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Otodom to najpopularniejszy serwis nieruchomosci w Polsce, co potwierdza prowa-
dzone cyklicznie niezalezne badanie Mediapanel Gemius. Kazdego miesigca trafia do
nas ponad 6 min realnych uzytkownikéw (wg danych za kwiecien 2024 r.), by przegla-
dacizamieszczac ogtoszenia sprzedazy i wynajmu nieruchomosci: mieszkan, domaow,
inwestycji deweloperskich czy biur. Poza obszerna bazg ogtoszen, Otodom sprawia,
ze rynek nieruchomosci jest bardziej dostepny dla wszystkich interesariuszy: wspiera
w transakcjach, wprowadza nowatorskie narzedzia i dzieli sie najéwiezszymi danymi,

a takze pozwala spetnia¢ marzenia o szczesliwym domu. Otodom jest czescig Grupy

OLX, ktéra prowadzi m.in. serwisy OLX, Otomoto, Fixly i obido.

Serwis OLX kazdego dnia utatwia dokonywanie dobrych wyboréw milionom
Polakéw. Z serwisu ogtoszeniowego korzysta ponad 14 miliondw uzytkownikdw
miesiecznie. To tutaj szukajg oni ustugodawcow i wykonawcow, a takze produktow
niezbednych w codziennym funkcjonowaniu, takich jak sprzet elektroniczny, akce-
soria domowe i kuchenne, czy meble. To tutaj szukaja nowej pracy lub pracownika
pracy, poszukujg domu, wynajmujg mieszkania, kupujg samochody albo... adoptujg

czworonoznego przyjaciela.

IQS to firma res-techowa (research technology), bazujgca na wiasnych technologiach
badawczych, oferujgca bogate portfolio produktéw badawczych oraz metod i narze-
dzi do realizacji badan jakosciowych iiloéciowych. Posiada wtasny panel badawczy
Opinie.pl, platforme do samodzielnych badarn ilosciowych Omnisurv oraz customizo-
wang platforme CX - Real Voice. Angazuje sie w tworzenie autorskich raportéw i dia-
gnoz. 1QS jest czescia grupy MEDIACAP, koncentrujgcej sie na projektach o wysokim

potencjale na rynku medidéw, marketingu, e-commerce i technologii.

DAT:AWESOME to marka komunikacji data-driven nalezaca do Linkleaders, jednej

z najwiekszych agencji PR w Polsce. Specjalizuje sie w strategiach komunikacyjnych
oraz PR wokdt badan. Jej projekty osiggaja rocznie dotarcie na poziomie ponad 100
min odbiorcow. Nagradzana wielokrotnie Ztotymi Spinaczami za realizacje dla branz

HR, IT oraz nieruchomosci.
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Iae “Szczesliwy Dom” to projekt Otodom prowadzony od 2021 roku. Jego celem jest
SZCZQS]IWy wzmacnianie pewnosciludzi w zakresie podejmowania $wiadomych i trafnych
Dom decyzji na rynku nieruchomosci, a w efekcie - wsparcie wzrostu ich dobrostanu

zwigzanego z kwestiami mieszkaniowymi.
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To warto zapamietac!
Najciekawsze dane z raportu

Szczescie
na kwadracie

Pod katem ogdlnych deklaracji poczucia szczescia
neuroatypowi zdajg sie nie rézni¢ znaczaco od osob
neuronormatywnych. Ci pierwsi oceniajg swoje
poczucie szczescia w réznych aspektach zycia na
6,9 w skali od 1do 10, podczas gdy cidrudzy - na 7.
Najwiekszg réznice miedzy obiema grupami widac
w obszarze zycia osobistego. Neuroatypowi ocenili
je 0 0,5 pkt. nizej niz pozostali.

