojrzenie w dal przez okno.
« Danie gtéwne (dluisza przerwa):
o Spacer (nawet krotki).
o Prysznic (reset sensoryczny).
o Drzemka "Power Nap" (max 20 min).

2.6. Podsumowanie — Twoj panel sterowania

OBJAW [ROZWIAZANIE (HACK)

"Nie moge zaczqgc" Body Doubling (Wtgcz kamere z kolegq lub
(Prokrastynacja) Focusmate).

"Zadanie mnie
przeraza" (Lek)

"Nie moge przestac"
(Hiperfokus)

Metoda Salami (Rozbij na kroki po 2 minuty).

Alarmy biologiczne (Woda i jedzenie na biurku).

10
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OBJAW \ ROZWIAZANIE (HACK)
"Nie mam sity" Teoria tyzeczek (Anuluj spotkania, réb tylko "tanie"
(Wypalenie/Bol) zadania).

ROZDIZIAL 3: Kariera i awans — wyjdz z cienia

Mit: "Dobra praca obroni sie sama".
Prawda: Dobra praca, o ktérej nikt nie wie, jest traktowana jak przecietna

praca.

W Swiecie zdalnym nie istnieje cos takiego jak "zauwazenie przy okazji". Szef
nie widzi, ze zostajesz po godzinach. Nie widzi, jok pomagasz koledze. Widzi
tylko to, co mu zaraportujesz. Jesli chcesz awansowac (lub dostac
podwyzke), musisz nauczyc¢ sie sztuki autopromocji merytorycznej.

JAK BYC WIDOCZNYM PRACUJAC Z DOMU?

6 £a

© A=N

@ A=A
Y\
Y — \

Rozmawianie o
rozwoju z szefem

Wiaczanie kamery i zabieranie
gtosu na spotkaniach

Dzielenie sie wiedzg i
rozwigzaniami probleméw

Komentowanie sukcesoéw i
reagowanie na posty

Aktywne witanie sie i
uzywanie statuséw

11
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3.1. Niewidzialny pracownik — problem "Cichej Myszki"

Osoby z niepetnosprawnosciami czesto przyjmujqg strategie przetrwania:
"Bede siedzie¢ cicho, nie bede sprawiac problemodw, zrobie swoje i znikne". To
strategia dobra na przetrwanie okresu probnego, ale fatalna na dtuzszg
mete.

Ryzyko: Kiedy firma szuka oszczednosci, zwalnia w pierwszej kolejnosci
"duchy" - ludzi, ktérych wktadu nie widac. Kiedy firma szuka lidera, wybiera
tych, ktdrzy sq widoczni.

< Jak by¢é widocznym, nie bedagc krzykaczem? Nie musisz by¢
ekstrawertykiem. Bgdz widoczny asynchronicznie:

o Statusy: Uzupetniaj opisy w zadaniach (Jira/Trello/Asana). Nie pisz
"Zrobione". Pisz: "Zrobione. Rozwiqzatem problem z btedem X, co
przyspieszyto proces o 10%".

« Reakcje: Zostawiq] "tapki w gore" i komentarze pod wpisami innych na
Slacku/Teams. Daj znacg, ze zyjesz i czytasz.

3.2. Strategia "Work Out Loud" (praca na gtos)

Dla wielu oséb (zwtaszcza z ASD lub wysokqg skromnoscig) chwalenie sie jest
fizycznie bolesne. Zmien rame: Nie chwal sie sobqg. Dziel sie wiedzg.

To jest istota metody Work Out Loud. Zamiast mowic: "Jestem swietny",
mowisz: "Ofo, czego sie dzisiaj nauczytem".

& Jak to robié w praktyce?

« Publiczne rozwigzywanie probleméw: Zamiast pisa¢ do kolegi na priv,
napisz na kanale zespotu: "Stuchajcie, miatem problem z Excelem, ale
znalaztem takqg formute, ktdra to naprawia. Wrzucam link, moze sie
komus przyda".

