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Cviceni od Heather R. Morgan, jez s klienty prochazi na prvnim spoleéném sezeni

Integracni proces zaloZzeny na vasich zasadach
Krok €. 1: Najdéte sveé proc¢

Pokyny: Vzpomerite si na pét okamzikl v Zivoté, kdy jste se citili OPRAVDU NAZIVU.
Pokuste se najit rizné situace v ramci celého vaseho zivota (détstvi, dospivani, dospélost;
Skola, prace, dovolena, konicky).

Nékteré z téchto okamzikd ve vas mohou vyvolat uzas — ,wow, kdyby takovy byl cely
mduj Zivot, byl by fakt super!”

Jiné prozité chvile ve vas mohou zanechat pocit, ze jste nacerpali novou energii

a muzete Celit dalSim vyzvam, nebo vam mohou pfinést pocity uspokojeni a naplnéni.
VSechny takové okamziky si zapiste. Co nejpodrobnéji vypravéjte, jak k nim doslo.
Zamyslete se zejména nad tim, pro€ pro vas tolik znamenaly.

Okamzik ¢. 1:

Okamzik ¢. 2:

Okamzik ¢. 3:

Okamzik €. 4:

Okamzik ¢. 5:

1. KAPITOLA: Co je to viastné autismus?

Jaké predstavy o autismu jste v détstvi ziskali a jak pFipadné ovlivnily to,
jak sami sebe vnimate, a tedy i vasi masku?

Predsudky o autismu:
Jak vas ovlivnily?

1. Vybavte si, s jakym zobrazenim autismu jste se setkali v televizi nebo ve filmech.
Pokud si vzpomenete, zapiste si jména nékolika postav na spektru, na které jste
narazili.

2. Vyberte si nékolik autistickych postav (nebo postav, u nichz je autismus naznaceny)
a tremi az péti slovy je popiste. Pfiklad: Postavu Dustina Hoffmana z filmu Rain Man
bych popsal jako odtazitého, genialniho a bezmocného.

Postava: Vlastnosti:
Postava: Vlastnosti:
Postava: Vlastnosti:

3. Dokoncete nasledujici vétu: Nez jsem si o tom zjistil/a vice, myslel/a jsem si, ze
vSichni autisté jsou , a

4. V &em se od téchto predstav o autismu odlisujete?

5. Reklvam nékdy nékdo, ze ,autisticky nevypadate” nebo e ,pfece nemuizete mit
autismus”? Co tim podle vas myslel? Jak jste se v tu chvili citili?
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Procentualni podil déti, jimz je ve Spojenych statech
kazdoroéné diagnostikovan autismus*
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Procentualni podil déti, jimz je kazdoro¢né diagnostikovan autismus

Zdroj: Americké Sttedisko pro prevenci a kontrolu nemoci (CDC, z angl.
Centre for Disease Control and Prevention)

Shrnuti nékterych z nejfrekventovanéjsich terminu upfednostiiovanych
autistickou komunitou

Autismus a vhodna terminologie

Pouzivejte: Nepouzivejte:

Autisticky ¢clovek Clovék s autismem

Autista

Autisticky

Na autistickém spektru

Byt autisticky Oznacovat se za autistu

Je postizeny .Clovék se specialnimi potfebami”
Ma postizeni .Jinak zdatny”

,Hendi-kompetentni”

Neurotypicky (NT) Normalni
Alisticky

Neautisticky

Vyzaduje vysokou miru podpory Nizkofunkeni
Vyzaduje nizkou miru podpory Vysokofunkeni
Maskovany autismus Zensky autismus

Aspergeruv syndrom
Vysokofunkéni autismus

Nonverbalni Nemy
Se ztratou reci

S mentalnim postizenim Retardovany
S vyvojovym postizenim Hloupy

,Specialni”
Jazyk otevrené popisujici, co Eufemismy, jazyk zlehcujici
¢lovék dovede/nedovede a jakou obtize, znevazujici nebo
podporu potrebuje povysenecky jazyk
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2. KAPITOLA: Kdo jsou lidé s maskovanym autismem?

Projevy bézné spojované s ,zenskym autismem”

Emocni projevy

» Na okoli pusobi citové nevyzrale a citlive.

e Ma sklony k vylevim nebo zachvatum place, obcas kvuli zdanlivym drobnostem.

» Nedovede pochopit nebo pojmenovat vlastni pocity.

» Emoce ignoruje nebo se je snazi potlacit, kdyz pak nahle vyhfeznou na povrch,
vybuchne.

e Interakce s nabrousenym ¢i smutnym &lovékem ji muze
rozrusit nebo prehltit, ale nevi, jak na to reagovat a druhému pomoci.

e Po delsi spole¢enské interakci nebo prehlceni podnéty uplné ,vypne”.

Psychologické projevy

e Pocituje silnou uzkost (zejména socialni).

e Okoliji vnima jako naladovou, se sklony k depresivnim obdobim.

e Nez u ni zjistili autismus, mohli ji diagnostikovat nékterou z afektivnich poruch
(naptiklad bipolarni poruchu) nebo poruch osobnosti (jako hrani¢ni nebo
narcistickou poruchu).

e M3 silny strach z odmitnuti, aby se mu vyhnula, pfijima zodpovédnost za pocity
druhych.

o Jeji predstava o sobé samé kolisa, zfejmé v silné zavislosti na nazoru okoli.

Projevy chovani

» Aby se vyporadala se stresem, dodrzuje velmi pfisna osobni pravidla, ackoli je
jinak nekonvencni osobnost.

o Obvykle se nejstastnéji citi doma nebo ve znamém a predvidatelném prostredi.

e Na svUj vék pusobi mladistvé — vzhledem, stylem oblékani, chovanim nebo
zajmy.

e Ma sklony to prehanét se cvicenim, omezovat svij kaloricky pfijem nebo
vykazovat dalsi znamky poruchy pfijmu potravy.

e Fyzické zdravi zanedbava az do chvile, kdy uz potize neni mozné prechazet.

o Uklidnuje se tim, Ze sebou neustale Sije, posloucha stale dokola stejnou hudbu,
nataci si na prstech vlasy, nimra se v obli¢eji nebo si trha nehtovou kuzicku
apod.

