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Wprowadzenie

Masz juz wszystko: bezpieczng umowe (Modut A), zrekrutowanego
pracownika (Modut B) i skonfigurowany sprzet (Modut C). Pozostaje ostatnie,
najtrudniejsze pytanie: Jak z nim pracowaé na co dzien?

Wielu menedzerdw boi sie neuroréznorodnosci. Nie wiedzq, jak reagowac,
gdy pracownik z autyzmem wytyka btgd szefowi albo gdy pracownik z ADHD
pracuje zrywami o dziwnych porach. Ten modut powstat, abys przestat sie
bac i zaczat zarzgdzad.

Pokazemy Ci, ze:

1. Neuroréznorodnosé to nie btgd systemu, ale inny system operacyijny.
Jesli wiesz, jak go obstugiwac, zyskujesz pracownika o unikalnych
kompetencjach (hiperfokus, analityczna precyzja).

2. ,Metoda kanapki” w feedbacku to relikt, ktéry w nowoczesnym zespole
wyrzqgdza wiecej szkody niz pozytku.

3. Zdrowie psychiczne wida¢ przez kamerke - jesli wiesz, na jakie
"czerwone flagi" patrzec.

Witaj w ostatniej czesci przewodnika. Tutaj ,,miekki HR" staje sie twardg
kompetencjqg biznesowq.

NEUROROZNORODNOSC = INNY SYSTEM OPERACYJNY

Neurotypowosé
Wieksza$¢ populacii. Neuroréznorodnosc
Inny sposob

Przetwarza informacje w

ol
sposdob przewidy}nralny: OO O ’ okablowania mozgu
zgodny z ogéinymi O ‘ (ADHD, Autyzm,
normami spotecznymi. Dysleksja).
Zasada managera Korzysé
i

Nie prébuj instalowad
"typowych” zasad na
‘nietypowym" systemie.
Eamiast naprawiac
pracownika, naucz sie
jego instrukcji obstugi.

RoZnorodne systemy w
jednym zespole to
szersze spekirum
rozwiazywania
problemdw i
innowacyjnosc.
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Neuroréznorodnosc to koncepcja, wedtug ktorej roznice w dziataniu mdzgu

(takie jak ADHD, spekirum autyzmu, dysleksja) sg naturalng zmiennoscig
ludzkiego genomu, a nie ,btedem systemu”. W pracy zdalnej te roznice

uwypuklajg sie mocniej. Domowe biuro moze by¢ dia osoby

neuroroznorodnej rajem (brak hatasu open space’u) albo piektem (brak

zewnetrznej struktury i nadzoru).

Jako manager nie musisz by¢ terapeutq. Musisz by¢ ,,hakerem” — wiedziec,

jak skonfigurowac srodowisko pracy, by odblokowac potencjat pracownika.

ZARZADZANIE POTENCJALEM: ADHD VS ASD

Supermoc

Zagrozenie

Wskazowka

PRACOWNIK Z
ADHD
(Paliwo:
dopamina)

Kreatywnos$c, praca
w kryzysie,
hyperfocus

(gtebokie skupienie

na pasjonujgcym
zadaniu).

Prokrastynacija przy
nudnych zadaniach,
chaos w
dokumentach.

Krotkie deadling'y
(sprinty), czesty
feedback,
pozwolenie na prace

Zrywami.

2
G

PRACOWNIK W
SPEKTRUM
AUTYZMU
(Paliwo:
struktura)

Analityczna precyzja,
dostrzeganie
wzorcow (pattern
recognition),
szczerosé, lojalnosé.

Stres przy nagtych
zmianach planéw,
niezrozumienie aluzji
i metafor

Precyzyjne
instrukcje pisemne,
staty harmonogram,

uprzedzanie o

Zmianach z

wyprzedzeniem
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1. ADHD w chmurze - Jak okietznac¢ energie?

Osoby z ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) czesto sqg
postrzegane jako chaotyczne. Tymczasem ich mozg to ,,wyscigowka z
hamulcami od roweru”. Majg ogromng kreatywnosc i energie, ale problem z
funkcjami wykonawczymi (planowaniem).

4> Supermoc:

« Hiperfokus: Stan gtebokiego skupienia, w ktorym pracownik z ADHD

potrafi wykonac tygodniowq
pasjonuje).

prace w jeden dzien (jesli temat go

« Praca w kryzysie: Swietnie radzqg sobie w sytuacjach nagtych, gdy
trzeba gasic pozary (wysoki poziom dopaminy).

