To ,tylko" introwersja albo autyzm czy moze
psychoza?

Krotki informator jak rozpoznawac, wspierac i
postepowac w sytuacji kiedy czujemy

‘dziwacznos¢” pracownika.
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Bez stygmatyzagji, ale ludzkim jezykiem

Nie jest naszym celem uczenie Was diagnozowania, ale danie podstawy do zrozumienia i odroznienia

roznych typdw przyczyn niezrozumiatych zachowan pracownika.

Wiemy, ze ,dziwne" zachowania pracownikdw wzbudzajg niepokdj i czesto z niewiedzy s3g ignorowane. Ale
pod ,dziwnymi" zachowaniami i Wasza intuicja moga naprawde kry¢ sie rozne rzeczy, rézne przyczyny — od
spektrum zaburzen osobowosci, czy psychoz po normalng, ale skrajng ceche osobowosci czy

Zwyczajna/niezwyczajng neuroatypowosc.

Jezeli macie sytuacje, w ktdrej nie rozumiecie zachowania

pracownika, albo jego nagtej zmiany zachowan —

konsultujcie sie!

Dopasowanie dziatania pomocowego do sytuacji i do konkretnych objawow pomoze unikna¢
- Stygmatyzacji, wykluczenia i nadmiarowych reakcji, ktére zawstydza pracownika
 Poczucia dyskomfortu i winy ze naruszyliscie granice

- Dalszej dekompensacji w przypadku psychozy

- Sytuacji potencjalnie niebezpiecznych
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Pod powierzchnig "dziwnych" zachowan

Jako menedzerowie, kierujecie zespotami niezwykle inteligentnych, czesto introwertycznych i wysoce
wykwalifikowanych osdb. Czasami mozecie zaobserwowac zachowania, ktore wydaja sie "dziwne’,
wycofane lub obejmujace rozmowe z samym sobg. W dobie, gdy media czesto koncentrujg sie na
sensacyjnych opisach zachowan agresywnych, pézniej diagnozowanych jako wynik problemow
psychicznych, naturalnym jest, ze w otoczeniu pojawia sie niepokdj. Zmienia sie postrzeganie, a nierzadko
rodza sie obawy. Jednak kluczowe jest pamietanie, ze nie kazde nietypowe zachowanie jest oznaka czegos
niepokojacego czy niebezpiecznego.

Te zachowania, cho¢ czasami stanowiag wyzwanie, czesto maja gtebsze, czesto nie obarczone ryzykiem
agresji przyczyny. Ten materiat ma na celu wyposazenie Was w ramy do zrozumienia niektorych typowych
kategorii zdrowia psychicznego, ktére moga przyczyniac sie do takich zachowan, sprzyjajac bardziej
empatycznemu i wspierajgcemu srodowisku pracy.

Wazne Zastrzezenie: * Ten materiat NIE stuzy do diagnozowania. Diagnoze moga postawi¢ wytacznie
wykwalifikowani specjalisci od zdrowia psychicznego.

- Wasza rola NIE polega na byciu terapeuty. Wasza rola polega na byciu wspierajgcym menedzerem,
ktory potrafi rozpoznac potencjalne problemy i skierowa¢ osoby do odpowiednich zasobdw.

- Poufnosc i szacunek sa najwazniejsze. Zawsze podchodzcie do tych sytuacji z wrazliwoscia i dbatoscia
o prywatnosc.

Lista Potencjalnych Przyczyn "Dziwnych"
Zachowan

Oto szes¢ kategorii wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, ktdre moga przejawiac sie w Sposob,
jaki mozecie zaobserwowac¢ w miejscu pracy. Ich zrozumienie moze pomoc Wam reagowac bardziej
efektywnie i z wiekszg empatia:

Silna Introwersja / Neuroatypowo$¢ (np. cechy ze spektrum autyzmu)
Zaburzenia Lekowe (np. Zaburzenie Leku Uogdlnionego, Fobia Spoteczna)
Zaburzenia Depresyjne (np. Duze Zaburzenie Depresyjne, Dystymia)
Problemy Zwigzane ze Stresem / Wypalenie Zawodowe

Schizotypowe Zaburzenie Osobowosci (SZ0)

Problemy Zwigzane z Psychotyka (np. wczesne stadia schizofrenii, krétkie epizody psychotyczne)
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Rozwiniecie 1 Porownanie Przyczyn
Dziwacznych Zachowan

Zrozumienie niuanséw miedzy poszczegdlnymi kategoriami jest kluczowe dla wiasciwej reakcji menedzera.