Spolecenské projevy

» Je spolecCensky velmi pfizplsobiva, pfisvoji si osobité projevy a zajmy skupiny,
V niz se zrovna nachazi.

o Muze byt velmi Uspésny samouk, ale spoleCenskeé aspekty studia vysoké Skoly
nebo zaméstnani ji délaji problemy.

o Muze byt stydliva ¢i nemluvna, ale kdyz prijde fe¢ na téma, které ji zajima, umi
se promenit ve vyfecného ¢lovéka.

» Na vecircich nebo pfi rozhovoru ve velké skupiné ma problémy poznat, kdy
promluvit.

» Rozhovory nenavazuje, ale pokud ji nékdo oslovi, muze pusobit velmi
spolecensky a sebejisté.

» Socializaci zvlada, ale nejcasteji vede plytké a povrchni rozhovory, jez ji pfipadaji
hrané. Ma problémy navazat hlubsi pratelstvi.

» Béhem konverzace s nékym nerada nesouhlasi, nechce ho zklamat.
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3. KAPITOLA: Anatomie masky

Z ¢eho vychazi podoba mé masky

Odpovézte na otazky a doplrite uvedené véty.

Zamysleni nad potfebou se maskovat:
Pfed ¢im vas vase maska chrani?

1. Zkuste si vybavit okamzik z détstvi, kdy jste se citili nesmirné trapné nebo jste se
velmi stydéli. Danou situaci popiste.

2. Kdyz si tento zazitek vybavite, jak se u toho citite?

3. Doplnte nasledujici vétu, vybrat muzete libovolny pocet pfidavnych jmen:
.V dany okamzik vSichni jasné vidéli, ze jsem

____sobecky/a ___roboticky/a

zvlastni nevyzraly/a
___détinsky/a _odpudivy/a
____egocentricky/a ___trapny/a

__chladny/a ___bezradny/a
__ hloupy/a __kruty/a
__ slaby/a ____ubohy/a

Néco jiného:

4. Které z vySe zminénych slov vas zaboli nejvic, pokud ho nékdo v souvislosti s vami
pouzije?

5. Uvedte nékolik ¢innosti nebo zvyku, jez si s timto slovem spojujete.

6. Doplnte nasledujici vétu: Predstiram, ze jsem abych
vychazel/a s lidmi, ale v hloubi duse vim, Ze to neni pravda.

___nezavisly/a ____vesely/a

___ bezvadny/d __sebevédomy/a
__vyzraly/d __ spofadany/a
__vfely/d ___chytry/a
____uspésny/a ____silny/a
____ndpomocny/ad ____ uctyhodny/a

Néco jiného:

7. Doplhte nasledujici vetu:

LKdyz mé maji mit lide radi, nesméji se dozvédét, ze
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Nejcastéjsi stereotypy tykajici se autistil a protichidné osobnostni rysy,

kterymi je kamuflujeme a kompenzujeme

Pripiste své viastni priklady.

Ucilimé, ze | Takze jsem Toho jsem docilil/a timto chovanim:
nemam byt: | musel/a (do volného mista dopiste vlastni priklady)
predstirat,
Ze jsem:
arogantni pokorny/a e predstiral/a jsem, Zze neznam spravnou odpovéd
e mlcel/a jsem, kdyz nékdo fekl néco, co nebyla pravda
e zjemnoval/a jsem svoje vyjadieni spojenimi jako ,jestli to takhle dava
smysl” nebo ,mozna”“, abych neznél/a tak sebejisté
chladny/a srde¢ny/a e usmival/a jsem se bez ohledu na to, jak jsem se citil/a doopravdy

a bezcitny/a

a pratelsky/a

» ptal/a jsem se ostatnich, jak se citi, misto toho, abych mluvil/a o sobé
e vénoval/a jsem se druhym, kdyz je néco rozrusilo

otravny/a pfijemny/a e silné emoce jsem prozival/a pouze v soukromi
a hlu¢ny/a a tichy/a e problémy jsem fesil/a sdm/sama

e snazil/a jsem se ni¢im ,pfili§ nevzrusovat”, a to ani dobrymi zpravami
détinsky/a vyzraly/a e dospéli a spolecensky vyse postaveni se mi mohli svéfit

e projevoval/a jsem se zdrzenlivé a ,patficné”

« choval/a jsem se jako ,uciteluv mildac¢ek” nebo ,maly inzenyr” a od

vrstevniku jsem si udrzoval/a odstup
[6] AUTISMUS BEZ MASKY: Doprovodné materialy k audioknize



podivin/ka

bezvadny/a

kdyz mi n&jaka Cinnost okamzité nesla, prestala jsem se ji vénovat
predstiral/a jsem odmérenost a nezajem

v duchu jsem si procvic¢oval/a smyslené konverzace, abych v rozhovoru
s lidmi pUsobil/a uvolnéné

bezradny/a,
ubohy/a

nezavisly/a

se smichem jsem prikyvoval/a, i kdyZ jsem nemél/a ani ponéti, co se déje
vytvofil/a jsem si svoje vlastni, soukromé zvyky a ,vychytavky”, diky nimz
jsem méla svuj zivot jakztakz pod kontrolou

délal/a jsem vse pro to, aby muj zivot navenek vypadal ,sporadané”, a to
i na ukor svého zdravi nebo Stésti

citlivy/a

silny/a

nezadal/a jsem o to, co potrebuji
stydél/a jsem se, kdyZ se mi chtélo brecet nebo vybuchnout vzteky
vnitfné jsem bojoval/a proti vlastnim ,rusivym” pocitim

slaby/a

drsny/a

z ostatnich jsem si utahoval/a nebo jsem se k nim choval/a agresivné
nad druhymi jsem se citil/a nadfazené

daval/a jsem najevo nechut ke vdemu, co spole¢nost povazuje za zenské,
nézné nebo citlivé

zvlastni

normalni

systematicky jsem analyzoval/a, o co se zajimaji ostatni
napodoboval/a jsem osobity projev, styl oblékani, intonaci hlasu apod.
jinych lidi nebo postav

vysmival/a jsem se lidem, ktefi na prvni pohled plsobi ,zvlastnéji nez ja
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4. KAPITOLA: Cena za maskovani

Problematické sebezachovné strategie: pro¢ mame sklony se k nim uchylovat?