Czynniki szczesScia Bodzce

Wsrod czynnikow, ktore zostaty wskazane jako istotne w miejscu 61% neuroatypowych
zamieszkania, wyrdznia sie dostep do swiatta naturalnego (62% mierzy sie ze zme-

ogotu respondentow). Niemal potowa wskazata na odpowied- czeniem dzwiekami

nig temperature w pomieszczeniach, a 44% - na brak ucigzliwych docierajgcymi do domu
zapachow pochodzacych od sgsiaddw czy z okolicy. Neuroatypowi z zewnatrz. W grupie
czesto znacznie mocniej niz reszta badanych odczuwajg niedosko- 0sob neurotypowych
natosci swoich mieszkan i okolic. odsetek ten wynosi 35%.
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Relacje z sgsiadami Jakos¢ snu

Wiecej niz 4 na 10 badanych neuroatypowych dekla- 41% mieszkancow Polski czasami lub
ruje, ze sg aktywni na internetowych grupach, pro- czesto mierzy sie ze stabg jakoscia snu
filach czy forach sasiedzkich. To blisko dwukrotnie w domowej sypialni. Tymczasem jakosc
wiecej nizw przypadku badanych spoza tej grupy. snu jest kluczowym elementem wptywaja-
Bodzce zwigzane z mieszkaniem dla neuroatypowych cym na zdrowie. Odsetek ten jest jeszcze
sg jednak odczuwalne szczegdlnie mocno - maja wiec wyzszy wérod neuroatypowych i wynosi
one wiekszg motywacje do artykutowania swoich 58%. Tylko nieco ponad potowa osdb
potrzeb i zastrzezen. W rezultacie 33% neuroatypo- neuronormatywnych i zaledwie 4 na 10
wych badanych przez Otodom pozostaje w konflikcie neuroatypowych respondentow twierdzi,
z sasiadem lub grupa sgsiadow. ze w ich domach panuja dobre warunki do
wysypiania sie.

Zwierze
w domu

77% neuroatypowych badanych
mieszka ze zwierzeciem pod jednym
dachem. 30% z nich twierdzi, ze
zwierze pozwala im czuc¢ sie mniej
samotnie, a 33% - ze kontakt ze
zwierzeciem pelni dla nich funkcje
terapeutyczna.

Praca zdalna

17% mieszkancow Polski wcigz wykonuje prace

zdomu - w catoscilub czesciowo. Wsrod bada-
nych przez nas neuroatypowych ten odsetek
okazat sie jeszcze wiekszy (23%). Neuroatypowi
wyraznie czesciej sygnalizujg przy tym wraz-
liwos$c¢ na dystraktory podczas wykonywania

pracy zdalnej zdomu.
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Emocje na kwadracie.
Wprowadzenie

Wszyscy jestesmy neurordéznorodni. Kazdy z nas postrzega swiat na swoéj wiasny,
wyjatkowy sposéb. W domach i mieszkaniach na co dzienn doswiadczamy

tego, jak domownicy i sgsiedzi r6znig sie pod katem wrazliwosci na bodzce,
interakcji czy estetycznych preferencji. Szczegolne miejsce w tej mozaice
zajmujg neuroatypowi, stanowigcy nawet do 20% populacji. ADHD, autyzm czy
zaburzenia uczenia sig stawiajg przed nimi wyjatkowe trudnosci przy szukaniu
wymarzonychimiejsc dozycia. Jednak w raporcie "Emocje na kwadracie”
pokazujemy, jak wiele z tych wyzwan jest bliskich kazdemu z nas.

A

Spedzamy w naszych domach tak duzo czasu,
ze to wtasnie w nich doswiadczamy najwiecej
bodzcow. Swiatlo stoneczne wpadajgce do
domu, zielen w osiedlowym parku, wieczorne
spotkanie z sgsiadami, ciepty pokdj w zimowy
dzien - wszystko to kojarzy sie z naszymi czte-
rema $cianami. Jednak rownie czesto przypo-
mina sie nam gtosna muzyka plyngca z podwo-
rza,intensywne zapachy zdomowej kuchni,
ostre $wiatto latarni wpadajgce do sypialni czy
ktdtnie na osiedlowym forum.