« Podsumowania tygodnia: W pigtek wyslij szefowi (lub na kanat ogdiny)
krotkg wiadomosce: "Szybkie podsumowanie tygodnia: Dowiezione
projekty A i B. W przysztym tygodniu biore sie za C".

o Efekt: Budujesz wizerunek osoby zorganizowanej i transparentne;.
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3.3. Szklany sufit OzN - jak rozmawiac o pienigdzach?

Wielu pracodawcow podswiadomie szufladkuje pracownikdw z orzeczeniem
w kategorii "Wsparcie/Back Office", nie widzgc w nich materiatu na
menedzerdw. Musisz rozbic ten stereotyp twardymi danymi.

) Rozmowa o podwyice: Nigdy nie uzywaj argumentdw socjalnych ("Wzrosty
mi koszty lekow"). To stawia Cie w pozycji ofiary. Uzywaj argumentow
biznesowych.

e Przygotowanie:

1. Otworz swaj plik "Teczka Sukcesow" (patrz Rozdziat 1).

2. Wypisz 3 konkretne sytuacje, w ktérych firma zarobita lub
zaoszczedzita dzieki Tobie.

3. Pokaz, ze Twoja niepetnosprawnos¢ daje Ci unikalng
perspektywe (np. "Jako osoba niedostyszgca zauwazytem, ze
nasza strona www jest niedostepna dla klientdw. Zrobitem audyt i
poprawitem to, co zwiekszyto zasieg".

Jak prosi¢ o awans? Zamiast pyta¢ "Czy moge awansowac?e",

zapytaj: "Co doktadnie musze dowiezC w ciggu é miesiecy, aby wejsc na
poziom Seniora?g". Wymus konkretne KPI. Wtedy, gdy je spetnisz, awans bedzie
formalnoscig, a nie decyzjg uznaniowq.

3.4. Reskilling — kiedy zmienic¢ branze?

Czasem szklany sufit wynika z branzy. Jesli pracujesz w firmie, gdzie kultura
wymaga "bywania w biurze" i "integraciji przy piwie", jako osoba pracujgca
100% zdalnie z powoddw zdrowotnych, zawsze bedziesz na marginesie.

Moze czas na zmiane boiska?
Branze przyjazne OzN (remote-first):

« IT/ Programowanie / QA: Tutqj liczy sie kod, a nie to, czy jezdzisz na
wozku. Specyfika pracy (skupienie, logika) czesto sprzyja osobom w
spektrum autyzmu.

e Andliza danych: Praca z liczbami, maty kontakt z klientem, duza
samodzielnosc.
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» Copywriting / Content Marketing: Mozesz pisac z tézka o 3:00 w nocy.
Liczy sie tekst.
o Wirtualna asysta: Zarzgdzanie kalendarzami, mailami.

© Ucz sie za darmo: Jako osoba z niepetnosprawnosciq mozesz korzystac z
darmowych szkolen finansowanych z PFRON (programy aktywizacyjne) lub
funduszy unijnych (projekty typu "Akademia Dostepnosci'). Sprawdz lokalne
NGO-sy. One czesto majg budzety na drogie kursy (np. bootcampy
programistyczne), za ktére inni ptacg 10 000 zt. Wykorzystaj to!

3.5. Marka osobista eksperta (Linkedin)

Jesli nikt w firmie Cie nie docenia, zbuduj pozycje na zewnagtrz. LinkedIn to
jedyne miejsce, gdzie mozesz by¢ ekspertem bez wychodzenia z domu.

« Profil: Nie pisz w nagtdwku "Szukam pracy". Napisz "Ekspert ds.
Ksiegowosci | Specjalista Excel".
« Niepetnosprawnos¢ w profilu?
o Opcja Odwazna: "Accessibility Advocate". Pokazujesz, ze Twoja
perspektywa to atut.
o Opcja Neutralna: Skupiasz sie tylko na kompetencjach twardych.
o Aktywnosé: Komentuj posty liderdw z branzy. Merytoryczny komentarz
(3 zdania) wyswietli sie rekruterom. To darmowa reklama Twojej wiedzy.