Ponizej przedstawiamy szczegodty i porownania.

Silna Introwersja / Neuroatypowosc¢ (w tym
cechy ze spektrum autyzmu)

Introwersja: To cecha osobowosci, ktéra okresla sposdb, w jaki ludzie tadujg swoja energie. Introwertycy
czerpia ja z wewnetrznych doswiadczen, spokoju i samotnosci. Nadmiar interakcji spotecznych moze ich

wyczerpac.

Jak sie zachowuje introwertyk w pracy?
Potrzeba samotnosci: Preferuje prace w ciszy, czesto w stuchawkach. Moze spedzac¢ przerwy w
samotnosci, by odpoczac¢ od bodzcow.

Selektywne interakcje: Chetniej uczestniczy w dyskusjach, gdy ma co$ konkretnego do powiedzenia.
Jest cichy na spotkaniach, ale jego wypowiedzi sa przemyslane i wartosciowe.

Wycofanie po spotkaniach: Po intensywnych spotkaniach moze wydawac sie zmeczony lub

wycofany, potrzebujac czasu na regeneracje.
Unikanie "small talku": Czesto nie widzi sensu w nieformalnych, powierzchownych rozmowach.

One2one: W sytuacji rozmowy jeden na jeden jego zachowanie nie rozni sie od ekstrawertykow -
bedzie nawigzywatl normalnie kontakt i rozmawiat, to obecnosc¢ wiekszej liczby oséb jest dla niego

wiekszym wyzwaniem i przyttacza.



Mental
Health
Center

Zaburzenia Lekowe (Fobia Spotecznai

Zaburzenie Lekowe Uogdlnione)

Osoby z zaburzeniami lekowymi doswiadczaja nadmiernego i czesto niekontrolowanego leku, ktéry

znaczaco wptywa na ich funkcjonowanie.

Fobia Spoteczna (Lek Spoteczny)

To intensywny lek przed oceng, krytyka lub
zaklopotaniem w sytuacjach spotecznych.

W pracy, mozesz zaobserwowac:

Unikanie interakcji spotecznych: Unikanie
przerw, lunchy, spotkan, preferowanie pracy
zdalne;.

Wycofanie w grupie: Milczenie na spotkaniach,
unikanie kontaktu wzrokowego z obawy przed
ocena.

Trudnosci z prezentacjami: Unikanie, silne
objawy fizyczne (drzenie, poty, jakanie) przed
wystgpieniami.

Nadmierne przygotowywanie sie: Wielokrotna

analiza i ¢wiczenie scenariuszy rozmow.

Brak dziwnosci - bo bojg sie oceny spotecznej,
wiec zachowanie moze by¢ bardzo
standardowe.

Niski kontakt wzrokowy: Unikanie bycia "na

widoku".

mamrotaniem do siebie.

Zaburzenie Lekowe Uogdlnione (GAD)

To przewlekty, nadmierny niepokdj i zamartwianie
sie réznymi aspektami zycia (praca, finansami,
zdrowiem).

W pracy, mozesz zaobserwowac:

Nadmierne zamartwianie sie praca: Ciagty
niepokdj o jakos¢ pracy, terminy, relacje,
szukanie potwierdzenia.

Perfekcjonizm i trudnosci z delegowaniem: Lek
przed btedem prowadzi do nadmiernego
sprawdzania i trudnosci w powierzaniu zadan
innym.

Niska tolerancja na niepewnos¢: Ciggte
dopytywanie o szczegoty, terminy, procesy.

Trudnosci z koncentracja: Ciggte mysli lekowe
utrudniajg skupienie.

Objawy fizyczne leku: Napiecie miesni, béle
glowy, zmeczenie, niepokdj ruchowy (np.
wiercenie sie).

Mamrotanie do siebie: Cicha analiza problemow

na gtos, proba znalezienia rozwigzania lub
uspokojenia sie.

Kluczowe Roéznice i Podobienstwa: * Roznica: Fobia spoteczna — lek przed ocena spoteczng. GAD -
uogolniony niepokoj dotyczacy wielu aspektow zycia. * Podobienstwo: Oba zaburzenia prowadza do
cierpienia, wptywaja na funkcjonowanie zawodowe, moga objawiac sie fizycznymi symptomami leku i



Cechy ze Spektrum Autyzmu (Neuroatypowos¢) |
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roznice w przetwarzaniu informacji sensorycznych i spotecznych, wptywajace na komunikacje, interakcje

i postrzeganie swiata. Nie jest to kwestia "tadowania energii”, ale fundamentalnie odmiennej budowy

neuronalne;.