Raport “Emocje na kwadracie” przedstawia
szeroki obraz naszych relacji zdomami tworzony
przez bodzce, interakcje ptyngce z otoczenia oraz
od 0sdb, z ktérymi dzielimy przestrzen. Codzienne
zycie w czterech scianach pokazuje, jak bardzo
roéznie reagujemy na dzwieki, wrazenia wizualne,
dotyk, barwy i wiele innych bodzcow, a takze na
interakcje miedzyludzkie. Moga one by¢ przyczy-
nami zarébwno szczescia, jak i barierami dla miesz-
kaniowego dobrostanu. Mielidmy to na uwadze,
realizujgc badanie wérdd 2600 Polakdw, w tym 339
neuroatypowych z potwierdzeniem od specjalisty.
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Platforma wspodlnego zrozumienia

W raporcie postugujemy sie dwoma pokrewnymi, ale nie
tozsamymi terminami. Przyjecie tego rozréznienia pozwo-
lito stworzy¢ pomost miedzy potrzebami catej populacii,

a osobami neuroatypowymi - grupg jak w soczewce skupia-
jaca wyzwania mieszkaniowe w przebodzcowanym éwiecie.
Ustalenia raportu pozwalajg dostrzec, jak wiele wspodtcze-
snych wyzwan jest wspdlnych, ale tez podkreslajg wyjgtkowe
potrzeby wigzace sie z atypowoscia.

Neurordznorodnos¢ to cos, cotaczy nas wszystkich

- zatym terminem kryje sie naturalne zréznicowanie ludzkich
mdzgodw, przejawiajgce sie w indywidualnych sposobach
przetwarzania informacji i reagowania na bodzce. Dotyczy¢
moze ona takich sfer, jak m.in. towarzysko$¢, uczenie sie,

uwaga czy emocjonalnosé.

Natomiast neuroatypowoéé oznacza odmienny sposob
funkcjonowania mézgu, objawiajgcy sie konkretnymi zestawami
cechizachowan. Zalicza sie do niej m.in. spektrum autyzmu,
ADHD (zespo6t nadpobudliwosci ruchowej z deficytem uwagi),
dysleksje, dysortografie czy dyskalkulie (zaburzenia uczenia
sie). Wigzg sie one z wyjgtkowymi wzorcami myslenia, uczenia
sie lub interakcji - odmiennymi od powszechnych. Szacuije sie,
ze nawet do 1/5 populacji $wiata jest neuroatypowe. Estymacje
réznig sie w zaleznosci od zatozen: wedtug Deloitte jest to
10-20%", a amerykanskiego Departamentu Zdrowia - od 15

do 20% . Cze$¢ badaczy do neuroatypowosci zalicza wybrane
schorzenia natury psychicznej. Ze wzgledu na brak konsensusu,
w naszym badaniu nie zostaly one jednak uwzglednione.

W przebodzcowanej, czesto chaotycznej, gtosnej rzeczywi-
stosci mieszkaniowej w Polsce mozemy zbudowaé empatie
wobec wyzwan mieszkaniowych, ktore czes¢ z nas odczuwa
znacznie intensywniej. Swiadomosé tego tworzy pole do wza-
jemnego zrozumienia roznorodnosci takze w tym obszarze.

Zobacz
wigcej!

Biblioteka Otodom: te ksigzki
o neuroatypowosci warto przeczytac.

* Explainer: What is neurodivergence? Here’s what you need to know,
World Economic Forum, dostepny online: https://www.weforum.org/
agenda/2022/10/explainer-neurodivergence-mental-health/ (dostep:

8 sierpnia 2024);

Neurodiversity National Cancer Institute USA, dostepny online: https://
dceg.cancer.gov/about/diversity-inclusion/inclusivity-minute/2022/
neurodiversity (dostep: 8 sierpnia 2024)



https://www.otodom.pl/wiadomosci/mieszkam/biblioteka-otodom-ksiazki-o-neuroatypowosci
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Nawet

0%

Swiatowej
populaciji moze by¢
neuroatypowe.

Sledzac wyniki badania, przyjrzeliémy sie neu-
roréznorodnosci z kilku gtdwnych perspektyw.
Pierwszg jest analiza podobienstw i réznic
migdzy poszczegdlnymi grupami - ogdtem
populacji, neuroatypowymi, ich domownikami,

a takze réznymi rodzajami atypowosci. Druga
perspektywe tworzg bodzce, elementy wystroju
izycia w miejscach zamieszkania, wptywajgce
na dobrostan ich mieszkancéw. Trzecie zwig-
zane jest z ludzkimi interakcjami oraz r6znymi
potrzebami kazdego z nas w tym zakresie.
Waznym elementem raportu jest takze spojrzenie

na odpowiedzi oséb niezdiagnozowanych, ktére
podejrzewaja u siebie atypowosé - uzupetnione
o porady, jakie dziatania podja¢ w tej sytuacii.