/\ Wyzwania i rozwigzania menedzerskie:

Rozwigzanie 4.0

Time Blindness (Slepota czasowa):
Trudno$¢ z oszacowaniem, ile
czasu zajmie zadanie (,Zrobie tow
5 minut” — mija 5 godzin).

Zasada matych krokow: Nie zlecqj
»Projektu na pigtek”. Zlecaj 5 matych
zadan na kazdy dzien. Uzywaj
zewnetrznych timeréw (np. technika
Pomodoro).

Paraliz decyzyjny: Trudnosc z
rozpoczeciem zadania (,,Nie wiem
od czego zaczgc, wiec nie
zaczne”).

Body doubling (wirtualny

towarzysz): Umow sie na 30 min ,,pracy w
ciszy” na kamerkach. Sama obecnose
drugiej osoby pracujgcej w tle pomaga
osobie z ADHD sie skupic.

Nuda: Mézg z ADHD potrzebuje
stymulacji. Rutynowe zadania (np.
wklepywanie faktur) sq fizycznie
bolesne.

Gamifikacja: Pozwol pracownikowi
stuchac muzyki/podcastéw w tle
(stymulacja) lub zamien nudne zadanie
w wyzwanie (,lle faktur wpisze w 15

mine”).
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2. Spektrum Autyzmu (ASD) — Mistrzowie precyzji

Pracownicy w spektrum autyzmu (wczesniej diagnozowani czesto jako Zespot
Aspergera) to czesto najlepsi analitycy, programisci i kontrolerzy jakosci. Ich
mozg kocha wzorce, logike i prawde. Nienawidzi niejednoznacznosci.

$3 Supermoc:

« Dostrzeganie wzorcow: Widzqg btedy w kodzie lub excelu, ktérych nikt
inny nie zauwaza.

« Lojalnosc i szczerosé: Nie bawiq sie w biurowe gierki polityczne. Méwiq,
jak jest.

/\ Wyzwania i rozwigzania menedzerskie:

Rozwigzanie 4.0

Niejasne instrukcje: Polecenie Komunikacja binarna: Pisz konkretnie.
»Ogarnij to jakos tadnie” jest dla ||, Sformatuj raport: czcionka Arial 12,
osoby z ASD niezrozumiate i nagtoéwki na niebiesko, wyslij do 14:00".
stresujgce. Unikaj metafor i ironii.
Imiana planéw: Nagte odwotanie |[Agenda i uprzedzenie: Jesli musisz
spotkania lub wrzutka ,,na juz” zmieni¢ plan, poinformuj o tym
burzy ich poczucie najszybciej jak sie da. Agende spotkania
bezpieczenstwa. wyslij dzien wczesnie,.
Sensoryka: Hatas na spotkaniu Kamera o.pqonqlnq.: POZWO'. na.
. . L wytgczenie kamery i komunikacje na
(wiele osob mdowi naraz) lub . . . :
. g . czacie. To nie brak zaangazowania, to
koniecznosc¢ patrzenia w kamere. .
ochrona zasobow poznawczych.

.o

3. Instrukcja obstugi pracownika (paszport preferencii)

Kazda osoba neuroréznorodna jest inna. Zamiast zgadywac, wprowadz w
zespole narzedzie zwane "Paszportem Pracy" (User Manual of Me).

To krétki dokument (jedna stronal), ktéry wypetnia kazdy pracownik (nie tylko
OzN!), odpowiadajgc na pytania:
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1. Moje godziny najwiekszej wydajnosci to... (np.rano / pdzno w nocy).

2. Najlepsza forma kontaktu ze mnq fo... (np. ,tylko mail, nie dzwon bez
zapowiedz” vs ,zadzwon, nie lubie pisac”).

3. Kiedy jestem w stresie, to... (np. milkne / staje sie gadatliwy).

4. Potrzebuje wsparcia, gdy...

& Zysk: Menedzer dostaje gotowq instrukcje, jak zarzgdzaé dang osobq, bez
wchodzenia w medyczne szczegoty diagnozy.

4. Kultura btedu w zespole neurodywergentnym

Osoby neuroréznorodne czesto majg za sobg lata doswiadczen szkolnych,
gdzie byty karane za to, ze ,myslg inaczej” lub ,,nie mogqg usiedzieC w
miejscu”. Sqg przeczulone na krytyke (RSD — Rejection Sensitive Dysphoria).