Jak sie zachowuje osoba z cechami spektrum autyzmu w pracy?

Dostownos¢ w komunikaciji: Interpretuje wszystko dostownie; zarty, sarkazm, metafory moga by¢
niezrozumiate.

Bezposredniosc i szczerosc: Mowi to, co mysli, bez konwenciji spotecznych. Moze by¢ postrzegana
jako nietaktowna.

Trudnosci z komunikacjg niewerbalna: Problemy z odczytywaniem mimiki, tonu gtosu, gestow. Sama
moze miec¢ ograniczong ekspresje.

Unikanie kontaktu wzrokowego: Czesto czuje sie niekomfortowo z dlugotrwatym kontaktem
wzrokowym.

Trudnosci w inicjowaniu small talku: Rozmowy towarzyskie sg wyzwaniem, moze nie wiedzie¢, jak je
prowadzic.

Monopolizowanie rozmowy: Skupia sie na swoich specyficznych zainteresowaniach, nie zauwazajac
znudzenia rozmowcow.

Trudnosci w pracy zespotowej: Problemy z dynamika grupowa, preferuje jasne podziaty rdl.
Wyzwania sensoryczne: Nadwrazliwos¢ na hatas, $wiatto, zapachy, co prowadzi do dyskomfortu.

Samoregulacja (stimming): Powtarzalne ruchy (np. wiercenie, stukanie) jako mechanizm
uspokajajacy.

Mamrotanie do siebie: Moze to by¢ sposob na przetwarzanie mysli w odpowiedzi na intensywne
bodzce wewnetrzne lub potrzeba uporzadkowania mysli na gtos.

Kluczowe RoOznice i Podobienstwa:

- Podstawa: Introwersja to cecha osobowosci (fadowanie energii), spektrum to réznice neuronalne
(przetwarzanie informaciji).

- Interakcje spoteczne: Introwertycy rozumieja konwencje, ale sg nimi wyczerpani. Osoby w spektrum
moga miec trudnosci w ich rozumieniu i stosowaniu.

- Mamrotanie: U introwertykow to wewnetrzny dialog na gtos; u osob w spektrum moze wynikac z
przetwarzania intensywnych bodzcéw wewnetrznych lub potrzeby samoregulac;i.



Pordwnanie cech introwers

autyzmu

Cecha

Podstawa

Interakcje spoteczne

Wrazliwos¢ sensoryczna

Reakcja na zmiany

Komunikacja werbalna

Introwersja

Cecha osobowosci; sposob
tadowania energii.

Preferencja dla mniejszych
grup i gtebszych rozmow;
wyczerpujace sa
powierzchowne interakcje, ale
rozumieja konwencje
spoteczne.

Zazwyczaj normalna, cho¢
preferuja mniej bodzcow dla
odpoczynku.

Moga preferowac rutyne, ale
zazwyczaj potrafia sie
dostosowac.

Przemyslana, zwiezta;
rozumieja niuanse jezykowe.

j11spe
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Cechy ze Spektrum Autyzmu

Réznice w przetwarzaniu
neuronalnym, wptywajace na
interakcje spoteczne i
sensoryczne.

Trudnosci w rozumieniu i
stosowaniu niewerbalnych
sygnatdéw; moga miec
trudnosci z empatia
poznawcza (rozumieniem
perspektywy innych), cho¢
czesto maja silng empatie
afektywng (wspétodczuwanie
emocji).

Czesto podwyzszona
wrazliwos¢ (lub niedoczulica)
na bodzce, co moze prowadzi¢
do przecigzenia lub
poszukiwania stymulaciji.

Czesto maja znaczne trudnosci
z adaptacja do zmian, co moze
prowadzi¢ do frustracji i leku.

Moze by¢ dostowna, formalna,
z trudnosciami w rozumieniu
ironii, sarkazmu, metafor,;
moga miec¢ specyficzne wzorce
MOowy.



Zaburzenia Depresyjne

Osoby cierpigce na depresje doswiadczajg utrzymujacego sie niskiego nastroju, utraty zainteresowania i
przyjemnosci, co znaczaco wplywa na ich funkcjonowanie.

Utrzymujacy sie niski nastrdj

Smutek, przygnebienie, poczucie beznadziejnosci.