Ostatni, bardzo wazny punkt stanowig wska-
z6wki dla przedstawicieli rynku nieruchomosci:
deweloperéw, agentdw nieruchomosci, architek-
téw czy urbanistéw. Z myslg o nich stworzylismy
sekcje z gtdwnymi wnioskami w zakresie ksztatto-
wania budynkoéw i przestrzeni wspdlnych sprzyja-
jacych tak neuroatypowym, jak tez dobrostanowi
wszystkich mieszkancow.
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Podobnie jak wiele istotnych wyzwan cywili-
zacyjnych, tak neuroréznorodno$é stanowi
temat kontrowersji zwigzanych z przyjmowa-
nymi definicjami, opiniami o skali zjawiska czy
tez koniecznych dziatan, a takze z trudnosciami
w kontekscie metodologii badan. Niniejszy
raport stanowi jedno z wielu mozliwych spojrzen
na te tematyke. Ze wzgledu na specyfike badan
ankietowych online z duzym prawdopodobien-
stwem mozna takze zatozyé, ze zdecydowana
wiekszosc¢ respondentow neuroatypowych to
osoby z 1zejszymi odmianami neuroatypowo-
$ci, nie mierzace sie np. z niepetnosprawnoscia
intelektualna. Specyfika badan determinuje takze
udziat wytgcznie osdb petnoletnich.

Wazng wartoscig raportu jest
konsultacja jego zawartosci

z ekspertkamii ekspertami
specjalizujacymi sie w tematyce
neuroréznorodnosci.

Gtéwng konsultantkg “Emocji na kwadracie”
jest dr Joanna Jurga, projektantka przestrzeni,
wyktadowczyni SWPS, zatozycielka A/Typical
Institute of Space oraz autorka ksigzki “Szatas
na haltas”. To czotowa specjalistka w tematyce
neuroarchitektury i designu synestetycznego.
Wiedze od strony psychologicznej wprowadza
Marta Cieéla, psychoterapeutka specijalizu-
jaca sie w pracy z osobami doswiadczajgcymi
wyzwan neurorozwojowych, w tym ADHD

czy w spektrum autyzmu. Grono ekspertek
uzupelniajg: Magdalena Milert, architektka
oraz specjalistka w temacie miejskiego UX,
propagatorka wiedzy o przyjaznej urbani-
styce i gospodarce przestrzennej, aktywna

w mediach spotecznosciowych pod szyldem
Pieing, Jan Gawronski, Spoteczny Zastepca
Rzeczniczki Praw Dziecka, Karolina Taczalska,
architektka z Design Lab Group oraz Jagna
Nowotarska, trenerka i zawodniczka obedience.

Na zdjeciu: Dr Joanna Jurga,
gtdéwna konsultantka raportu.

n
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Seria “Szczesliwy Dom”. W poszukiwaniu dobrostanu

“Szczesliwy dom” to projekt zainicjowany

przez Otodom w 2021 roku, by okresli¢ poziom
dobrostanu mieszkancow Polski w ich miej-
scach zamieszkania. Tegoroczna odstona jest
juz czwarta edycja tej serii. Celem projektu

jest wzmacnianie pewnosci Polakow w zakresie
podejmowania $wiadomych i trafnych decyzji
na rynku nieruchomosci, a w efekcie - wsparcie
wzrostu ich dobrostanu zwigzanego z kwestiami
mieszkaniowymi.

Na przestrzeni czterech edycji, w projekt
Otodom angazowali sie eksperci czotowych
osrodkow analitycznych i badawczych w Polsce,
w tym m.in. Polityki Insight, SWPS, 1QS, a w tego-
rocznej edycji - Uniwersytetu Warszawskiego,
Uniwersytetu Szczecinskiego oraz Fundacji
Laboratorium Architektury LAB 60+. Dzieki temu
raporty “Szczesliwy dom” stanowia mocny gtos
w dyskusji na temat obrazu i przyczyn obecnego
dobrostanu mieszkaniowego Polakow.
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Chcesz pozna¢ nasze poprzednie badania?
Zapoznaj sie z raportami z cyklu “Szczeséliwy Dom” z ubiegtlych lat!