3.6. Podsumowanie — audyt widocznosci

Iréb szybki test. Gdyby Twoj szef miat jutro wybra¢ kogos do awansu, co by o
Tobie wiedziate

PYTANIE JESLI ODPOWIEDZ BRZMI "NIE" — ZROB TO:

Czy szef wie, co zrobitem w  |Wyilij w pigtek maila z 3 punktami
tym tygodniu? podsumowania ("“Work Out Loud").

Skomentuj merytorycznie jeden wqgtek na
Slacku/Teamsie.

Czy mam dowody na swoje |Zatdz plik "Teczka Sukcesdw" i wpisz tam

Czy zespot widzi moéj wktad?

sukcesy? dzisiejsze mate zwyciestwo.
Czy wiem, czego mi brakuje |[Umow sie na rozmowe 1:1 i zapytaj o Sciezke
do awansu? rozwoju.
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ROZDZIAL 4: Networking bez barier — budowanie relacii

Mowi sie, ze "Twoja sie¢ kontaktow to Twéj majgtek” (Your network is your net
worth). To prawda, ale dla oséb z niepetnosprawnosciami bariera wejscia
byta zawsze wysoka. Internet to zmienit. W sieci nikt nie widzi, ze sie jgkasz, nie
widzi Twoich tikbw ani wdzka. Widzi Twoje kompetencije i osobowosc.

W tym rozdziale nauczysz sie budowac relacje zawodowe bez wychodzenia z
domu i bez ataku paniki.

NETWORKING BEZ BARIER - TWOJA SIEC WSPARCIA

Wewnatrz firmy

Wirtualne kawy (15 min) z
osobami z innych dziatéw. Poznaj
firme szerzej niz tylko swoj zespot.

Branza (LinkedIn)

Dowdd spoteczny Komentuj wpisy liderow

opinii. Buduj relacje zanim
bedziesz potrzebowad nowej
. ' pracy.

Pros o rekomendacje i sam je
wystawiaj. W swiecie zdalnym
Twoje opinie to Twoja waluta.

Mentoring Grupy wsparcia OZN
Znajdz kogos, kto jest o dwa Wymieniaj sie
kroki dalej niz Ty i popros o doswiadczeniami z innymi
krotka rozmowe o jego pracownikami zdalnymi z
sciezce. niepetnosprawnosciami. Ucz

sie ich ,hackow”.

4.1. LinkedIn — Twoja niekonczgca sie konferencja

LinkedIn to nie CV online. To wielka sala konferencyjna, ktéra jest otwarta
24/7, dostepna cyfrowo i cicha.

& Strategia "inteligentnego iomentarza™: Bojgsz sie pisa¢ witasne posty2 Nie
musisz. Najlepszy networking robi sie w komentarzach u innych.
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1. Znajdz 5 ekspertow w Twojej branzy.
2. Ustaw "dzwoneczek" (powiadomienia) na ich profilach.
3. Gdy cos opublikujg, napisz merytoryczny komentarz.
o Zle: "Super post."
o Dobrze: "Ciekawy punkt widzenia. W mojej pracy z klientami
zauwazytem, ze metoda X sprawdza sie lepiej niz Y, poniewaz..."
4. Efekt: Autor posta Cie zauwazy. Inni komentujgcy Cie zauwazg.
Budujesz pozycje eksperta, poswiecajgc na to 5 minut dziennie.

4.2. Wirtualna kawa — jak zapraszac?e

Spotkanie 1:1 na kamerce (lub czacie) to najskuteczniejsza metoda
pogtebiania relacji. Ale jak zaprosic obcg osobe, zeby nie wyjs¢ na natreta?

& Zasada 15 minut: Nigdy nie pro$ o "godzine czasu". To za duzy koszt dla
drugiej strony. Pro§ o 15 minut.

o Szablon zaproszenia (LinkedIn/Mail):

"Czesc [Imie], sledze Twoje wpisy o [Temat] i bardzo inspiruje mnie Twoje
podejscie do [X]. Jestem na etapie rozwoju w tym kierunku. Czy miatbys
przestrzen na 15-minutowq wirtualng kawe w przysztym tygodniu?@
Chciatbym zadac Ci jedno konkretne pytanie o [Y]. Obiecuje, ze nie
zajme dtuzej niz kwadrans."