Anhedonia

Utrata zainteresowania aktywnosciami, ktére kiedys$ sprawiaty przyjemnosé¢ (np. ulubione projekty,
hobby).

Zmeczenie i brak energii

Chroniczne zmeczenie, trudnosci z wstawaniem z t6zka, brak motywacji.

Zmiany w $nie 1 apetycie

Bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢, utrata apetytu lub objadanie sie.

Trudnosci z koncentracja i decyzyjnoscig

Problemy ze skupieniem, zapominanie, trudnosci w podejmowaniu nawet prostych decyzji.

Drazliwosdé

Niska tolerancja na frustracje, tatwo$¢ wpadania w zos$¢.

Wycofanie spoteczne

Unikanie kolegow, izolowanie sie, ograniczona komunikacja.

W przypadku depresji wiekszos$¢ osob jest WYSOKOFUNKCJONUJACA i nie wykazuje wyrazistych zmian w
zachowaniu. Ale w nietypowych sytuacjach moze pojawic sie pobudzenie, agresywne zachowania,
obrazanie ludzi, roszczeniowos¢. | zazwyczaj otoczenie JEST ZDZIWIONE bo to jest NIEPODOBNE do tego
jak ta osoba sie dotychczas zachowywata.
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Problemy Zwiazane ze Stresem / Wypalenie
Zawodowe

Wypalenie zawodowe to stan chronicznego wyczerpania fizycznego, emocjonalnego i psychicznego,

spowodowany diugotrwatym, nierozwigzanym stresem w pracy.

Chroniczne zmeczenie

Wyczerpanie, ktore nie ustepuje po odpoczynku.

Cynizm 1 negatywne nastawienie

Utrata entuzjazmu, pesymizm wobec pracy i wspotpracownikow.

Zmniejszona efektywnosc

Spadek produktywnosci, wieksza liczba btedow, opdznienia.

Zwiekszona drazliwosc i niecierpliwosé

Latwe wpadanie w ztos¢, frustracja z byle powodu. Hustawki emocjonalne

Trudnosci z koncentracja

Problemy ze skupieniem na zadaniach, zapominanie.

Wycotfanie spoteczne

|zolowanie sie od kolegow, unikanie spotkan.

Pracoholizm

Pomimo narzekania na zmeczenie pracownik wysyta maile wieczorami i w nocy, nadal bierz ena siebie
obcigzenia, jakby radzit sobie normalnie.
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Problemy o podtozu psychotycznym (mozliwe
zaburzenia typu psychoza, schizofrenia)

To najpowazniejsza kategoria, charakteryzujaca sie znaczacymi odchyleniami od rzeczywistosci.

Zachowania w pracy:

Urojenia: Utrwalone, fatszywe przekonania, nieodpowiadajace rzeczywistosci (np. przekonanie o byciu $ledzonym
przez firme, sabotazu projektu).

Halucynacje: Postrzeganie rzeczy, ktérych nie ma (np. styszenie gloséw, widzenie rzeczy) — mamrotanie do siebie
moze by¢ bezposrednig reakcjg na te "gtosy".

Zdezorganizowane myslenie: Trudnosci w logicznym tgczeniu mysli, mowa moze byc¢ chaotyczna, niezrozumiata.
Zdezorganizowane lub katatoniczne zachowanie: Nieadekwatne reakcje, dziwne pozy, brak ruchu.
Znaczace wycofanie spoteczne: Catkowita izolacja od otoczenia, brak reakcji na bodzce.

Paranoja: Silna, nieuzasadniona podejrzliwosc.

Podstawowy Mechanizm: Powazne zaburzenie psychiczne, prowadzace do znieksztatconego postrzegania rzeczywistosci.
UTRUDNIONY LOGICZNY KONTAKT, NA PROBY LOGICZNEJ ROZMOWY REAGUJE AGRESJA WERBALNA, POBUDZENIEM.

Schizotypowe Zaburzenie Osobowosci (SZO)

SZ0 to stan cechujacy sie ekscentrycznym zachowaniem i mysleniem, przypominajacym pewne aspekty schizofrenii, lecz w
mniejszym stopniu nasilone. Osoby te czesto sg skrajnie introwertyczne.

Zachowania w pracy:

Dziwaczny wyglad lub ekscentryczne zachowanie: Ubiodr, sposéb bycia moga odbiega¢ od norm.

Niezwykle doswiadczenia percepcyjne

Odczuwanie czyjejs obecnosci, sensing rzeczy, ktérych inni nie dostrzegaja (nie s to petne halucynacje).