Raporty znajdziesz ° A jesli chcesz dowiedziec sie wiecej
w tym miejscu. o tym, jak budowac¢ Szczesliwy Dom, ‘ \

odwiedz nasz blog!

13


https://www.otodom.pl/wiadomosci/kupuje/zainspiruj-sie-kupuje/otodom-eksperci-od-szczescia-w-czterech-scianach
https://www.otodom.pl/wiadomosci/tag/szczesliwy-dom
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Bohaterowie raportu

Neuro typowi/osobyneuro typowe

Petnoletni Polacy, ktérzy posiadaja diagnoze specjalisty dotyczacg neuroatypowosci:
ADHD, spektrum autyzmu lub zaburzen uczenia sie

Osoby neuronormatywne / osoby neurotypowe

Petnoletni Polacy, wedtug swojej wiedzy nie wykazujacy zadnego rodzaju neuroatypowosci
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Domownicy Podejrzewajacy
neuroatypowych neuroatypowos¢é

Respondenci mieszkajacy z neuroatypowymi Osoby bez diagnozy specjalisty, podejrzewa-
pod jednym dachem jace u siebie neuroatypowosc¢ na podstawie

przedstawionych definicji

- deklarujagcy ADHD (zdiagnozowane lub podejrzewajgce na podstawie definicji)

- deklarujacy dyskalkulie, dysgrafie lub dysortografie (zdiagnozowani

lub podejrzewajacy na podstawie definicji)

stawie definicji)

- deklarujacy spektrum autyzmu (zdiagnozowani lub podejrzewajacy na pod-

15
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ZMYStLY W AKCJI - neuroinkluzywnos$¢ w projektowaniu

Rzeczywistos¢ odbieramy za
pomoca zmystéw. To one prze-
kazuja nieustajacy strumien
impulséw elektrycznych do
naszego mozgu, na podstawie
ktorych reagujemy na otacza-
jacy nas $wiat. W podstawowej
klasyfikacji cztowiek percy-
puje za pomoca pieciu zmy-
stéw: wzroku, stuchu, dotyku,
smaku i wechu, natomiast we
wspotczesnym rozumieniu
jestich zdecydowanie wie-
cej. Aktualnie wyrézniamy

tez: termorecepcije (czucie
temperatury), propriocep-

cje (czucie gtebokie) czy
nocycepcije (obieranie bolu).
Kazdy z tych zmystéw pracuje
inaczej i dostarcza do naszego
maozgu inny zakres informacii.
Niektérych uzywamy swia-
domie (wzrok), a inne dziatajg
bez uzycia naszej woli, nawet
we $nie (np. stuch). To za ich
pomoca dobieramy partneréw
(wech), poruszamy sie w prze-
strzeni (wzrok), uspokajamy sie
(dotyk) czy odczuwamy przy-
jemnos¢ (np. smak). Niektore

Dr Joanna Jurga

Projektantka Przestrzeni, Badacz Neuroarchitektury
AlTypical Institute of Space, SWPS

ulegty drastycznej nobilitaciji
w postindustrialnej rzeczy-
wistosci (wzrok), inne - zna-
czacemu ograniczeniu (wech).
Jednak to zgrane dziatanie
wszystkich pieciu sprawia,
ze mozemy odczuwac spokdj
i budowac w sobie poczucie
bezpieczenstwa zarowno

w kontekscie przestrzeni, jak
idobrostanu psychicznego.

Jako homo sapiens
dysponujemy
okreslonymi
zakresami bodzcow
zmystowych.

Na kazdej z tych osi znajdg

sie zakres przyjemny, np.
dzwiek ptynacej wody 35dB
(czes¢ z nas lubi sie kapac tak
dtugo, jak z kranu leci woda,
po napetnieniu wanny zaczy-
namy sie nudzi¢) oraz zakres
nieprzyjemny, a nawet szko-
dliwy, np. hatas wjezdzajgcego
taboru metra na peron (jest to

90dB - natezenie, ktore moze
uszkadzac stuch).