Feedback 4.0:

o Kanapka? Nie, dziekuje: Osoby z autyzmem wolg bezposredni
feedback. Nie owijaj w bawetne (,,Jestes super, ale ten raport jest do
poprawy, cho¢ ogdlnie swietnie™). Powiedz wprost: ,,Raport zawiera
btedy w tabeli 3. Prosze, popraw je. Reszta jest w porzqgdku”.

« Chwal proces, nie tylko wynik: Osoba z ADHD wtozyta ogromny wysitek
w to, zeby usigs¢ do nudnego zadania. Docen to.
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D.2. Wellbeing i zdrowie psychiczne (red flags)

Praca zdalna to miecz obosieczny. Z jednej strony usuwa stres zwigzany z
dojazdem (co dla osoby na wozku jest kluczowe). Z drugiej strony — zabiera
"spoteczne bufory". W biurze widzisz, ze pracownik jest smutny przy ekspresie
do kawy. W domu widzisz tylko jego awatar na Teamsach.

Osoby z niepetnosprawnosciami sg statystycznie bardziej narazone na
izolacje spotecznqg. Jesli dodamy do tego presje "musze udowodnic, ze mimo
orzeczenia daje rade", otrzymujemy gotowy przepis na cichy kryzys
psychiczny.

CZERWONE FLAGI KRYZYSU PSYCHICZNEGO (RADAR MANAGERA)

e

®

Znikniecie

Pracownik, ktory
zawsze wigczat
kamere, nagle
przestaje to robi¢.
Przestaje odzywac
sie na spotkaniach.

Cynizm
Zmiana postawy z
zaangazowanejna i
tak to nie ma sensu’,
“nie da sie".

i

Chaos

Nagly spadek
jakosci pracy u
kogo$, kto dotad byt
sumienny.
Przekraczanie
prostych termindw.

Reakcja

Nie pytaj: "Dlaczego
nie dowiozles?".
Zapytaj: "Widze

Zmiane i martwie
sie. Jak moge Ci
pomdc, zebys wrocit
do réwnowagi?".
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Pracownicy OzN (szczegdlnie ci z niewidocznymi niepetnosprawnosciami lub
neuroroznorodni) czesto zuzywajg ogromnq ilos¢ energii na tzw. maskowanie.

Co to jest? To ukrywanie swoich objawdw (np. leku, tikdw, potrzeby
ruchu), aby wyglgdac na "profesjonalnego i normatywnego".
Koszt: W biurze maskowanie trwa 8 godzin. W domu teoretycznie
mozna je zdjgc¢, ale przy witqczonej kamerze presja wraca.

Skutek: Pracownik po wideorozmowie jest fizycznie wyczerpany, nie
pracqg, ale udawaniem.

& Rada dla Managera: Stworz kulture, w ktorej "wytgczenie kamery" nie jest
odbierane jako lenistwo, ale jako dbanie o higiene cyfrowq.

2. Czerwone flagi (red flags) — Kiedy reagowac?

Jako lider nie jestes terapeutq. Nie musisz leczy¢ depresiji. Twoim zadaniem
jest zauwazy¢é zmiane. Oto sygnaty, ktére w pracy zdalnej powinny zapali¢
lampke ostrzegawczq:

P Zmiana wzorca komunikacii:

Pracownik, ktéry byt aktywny na czacie, nagle milknie na kilka dni.
Odpisuje zdawkowo ("Tak", "Nie"), unika kontaktu gtosowego.
Wtgcza kamere coraz rzadziej, az w koncu przestaje w ogole (jesli
wczesnigj to robit).

> IZmiana wydajnosci (w obie strony!):

Spadek: Proste zadania zajmujq wieki.

Ucieczka w prace: Pracownik wysyta maile o 23:00 i w weekendy. To
czesty objaw leku u OzN: "Boje sie, ze mnie zwolniq przez mojq
niepetnosprawnosc, wiec bede pracowac za dwoch".

> sygnaly wizualne i werbalne:
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e Imiana wyglgdu (na wideo): widoczne zaniedbanie, praca z tézka w
Srodku dnia.

o Cynizm, nadmierny krytycyzm, wybuchy ztosci nieadekwatne do
sytuacii.

