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Czym jest neuroréinorodn&\\\

Neurordznorodnosé to termin odnoszacy sie do zréznicowania funkcji, struktury i wzorcéw aktywnosci
moézgu miedzy jednostkami. Podkresla unikalnos¢ zdolnosci prezentowanych przez rézne osoby,
bazujaca na réznicach genetycznych, srodowiskowych, a takze procesach rozwojowych i
neuroplastycznosci. W ramach neuroréznorodnosci uznaje sie, ze réznice te nie sa deficytami, ale
cennymi aspektami ludzkiej natury

Termin zostat uzyty po raz pierwszy w latach 90. XX w. przez Judy Singer. Zaburzenia neurorozwojowe
w klasyfikacji DSM-5 obejmuja: niepetnosprawnos¢ intelektualng, zaburzenia komunikacji, zaburzenia

ze spektrum autyzmu (ASD), zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD),
specyficzne zaburzenia uczenia sig, zaburzenia motoryczne, inne zaburzenia neurorozwojowe.

\",
R FY
I"c\

Szacuje sig, ze do grupy oséb ze zdiagnozowana neuroatypowoscia nalezy okoto ﬂ' .
S

m 15-20% populaciji.



Kto nalezy do grupy oso\t\\
neuroatypowych?

« Osoby w spektrum autyzmu (ASD) — w tym z dawnym rozpoznaniem Zespotu Aspergera

* Osoby z ADHD / ADD - z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej lub deficytem uwagi
* Dysleksja (trudnosci z czytaniem)
* Dysgrafia (trudnosci z pisaniem)
* Dyskalkulia (trudnosci z operacjami matematycznymi)
* Dyspraksja (zaburzenia koordynacji ruchowej i planowania motorycznego)
» Osoby z Zespotem Tourette'a oraz innymi chronicznymi tikami
« Osoby z Zaburzeniami Przetwarzania Sensorycznego (SPD)
e Niektorzy zaliczajg do neuroréznorodnosci rowniez choroby psychiczne, takie jak choroba

afektywna dwubiegunowa, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne i inne. . . .
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15-20% §0,7-1,97%8 2-8% 3-9%

populacji jest studentéw jest studentéw przejawia studentédw ma
neuroatypowa w spektrum autyzmu objawy ADHD/ADD dysleksje (UK)

Na UJ blisko 25% studentéw drugiego roku miato objawy ADHD (Bober-Ptonka i in., 2019).
W Polsce w ciagu kilku lat moze podjaé studia ok. 20 tys. studentéw w spektrum autyzmu (Cierzniewska, 2021).

Oséb niezdiagnozowanych, przejawiajacych neuroatypowe cechy w stopniu istotnie wptywajacym na ich

sytuacje, moze by¢ znacznie wiecej.



ADHD &\\\‘

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), czyli zespoét
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi, to
zaburzenie neurorozwojowe, ktére wptywa na sposdb pracy
mdzgu — zwitaszcza na koncentracje, impulsywnosé i regulacje
poziomu energii. Oznacza to, ze osoba z ADHD nie ,,wybiera”
rozproszenia czy nadaktywnosci, lecz jej uktad nerwowy
funkcjonuje inaczej niz u wiekszosci populacji. Badania
wskazuja, ze réznice dotycza przede wszystkim dziatania
neurotransmiteréw, takich jak dopamina i noradrenalina, ktére
odpowiadajg za motywacje, planowanie, pamie¢ roboczg

| utrzymywanie uwagi.

Objawy zwykle pojawiajg sie w dziecinstwie, ale u wielu oséb
utrzymuja sie réowniez w dorostosci. Statystyki wskazuja, ze
ADHD dotyczy ok. 5—7% dzieci oraz ok. 2,5-3% dorostych.

ADHD bardzo czesto wspdtwystepuje z innymi wyzwaniami —
jak zaburzenia lekowe, depresja, zaburzenia snu, uzaleznienia,
zaburzenia osobowosci

Zrédto: https://kompendiumadhd.pl/
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Typy ADHD

0 Typ z przewaga zaburzen uwagi

objawia sie rozkojarzeniem, trudnosciag w
organizacji, ,gubieniem” rzeczy, zapominaniem
o zadaniach, szybkim spadkiem koncentracji.

0 Typ nadpobudliwy-impulsywny

dominuje potrzeba ruchu, szybkie
reagowanie, trudnosci z czekaniem,
impulsywne decyzje lub wypowiedzi.

0 S B ADHD u kobiet: czesciej wystepuja zaburzenia uwagi
najczestszy, faczacy cechy obu powyzszych. i trudnosci z organizacja.

Pieles bt/ Awmpandiumadid, o/ ADHD u mezczyzn: dominuje nadruchliwos$é i impulsywnos¢é
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ADD &\\V

ADD (skrot od Attention Deficit Disorder) to zespot deficytu
uwagi. Jest to zaburzenie neurobiologiczne, ktére objawia sie
problemami ze skupieniem, dezorganizacjq i
roztargnieniem. W odréznieniu od klasycznego ADHD, przy
ADD nie wystepuje nadpobudliwos¢ ruchowa.

e Brak nadpobudliwosci: Osoby z ADD sg raczej wycofane,
"bujaja w obtokach" i wydaja sie ciche, przez co diagnoza
bywa stawiana bardzo pézno (nawet w dorostym zyciu).

e Gtéwne objawy: Trudnosci z konczeniem rozpoczetych
zadan, gubienie rzeczy, trudnosci w organizacji
codziennego zycia oraz szybkie rozpraszanie si¢ pod
wplywem mysli lub bodzcéw zewnetrznych.

e Aktualne podejscie medyczne: Obecnie w klasyfikacji
medycznej (np. DSM-5) ADD nie funkcjonuje juz jako
oddzielna jednostka, a jako podtyp ADHD (ADHD z
przewaga zaburzen uwagi)

Zrédto: https://psychoterapiacotam.pl/zaburzenia-koncentracji-uwagi-objawy-i-

leczenie-add/
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Spektrum &\
AUTYZMU

Spektrum autyzmu (ASD) to neurorozwojowe zréznicowanie,
ktére wptywa na to, jak dana osoba odbiera swiat, komunikuje
sie, nawiazuje relacje i przetwarza bodzce. Okreslenie
.spektrum” podkresla, ze objawy i potrzeby kazdej osoby sa
unikalne — od tagodnych po takie, ktére wymagaja znacznego
wsparcia. ,

Zrodto: https://GOV.org/

zaburzenia nalezace do spektrum autyzmu (ang. ASD — autism
spectrum disorder) obejmuja rozmaite wyzwania rozwojowe w
zakresie: porozumiewania sie, myslenia, rozwoju spotecznego,
umiejetnosci poznawczych, zainteresowan i form aktywnosci,
a takze umiejetnosci motorycznych. Nasilenie poszczegdlnych
trudnosci w réznych wymiarach spektrum jest znaczaco
odmienne u poszczegdlnych oséb i moze powodowacd
zarowno funkcjonowanie na poziomie gtebokiego
uposledzenia u jednych, jak i pozwala¢ na funkcjonowanie
catkowicie samodzielne u innych osdb, ze stabszym nasileniem
objawéw (Goldstein i in., 2017).