Myslac o przestrzeniach do
zycia, zarowno tych prywat-
nych, (domy i mieszkania), jak
itych publicznych (ulice, parki
czy place), warto pomyslec¢
otym, jak bedzie sie nam -
istotom zmystowym — w nich
funkcjonowato. Szanse na
lepsze relacje miedzyludzkie

i zdrowsze spoteczenstwo
dajg m.in. redukcja hatasu,
tworzenie czytelnych plandw
miejskich, czystosé, spojnose
elewaciji i szyldéw, ogranicze-
nie zanieczyszczenia $wiattem
izanieczyszczenia powietrza
oraz urzadzanie przestrzeni
do zycia z uwzglednieniem
potrzeb calego gatunku, a nie
tylko osob wysokofunkcjonu-
jacych.

Nie kazdy reaguje tak samo
Tematem raportu Otodom

“Emocje na kwadracie” jest
neuroatypowosg, czyli rozne



Emocje na kwadracie

reakcje réoznych mozgow na
te same bodzce. Na warsztat
wzielismy przede wszystkim
potrzeby osob, ktére zostaty
zdiagnozowane pod katem
ADHD, spektrum autyzmu

lub problemoéw z uczeniem
sie. Musimy jednak zdawac
sobie sprawe, ze - po pierw-
sze — szeroko diagnozujemy
neuroréznorodnosc dopiero
od mniej wiecej trzech dekad,
a po drugie - neuroatypowym
mozna sie urodzic, ale mozna
tez bywac. Zaburzenia neuro-
logiczne moga by¢ skutkiem
réznych okolicznosci i stanow,
takich jak wypadki, zazywanie
lekdéw, cigza czy migrena. Mogg
one zmienia¢ nasze standar-
dowe odbieranie bodzcow
zmystowych, wyczulajac nas
np. na jaskrawe oswietlenie,

intensywne zapachy albo
nierowne powierzchnie, co

w sposob istotnie dotkliwy
(cho¢ przejsciowy) moze
utrudnia¢ nam funkcjono-
wanie. Z raportu wynika, ze
duzy odsetek spoteczenstwa
podejrzewa u siebie neuroaty-
powe zestawy cech, choc¢ nie
otrzymato oficjalnej diagnozy
(potrzeby tych osob omowi-
lidmy na koncu). Pokazuje to
jednak wyraznie, jak bardzo
zmienia sie zakres wiedzy, spo-
sob i dostepnosc diagnozowa-
nia, a takze gotowos¢ spo-
teczna do moéwienia o swoich
potrzebach.

Niezaleznie jednak od tego,
czy mamy diagnoze czy nie,
wszyscy potrzebujemy bez-
piecznych i komfortowych

przestrzeni do zycia, ktére
bedg nam dostarczac opty-
malnego zakresu bodzcow,
potrzebnych zarowno do rege-
neracji (sen), skupienia (praca),
jak i wykonywania codziennych
czynnosci (zakupy, interakcje
spoteczne).

Zobacz <\
wigcej! ‘

Dom neurorézno-

rodny. Jak tworzyé

przestrzenie w ktérych
kazdy czuje sie dobrze?
Postuchaj wypowiedzi
dr Joanny Jurgi.
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https://www.youtube.com/watch?v=ctBYbZAm6p4&list=PLBTLDmlXg02RT1hHSl8EqM7d3tLHFsjbf&index=8

18

A
o
<
m
=
e
A
N
m
A
()
U
m
p o)
L |
a

Szczes$liwy Dom | Raport

W POSZUKIWANIU SZCZESLIWEGO DOMU

Otodom

Projekt ,Szczedliwy dom” zrodzit sie w 2021

roku z potrzeby wspierania ludzi w podejmowa-
niu sSwiadomych, cho¢ czasem nieoczywistych
decyzji mieszkaniowych. Wspdlnie z ekspertkami
i ekspertami tegorocznej edycji dokonujemy
wgladu w relacje i zmysty w domach mieszkan-
cow Polski. Wszystko po to, aby uswiadamiac co
wplywa na dobrostan mieszkaniowy i podpowia-
dac¢ zmiany, dzieki ktérym bedzie sie zyto lepiej.