3. Jak prowadzi¢ "trudng rozmowe"e (Check-in)

Zauwazytes flagi. Co daleje Najgorsze, co mozesz zrobic, to zapytac na forum
zespotu: "Co z tobq ostatnioe".

Procedura "Mental Health Check-in™:

1. Spotkanie 1:1: Umow sie na 15 minut, bez agendy zadaniowe.
2. Lasada "zapytaj dwa razy":

o Ty:"Czesc, co stychace"

o Pracownik: "Wszystko w porzqgdku." (Standardowa odpowiedz-
maska).

o Ty:"A tak szczerze¢ Widze, ze ostatnio jestes mniej aktywny na
spotkaniach. Martwie sie, czy wszystko u Ciebie gra. Jak sie
czujesze"

3. Nie diagnozuj: Nie mow: "Masz chyba depresje". Méw o faktach:
"Zauwazytem, ze pracujesz do 22:00".

4. Laoferuj wsparcie systemowe: Jesli firma oferuje wsparcie
psychologiczne (benefity), przypomnij o tym. Jesli nie — zapytaj: "Co
moge zmieni¢ w organizacji Twojej pracy, zeby Cie odciqzyc?e".

4. Przeciwdziatanie izolaciji (Integracja 4.0)

Tradycyjne "piwo po pracy" online jest dla wielu oséb (zwtaszcza
infrowertycznych i neuroréznorodnych) katorgg.

@ Alternatywy przyjazne dla mézgu:

o Walk & Talk: Umdwecie sie, ze podczas spotkania 1:1 oboje wychodzicie
na spacer (dzwonicie z telefonu, bez wideo). Ruch fizyczny jest
kluczowy dla zdrowia psychicznego osob pracujgcych w domu.
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« Kanaty tematyczne (hobby): Na Slacku/Teamsach stwodrz kanaty
#zwierzaki, #gry, #ksigzki. To pozwala osobom, ktére majg trudnosci w
roznowie "o pogodzie" (small talk), integrowac sie poprzez wspoine
pasje (co jest tatwiejsze dla oséb z ASD).

« Wspolne uczenie sie: Zamiast imprezy, zrébcie godzine, gdzie ktos z
zespotu uczy innych swojej pasji (np. "Jak robi¢ dobre zdjecia
telefonem").

/\ Wazine dla OzN: Nigdy nie organizuj integraciji "fizycznej' w miejscu
niedostepnym (np. kajaki, escape room na pietrze bez windy), zaktadajgc,
ze "Kasia na wozku po prostu nie przyjedzie". To najgorsza forma wykluczenia.
Jesli robisz integracje hybrydowaq, upewnij sie, ze jest dostepna dla wszystkich.
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D.3. Komunikacja i feedback

W tradycyjnym biurze 70% komunikacji to mowa ciata i ton gtosu. W pracy
zdalnej zostaje nam suchy tekst na Teamsach. Dla oséb neuroréznorodnych
(ASD, ADHD) ta zmiana kanatu jest kluczowa. Niejednoznacznosc, aluzje czy
»Czytanie miedzy wierszami” to bariery, ktdre potrafig zablokowac prace
skuteczniej niz awaria serweraq.

Jako lider musisz przestawic sie z komunikaciji ,,uprzejmej” na komunikacje

precyzyjnq.

NOWY MODEL FEEDBACKU (ZAMIAST METODY KANAPKI)

2 »

Komunikat
korygujacy

Dlaczego nie
dziata?

Rozwigzanie

Biad (Kanapka)
(Rozdzielnosc)

Fakt ("Raport jest
spozniony") ->
Konsekwencja

Oddzielaj sesje
doceniania od sesji
korygujgcych.

Pochwata -> Krytyka Osoby
-> Pochwata. Osoby neuror6znorodne
neuroréznorodne slyszg tylko

gubig sie w
przekazie.

pochwaly (i ignorujg
problem) lub styszg
tylko krytyke (i czujg
nieszczerosc
pochwat).

("Klient czeka") ->
Oczekiwanie
("Prosze, wysytaj
info o op6zZnieniu
godzing wczesniej").

Bez “cukrowania”.

1. Smier¢ ,metody kanapki”

Przez lata uczono menedzerdw, by krytyke ukrywac miedzy dwiema
pochwatami (Pochwata -> Krytyka -> Pochwata). Dla pracownika w spekirum
autyzmu (ASD) jest to koszmar poznawczy.