Dlaczego to dziata? Bo techce ego (doceniasz ich), jest konkretne (jedno
pytanie) i bezpieczne czasowo.

4.3. Networking dla Infrowertykdw i Neuroréznorodnych (ASD)

Dla 0séb w spektrum autyzmu, networking oparty na "small talku" (rozmowie o
pogodzie) jest meczarniq. Dlatego szukaj networkingu opartego na
wspolnych zainteresowaniach.

@ Spotecznosci tematyczne: Zamiast ogdlnych grup "Szukam pracy', dotgcz
do waqgskich, specjalistycznych spotecznosci na Discordzie, Slacku czy
Facebooku.
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« Np. "Programisci Python", "Copywriterzy Finansowi", "Dostepnosc¢
Cyfrowa". Tam rozmowa toczy sie wokot konkretu (problemu do
rozwigzania). To naturalne srodowisko dla wielu oséb
neuroroznorodnych. Mozesz btysngc wiedzq, pomagajgc komus
rozwigzac problem, a relacja zbuduje sie sama ("przy okazji').

4.4, Bariery komunikacyjne - jak je obejsc?e

Co jesli jgkasz sie, masz porazenie mdzgowe wptywajgce na mowe lub jestes
osobqg niestyszgcg?2 Wirtualna kawa moze byc stresujgca.

(=) Networking asynchroniczny (tekstowy): Nie musisz dzwoni¢. Mozesz
budowac relacje wytgcznie przez tekst.

o Email / DM: To petnoprawne kanaty komunikacii. Mozesz prowadzi¢
gtebokie dyskusje z mentorem wymieniajgc maile raz w tygodniu.

« Uprzedzanie faktow: Jesli jednak umawiasz sie na wideo, uprzedz o
swoich potrzebach w zaproszeniu.

"Chetnie sie spotkam. Z uwagi na mojq niepetnosprawnos¢ mowy,
bede potrzebowat/a nieco wiecej czasu na wypowiedz lub bede
positkowac sie czatem. Czy to dla Ciebie OK2" W 99% przypadkow
odpowiedz brzmi: "Jasne, nie ma problemu”. Jesli ktos odmowi — coz, i
tak nie chciatbys miec z nim relacji biznesowe;.

4.5. Strategia "Giver" (dawanie wartosci)

Wiele oséb OzN ma syndrom "Biorcy". Czujq, ze ciggle proszg o pomoc (o
dostosowanie, o czas). W networkingu bojq sie, ze nie majg nic do
zaoferowania.

To btgd. Masz unikalng perspektywe. j Co mozesz daé innym (za darmo)?

1. Wiedza o dostepnosci: Jesli widzisz, ze strona Twojego kontaktu jest
nieczytelna dla czytnikdw ekranu — napisz mu o tym (delikatnie). To
cenna wiedza biznesowal

2. kqgczenie kropek: Znasz kogos, kto szuka grafika, a Twéj inny znajomy
jest grafikieme Potgcz ich. Zostaniesz zapamietany jako "Connector”.
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3. Wdziecznosé: Czasem szczere "Dziekuje, Twdj artykut mi pomaogt” to
wystarczajgca waluta, by kto§ Cie zapamietat.

4.6. Mentoring — znajdz przewodnika

Networking to nie tylko rowiesnicy. To szukanie mistrzow. Wiele firm i fundacii
oferuje programy mentoringowe dla 0séb z niepetnosprawnosciami (np.
Fundacja Integracja, programy korporacyjne).

Dlaczego warto?2 Mentor to ktos, kto juz przeszedt Twojg droge. Pomoze Ci
oming¢ miny, na ktére sam wszedt. Szukaj mentordw, ktorzy tez sg OzN —
zrozumienie specyfiki "szklanego sufitu" i problemdw zdrowotnych bedzie
natychmiastowe.