O co svou masku opirame?
Problematické sebezachovné strategie
a davody, proc¢ je maskovani autisté pouzivaji

Nadmérna konzumace alkoholu nebo uzivani navykovych latek
¢ otupuje smyslovou citlivost

e v obavanych spolecenskych situacich dodava ,tekutou odvahu”
e odbourava zabrany a rozvazuje jazyk

¢ poskytuje dostatek energie na zivot v presprilis narocném svéte
¢ stimuluje smysly

¢ prebiji uzkost nebo obavy

¢ umlcuje vnitfniho kritika

Poruchy pfijmu potravy

e do zivota vnaseji denni cile a ritualy

¢ hlad, cviceni, zvraceni apod. poskytuji fyzickou stimulaci

* odvadeji pozornost od spoleCenskych obtizi a zaméruji ji na télo

e ,dobrotu” a ,hodnotu” ¢lovéka odvozuji od chovani nebo vzhledu

o poskytuji autistovi pocit sebekontroly nebo sebekazné

* oduvodnuji pocit genderového nesouladu nebo fyzického odcizeni

Odpojeni a disociace

e stahneme-li se jako prvni, pfedejdeme odmitnuti

e otupuji bolestivé emoce jako zarmutek, zal nebo litost

e umoznuji se zamerit pouze na to, co autistovi pfirozené ,jde”

e odstranuji tlak na osvojeni si narocnych emocnich nebo socialnich dovednosti
e umlCuji potreby a pocity, které jsou ostatnim nepfijemné

o Setfi omezené zdroje energie

Dodrzovani prisnych pravidel a zebfi¢kt hodnot

e misto matouci reality nabizeji pochopitelnou a hmatatelnou skutecnost
¢ nejasna spoleCenska pravidla preklapéji do konkrétnich ocekavani

e vytvareji clenskou zakladnu, do niz muze autista zapadnout

e poskytuji denni rezim a uklidnujici ritualy

* tiSi pochyby o sobé& samém a obavy, Ze je autista Spatny Clovék

e poskytuji vysvobozeni z tohoto nespravedlivého svéta

Snaha zavdécit se a vSiem vzdy vyhovét

¢ autistu za to okoli chvali

e poskytuji faleSné zdani prijeti

¢ zjednodusuji slozitou vztahovou dynamiku

¢ spolecenskou interakci zuzuji na jedno prosté pravidlo — vzdy se vSim souhlasit
e utvrzuji autistu v pfesvédceni, ze by si svych pocitl a potfeb nemél vSimat

e snizuje pravdépodobnost vzniku konfliktnich situaci a tlumi vztek
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5. KAPITOLA: Pirehodnotte své prredstavy o autismu

Stigmatizujici nalepky a jejich pozitivnéjsi varianty

Nékolik prikladu spisovatelky a rodicovské poradkyné Mary Sheedy Kurcinky

Stara nalepka

Nova nalepka

tvrdohlavy/a

asertivni, vytrvaly/a

divoky/a aktivni

roztékany/a vnimavy/a

vybiravy/a peclivy/a, s vytfibenym vkusem
narocny/a pfesné vi, co chce

zatvrzely/a

konzervativni; nema rad/a zmény

manipulativni

charismaticky/a; vi, jak ziskat, co potrebuje

uzkostlivy/a obezfetny/a
vybusny/a afektovany/a

vlezly/a zvidavy/a

hlasity/a nadseny/a, zapaleny/a

hastefivy/a

svéhlavy/a, odhodlany/a

s

«Negativni” autistické vlastnosti — tentokrat z pohledu autisty

Podivame se na ,negativni” autisticke vlastnosti, jimiz jsme se zabyvali ve treti
kapitole, ale tentokrat se na né zamérime z pohledu autisty. MuzZete se pokusit
do tabulky pripsat vliastni nové nahledy na tyto rysy nebo priklady situaci,

v nichz vam vase ,nejhorsi” vliastnosti nejlépe poslouzily.

Pry jsem: Ale ve skutec¢nosti | Této vlastnosti si na sobé cenim, protoze:
jsem:

arogantni sebevédomy/a e diky tomu si vzdycky umim obhgjit spravnou véc
zasadovy/a e Casto otevru diskusi o néjakém problému
nezavisly/a e mohu jit ostatnim prikladem

chladny/a analyticky/a e sivS§imam i véci, které ostatnim uniknou

a bezcitny/a

racionalni/a
premyslivy/a

¢ se na rozdil od ostatnich nenecham unést virem
udalosti

e vidim souvislosti a systém i tam, kde si jich ostatni
nevsSimnou
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otravny/a zapaleny/a si své zajmy nejlépe obhajim sam
a hlu¢ny/a plny/a Zivota je moje nadSeni nakazlivé
otevreny/a zazivam pocity naprostého Stésti a umim ocenit krasu
détinsky/a zvidavy/a se porad u¢im néco nového a rostu
svobodomyslny/a prozivam celou $kalu emoci
radostny/a se umim radovat z malickosti
podivin/ka autenticky/a kdyz mi néco nejde, nejspis se to zrovna nedafi ani
jedine¢ny/a ostatnim
nepfehlédnutelny/a jdu svou vlastni cestou
se nepodfizuji nespravedlivym standardum
bezradny/a, | hloubavy/a si uvedomuiji, ze jeden druhého potrebujeme
ubohy/a neokazaly/a vim, jak si pozadat o pomoc
otevrené si vztahu s ostatnimi vazim
zranitelny/a
citlivy/a vhnimavy/a velmi dobfe umim rozpoznat Spatné zachazeni
empaticky/a jednoduse vycitim, jaka v mistnosti panuje
chapavy/a atmosféra
si hledim vlastnich i cizich pocitu
zvlastni osobity/a je diky mné svét rozmanitéjsi
prukopnicky/a se vzpiram starym poradkim a neférovym pravidlum
svérazny/a si 0 podobé svého zivota rozhoduji sdm/sama
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Podnéty k zamysleni nad radostmi autismu od Jersey Noah

Cilem cviceni je, abyste se zamysleli nad svymi zalibami a tim, co pro vas znamenaji.