© Dlaczego to nie dziata?

« Modzg analityczny (ASD): Moze uznac srodkowq czesc (krytyke) za
nieistotny szum na tle pochwat. Pracownik wychodzi ze spotkania
przekonany, ze jest Swietnie, i nie poprawia btedu.
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« Mobzg lekowy (ADHD/RSD): Wyczuwa nieszczero$¢. Skupia sie na
czekaniu na "to zte", ignorujgc pochwaty.

Nowy standard: Oddzielenie kontekstow Jesli chcesz pochwali¢ -
pochwal. Jesli chcesz skorygowac btgd — skoryguj go. Nie mieszaj tych dwdch
komunikatow w jednym zdaniu.

« Zamiast: ,Swietnie ciidzie, ale popraw tabelki, cho¢ ogdlnie super
raport.”

o Powiedz: ,, Twdj raport jest merytorycznie bardzo dobry. Mam jednak
uwagi do formatowania tabel. Prosze, popraw je zgodnie ze wzorem
do godziny 15:00.”

2. RSD - Dysforia Wrazliwosci na Odrzucenie (ADHD)

Osoby z ADHD czesto cierpig na RSD (Rejection Sensitive Dysphoria). To
nagta, niezwykle bolesna reakcja emocjonalna na (rzeczywistqg lub
wyobrazonq) krytyke. Dla pracownika z RSD neutralne zdanie szefa: ,,Musimy
pogadac o tym projekcie” brzmi jak: ,,Jestes beznadziejny i cie zwalniam”.

@3 Jak dawaé feedback osobie z RSD?

1. Zbuduj bezpieczenstwo: Zacznij od potwierdzenia intenciji i relaciji.
2. Fakty, nie oceny: Odnos sie do zadania, nie do osoby.

Przyktad bezpiecznego komunikatu:

"Czesc Anno, bardzo cenie Twoje zaangazowanie w projekt X.
Zauwazytem btqgd w obliczeniach w ostatnim pliku. To drobiazg, ale
musimy go naprawic. Czy mozemy sie zdzwonic na 5 minutg" (To
zdejmuje lek przed zwolnieniem i pozwala skupic sie na zadaniu).

3. Tekst vs Gtos — wojna kanatow

Dla jednych telefon to najszybsza forma kontaktu. Dla innych (np. oséb
jgkajgcych sie, z fobig spoteczng lub autyzmem) — zrédto paralizujgcego
stresu.
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55 Zasada "text first" (najpierw napisz): W pracy zdalnej dzwonienie bez
uprzedzenia jest jak wchodzenie komus do domu bez pukania.

o Dobra praktyka: Napisz: "Czes¢, mam szybkie pytanie o fakture. Masz
chwile na call, czy wolisz odpisac?".

» Dlaczego to wazne? Dajesz pracownikowi wybor. Osoba niestyszgca
lub z autyzmem wybierze czat (gdzie ma czas na przemyslenie
odpowiedzi). Osoba z dysleksjg moze wole¢ rozmowe gtosowq.

4. Instrukcje, ktére nie wykluczajg

Jak wydawac polecenia, by zostaty wykonane dobrze za pierwszym razem?

4

SAMORZAD
WOJEWODZTWA

— Niejasne
polecenie
(Chaos)

v Precyzyjne polecenie
(Dostepnosc)

Dlaczego lepsze?

"Sprawdz w raporcie

"Zerknijna ten  |kolumne C i D. Zweryfikuj, Osoba z ASD wie dokfadnie, co

ma sprawdzi¢. Nie musi

raport, czy czy sumy zgadzajq sie z L .
wszystko gra."  |fakturami. Daj znac¢ do zgoollly wac infencii ('co fo znaczy
0N " grag").
14:00.
"ASAP" dla osoby lekowej
"Potrzebujemy |'Termin realizacji to oznacza "teraz, natychmiast,
fo na ASAP." czwartek, godz. 10:00." rzuC wszystko". Konkretna

godzina daje spokd.

"Chciatbym, abys na Abstrakcyjne pojecia

kolejnym spotkaniu zabrat||("proaktywnosc") sq trudne do
gtos w punkcie zoperacjonalizowania dla
dotyczqcym marketingu." lumystdw Scistych/analitycznych.

"Bqdz bardziej
proaktywny na
spotkaniach."