Zrédto: https://pomocautyzm.org/
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Funkcjonowanie osob z ASD

SPOLECZNE WYKONAWCZE INTEGRACJA SENSORYCZNA
e trudnosci w nawigzywaniu i e planowanie dziatania, jego e nadwrazliwos¢ lub niedowrazliwoscé
podtrzymywaniu interakcji. rozpoczynanie i kontrolowanie czy sensorycznej w obrebie
e problemy z rozpoznawaniem emoc;ji przenoszenie uwagi miedzy poszczegdlnych zmystow
innych osdb np. ich potrzeb, zadaniami e manieryzmy ruchowe
oczekiwan, pragnien, przekonan, e sztywne wzorce zachowan oraz
intencji - utrudnia rozumienie i dazenie do niezmiennosci
przewidywanie reakcji e nadmierna koncentracja na
e trudnos¢ rozpoznawanie wiasnego szczegotach z pomijaniem kontekstu,
stanu emocjonalnego - gorsze co utrudnia realizacje zadan oraz
postugiwanie sie ,teorig umystu”. funkcjonowanie w relacjach
e trudnos¢ z nawiagzywaniem i e mata elastycznos¢ myslenia,
utrzymywaniem kontaktu przywigzanie do schematdéw oraz
wzrokowego, trudnosci z adaptacja do zmian
e trudnosci w rozumieniu metafor * ograniczone zainteresowania o
i abstrakcyjnego jezyka szczegolnej intensywnosci

‘ )“\Zréd’ro: https://kompendiumadhd.pl/



Zaburzenia przetwarzania
SENSORYCZNEGO

Sensory Processing Disorder - SPD

A\

Zaburzenia przetwarzania sensorycznego wedtug Miller i wsp.
[2] sa stanem neurologicznym, w ktérym wystepuje
nieprawidtowa reakcja na bodzice sensoryczne odbierane
przez zmysty.

Osoby z SPD moga mie¢ trudnosci z wtasciwym
odbieraniem, organizowaniem i interpretowaniem tych
informacji, co prowadzi do znacznych trudnosci w
codziennym funkcjonowaniu i interakcjach spotecznych.

2rédlo: Zaburzenia przetwarzania sensorycznego u oséb z diagnozami

psychiatrycznymi - przeglqd literatury/Psychiatr. Pol. ONLINE FIRST Nr 373: I-24
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Kontinuum odpowiedzi behawioralnej

pasywna aktywna

"Poruszanie sie sprawia mi
przyjemnos¢, np.tainczenie,
bieganie."

"Nie czuje zapachow, ktore
czujq inni ludzie."

wysoki prég pobudzenia

"Czuje sie niepewnie,

stapajac po schodach." "Odsuwam sie, gdy inni znajduja

sie za blisko mnie."

niski prég pobudzenia
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zrédlo: Zaburzenia przetwarzania sensorycznego u oséb z diagnozami psychiatrycznymi - przeglad literatury/Psychiatr. Pol. ONLINE FIRST Nr 373: |-24
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studio Shodwe
Czym jest DYSLEKSJ

Dysleksja jest specyficznym zaburzeniem w nauce,
ktére najczesciej objawia sie trudnosciami w czytaniu,
pisaniu oraz poprawnym rozpoznawaniu i przetwarzaniu
stow.

A\

Nie jest to wynik braku inteligencji, zaniedbania
edukacyjnego czy probleméw ze wzrokiem, lecz efekt
réznic w funkcjonowaniu mézgu. Dysleksja moze
wystepowac u oséb w kazdym wieku, cho¢ najczesciej
diagnozowana jest w dziecinstwie, kiedy pojawiaja sie
trudnosci w nauce.

zrédio:https://odczarujdysleksje.pl/czym-jest-dysleksja/

e DYSGRAFIA niski poziom graficzny pisma (tzw. brzydkie pismo)

e DYSLEKSJA trudnosci w czytaniu
* DYSORTOGRAFIA trudnosci w opanowaniu poprawnej pisowni Osoby z dysleksjg postrzegajg swiat w unikalny sposob — ich

(m.in. btedy ortograficzne) umyst mysli obrazami, a nie stowami.
. zrédlo: https://www.cjp.lodzpl/studenci-z-dysleksja-rozwojowa



N
OBJAWY DYSLEKSJI ROZWOJN

£ )

utrzymujace sie btedy obnizona technika i trudnosci z
w pisaniu (np. btedy tempo czytania rozumieniem
ortograficzne)

czytanego tekstu

trudnosci w nauce innych przedmiotéow

matematyki - np. trudnosci z geograﬁi.— trudpoéci W jezykow ol?cych ) , Wychowanig

zapamietywaniem tabliczki orientacyi trudnosci z fizyeznego - niska

mnozenia, przestawianie cyfr przestrzennej, k%oppty opanbwaniem nowych Sprawnosc ,ruchowa,

w liczbach, zmiany kierunku w postugiwaniu sie znakow graficznych nieudolnos¢ w grach
’ mapa lub zapamietywaniem sportowych

w rysunkach nowych stéwek,

prze k recanie wy razow zrédlo: https://www.cjplodz.pl/studenci-z-dysleksja-rozwojowa



Mocne strony studentow neuroatypowych

Najczesciej i najrzadziej wskazywane mocne strony (badanie polskich studentéw)

NAJCZESCIEJ WSKAZYWANE NAJRZADZIEJ WSKAZYWANE

53’2% Logiczne myslenie 1 9’8% Odpornos$é na porazki

ASD: 67,9% | ADHD: 61,5% | Trudnosci w uczeniu: 54,5% ASD: 12,7% | ADHD: 10,3% | Trudnosci w uczeniu: 23,6%
Zdrowie psych.: 45,8% | Bez diagnoz: 51,4% Zdrowie psych.: 10,3% | Bez diagnoz: 24,2%

NAJCZESCIEJ WSKAZYWANE NAJRZADZIEJ WSKAZYWANE

50’4% Inteligencja 1 2’6% Zdolnosci sportowe

ASD: 68,8% | ADHD: 67,9% | Trudnosci w uczeniu: 47,2% ASD: 7,6% | ADHD: 9% | Trudnosci w uczeniu: 13%
Zdrowie psych.: 46,8% | Bez diagnoz: 46,6% Zdrowie psych.: 8% | Bez diagnoz: 15,2%