Tyden specifickych zajmu:
Sedm podnétu k zamysleni nad radostmi autismu

Pokyny: BEhem jednoho tydne si kazdy den udélejte ¢as na promysleni jednoho z nize
uvedenych podnétu. Do prazdnych policek tabulky si muzete kreslit, k tématu néco napsat
nebo klidné i vlozit fotografie tykajici se specifickych zajmu. Mozna budete mit chut dohledat
predméty, jez vam tyto specifické zajmy pripominaji. Zkuste si napfiklad poslechnout své

v minulosti oblibené album nebo se probrat starym Suplikem plnym sbératelskych kousku.
Zkratka cokoli, co vam pomuze se naladit na mocnou vlnu autistické radosti!

Prvni den
Vas nejstarsi specificky zajem

Druhy den
Vas nejnovéjsi specificky zajem

Treti den
Specificky zajem, ktery se ¢asem promeénil nebo prohloubil

Ctvrty den
Specificky sbératelsky zajem

Paty den
Specificky zajem, ktery vas zivot nejvic ovlivnil

Sesty den
Specificky zajem, ktery s nékym sdilite

Sedmy den
Den na oslavu specifickych zajmu. Co pozitivniho vam
do zivota vase specifickeé zajmy prinesly?
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Cviceni k znovuobjeveni vasich hodnot

Cvi¢eni navazuje na cviceni od Heather R. Morgan z uvodu knihy, jez s klienty prochazi
na prvnim spolecném sezeni — Integracni proces zalozeny na vasich zasadach.

Integrace zalozena na vasich hodnotach:
Poznejte své hodnoty

Pokyny: Tato aktivita navazuje na vase odpovédi ve cviceni o klicovych okamzicich,
nachazejicim se v uvodu knihy (na strané 25).

Popsané vzpominky si projdéte a pokuste se zapsat klicova slova, ktera kazdou z nich vystihuji
a objasnuji, proc€ jsou pro vas mimoradné. K vétsiné pfibéhu pfifadite alespon dvé nebo tfi
klicova slova, neéktera z nich se budou opakovat u nékolika ruznych okamziku. Muzete k nim
pripsat tolik slov, kolik jen budete chtit, dulezité je, abyste se dopracovali k tém, jimiz opravdu
vystihnete, co citite.

Okamzik ¢. 1: Klicova slova popisujici, ¢im je tento okamzik mimoradny:
Okamzik ¢. 2: Klicova slova popisujici, ¢im je tento okamzik mimoradny:
Okamzik €. 3: Klicova slova popisujici, Cim je tento okamzik mimoradny:
Okamzik €. 4: Klicova slova popisujici, ¢im je tento okamzik mimoradny:
Okamzik ¢. 5: Klicova slova popisujici, ¢im je tento okamzik mimoradny:

souznite. Prozkoumejte, zda by se néktera slova nedala seskupit nebo zda by nékteré myslenky
neslo vyjadrit jednim slovem.
Klicova slova i jejich spojeni si muzete zapsat sem:

Otazky k zamysleni — co smysluplného mi autismus vnesl do zivota?

Diky autistickému prfehnanému soustredéni
jsem si osvojil nasledujici dovednosti:

Diky specifickym zajmum jsem se toho
hodné dozvedél o téchto tématech:

Kdybych nemél autismus, nepoznal bych
tyto pro mé dulezité lidi:

Kdybych nemél autismus, nikdy bych nezazil:

Kdybych nemél autismus, nemél bych tyto
uzasné osobnostni rysy:

Je tézké mit autismus, ale jsem diky nému
silngjsi v téchto ohledech:
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6. KAPITOLA: Jak si vybudovat autisticky Zivot

Odmaskovani pro kazdy den:
Kazdodenni ukoly vedouci k radikalni vizibilité

Nebojte se nékoho zklamat — nacvicte si, Zze nékomu feknete ,ne”, ,na to nemam
kapacitu”, ,neni mi to pfijemné” nebo ,uz musim jit" a nebudete se u toho omlouvat ¢i
ospravedlnovat.

V situaci, kdy byste normalné jen prikyvovali, abyste nedélali viny, svuj nesouhlas
vyjadrete.

Vsimejte si, kdy se citite byt nuceni do néceho, co nechcete délat. Nacvicte si to fict
nahlas: ,Nevim, pro¢ na mé dal tlacis, uz jsem prece fekl/a ne.”

Zkuste cely den nehadat nebo nepredjimat, jak se asi ostatni citi.

Zkuste cely den nekontrolovat, jak vase okoli Cte vyrazy vaseho obli¢eje nebo rec téla.

Pozadejte o néco, co bézné nevyzadujete, protoze byste se kvali tomu citili prilis
provinile.

V rdmci celého rozhovoru nepredstirejte zadnou reakci ani emoce.

Cestou si na ulici prozpévujte svou oblibenou pisnicku.

Na verejnost nebo na spolecenské setkani si s sebou vezméte antistresovou hracku
a nestydte se za to, ze ji pouzivate.

Vezméte si svuj oblibeny kostym nebo elegantni outfit na sebe jen tak, necekejte na
vhodnou udalost nebo ,pfilezitost”.

Kdyz se vas nékdo z kamaradu zepta, jak se mate, odpovézte mu popravdé.

Nezadejte nici svoleni, nez ucinite néjaky krok, prosté ho udélejte.

O velké emoce se podélte s lidmi, s nimiz se citite bezpecné — najdéte si nékoho,
v jehoz pfitomnosti muzete brecet, nebo si nékomu z pratel postézujte na to, co vas
rozciluje.