4.7. Podsumowanie — networking w pizamie

Nie musisz zaktadac garnituru, zeby poznac prezesa.

METODA DLA KOGO? POZIOM TRUDNOSCI

Komentowanie na .

LinkedIn Dla kazdego (start). 9% (Latwy)

Spotecznosci Dla ekspertow, ASD, ‘ .

(Discord/Slack) infrowertykow. W ¥ (Sredni)

Wirtualna kawa (15 Dla budowania % 9% 7 (Wymaga
i gtebszych relacji. odwagi)

Program Dla chcgcych % % 9% (Wymaga

mentoringowy przyspieszy< kariere. zaangazowania)
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ROZDIZIAL 5: Rynek pracy przysztosci — gdzie jest Twoje
miejscee

Boisz sie, ze sztuczna inteligencja zabierze Ci prace? Ze kryzys wymiecie
pracownikdw zdalnych? Paradoksalnie, nadchodzgce zmiany na rynku pracy
sqg szansq stulecia dla 0s6b z niepetnosprawnosciami. Trendy takie jak
automatyzacja, ESG czy Gig Economy sprawiajq, ze fizyczna sprawnosc
pracownika fraci na znaczeniu, a zyskujg kompetencije, ktére Ty ¢wiczysz od
lat: adaptacja, odpornos¢ psychiczna i rozwigzywanie problemow.

W tym rozdziale dowiesz sie, jak ustawic zagle, by wiatr zmian wiat Ci w plecy.
5.1. Al — wielki wyrobwnywacz

W erze przemystowej liczyta sie sita miesni. W erze biurowej — obecnos¢ przy
biurku. W erze Al liczy sie umiejetnos¢ zadawania pytan.

& Dlaczego Al lubi OzN? Sztuczna inteligencja (ChatGPT, Copilot,
Midjourney) jest "Slepa" na niepetnosprawnosc.

« Dla Al nie ma znaczenia, czy piszesz kod jedng rekg, gtosem, nosem
czy za pomocg eye-trackera.

« Nie ma znaczenia, czy jgkasz sie podczas mowienia — Twoj prompt
(polecenie tekstowe) jest tak samo wazny jak prompt prezesa banku.

« Whniosek: Jako operator Al jestes w 100% rowny petnosprawnym
kolegom. Twojqg przewagqg moze byc kreatywnosc i nieszablonowe
myslenie (czeste np. u 0séb w spekirum autyzmu czy z ADHD).

5.2. Gig Economy — wolnos$¢ czy brak bezpieczenstwa?

Model "jedna praca na cate zycie" umiera. Nadchodzi Gig Economy
(gospodarka zlecen) — czyli praca projektowa dla wielu klientow naraz.

8B Dylemat OzN:
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« Zagrozenie: Brak etatu to brak ochrony przed zwolnieniem, brak
ptatnego urlopu i L4 (chyba Zze optacasz dobrowolng sktadke
chorobowq). To ryzykowne przy przewlektych chorobach.

« Szansa: Gig Economy to idealne rozwigzanie dla oséb ze zmiennym
stanem zdrowia (np. SM, choroby reumatyczne).

o Dobry dzien? Bierzesz 3 zZlecenia.

o Zty dzien (rzut choroby)2 Nie bierzesz nic i nikomu nie musisz sie
ttumaczyc. Pracujesz w rytmie swojego ciata, a nie zegara
zaktadowego.

5.3. ESG i DEI - dlaczego korporacje bedg o Ciebie walczyc?e

To nie jest moda. To twarda ekonomia. Unia Europejska wprowadzita
dyrektywy (CSRD), ktére zmuszajg duze firmy do raportowania
dziatan ESG (Environment, Social, Governance).

Jestes "ztotym aktywem": Firmy muszq wykazaé w raportach rocznych, ze
sq "inkluzywne" i zatrudniajg réznorodny zespot.

o Twoje zatrudnienie podnosi rating ESG firmy. To sprawia, ze firma jest
bardziej atrakcyjna dla inwestorow.