Kluczowy wniosek: We wszystkich grupach dominowaty zdolnosci poznawcze. Studenci bez diagnoz najczesciej
wskazywali budowanie dobrych relacji (51,5%), podobnie ADHD (60,1%), ale osoby w spektrum autyzmu bardzo rzadko
(13,9%).

zrédto: Neuroréznorodnos¢ na polskich uczelniach. Doswiadczenia oséb studiujacych, Krakéw 2024
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Efekt pierwszenstwa i Swiezosci

Krzywa zapominania Rola przerw w nauce

Po 1 godz. - zapominamy 56% materiatu Po 30 min nauki - S min przerwy

Po 1 dniu - zostaje 33% Po 2 godz. - 15-20 min przerwy

Po 6 dniach - zostaje 25% Po 3 godz. - 60-90 min odpoczynku

Po 31 dniach - zostaje 21%
Koncentracja spada po 30 min uczenia sie.



Co pomaga osobom
neuroréznorodnym w nauce?

W

e Osoby neuroréznorodne (m.in. z ADHD, autyzmem, dysleksja,
zaburzeniami przetwarzania sensorycznego) czesto ucza sie
skuteczniej wtedy, gdy sposdb nauki jest dopasowany do ich profilu
poznawczego, sensorycznego i emocjonalnego.

e Najwazniejsze jest nie ,,uczyc sie wiecej”, ale uczy¢ sie w sposdéb
zgodny z tym, jak dziata mézg danej osoby.

»To nie kwestia lenistwa czy braku motywacji.
To kwestia dopasowania srodowiska i
sposobu nauki do sposobu dziatania mézgu.”




Wyzwania dla oséb
neuroréznorodnych w nauce?

W

e trudnosci wykonawcze,
e prokrastynacja,

* przeciazenie poznawcze,
e hiperfokus i zmeczenie.

Prokrastynacja w ADHD to nie lenistwo, lecz
paraliz decyzyjny i niedobdér dopaminy. Mdzg
wie, co ma zrobi¢, ale nie potrafi zainicjowac
dziatania.




Tochniki f strategie nauki
Spaced Repetition

Koncepcja spaced repetition ma swoje korzenie w badaniach niemieckiego
psychologa Hermanna Ebbinghausa z konca XIX wieku. Ebbinghaus odkryt, ze nasza

W M—="7

pamie¢ z czasem stabnie, ale odpowiednie powtdrki moga znaczaco spowolni¢ ten o« KRZYWA
proces. To odkrycie stato sie fundamentem dla rozwoju nowoczesnych technik | ~< _ZAPOMINANIA
uczenia sie. .' Se
enia sie : T
! —
DZIEH HﬂUM CZ'..S JakSieUczyc.pl
KRZYWA ZAPOMINANIA EBBINGHAUSA
Kied owtorzyc ? Poziom wiedzy dzieki
IZ* pd ky . e r {:"‘r.:.‘__ FTteL stosowaniu powtorek [ ~ __ |
Przyktad (nauka o 10:00) A Tl S e il
I 1 80% l"‘lt i .'. 3 Kl -‘“-"""‘-'---:..'.-;.;- J'l
1.Po 10-20 minutach10:20 tego samego dnia F1 H e J
2.Po 1 dniuNastepnego dnia o 10:00 W
3.Po 2-3 dniach2-3 dni péz’niej . “ KRZY WA ZAPOMINANIA
4.Po tygodniu7 dni pdznie; | A i
5.Po 2-3 tygodniach14-21 dni pdzniej 20% "~ Ubytek wiedzy béz
. . . s s e e stosowania powtorek
6.Po 1-2 miesigcach30-60 dni pdznie; ‘e : : : : a—
th 9h 1dzieh  2dni 6-7 dni 30 dni
Krzywa zapominania (ujecie schematyczne) ze stosowaniem powtdrek i bez ich stosowania
Zrddio: opracowanie wlasne na podstawie Buzan (20038) i Potgga ... (1999)

.“m Zrédbo: https://jaksieuczyc.pl/spaced-repetition/


https://jaksieuczyc.pl/krzywa-zapominania/
https://jaksieuczyc.pl/pamiec-czlowieka/

Techniki i strategie nauki
Metoda Pomodoro

Metoda ta powstata w latach 80. XX wieku, kiedy to wioski student Francesco Cirillo
szukat sposobu na skuteczniejszg nauke. Eksperymentujac, zauwazyt, ze jego
koncentracja jest najwyzsza podczas krétkich, intensywnych sesji nauki,
przeplatanych krétkimi przerwami. Aby pilnowac¢ czasu, uzywat kuchennego timera w
ksztatcie pomidora — stad nazwa ,Pomodoro” (wt. ,pomidor”).

Krétka nauka w blokach:
* 25 min pracy + 5 min przerwy,
e lub np. 15/5 dla 0séb z duzg meczliwoscia uwagi.
e po czterech takich cyklach robimy dtuzsza, 15-30 minutowa przerwe.

Pomaga szczegdlnie:
e osobom z ADHD,
* przy przeciazeniu poznawczym,
e przy problemach z rozpoczeciem zadania.

.“m Zrédbo: https://jaksieuczyc.pl/technika-pomodoro-jak-skutecznie-sie-uczyc/



https://jaksieuczyc.pl/koncentracja-jak-sie-uczyc-efektywniej/

Techniki i strategie nauki

Technika Feynmana TECHNIKA FEYNMANA

4 kroki do prawdziwego zrozumienia kazdego tematu
Nazwa tej metody pochodzi od Richarda Feynmana — wybitnego fizyka i laureata @ WYBIERZ TEMAT @ NAUCZAJ INNYCH
Nagrody Nobla, znanego z tego, ze potrafit wyjasnia¢ trudne koncepcje w prosty i
zrozumiaty sposéb. To wiasnie jego podejscie stato sie inspiracja dla tej metody
nauki.

Lapisz wszystko, : Wyjasnij temat tak, jakbys uczyl
o0 jui wiesz o temacie. kogos, kto nie ma o nim pojecia.