5. Emoiji i ton — nowa interpunkcja

W komunikaciji tekstowej (Slack/Teams) kropka na koncu zdania moze byc¢
odebrana jako agresja ("Nienawis¢ kropki nienawisci').

@ Wskazéwka: W zespotach neuroréznorodnych uzywanie emoji nie jest
infantylne — jest niezbedne. Emoji nadajg ton wypowiedzi, ktérego brakuje w
tekscie.
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e ,Zréb to.” (Brzmijak rozkaz/ztos¢).

e ,Zréb to, dziekil /A" (Brzmi jak neutralne polecenie).

o Dla oséb majgcych trudnos¢ z odczytywaniem emocji, emoiji sq
"drogowskazami intenciji”.

6. Konflikt w zespole rozproszonym

Osoby neurotypowe czesto btednie interpretujg zachowania oséb
neurordznorodnych jako arogancije.

« Sytuacja: Pracownik z ASD poprawia szefa na czacie publicznym: "To
nieprawda, dane sq inne".

» Interpretacja szefa: "Podwaza moj autorytet, jest bezczelny".

o Faktyczna intencja pracownika: "Zauwazytem btgd merytoryczny.
Naprawiam go, bo zalezy mi na jakosci danych. Hierarchia nie ma
znaczenia wobec faktow'.

SAMORZAD
WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKIEGO

Rola managera: Bgdz ttumaczem kultur. Wyjasnij zespotowi, ze
bezposrednio$s¢ Tomka nie wynika ze ztosliwosci, a milczenie Kasi na
spotkaniach nie wynika z braku wiedzy.
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D.4. Dodatki (toolkit) — Narzedzia gotowe do
wdrozenia
Zarzgdzanie réznorodnoscig nie wymaga doktoratu z psychologii. Wymaga

dobrych narzedzi. Ponizej znajdziesz zestaw trzech gotowych szablondéw, ktére
utatwig Ci codzienng prace z zespotem neuroréznorodnym.

PASZPORT PREFERENCJI PRACOWNIKA
I I I

n A A8
@D C @

.
©

Komunikacja Feedback Czas pracy Styl pracy Reakcja na
"Wole maile niz "Mow mi prosto z "Jestem rannym "Potrzebuje ciszy stres
telefony" / "Dzwon mostu" / "Potrzebuje ptaszkiem" / "Moj absolutnej” / "Gdy milcze, to
smiato, nie lubie czasu na mozg startuje o "Pracujg przy myéle" / "Gdy milcze,
pisac”. przemyslenie krytyki, 11:00, ale pracuje do muzyce”. to panikuje'.
napisz mijg przed wieczora".

spotkaniem”.
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NARZEDZIE 1: Paszport Preferencji (User Manual of Me)

Do czego stuzy? To instrukcja obstugi... pracownika. Pozwala unikngc¢
miesiecy "docierania sie" i zgadywania intencii.

Jak wdrozyc?2 Wyslij ten wzdr do wszystkich w zespole (nie tylko do OzN!).
Niech kazdy wypetni go i udostepni na wspdlnym dysku.

WZOR: MOJ PASZIPORT PRACY
IMI@: e
1. Moj styl pracy:

[ ] Jestem rannym ptaszkiem (najlepiej mi sie mysli 8:00-11:00).
[ ] Jestem nocng sowq (nhajtrudniejsze zadania robie po 14:00).
[ ] Potrzebuje absolutnej ciszy (nie witgczam muzyki).

[ ] Potrzebuje stymulacji w tle (muzyka/podcast).

2. Komunikacja ze mnaq:

o Jesli sprawa jest pilna: [ ] Zadzwon [ ] Napisz SMS [ ] Napisz na Teams z
flagg "Wazne".

« Jesdli sprawa nie jest pilna: [ ] Wyslij maila [ ] Napisz na czacie.

o Preferuje feedback: [ ] Pisemny (mam czas na analize) [ ] Ustny (wole
przegadac).

3. Co mnie stresuje (moje "red flags"):

« Np. Nagte wrzutki "na juz", brak agendy spotkania, koniecznosc
wtqczenia kamery bez uprzedzenia.