Povypravéjte nekomu, komu duvéfujete, o své neurodiverzité a co pro vas znamena.

7. KAPITOLA: Péstovani autistickych vztahii

* Poznamka redakce k terminu self-disclose: V origindlnim vydani knihy najdete na

tomto misté termin self-disclose, tedy doslovné sebeodhaleni. Jedna se o vyraz spjaty
s pracovnim pravem ve Spojenych statech. Legislativni ramec ADA (Americans with
Disabilities Act) poskytuje tomu, kdo sdéli informace o svém postiZeni, pomérné znac-
nou miru pravni ochrany. Nékter4 postiZeni je nutné dolozit lékatskou dokumentaci.
V CR takovy legislativni rimec nemame, proto musi kazdy individualné zvazit p¥inosy
takového sdéleni a situace, ve kterych je chce udinit.
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vavs

Jaké jsou nejcastéjsi autistické komunikacni potfeby a podpory, o néz mizeme pozadat

[14]

Tabulku muzete poskytnout neurotypickym lidem ve vasem okoli ¢i organizacim,
které se snazi byt pfistupnéjsi pro vsechny, pripadné si o nékterou z téchto
konkrétnich uprav pozadat.

BéZzné autistické komunikacni potreby

Obecna potreba

Typy podpory, o néz muizete pozadat

jasna ocekavani

sdilet konkrétni plany, v€etné informaci o Case,
misté konani a pravdépodobném prubéhu
odpovidat jasnym ,ano”, nebo ,ne", nepouzivat
eufemismy ve stylu ,jesté uvidime”

pfedem dat k dispozici program schuze, podle néjz
bude jednani opravdu probihat

poskytnout seznam Cetby, otazky a probirana
témata v predstihu pred konanim panelové diskuse,
rozhovoru nebo jiné stresujici vefejné akce

davat podrobné pokyny popisujici krok za krokem,
jak urcity ukol splnit

stanovovat konkrétni a méritelné cile

Obecna potreba

Typy podpory, o néz muizete pozadat

otevfena, explicitni
komunikace

nevychazet z pfedpokladu, ze lidé dokdazou emoce
vyjadfovat mimikou, tonem hlasu, postojem,
dychanim &i slzami, ani je z nich vycist

poskytovat pfimocara vysvétleni toho, jak se clovék
citi: ,Jsem z toho zklamany/a, protoze..."

znat a respektovat néci hranice: ,Vypada to, ze se
o tom ted Sherry bavit nechce.”

netrestat ¢i nesoudit nikoho za to, Ze nedokaze Cist
mezi radky

pouzivat doplhujici otazky: ,Co chces, abych s tim
ted udélal/a?”

nizsi smyslova/spolecenska
zatéz

neocekavat béhem napjatych rozhovoru oéni
kontakt

vytvaret prostor k hovorim o naro¢nych tématech
béhem fizeni, prochazek nebo manualnich cinnosti
umoznit lidem vyjadfovat emoce a hazory pomoci
zprav, e-mailu nebo ru¢né psanych vzkazu

doprat lidem €as o samoté, aby se mohli v klidu
zamyslet nad svymi pocity a prfesvedcenim

naucit se rozpoznavat snahu zavdecit se a znamky
bliziciho se zachvatu

umoznit lidem davat si Casté pauzy od
spolecenskeého kontaktu nebo jim poskytnout klidny
prostor, kam se mohou stahnout

AUTISMUS BEZ MASKY: Doprovodné materialy k audioknize




Cviceni: zijeme podle svych hodnot?

K vyplnéni tohoto cviceni méjte po ruce vas vilastni seznam hodnot vyplyvajici
z pfedchozich cvi¢eni (Integrace zaloZena na vasich hodnotach).

Integrace zalozena na hodnotach
Zijete v soucasnosti podle svych hodnot?

1. Co pravé ted délam?
Zvazte: Cim kazdy den travite ¢as? Aspori tyden si podrobné zaznamenavejte, co
celé dny délate.

2. Co odpovida mym hodnotam a prinasi mi radost?
Popremyslejte: Az budete mit tydenni zaznam vSech vasich Cinnosti, projdéte si
ho a ke vSem si dopiste, zda odpovidaji vasim hodnotam, nebo ne. Muzete kazdé
ze svych hodnot pfifadit urcitou barvu a pomoci zvyraznovacu oznacit, které
z vykonavanych &innosti jsou s témito hodnotami v souladu.

3. Jaka témata se objevuji opakované?
Budte pozorni: Existuji urcité vzorce, kdy vam jdou véci lépe od ruky, nebo néco,
na co se vzdy tésite? Co spojuje ¢innosti odpovidajici vasim hodnotam a co maji
spolecného ty, jez jim odporuji?

4. Zbavte se toho, co neni na vas.
Reknéte si o pomoc: Heather to Fika jasné: ,Které z vasich ukoll by mohl zvladdnout
nékdo jiny? Co daldiho délate, ackoli to neni potreba vykonavat tak ¢asto — nebo
mozna vubec?”

Organizace bojujici za prava autisti

+ Pokud zijete ve Spojenych statech, Kanadé nebo Australii, na téchto strankach si mazete vyhle-
dat, zda se ve vasi oblasti nenachazi mistni pobocka sdruZeni Autistic Self Advocacy Network
(Sit aktivistd héjicich prava autisti, ASAN): https://autisticadvocacy.org/get-involved/affilia-
te-groups/.

+ Ve Spojeném krélovstvi se mizZete stat ¢lenem uskupeni Neurodiverse Self Advocacy: https://
ndsa.uk/.

 Zvazte moznost stét se ¢lenem organizace Autism National Committee (https://www.autcom.
org/) a online nebo osobné se icastnit jejich setkani.

+ Vyhledavejte takové spolky, které se prezentuji jako organizace lidi bojujicich za prava svych
¢lent nebo za spravedlnost pro lidi s postizenim, v jejichZ Cele stoji autisté a jsou uréeny au-
tistm.