1. Wybierz temat - Wez na warsztat cos, co sprawia Ci trudnosc¢ lub chcesz -

lepiej zrozumied. mmm i

2. WYtJfU macz to ,,komué” - Wyobraz’ sobie, ze thu Maczysz ten temat komué, o UPROSC | POWTORZ ﬁ:ﬁgﬁﬂi \ ZIDENTYFIKUJ LUKI
kto nie ma o nim pojecia. Zapisz to wtasnymi stowami, uzywajac prostych \ TEMAT PROSTO, |

przyktaddw.
3. Znajdz luki - Podczas wyjasniania zwrd¢ uwage na miejsca, gdzie sie
wahasz lub masz trudnosci. To Twoje luki w wiedzy.
4. Uzupetnij wiedze - Wrdc¢ do Zrédet, aby wypetni¢ te luki. Nastepnie

/ . ; . Uzywaj prostego jezyka, analogii Wro¢ do zrodel, aby uzupetnic
sprébuj wyttumaczy¢ temat jeszcze raz. | metafor Powtarza regularnie. braki w wiedzy i rozumenic

jaksieuczyc.pl
‘\m Zrédto: https://jaksieuczyc.pl/technika-feynmana/

PRAWDZIWE ZROZUMIENIE!

Gdy potrafisz wytlumaczyt coé prosto - naprawde to rozumiesz.
Stosuj technike Feynmana na co dzien!

W praktyce technika Feynmana polega na tym, ze bierzesz trudne zagadnienie, prébujesz
wyjasni¢ je wlasnymi sfowami, szybko wychwytujesz luki w wiedzy, a potem wracasz do
zrédet i upraszczasz wyjasnienie, az stanie sie naprawde zrozumiate. Dzieki temu nie uczysz sie
tylko ,na pamiec”, ale zaczynasz lepiej rozumie¢ materiat
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4 taczenie informacji wizualnie:
Body doubling ety
e strzatki,
e skojarzenia,
e schematy.

Uczenie sie w obecnosci drugiej osoby:

. razlgm przy stole, Pomaga:

e online, e osobom myslacym obrazowo,
* na kamerce, e ADHD

e ,silent study”. . dyslek:s.ji

e przy duzej ilosci materiatu.

Nie chodzi o pomoc, ale o samag obecnos¢ drugiej osoby.
https://jaksieuczyc.pl/mapy-mysli/
Bardzo pomocne przy:
e ADHD,
e prokrastynacji,
e trudnosciach wykonawczych.

Time blocking

Planowanie nauki w konkretnych blokach:
e 14:00-14:30 anatomia”
e zamiast:
e ,musze sie dzi$ pouczyc”.

Zmniejsza chaos i przecigzenie decyzjami.




Techniki i strategie nauki -
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Sketchnoting

zapamietanie
kluczowych elementéw

podsumowanie

na dtuzej
. . . . . TATK|] WIZVALNE
tacze hasta i obrazy, wykorzystujac pismo odreczne i elementy wizualne porzadkowanie NOTATK P——
takie jak strzatki, ramki, linie, czy chmurki. Ereld e

materiat

dla uczestnikow
materiat

do social medidw

Pozwala omina¢ ograniczenia linearnego tekstu, redukuje wyciagniecie tatwe
przebodZcowanie, angazuje obie pdtkule mézgowe i utatwia wnioskéw zrozumienie tematu
przetwarzanie oraz zapamietywanie informacji,porzadkuje tresci, utatwia
ich zrozumienie i zapamietanie.

Zrédto: https://www.mindviska.pl/sketchnoting

Pomaga: 0
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Anki - Popularna aplikacja do tworzenia i zarzadzania fiszkami z wbudowanym algorytmem
spaced repetition.

Quizlet - Platforma oferujaca réznorodne tryby nauki, w tym opcje wykorzystujace spaced
repetition.

SuperMemo - Zaawansowane oprogramowanie z rozbudowanym algorytmem spaced
repetition.

Memrise - Aplikacja taczgca spaced repetition z elementami gamifikac;ji, szczegdlnie popularna
w nauce jezykow.

Miro - Miejsce, w ktérym zespoty wspdlnie generujg pomysty, planujg i tworza

Canva - internetowe narzedzie umozliwiajace tworzenie projektéw graficznych, prezentaciji,
mapy mysli, e-bookdw itp.
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Techniki i strategie nauki
Strategie dla ADHD

W

Dzielenie zadan na mikrokroki Externalizacja pamieci Dopamina i motywacja
Zamiast: "napisac projekt" "Nie trzymaj wszystkiego w gtowie." Mdézg ADHD potrzebuje:
- Nowosci
otworzy¢ dokument Pomagaja: - zainteresowania
zrobi¢ tytut - checklisty - presji czasu
znalez¢ 1 artykut - tablice - nagrody
napisac wstep - sticky notes
- przypomnienia Pomaga:
Zmniejsza paraliz zadaniowy. - aplikacje - gamifikacja
AR - checklisty
r@ . - "study with me"
y 4 J - nagrody po zadaniu

)
))))
)

) JJJJJ

Zasada 5 min

Umow sie ze sobg, ze popracujesz nad zadaniem tylko 5
minut. Po tym czasie mozesz przesta¢ — czesto jednak
A mdzg po uruchomieniu wkreca sie w dziatanie.
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Strategie dla oséb w spektrum autyzmu

Przewidywalnos¢ i struktura Nauka w spokojnym Gtiebokie zainteresowania

sensorycinie srodowisku Osoby autystyczne czesto uczg sie bardzo

efektywnie poprzez:
e specjalne zainteresowania,
e szczegdtowose,

Pomagaja:
e state rutyny,
e harmonogramy,
e jasne instrukcje,

Pomocne bywaja:
e stuchawki wygtuszajace,
e ciche miejsce,

e plan dnia. : , - e systematycznosc.
e przyciemnione sSwiattfo, ) , ,
: : L Warto taczy¢ materiat z obszarami
. o L e ograniczenie bodZcéw wizualnych. . )
Niepewnos¢ zwieksza obciazenie zainteresowan.
poznawcze

Macierz Eisenhowera

( ] 1
WAZNE | PILNE
M — .
zdarzenia kryzysowe
Yy sprawy przeterminowane
— rzeczy ,naglace”
y zaniedbania
3
NIEWAZNE | PILNE NIEWAZNE | NIEPILNE
btahe rzeczy ,.naglace” ztodzieje czasu
poszczegolne spotkania, telefony, poszczegolne e-maile
l m rachunki do uregulowania niektére przyjemnosci



Techniki i strategie nauki
Strategie dla dysleksji i trudnosci jezykowych

Tekst + audio

Pomaga:
e czytanie z lektorem,
e audiobooki,
e funkcja text-to-speech.