4. Po czym poznasz, ze jestem przecigzony/a:

o Np. Przestaje zartowac, wytqgczam kamere, odpisuje monosylabami
('Tak/Nie").
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5. Jak mozesz mi pomoc w gorszy dzien:

o Np. "Daj mispokdj na 2 godziny", "Zapytaj wprost co pomaoc”, "Wyslij mi
mema'.
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NARZEDZIE 2: Checklista "Spotkanie przyjazne dla mozgu"

Do czego stuzy2 Do wklejenia w zaproszenie w kalendarzu (jako zasady
spotkan).

PRZED:

e [] Agenda zostata wystana min. 24h przed spotkaniem.

o [] Materiaty (slajdy) zostaty wystane w formacie dostepnym (nie skany).

o [] Celspotkania jest jasny (np. "Podjecie decyzji o budzecie", a nie
"Luzna gadka").

W TRAKCIE:

e [] Wtgczono napisy na zywo (Live Captions).

o [] Nagrywanie jest wtgczone (dla osdb nieocbecnych lub z problemami
Z pamieciq).

e []Zasada "Jeden mowi, reszta wyciszona" jest przestrzegana.

e [] Kamera jest opcjonalna (chyba ze ustalono inaczej).

e [] Wystano podsumowanie (notatke) z listg zadan i terminami.
o [] Wideo z nagraniem jest dostepne dla uczestnikow.
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NARZEDZIE 3: Skrypt "Mental health check-in"

Do czego stuzy? Kiedy widzisz, ze z pracownikiem dzieje sie cos ztego, ale
boisz sie zapytac, zeby nie urazi¢. Uzyj tego schematu podczas rozmowy 1:1.

KROK 1: Fakty (obserwacja)

"Czesc Aniu. Chciatem pogadac, bo zauwazytem, ze w tym tygodniu dwa
razy opuscitas daily, a Twoja kamera jest wytgczona od poniedziatku. To do
Ciebie niepodobne." (Nie mow: "Jestes leniwa" albo "Masz depresje").

KROK 2: Troska (intencja)

"Nie oceniam tego, po prostu sie martwie. Zalezy mi, zebys czuta sie w zespole
dobrze."

KROK 3: Pytanie otwarte
"Jak sie czujeszg Czy jest cos w projekcie, co Cie obecnie przyttacza?"
KROK 4: Oferta wsparcia (systemowa)

"Pamietaqj, ze jesli potrzebujesz wolniejszego dnia, mozemy przesunqc termin
raportu. Mamy tez w firmie wsparcie psychologiczne (benefit), gdybys
chciata skorzysta¢ anonimowo."
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Podsumowanie modutu D

Zarzgdzanie wtgczajgce nie polega na traktowaniu wszystkich tak samo.
Polega na fraktowaniu kazdego tak, jak tego potrzebuje, by dowozic wyniki.
Dla osoby z ADHD sprawiedliwos$¢ oznacza elastyczne godziny pracy. Dla
osoby z autyzmem sprawiedliwosC oznacza precyzyjne, pisemne instrukcje.

Wdrozenie narzedzi z tego modutu — takich jak Paszport Preferenciji czy
Checklista Spotkan — nie jest ,,uktonem w strone niepetnosprawnych”. To
podniesienie standardu zarzgdzania dla catego zespotu. Bo kto z nas nie
wolatby dostac jasnego maila zamiast chaotycznego telefonu?

CHECKLISTA "MANAGER 4.0" (audyt zarzgdczy):

Zanim zamkniesz ten przewodnik, odpowiedz szczerze na 5 pytan:

OBSZAR PYTANIE KONTROLNE [sTATUS

Czy rozumiesz, ze bezposredniosc
pracownika z ASD lub chaos pracownika z
ADHD nie wynikajqg ze ztej woli, lecz ze
specyfiki pracy mozgu?

Czy wyeliminowates "'metode kanapki"i
FEEDBACK dOJegz informacje zwrothe w sposob B

rozdzielny (osobno pochwata, osobno

korekta)e

Czy stosujesz zasade "text first" (najpierw
KOMUNIKACJA napisz, potem dzwon), szanujgc czas O
skupienia i leki pracownikow?

Czy wiesz, jak przeprowadszi¢ bezpieczng
rozmowe "Mental Health Check-in", gdy
zauwazysz U pracownika objawy
wycofania?

Czy Twoj zespot stworzyt i udostepnit sobie
HAHOL "Paszporty Preferencji" (User Manuals)? -

NEUROROINORODNOSCE O

WELLBEING
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