+ Pokud se ur¢ity spolek zaméfuje predevsim na potteby alistickych ptibuznych autisti nebo
podporuje snahu najit na autismus ,1ék", v takovém prosttedi nejspi$ podporu nenajdete.

+ Vyhnéte se organizaci Autism Speaks a jakymkoli spolkiim, jeZ s ni spolupracuji.

+ V ¢ele davéryhodnych organizaci budou stat autisté. Takové spolky vam umozni se na jejich
¢innosti podilet riiznymi zpiisoby, aby se nezapominalo ani na potteby nemluvicich autisti
a osob s fyzickym postiZenim.

Internetové skupiny

+ Na socialnich sitich prozkoumejte naptiklad hashtagy #ActuallyAutistic, #AutisticAdult, #Au-
tisticJoy, #Neurodivergent, #AutisticSelfAdvocacy nebo #Neurodivergence.

+ Ackoli jiz Facebook neni tak zivou platformou jako kdysi, doporucuji se podivat po autistickych
aktivistickych skupindch i na této siti, zejména po mistnich spolcich nebo skupinach pro ur-
¢itou komunitu (autisty tmavé barvy pleti, autisty bojujici s poruchou p#ijmu potravy apod.).
V soukromych facebookovych skupindch muZzete vést hlubsi konverzace nez na jinych social-
nich sitich.
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+ Na subredditu r/AutismTranslated na sociédlni siti Reddit najdete spoustu skvélych diskusi, co
jdou do hloubky, sdilenych podkladd, tip a informaci o autistické identité. Rad také chodim
na r/Aspergers a r/AspieMemes, velmi aktivni je i subreddit r/AutisticPride.

+ Jiz roky fungujici férum Wrong Planet (https://wrongplanet.net/) je uréeno autistim, lidem
s ADHD a dal$im neurodivergentnim osobam. Je vystavéno jako diskusni férum klasického
razeni, takZe je skvélym mistem pro pomalé a dikladné rozhovory.

+ Kdyz pfi brouzdani hashtagy narazite na ucty, které ma cenu sledovat, cilené vyhledavejte
komunity, v nichZ maji prostor i hlasy autistt tmavsi barvy pleti, trans autisté ¢i autisté neko-
munikujici verbdlné a které vitaji otevrenou diskusi a nesouhlasné nazory.

+ Vyhnéte se skupindm a strankam urcenym alistickym rodi¢im s autistickymi détmi, a¢tam,
které k autistim ptistupuji jako k malym détem nebo pfili$ zjednodusuji nase zkusenosti,
a uctam, jejichz autoti svou zkusenost predkladaji jako néco obecného, co lze vztidhnout na
véechny autisty bez rozdilu.

Setkani lidi se stejnymi specifickymi zajmy

+ Starite se ¢lenem spolku zaméfeného na néjaky vas specificky zajem, mizete tam snadno po-
tkat podobné smyslejici neurodivergentni lidi se stejnymi konicky. Na internetu si vyhledejte
mistni skupinu komiksovych fanouskd, partu hrajici Dungeons & Dragons hledajici nové spo-
luhrace, anime nebo cosplay kluby, houbatské ¢i turistické spolky, zkratka skupiny vénované
¢emukoli, co vés zajima.

+ Pokud zbéznym internetovym vyhleddvanim nenarazite na zadnou zajimavou skupinu, zkus-
te si zjistit, jaké akce nebo spolky nabizi mistni knihovna, knihkupectvi, obchod s komiksy,
centrum pro LGBTQ+ lidi, gay bar, BDSM doupé, mistni p¥irodni park, kavarna nebo obchod
se sbératelskymi predméty.

+ Ackoli ani Facebook, ani Meetup.com uz nejsou tak zivé jako byvavaly, stile mohou byt uzi-
te¢né, hledate-li skupiny lidi se stejnymi koni¢ky nebo setkani osob se socialni fobii ¢i s osla-
benymi socidlnimi dovednostmi.

+ Zjistéte si, jaké se ve vasem okoli poradaji srazy souvisejici s vasimi specifickymi zdjmy, a stani-
te se ¢leny jejich online komunit. Na mnoha mistech existuje poéetnd lokélni skupina pofada-
jici mensi setkani a akce béhem celého roku.

+ Vzhledem k tomu, Ze zajmové skupiny nejsou urceny specificky autistim, pokuste se zjistit,
jakd pravidla o pfistupnosti pro vSechny v nich plati. Pfestoze soucasti komunity nad$enct do
anime je i mnoho autistd, ur¢ita ¢ast jeho fanouskt zastava rasistické, ableistické a krajné pra-
vicové nazory. To plati o témér vsech velkych skupinach; je mozné, Ze si o nich budete muset
vyhledat vic informaci, abyste zjistili, které spolky odpovidaji vasim osobnim zasadam, a tak
se v nich budete citit bezpe¢né.

Obecné rady a na co si dat pozor

+ Je naprosto bézné, Ze si budete ptipadat divné nebo nepatti¢né, kdyz se poprvé vydate na
néjakou akci nebo se seznamite s novymi lidmi. Pokud se tam nesetkate s ni¢im, kvali ¢emu
by se vam v hlavé varovné rozblikaly kontrolky, vétSinou doporucuji dany prostor navstivit
trikrat, nez se rozhodnete, Ze to neni pro vas to pravé.

+ Vsimejte si, koho na uréitou akci nebo setkani zvou a koho prehliZeji nebo se snazi odradit.
Konaji se schtzky ve ¢tvrti, kde se sndze pohybuji bohati bélo$i? Je misto konani ptistupné
pro lidi na voziku?

. Zadna skupina nikdy nebude ptistupna tplné pro kazdého (protoze nékteti lidé maji ne-
kompatibilni nebo vzdjemné se vyluéujici potieby), ale spolky by se mély snazit co nejlépe
vychézet vsttic soucasnym i potencidlnim téastnikim. Je moZzné se icastnit i neverbalné
a asynchronné (tedy ne zivé v dany okamzik)? Premysli se dopfedu nad smyslovymi potfeba-
mi uéastniki (naptiklad tim, Ze pravidla zakazuji silné parfémy)?