Dziwne myslenie i mowa

Niejasne, rozwlekte, metaforyczne wypowiedzi, trudnosci w utrzymaniu watku.

Podejrzliwosé lub paranoiczne idee

Nieuzasadniona nieufno$¢ wobec wspotpracownikow lub firmy.

Nieadekwatny lub ograniczony afekt

Emocje wyrazane w sposéb niedopasowany do sytuacji lub ich brak.
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Dzialania Menedzera

Wasza rola jest kluczowa w tworzeniu wspierajagcego srodowiska. Pamietajcie, ze nie jestescie terapeutami,

ale mozecie znaczaco pomac.

©

Obserwuj, Nie Diagnozuj

Skupcie sie na obserwowalnych zachowaniach i ich wptywie na wydajnos¢ pracy oraz
dynamike zespotu. Unikajcie stawiania diagnoz.

Nawiaz Kontakt, Nie Konfrontuj

Wyrazcie troske w prywatny, wspierajacy sposob. Mozecie powiedzie¢: "Zauwazytem/am
[konkretne zachowanie] i martwie sie. Czy wszystko w porzadku?"

Priorytetem Bezpieczenstwo

Zawsze upewnijcie sie, ze osoba i reszta zespotu sg bezpieczni. Zbadaj jak sie z tymi
zachowaniami czujg inni cztonkowie zespotu, czy jest ktos kto ma wieksze zaufanie u tego
pracownika i czesciej ze sobg rozmawiaja.

Poznaj Swoje Zasoby

Zapoznajcie sie z Programem Pomocy Pracownikom (EAP) Waszej firmy, wewnetrznymi
politykami HR oraz lokalnymi zasobami w zakresie zdrowia psychicznego.
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Kiedy Szukac Pomocy?

Istnieja sytuacje, w ktérych Wasza rola jako menedzera wykracza poza wsparcie i wymaga natychmiastowego
dziatania w celu skierowania do profesjonalnej pomocy. Nalezy szukac¢ natychmiastowej profesjonalnej
pomocy, gdy zaobserwujecie:

Bezposrednie zagrozenie dla bezpieczenstwa

Bezposrednie zagrozenie dla bezpieczenstwa osoby lub innych pracownikow.

Wyrazne odchylenia od rzeczywistosci

Urojenia (np. osoba wierzy, ze jest $ledzona, przesladowana przez firme, ze koledzy spiskujg przeciwko
niej, cho¢ nie ma ku temu podstaw).

Halucynacje (np. osoba styszy gtosy lub widzi rzeczy, ktérych inni nie widzg, a jej zachowanie jest
wyraznie na to ukierunkowane, np. mamrocze w odpowiedzi na "gtosy").

Ekstremalna dezorganizacja myslenia (mowa staje sie catkowicie niezrozumiata, chaotyczna, osoba
gubi watek w kazdym zdaniu).

« Znaczaca dezorganizacja zachowania (np. osoba jest catkowicie oderwana od rzeczywistosci, nie
reaguje na prosby, wykonuje dziwne, powtarzalne ruchy, wykazuje objawy katatoniczne).

Powazne pogorszenie funkcjonowania

Powazne i nagte pogorszenie funkcjonowania, ktore uniemozliwia osobie wykonywanie nawet
podstawowych obowigzkow.

Mysli samobdjcze

Mysli lub wypowiedzi dotyczgce samobojstwa lub samookaleczenia. Kazda taka informacja musi byc¢
potraktowana z najwyzsza powaga.

W takich sytuacjach:

1. Zapewnij bezpieczenstwo: Usun potencjalne zagrozenia z otoczenia.
2. Zachowaj spokdj: Twoje spokojne zachowanie moze pomaoc uspokoi¢ osobe.
3. Nie kid¢ sie z jej przekonaniami: Nie probuj dyskutowac o urojeniami czy halucynacjami.

4. Skontaktuj sie z odpowiednimi stuzbami: Natychmiast powiadom HR, Program Pomocy Pracownikom
(EAP), a w nagtych przypadkach zagrozenia zycia — stuzby ratunkowe (np. 112).

Pamietajcie, ze wczesna interwencja i odpowiednie wsparcie moga miec¢ kluczowe znaczenie dla zdrowia i
bezpieczenstwa pracownikow.
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Kontakt

Aleksandra Jedrzejowska, psycholog, project
manager

aleksandra.jedrzejowska@mbhcenter.pl

Matgorzata Wypych

malgorzata.wypych@mhcenter.pl
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