« Co to oznacza dla Ciebie? Przestajesz byc "kosztem" (PFRON), a stajesz
sie "wartoscig wizerunkowq i strategiczng". Mozesz to wykorzystac,
wybierajgc pracodawcow, ktdrzy majg wpisang réznorodnosc w DNA,
a nie tylko w ulotki marketingowe.

5.4. Kompetencje jutra — czego sie uczyc?

Nie ucz sie na pamiec obstugi programu X, bo za rok zastgpi go program Y.
Ucz sie metakompetencii.

@ Twoje naturalne supermoce: Jako osoba z niepetnosprawnosciq masz
przewage w kompetencjach miekkich, ktérych Al nie podrobi:

1. Antykruchos$é (Resilience): Codziennie pokonujesz bariery, ktére dla
zdrowych ludzi sg niewyobrazalne. W sytuacjach kryzysowych w firmie,
Ty zachowasz zimng krew, bo "kryzys" to Twoja codziennosc.
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2. Empatia: Rozumiesz potrzeby innych lepiej niz przecietny pracownik. To
kluczowe w projektowaniu UX (User Experience), obstudze klienta czy
HR.

3. Rozwiqzywanie probleméw (Problem Solving): Musisz wymysli¢, jak
whnies$¢ zakupy na 4. pietro bez windy? To ten sam proces myslowy, co
"jak dowiez¢ projekt przy obcietym budzecie".

5.5. Podsumowanie rozdziatu — bgdz gotowy

Rynek pracy przysztosci nie bedzie pytat "Czy masz sprawne nogi¢", ale "Czy
masz elastyczny umyste".

TREND TWOJA REAKCJA
Automatyzacja (Al) Nie bgj sie jej. Naucz sie pisac prompty. To Twoja
cyfrowa proteza.
Walcz o model "Remote First". To juz standard, nie
Praca hybrydowa L
przywilej.

Wpisz w CV nie tylko umiejetnosci, ale tez perspektywe
OzN jako atut dla kultury firmy.

Zmiana (VUCA) \Twojo zdolno$¢ adaptacji fo najcenniejsza waluta.

Raportowanie ESG

ZAKONCZENIE: Twoja Strategia Rdwnowagi

Kariera to maraton, nie sprint. Jesli wypalisz sie po roku pracy zdalnej, zadne
pienigdze z PFRON ani nowoczesne technologie Ci nie pomogqg. Twoim
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zadaniem jest dbanie o siebie z takg samqg precyzjq, z jakg dbasz o raporty

dla klienta.

Zanim zamkniesz ten dokument, zréb szybki rachunek sumienia.

CHECKLISTA ROWNOWAGI | ROZWOJU:

OBSZAR

GLOWA

ENERGIA

WIDOCINOSC

PRZYSZLOSC

PYTANIE KONTROLNE [STATUS
Czy mam w ciggu dnia moment "demaskowania",

kiedy moge byc¢ w 100% sobq (tiki, stimming, O
odpoczynek)?

Czy stosuje metode "Salami" lub "Pomodoro", gdy 0
czuje paraliz decyzyjny przed duzym zadaniem?

Czy w tym tygodniu zrobitem jedng rzecz, ktéra

pokazata mojg prace zespotowi (np. wpis ha czacie, O
komentarz)?

Czy mam zaplanowang jednq "wirtualng kawe" lub 0
interakcje niezwigzang z pracq w tym miesigcu?e

Czy traktuje Al jako sojusznika i ucze sie wydawac jej 0
polecenia (prompty)?

Stowo koncowe: Niepetnosprawnos¢ w swiecie zdalnym staje sie

drugoplanowa

. Na pierwszym planie sg Twoje kompetencije, Twoja
odpornos¢ psychiczna i Twoja umiejetnos¢ adaptacii. Masz juz wiedze

prawng (Filar 2), technologiczng (Filar 3) i psychologiczng (Filar 4). Teraz po
prostu réb swoje. Jestes gotowy.
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