+ Kdyz uz se v ur¢ité skupiné vice vyznate, za¢néte si v§imat, jak se v ni naklada s konfliktnimi
situacemi a kritikou. Je vedeni spolku oteviené kritice a bere ji vazné? Jsou ucastnici schopni
se vyporadat se zdravym nesouhlasem a brat ho jako podnét k osobnimu rastu, nebo se ve
skupiné tla¢i na to, aby se vSe co nejrychleji urovnalo? Mate pocit, Ze tam dostavate prostor
zménit nazor nebo chybovat?
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+ Jestlize se cely zivot maskujete, ve spolcich zaméfenych na autisty budete nejspis pocitovat
urcitou tzkost. Moznd se dokonce ptistihnete, jak v duchu posuzujete chovéani ostatnich.
Nezapomeiite, Ze je to naprosto normalni reakce. Spole¢nost vam do hlavy nasadila velmi
prisnd a ¢asto kruta pravidla, a tak vas muze Sokovat, kdyz se poprvé setkate s tim, Ze je né-
kdo porusuje. Postupem ¢asu si na viditelné neurodivergentni chovani zvyknete — budete se
moci vice otevrit.

8. KAPITOLA: Budovani neurodivergentniho svéta

Balic¢ek zasad, jak vytvofit prostor zohlednujici smyslové potreby lidi

Jak vytvorit smyslové privétivy verejny prostor
Rady a tipy organizace ASAN

Vizualni

¢ ke svétlum pripojte stmivace,

¢ misto stropnich svitidel ¢i zafivek pouzijte nepfimé osvétleni,

o zakazte fotografovani s bleskem,

¢ v prezentacich pouzivejte jasné a kontrastni barvy,

* vytvorte jednoduché a dobre Citelné znaceni a informacni letaky,

¢ omezte ,vizualni smog”, napriklad odstranénim rusivych grafik ¢i plakatu.

Sluchoveé

e pfipomente pfitomnym, at si na mobilech ztlumi oznameni,

e misto potlesku vyzadujte ,tfepotani prsty” nebo jinou tichou alternativu,

e zajistéte, aby fecnici vzdy pouzivali mikrofon — je daleko téz$i porozumét clovéku,
ktery kfi¢i, nez nekomu, kdo mluvi béznym ténem hlasu do mikrofonu,

¢ je-lito mozné, v prostorech pouzijte materialy pohlcujici a tlumici ozvenu; velky
pozitivni dopad muze mit i obfi koberec.

Dotykové

e zdraveni potrfesenim rukou Ci objetim nahradte dotykem lokty ¢i mavanim,

* zavedte neformalni dress code, aby se vSichni mohli obléct pohodlnég,

¢ normalizujte pouzivani antistresovych micku, spinneru, ¢marani si na papir apod.,

e bojujte proti pfesvedceni, ze diky make-upu, nepohodlnému formalnimu obleceni,
vysokym podpatklim nebo podprsence lidé pusobi ,profesionalnéji”,

¢ jednotlivé zidle od sebe postavte o néco dal, v rozich nebo u riznych bariér vytvorte
polosoukromé sezeni.

Cichové a chutové

e na verejnych akcich zakazte pouzivani silnych parfému a kolinskych,

e vyuzijte prostor, fyzické bariéry nebo vetraky k tomu, aby se zadpach z kuchyné ¢i
zachodu nedostal do ostatnich ¢asti budovy,

e pouzivejte ekologické uklidové prostfedky Setrné ke smyslum,

e v pfipade, ze se na akci podava obcerstveni, ucastnikim dopredu poskytnéte
podrobné menu,

e jako zalozni plan dejte k dispozici i n€jaké ,neslané nemastné” jidlo.
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Bézné a zdravé projevy chovani autistu

Do hloubky se zaobiraji néjakym novym oblibenym tématem.

Zaberou-li se do néjakého ukolu, nevSimaji si zvuku nebo socidlnich podnétu.

Potrebuji dopredu védét, co presné je ¢ekd, nez se ocitnou v neznamé situaci.

Dodrzuji pevné dany rozvrh Cinnosti a odmitaji jakékoli zmény.

Dlouze se zamysleji, nez odpovi na slozitou otazku.

Po spolecensky naroc¢né udalosti nebo stresujicim projektu travi hodiny ¢i dny

0 samoté&, spi a Cerpaji novou energii.

Potrebuji ,védét vSechno”, nez se rozhodnou.

Neveédi, jak se citi, nebo na to pfijdou az po par dnech.

Pravidla nebo pokyny dodrzuji pouze v pfipadé, ze ,davaji smysl".

Nevénuji energii Cinnostem, které jsou jim cizi nebo jim pfijdou nespravedlivé,
napfiklad liceni nebo jiné slozité péci o vzhled.

DOSLOV

Klicové vlastnosti spasitelského sebepojeti

Generativni snazi se zlepSit svét nebo jinak prospéet
budoucim generacim

Citlivy/a zalezi mu/ji na potfebach druhych

Zasadovy/a vybuduje si vlastni systém zakladnich

hodnot a presveédceni, jimz se cely zivot
ridi

Udrzuje zdravy pomér mezi nezavislosti
avztahy

vyznacuje se silnym ,pocitem aktéra”

a uvédomuije si svou silu, ale zaroven se
otevrené sblizuje s ostatnimi a vi, ze jsme
na sobé vsichni vzajemné zavisli
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Integraéni proces zalozeny na hodnotach
Spojte své hodnoty

1. Znovu si projdéte klicové chvile svého zivota popsané v uvodu této knihy a onéch az
pét klicovych hodnot z paté kapitoly, které jsou podle vas pro tyto okamziky zasadni.

Tyto hodnoty zde sepiste. V idealnim pripadé byste méli urcit tfi az pét rdznych
hodnot:

2. Na prazdna mista nize si ke kazdé z vybranych hodnot zapiste jeji definici. Mélo by
se jednat o vasi vlastni, nikoli slovnikovou definici. Méli byste pfijit na to, co kazda
hodnota znamena pro vas osobné.