Ograniczenie ilosci tekstu

Lepiej dziataja:
e schematy,
e infografiki,
e krotkie bloki tekstu,
e wypunktowania
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Czcionki i formatowanie

Pomocne bywaja;:
e wieksze odstepy,
e czytelne fonty,
e kremowe tto,
e podziat na sekcje.
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Skuteczna komunikacja z prowadzacymi i administracja
akademicka

Dla studentow neuroroznorodnych - miedzy innymi oséb z ADHD, w spektrum autyzmu, z
dysleksjg czy innymi réznicami neurorozwojowymi - moze to oznacza¢ dodatkowe wyzwania.
Nie wynikajg one z braku kompetencji, lecz z odmiennego sposobu przetwarzania informacji,
organizowania dziatan czy reagowania na stres.

Poznaj sposoby komunikowania sie z prowadzgcymi i administracjg uczelni.




Zasady komunikacji akademickiej

Na uczelni obowigzujg okreslone standardy komunikagji.

Najwazniejsze z nich:

zachowuj uprzejmy i rzeczowy ton;

opisuj jesli to mozliwe jedng sprawe w jednej wiadomosci;
nie zaktadaj, ze prowadzacy zna Twojg sytuacje;

zadawaj konkretne pytania;

zapisuj ustalenia.

Jak pisa¢ wiadomosci e-mail

Kazdy e-mail powinien zawierac:
e temat wiadomosdi,
e ZWrot grzecznosciowy,
e Kkrotkie przedstawienie sie,
® Opis sprawy,
e konkretne pytanie lub prosbe

Przyktad:

Temat: Prosba o wyjasnienie wymagan dotyczgcych projektu
Tresc:

Szanowna Pani Profesor,

jestem studentem | roku kierunku pedagogika.

Chciatbym upewnic sie, czy projekt nalezy oddac wytgcznie w
formie elektronicznej, czy rowniez wydrukowane;j.

Dziekuje za odpowiedz.

Z powazaniem

Jan Kowalski



Jak zadawacé pytania Kontakt z dziekanatem

Mozesz prosic o doprecyzowanie. Przed wystaniem wiadomosci:
Przyktadowe zwroty: sprawdz informacje na stronie uczelni;
» ,Czy dobrze rozumiem, ze...?" przygotuj numer albumu;
» ,Czy moze Pani podac przyktad?” podaj kierunek i rok studiow;
- ,Ktory element zadania jest najwazniejszy?” opisz problem w kilku zdaniach.
» ,Czy moge podsumowac, aby upewnic sig, ze dobrze Nie wysytaj kilku wiadomosci dotyczacych tej samej sprawy
zrozumiatem?”
Jak mowic¢ o swoich potrzebach Jak przygotowac sie do rozmowy
Nie musisz szczegdtowo opisywac swojej diagnozy. Przed spotkaniem:
Wystarczy opisac potrzebe. v’ zapisz pytania,
v’ przygotuj dokumenty,
Przyktad: v/ zanotuj terminy,
.Lepiej przyswajam informacje zapisane niz przekazane ustnie. v zastanow sig, jaki efekt chcesz osiggnac.
Czy moge prosi¢ o przestanie najwazniejszych ustalen drogg Po spotkaniu zapisz ustalenia.
mailowg?”
lub

,Korzystam z dostosowan przyznanych przez uczelnie. Chciatbym
omowic¢ sposob ich realizacji podczas zajec.”




Trudne sytuacje

Jezeli nie zgadzasz sie z decyzjg prowadzgcego:

zachowaj spokoj;

opisuj fakty;

nie oceniaj osoby;

odwotuj sie do regulaminu;

popros o uzasadnienie decyzji.

Przyktad:

,Chciatbym prosi¢ o wyjasnienie kryteridw oceny mojej pracy.
Zalezy mi na zrozumieniu, ktore elementy wymagajg poprawy.”

Asertywnosc

Masz prawo powiedziec:

,Potrzebuje chwili do namystu.”

»Czy moglibysmy wrdcic¢ do tej rozmowy jutro?”

.Nie jestem pewien, czy dobrze zrozumiatem.”

»,Czy moge poprosi¢ 0 zapisanie najwazniejszych informacji?”
Asertywnosc oznacza wyrazanie swoich potrzeb z szacunkiem dla
siebie i innych.

Najczestsze btedy

Nie....

wysytaj wiadomosci pod wptywem silnych emocji;
zaktadaj ztych intencji;

pisz bardzo dtugich e-maili;

pomijaj temat wiadomosci;

zostawiaj waznych spraw na ostatnig chwile.

Gotowe zwroty

Prosba o wyjasnienie

,Czy mogtaby Pani doprecyzowac wymagania dotyczgce zadania?”
Prosba o konsultacje

,Czy istnieje mozliwosc krotkiego spotkania podczas najblizszych
konsultacji?”

Prosba o przedtuzenie terminu

.Z przyczyn zdrowotnych nie bede w stanie oddac pracy w
wyznaczonym terminie. Czy istnieje mozliwosc ustalenia nowe;
daty?”

Potwierdzenie ustalen

,Dziekuje za rozmowe. Dla pewnosci podsumowuje nasze
ustalenia...”



Przyktadowe wiadomosci

Prosba o doprecyzowanie polecenia

Temat: Prosba o doprecyzowanie wymagan dotyczacych zadania

Szanowna Pani Doktor,

Jestem studentka Il roku pielegniarstwa. Chciatabym upewni¢ sig, czy raport z
zaje¢ powinien zawierac¢ jedynie opis przypadku, czy réwniez cze$¢ opartg na
literaturze naukowej.

Bede wdzieczna za doprecyzowanie.

Z wyrazami szacunku

Prosba o konsultacje

Czy bytaby mozliwos¢ krétkiej konsultacji podczas najblizszego dyzuru?
Chciatabym omowi¢ postepy w przygotowaniu pracy.

Prosba o wyjasnienie oceny

Dziekuje za ocene mojej pracy.

Chciatabym lepiej zrozumiec, ktére elementy wymagaja poprawy. Czy mogtabym
prosi¢ o krotka informacje zwrotng?

Informacja o spdznieniu

Informuje, ze z powodu nagtej sytuacji losowej moge spdzni¢ sie okoto 15 minut
na zajecia.

Dotoze wszelkich staran, aby dotrze¢ jak najszybciej.

Prosba o mozliwosé odrobienia zajec

Z przyczyn zdrowotnych nie mogtam uczestniczy¢ w zajeciach klinicznych dnia ...

Czy istnieje mozliwos¢ ich odrobienia w innym terminie?

Kontakt z promotorem

Przesytam poprawiong wersje rozdziatu pierwszego.
Bede wdzieczna za informacje, czy zmiany odpowiadaja
wczesniejszym ustaleniom.

Potwierdzenie ustalen

Dziekuje za dzisiejsza konsultacje.

Dla pewnosci podsumowuje ustalenia:

 poprawa rozdziatu 2

 dodanie trzech publikacji

* przestanie wersji do 15 maja

Kontakt z dziekanatem

Dzien dobry,

jestem studentem Il roku ratownictwa medycznego.
Numer albumu: ...

Zwracam sie z pytaniem dotyczacym...

Prosba o wystawienie dokumentu

Zwracam sie z uprzejma prosbg o przygotowanie zaswiadczenia o
odbywaniu studidw.

Prosba o przedtuzenie terminu

Ze wzgledu na problemy zdrowotne nie bede w stanie odda¢ pracy
W wyznaczonym terminie.

Czy istnieje mozliwos¢ ustalenia nowej daty?
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Techniki komunikacji dla studentow neuroroznorodnych
kierunkow medycznych

Srodowisko medyczne wymaga komunikacji precyzyjnej, krétkiej i odpowiedzialnej. Podczas zaje¢
klinicznych, praktyk, egzaminow oraz kontaktu z nauczycielami akademickimi wazne jest nie tylko to,
co moéwimy, ale rowniez jak przekazujemy informacje.

Przedstawione techniki pomagaja:
e jasno wyrazac swoje potrzeby,
e zadawac pytania,
e rozwigzywac konflikty,
e przyjmowac informacje zwrotng,
e komunikowac sie w sytuacji stresu.

=




Komunikat JA

Cel:
Wyrazanie swoich potrzeb bez oskarzania drugiej osoby.
Schemat:
Kiedy... (opis sytuacji)
czuje / doswiadczam... (reakcja)
poniewaz... (potrzeba lub powdd)
prosze o... (konkretna prosba)
Przyktad:
Zamiast:
,Nigdy nie informujecie nas o zmianach!”
Powiedz:
.Kiedy termin zaliczenia zmienia sie bez wczesniejszej informacji,
mam trudnosc z odpowiednim przygotowaniem sie. Czy moglibysmy
otrzymywac takie informacje rowniez przez platforme uczelni?”
Dlaczego pomaga?
e zmniejsza ryzyko odebrania wypowiedzi jako konfliktowej,
e pomaga uporzgdkowac mysli,
e utatwia komunikacje w sytuacji stresu.

FUKO

Jedna z najczesciej stosowanych technik komunikacji w sytuacjach
trudnych.

F - Fakty

Opisujemy tylko to, co sie wydarzyto.

Nie: ,Prowadzacy mnie ignoruje.”

Tak: ,Na trzy wystane wiadomosci nie otrzymatam odpowiedzi.”

U - Uczucia

Opisujemy wtasng reakcje.

,Czuje niepewnos¢, poniewaz nie wiem, czy prawidtowo realizuje
zadanie.”

K - Konsekwencje

Wyjasniamy wptyw sytuacji.

,Brak informacji utrudnia mi przygotowanie sie do zaliczenia.”

O - Oczekiwania

Przedstawiamy rozwigzanie.

,Czy moge prosi¢ o wskazanie, gdzie moge znalez¢ aktualne
wymagania?”

Przyktad:

,Podczas ostatnich zajec nie otrzymatam informacji o zmianie kolejnosci
wykonywania procedur. Spowodowato to, ze nie przygotowatam
stanowiska w odpowiednim czasie. Czy mogtabym prosic o informowanie
grupy o takich zmianach przed rozpoczeciem cwiczen?”



DESC SBI - Situation Behavior Impact

Technika szczegolnie przydatna przy stawianiu granic. Technika czesto stosowana w dawaniu informacji zwrotne;j.
D - Describe (Opisz) S - Situation

,Podczas ostatniego dyzuru klinicznego...” Sytuacja

E - Express (Wyraz) Kiedy i gdzie?

~Mam trudnos¢ z wykonaniem zadania bez wczesniejszego B - Behavior
instruktazu.” Zachowanie

o ,
S - Specify (Zaproponuj) Co konkretnie sie wydarzyto:
. . " | - Impact
»CZy moge najpierw obserwowac procedure? Wor
C - Consequences (Konsekwencje) p_yW
_— , . : : : : Jaki byt skutek?
,Dzieki temu bede mogta wykonac jq prawidtowo i bezpiecznie.” Praykiad:

,Podczas cwiczen z symulacji medycznej (sytuacja) otrzymatam
informacje o btedzie dopiero po zakonczeniu zadania (zachowanie).
Spowodowato to, ze trudno byto mi zrozumiec, co powinnam poprawic
podczas wykonywania procedury (wptyw).”



Aktywne stuchanie

W komunikacji jest jedng z najwazniejszych umiejetnosci.

Polega na:

Parafrazowaniu

.Jezeli dobrze rozumiem, oczekuje Pani, abym przygotowata projekt
do pigtku?”

Zadawaniu pytan

,Czy mogtaby Pani podac przyktad?”

Podsumowaniu

,Podsumowujqc: najpierw przygotowuje dokumentacje, a nastepnie
przesytam jg do akceptacji.”

Technika STAR

Przydatna podczas rozmoéw kwalifikacyjnych, praktyk i autoprezentacji.
S - Situation

Sytuacja

T - Task

Zadanie

A - Action

Dziatanie

R - Result

Rezultat

Przyktad:

,Podczas praktyk na oddziale zauwazytam, ze dokumentacja pacjentow byta
niekompletna (sytuacja). Moim zadaniem byto wsparcie zespotu w
uporzqdkowaniu informacji (zadanie). Skonsultowatam sposob dziatania z
opiekunem praktyk (dziatanie). Dzieki temu dokumentacja zostata
uzupetniona zgodnie z procedurq (rezultat).”



Technika STOP

Przydatna przed sytuacjami stresujgcymi np:
e trudnym e-mailem,
® rozmowg z prowadzgcym,
e egzaminem praktycznym.
S - Stop
Zatrzymaj automatyczng reakgje.
T - Tchnij
Wez kilka spokojnych oddechow.
O - Obserwuj
Zauwaz:
emocje,
mysli,
fakty.
P - Postgp Swiadomie
Wybierz reakcje zgodng z celem.

Asertywna odmowa

Schemat:

Uznanie — granica — alternatywa

Przyktad:

~Rozumiem, ze sytuacja jest pilna. Obecnie przygotowuje zaliczenie i nie
bede w stanie wykonac tego zadania w tym terminie. Moge pomaoc jutro po
zajeciach.”

Technika ,teach-back”

Polega na powtorzeniu informacji wtasnymi stowami.

Przyktad:

,Chciatabym upewnic sie, Zze dobrze zrozumiatam instrukcje. Najpierw
przygotowuje stanowisko, nastepnie wykonuje procedure pod nadzorem i
zapisuje wynik?”