Hodnota:
Co pro mé tato hodnota znamena:

Hodnota:
Co pro mé tato hodnota znamena:

Hodnota:
Co pro mé tato hodnota znamena:

Hodnota:
Co pro mé tato hodnota znamena:

Hodnota:
Co pro mé tato hodnota znamena:

3. Nakonec nakreslete obrazek predstavujici vase hodnoty a zpusob, jak se vzajemné
propojuji. Obrazek muze predstavovat nejaky vas koni¢ek nebo dulezity zazitek,
pfipadné se muze vztahovat k jednomu z klic¢ovych okamziku, kdy jste méli pocit,
ze zijete. Vysledny obrazek by mél spojovat vSechny vase hodnoty a mél by byt
jejich zivou pripominkou.

Nez cvi€eni vyplnite, budete se nejspis chtit vratit k ostatnim cvi¢enim,
tedy ¢astem integracniho procesu zalozeného na hodnotach, na které
jste narazili v uvodu knihy a pak v paté a sedmé kapitole.
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PODEKOVANI

Réad bych podékoval své agentce Jenny Herrera, Ze rozpoznala potencidl mych textd, protoze bez jeji
podpory bych nikdy nesebral sebevédomi potfebné k tomu, aby se ze mé stal spisovatel. Sice jsem ji
to uz fekl nékolikrat, ale zaslouZi si to zde zopakovat — opravdu mi zménila Zivot. Své editorce Mi-
chele Eniclerico bych chtél podékovat za podporu a zdjem o tuto knihu, za vystiZné otazky, za chytré
navrhy ohledné vnit¥niho uspotadani knihy a za davéru, kterou do mé vlozila. Jsem ji velmi vdé¢ny
za to, Ze mi doporucovala tento text sepsat tak, aby se obracel pfimo na autisty, misto toho, aby
vyhovoval neurotypickému ¢tendfi. Z celé knihy jsem nejvic py$ny na osmou kapitolu, ktera by bez
jejich navrha nikdy nevznikla. Dékuji Jeanne Widen z fakulty School of Continuing and Professional
Studies Loyolské univerzity za to, Ze mé pti psani knihy od zac¢atku podporovala a nahliZela na néj
jako na hodnotnou soucast mé akademické identity. Jsem ji neuvétitelné vdéény za jeji vzdy vielé
jednani a davéru. Dékuji i celému tymu z nakladatelstvi Harmony za to, Ze mi pomohli tuto knihu
ptivést na svét, navic v tak krdsné podobé.

Vyznamnou roli na vysledné podobé této knihy mél velky pocet autistickych ¢i jinak neurodiver-
gentnich spisovateld a autort - Heather Morgan, James Finn, Jesse Meadows, Marta Rose, Keillan
Cruickshank, Timotheus Gordon Jr., Jersey Noah a Jess White —, jimZ bych rad podékoval za vsechny
nase rozhovory, za vSechny podpiirné nastroje, které pro nasi komunitu vytvotili, a za poskytnutou
zpétnou vazbu. Vem lidem citovanym v knize, mezi néz patti i Amythest Schaber, Rabbi Ruti Re-
agan, Jen White-Johnson, Sky Cubacub, Samuel Dylan Finch, ChrisTiana ObeySumner, Rian Phin,
Tiffany Hammond ¢i Anand Prahlad, bych chtél podékovat za vse, co stvofili. Dékuji i tém, které jsem
pro tuto knihu mohl vyzpovidat, dale i stovkdm autisti hlasujicich v mych internetovych anketach
a sdilejicich se mnou své nazory a zpétnou vazbu. Pti psani této knihy jsem se snazil zohlednit co
nejvice autistickych pohledi a doufam, Ze jsem nezklamal diavéru, kterou do mé velkoryse vlozili,
kdyz se mi se svymi p¥ibéhy svérovali, a Ze se mi podatilo s nimi nalozZit s respektem a vdé¢nosti,
jaké si zaslouzi.

Dékuji véem, diky nimzZ jsem se v prabéhu let necitil tak porouchané, zejména vsem svym ka-
maradim, ktefi se mnou jednali shovivavé i v dobé, kdy jsem sdm sobé nerozumél a nevédél jsem,
jak se s druhymi sblizit. Ve vztazich se svymi blizkymi jsem napachal mnoho skod, protoze jsem
se ¥idil jen strachem a pochybami, ale vZdy jsem se snaZil vyrovnat jejich lasce a upfimnosti. Rad
bych podékoval také vem svym autistickym a neurodivergentnim p¥itelm, kte#i ptede mnou své
poruchy prestali tajit, kdyZ jsem o svém postiZeni zacal psat, ¢imz vytvorili iZasny prostor, v némz
si mGZeme vzdjemné poradit i postéZzovat. Své rodiné dékuji za to, Ze mi vZdy umoznila byt sam
sebou, vychéazet ze svych vlastnich zku$enosti a nikdy se mé nesnazila uml¢et. Diky svym kamara-
dam ze serveru Dump Truck (Sklapé¢) na Discordu jsem se béhem pandemie citil v rdmci moznosti
vyrovnané a mél jsem pocit, Ze mi nékdo skute¢né rozumi. Na zavér bych rad podékoval Nickovi, Ze
tlumi svétla, Ze mi vzdy vyfantaziruje néjakou vymluvu, pro¢ musim odejit z pfeplnéné akce, Ze mi
pod posteli vybudoval bezpec¢ny prostor pro chvile smyslového zahlceni a Ze si bere sluchatka, kdyz
se pro mé zvuky online Sachové partie na strankach chess.com stanou aZ nesnesitelné bolestivymi.
Jesté potdd se mnohdy nenavidim za to, Ze jsem tak popudlivy a ndro¢ny, a nechédpu, jak mé nékdo
muze milovat takového, jaky jsem. Slibuju, Ze se mi podati se dopracovat do bodu, kdy uvétim, Ze si
jeho bezpodmine¢né prijeti a lasku zaslouzim (Stejné jako vy! Stejné jako vsichni ostatni!).
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