NVC - Porozumienie bez przemocy

Technika opracowana przez M.Rosenberga.

Sktada sie z czterech elementow:

1. Obserwacja

Co faktycznie sie wydarzyto?

»Podczas zajec otrzymatam informacje zwrotnqg dotyczqcq btedu.”
2. Uczucia

Co czuje?

»~Poczutam stres i niepewnosc.”

3. Potrzeby

Czego potrzebuje?

.Potrzebuje wiedziec, jak poprawnie wykonac te czynnosc.”
4. Prosba

O co prosze?

,CZy mogtaby Pani jeszcze raz pokazac prawidtowy sposob
wykonania procedury?”

\ \ o8

Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!

Porozumtente
BEZ PRZEMOCY

Wydanie 3 rozszerzone

MARSHALL B. ROSENBERG

Ta ksigzka moze zmienic Swiat.
Co wiecej, moze zmienic twoje Zycie. Goraco polecam.
— JACK CANFIELD



Techniki komunikacji dla studentow neuroroznorodnych
kierunkow medycznych

Najwazniejsze zasady komunikacji studenta
v Jesli nie wiesz - pytaj.

Vv Jesli nie rozumiesz - popros o wyjasnienie.

Vv Jesli masz watpliwosci - zgtos je.

v Jesli potrzebujesz wsparcia - komunikuj potrzebe wczes$nie,j.
Przed trudng rozmowa zadaj sobie pytania:
L] Jaki jest mgj cel?

[ ] Jakie sg fakty?

[ ] Czego potrzebuje?

[ ] Jakie rozwigzanie moge zaproponowac?

[ ] Czy mdj komunikat jest krétki i konkretny?

=
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	UNIWERSYTET MEDYCZNY W ŁODZI
	ZROZUMIEĆ
	NEURORÓŻNORODNNOŚĆ
	Poradnik dla studentów neuroróżnorodnych
	TRENERKA:
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	Czym jest neuroróżnorodność?
	Neuroróżnorodność to termin odnoszący się do zróżnicowania funkcji, struktury i wzorców aktywności mózgu między jednostkami. Podkreśla unikalność zdolności prezentowanych przez różne osoby, bazującą na różnicach genetycznych, środowiskowych, a także procesach rozwojowych i neuroplastyczności. W ramach neuroróżnorodności uznaje się, że różnice te nie są deficytami, ale cennymi aspektami ludzkiej natury
	Termin został użyty po raz pierwszy w latach 90. XX w. przez Judy Singer. Zaburzenia neurorozwojowe w klasyfikacji DSM-5 obejmują: niepełnosprawność intelektualną, zaburzenia komunikacji, zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD), zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), specyficzne zaburzenia uczenia się, zaburzenia motoryczne, inne zaburzenia neurorozwojowe.
	Szacuje się, że do grupy osób ze zdiagnozowaną neuroatypowością należy około 15-20% populacji.

	Kto należy do grupy osób neuroatypowych?
	Neuroatypowość w liczbach
	15-20%
	populacji jest neuroatypowa

	0,7-1,9%
	studentów jest w spektrum autyzmu

	2-8%
	studentów przejawia objawy ADHD/ADD

	3-5%
	studentów ma dysleksję (UK)
	Na UJ blisko 25% studentów drugiego roku miało objawy ADHD (Bober-Płonka i in., 2019).
	W Polsce w ciągu kilku lat może podjąć studia ok. 20 tys. studentów w spektrum autyzmu (Cierzniewska, 2021).
	Osób niezdiagnozowanych, przejawiających neuroatypowe cechy w stopniu istotnie wpływającym na ich sytuację, może być znacznie więcej.

	ADHD
	ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), czyli zespół nadpobudliwości psychoruchowej z deficytem uwagi, to zaburzenie neurorozwojowe, które wpływa na sposób pracy mózgu – zwłaszcza na koncentrację, impulsywność i regulację poziomu energii. Oznacza to, że osoba z ADHD nie „wybiera” rozproszenia czy nadaktywności, lecz jej układ nerwowy funkcjonuje inaczej niż u większości populacji. Badania wskazują, że różnice dotyczą przede wszystkim działania neurotransmiterów, takich jak dopamina i noradrenalina, które odpowiadają za motywację, planowanie, pamięć roboczą  i utrzymywanie uwagi.
	Objawy zwykle pojawiają się w dzieciństwie, ale u wielu osób utrzymują się również w dorosłości. Statystyki wskazują, że ADHD dotyczy ok. 5–7% dzieci oraz ok. 2,5–3% dorosłych.
	ADHD bardzo często współwystępuje z innymi wyzwaniami – jak zaburzenia lękowe,  depresja, zaburzenia snu, uzależnienia, zaburzenia osobowości

	Typy ADHD
	Typ z przewagą zaburzeń uwagi
	objawia się rozkojarzeniem, trudnością w organizacji, „gubieniem” rzeczy, zapominaniem o zadaniach, szybkim spadkiem koncentracji.

	Typ nadpobudliwy-impulsywny
	dominuje potrzeba ruchu, szybkie reagowanie, trudności z czekaniem, impulsywne decyzje lub wypowiedzi.

	Typ mieszany
	najczęstszy, łączący cechy obu powyższych.
	ADHD u kobiet: częściej występują zaburzenia uwagi  i trudności z organizacją. ADHD u mężczyzn: dominuje nadruchliwość i impulsywność


	ADHD
	Zaburzenia koncentracji uwagi
	Impulsywność
	Nadaktywność psychoruchowa

	ADD
	ADD (skrót od Attention Deficit Disorder) to zespół deficytu uwagi. Jest to zaburzenie neurobiologiczne, które objawia się problemami ze skupieniem, dezorganizacją i roztargnieniem. W odróżnieniu od klasycznego ADHD, przy ADD nie występuje nadpobudliwość ruchowa.
	Brak nadpobudliwości: Osoby z ADD są raczej wycofane, "bujają w obłokach" i wydają się ciche, przez co diagnoza bywa stawiana bardzo późno (nawet w dorosłym życiu).
	Główne objawy: Trudności z kończeniem rozpoczętych zadań, gubienie rzeczy, trudności w organizacji codziennego życia oraz szybkie rozpraszanie się pod wpływem myśli lub bodźców zewnętrznych.
	Aktualne podejście medyczne: Obecnie w klasyfikacji medycznej (np. DSM-5) ADD nie funkcjonuje już jako oddzielna jednostka, a jako podtyp ADHD (ADHD z przewagą zaburzeń uwagi)

	Spektrum AUTYZMU
	Spektrum autyzmu (ASD) to neurorozwojowe zróżnicowanie, które wpływa na to, jak dana osoba odbiera świat, komunikuje się, nawiązuje relacje i przetwarza bodźce. Określenie „spektrum” podkreśla, że objawy i potrzeby każdej osoby są unikalne – od łagodnych po takie, które wymagają znacznego wsparcia.
	zaburzenia należące do spektrum autyzmu (ang. ASD – autism spectrum disorder) obejmują rozmaite wyzwania rozwojowe w zakresie: porozumiewania się, myślenia, rozwoju społecznego, umiejętności poznawczych, zainteresowań i form aktywności, a także umiejętności motorycznych. Nasilenie poszczególnych trudności w różnych wymiarach spektrum jest znacząco odmienne u poszczególnych osób i może powodować zarówno funkcjonowanie na poziomie głębokiego upośledzenia u jednych, jak i pozwalać na funkcjonowanie całkowicie samodzielne u innych osób, ze słabszym nasileniem objawów (Goldstein i in., 2017).

	Funkcjonowanie osób z ASD
	SPOŁECZNE
	nadwrażliwość lub niedowrażliwoścć sensorycznej w obrębie poszczególnych zmysłów
	manieryzmy ruchowe

	WYKONAWCZE
	planowanie działania, jego rozpoczynanie i kontrolowanie czy przenoszenie uwagi między zadaniami
	sztywne wzorce zachowań oraz dążenie do niezmienności
	nadmierna koncentracja na szczegółach z pomijaniem kontekstu, co utrudnia realizację zadań oraz funkcjonowanie w relacjach
	mała elastyczność myślenia, przywiązanie do schematów oraz trudności z adaptacją do zmian
	ograniczone zainteresowania o szczególnej intensywności

	INTEGRACJA SENSORYCZNA
	trudności w nawiązywaniu i podtrzymywaniu interakcji.
	problemy z rozpoznawaniem emocji innych osób np. ich potrzeb, oczekiwań, pragnień, przekonań, intencji - utrudnia rozumienie i przewidywanie reakcji
	trudność rozpoznawanie własnego stanu emocjonalnego - gorsze posługiwanie się „teorią umysłu”.
	trudność z nawiązywaniem i utrzymywaniem kontaktu wzrokowego,
	trudności w rozumieniu metafor
	i abstrakcyjnego języka
	Studio Shodwe


	Zaburzenia przetwarzania SENSORYCZNEGO
	Sensory Processing Disorder – SPD
	05.
	Studio Shodwe


	DYSLEKSJA
	Czym jest
	Dysleksja jest specyficznym zaburzeniem w nauce, które najczęściej objawia się trudnościami w czytaniu, pisaniu oraz poprawnym rozpoznawaniu i przetwarzaniu słów.
	Nie jest to wynik braku inteligencji, zaniedbania edukacyjnego czy problemów ze wzrokiem, lecz efekt różnic w funkcjonowaniu mózgu. Dysleksja może występować u osób w każdym wieku, choć najczęściej diagnozowana jest w dzieciństwie, kiedy pojawiają się trudności w nauce.


	OBJAWY DYSLEKSJI ROZWOJOWEJ
	utrzymujące się błędy w pisaniu (np. błędy ortograficzne)
	obniżona technika i tempo czytania
	trudności z rozumieniem czytanego tekstu
	trudności w nauce innych przedmiotów
	matematyki - np. trudności z zapamiętywaniem tabliczki mnożenia,  przestawianie cyfr w liczbach, zmiany kierunku w rysunkach
	języków obcych - trudności z opanowaniem nowych znaków graficznych lub zapamiętywaniem nowych słówek, przekręcanie wyrazów
	geografii - trudności w orientacji przestrzennej, kłopoty w posługiwaniu się mapą
	Wychowania fizycznego - niska sprawność ruchowa, nieudolność w grach sportowych

	Mocne strony studentów neuroatypowych
	Najczęściej i najrzadziej wskazywane mocne strony (badanie polskich studentów)
	NAJCZĘŚCIEJ WSKAZYWANE

	53,2%
	Logiczne myślenie
	ASD: 67,9%  |  ADHD: 61,5%  |  Trudności w uczeniu: 54,5% Zdrowie psych.: 45,8%  |  Bez diagnoz: 51,4%
	NAJRZADZIEJ WSKAZYWANE



	19,8%
	Odporność na porażki
	ASD: 12,7%  |  ADHD: 10,3%  |  Trudności w uczeniu: 23,6% Zdrowie psych.: 10,3%  |  Bez diagnoz: 24,2%
	NAJCZĘŚCIEJ WSKAZYWANE



	50,4%
	Inteligencja
	ASD: 68,8%  |  ADHD: 67,9%  |  Trudności w uczeniu: 47,2% Zdrowie psych.: 46,8%  |  Bez diagnoz: 46,6%
	NAJRZADZIEJ WSKAZYWANE



	12,6%
	Zdolności sportowe
	ASD: 7,6%  |  ADHD: 9%  |  Trudności w uczeniu: 13% Zdrowie psych.: 8%  |  Bez diagnoz: 15,2%
	Kluczowy wniosek: We wszystkich grupach dominowały zdolności poznawcze. Studenci bez diagnoz najczęściej wskazywali budowanie dobrych relacji (51,5%), podobnie ADHD (60,1%), ale osoby w spektrum autyzmu bardzo rzadko (13,9%).



	TECHNIKI NAUCZANIA
	Spaced Repetition
	Techniki i strategie nauki

	Metoda Pomodoro
	Krótka nauka w blokach:
	25 min pracy + 5 min przerwy,
	lub np. 15/5 dla osób z dużą męczliwością uwagi.
	po czterech takich cyklach robimy dłuższą, 15–30 minutową przerwę.
	Pomaga szczególnie:
	osobom z ADHD,
	przy przeciążeniu poznawczym,
	przy problemach z rozpoczęciem zadania.

	Technika Feynmana
	Time blocking
	Techniki i strategie nauki

	Sketchnoting
	Łączę hasła i obrazy, wykorzystując pismo odręczne i elementy wizualne takie jak strzałki, ramki, linie, czy chmurki.
	Pozwala ominąć ograniczenia linearnego tekstu, redukuje przebodźcowanie, angażuje obie półkule mózgowe i ułatwia przetwarzanie oraz zapamiętywanie informacji,porządkuje treści, ułatwia ich zrozumienie i zapamiętanie.
	Pomaga:
	osobom myślącym obrazowo,
	ADHD,
	dysleksji,
	ASD

	Strategie dla ADHD
	Głębokie zainteresowania
	Czcionki i formatowanie

	KOMUNIKACJA
	Przykładowe wiadomości
	TECHNIKI KOMUNIKACJI
	DZIEKUJE!