To wszystko wydaje sie oczywiste i proste do
osiggniecia. Czy tak jest rzeczywiscie?

Statystyki dotyczace wzrostu konsumpcji
medidéw cyfrowych w ostatniej dekadzie sg prze-
razajace. Ciggte narazenie na roznorodne bodzce
bez odpowiednich przerw powoduje uczucie
przecigzenia i przebodzcowania. Potrzeba mdzgu
do cigglego przetwarzania nowych informacji
jest bardzo wyczerpujaca. Prowadzi do stresu,
zaburzen snu, leku i depresji. Co wazne te pro-
blemy dotycza praktycznie kazdego, przy czym

Anna Adrian

Inicjatorka projektu “Szczesliwy dom

”»

Head of Marketing

neuroatypowi odczuwajg skutki ze znacznie wigk-
szg intensywnoscia - w niektorych przypadkach
dwu- lub trzykrotnie wyzsza.

Co mozemy zrobié?

Podnosic¢ $wiadomosc¢: zdobywac i rozpo-
wszechnia¢ wiedze na temat neurorézno-
rodnosciijej wptywu na nasze zycie, aby
wiedzie¢ jak dbac¢ o bezpieczng i komfortowa
przestrzen domowag. Zrozumienie potrzeb
neuroréznorodnych mieszkancow powinno
stac sie dobrg praktyka wsrod deweloperdw
iagentow nieruchomosci.

Popularyzowac projektowanie uniwersalne,
ktére uwzglednia szeroki zakres réznorod-
nych potrzeb, w tym potrzeb osdb neuroaty-
powych.

Wspiera¢ neuroatypowych iich bliskich:
dostarczac informaciji i zasobdéw, aby pomadc
im w znalezieniu bezpiecznych i komfortowych

przestrzeni domowych.

Tegoroczna edycja projektu Otodom jest wiasnie
odpowiedzig na wyzwania neuroréznorodnosci.
Liczymy, ze zarébwno osoby neuroatypowe, jak

i pozostale, zainspirujemy do dziatania i wpro-
wadzenia zmian, ktérych efektem bedzie lepsze
zycie w szczesliwym domu.



Emocje na kwadracie

Bodzce na
kwadracie. Trudne
relacje zdomowym
dobrostanem

Bodzce podazajg za nami wszedzie

- niezaleznie od wybranego domu

czy mieszkania. Kwestie zwigzane

z natezeniem dzwiekow, oswietlenia,
zapachow, interakcji - a takze reakcjami na
nie - rzutujg na dobrostan mieszkaniowy.
Badanie Otodom potwierdza, ze mierzenie
sie z przebodzcowaniem to element

zycia wielu z nas. Jednak szczegdlnie
uderzajace jest, jak bardzo wplywa na
jakos$¢ zycia neuroatypowych. Raport
otwieramy jednym z najwazniejszych
ustalen tegorocznego badania
“Szczesliwy dom”™.

By poznac lepiej reakcje badanych na poszczegdlne
bodzce, Otodom stworzyltliste réznego rodzaju
domowych sytuacji, ktére moga sie z nimi wigzac.
Respondenci deklarowali czestotliwo$é odczuwania
wybranych bodzcéw na pieciostopniowej skali (nigdy-
-rzadko-czasami-czesto-bardzo czesto). W raporcie
zaprezentowano osoby, ktére wybieraty trzy najwyzsze
punkty na skali.

Otrzymane wyniki okazaty sie by¢ jednym z najwazniej-
szych ustalen tegorocznego badania, wykazujac z duzg
ostroscia réznice miedzy doswiadczeniami neuroaty-
powych, a pozostatymi badanymi. Mierzg sie oni ze
wskazanymi sytuacjami znaczaco czesciej. W niektod-
rych przypadkach odsetek oséb borykajgcych sie ze
zbyt duzym natezeniem bodzcéw okazat sie wérdd nich
dwu- lub trzykrotnie wyzszy, niz w przypadku reszty
populaciji.

Odsetek neuroatypowych
borykajacych sie w swoich
domach i mieszkaniach

ze wskazanymi bodzcami
w niektérych przypadkach
okazal sie dwu-lub
trzykrotnie wyzszy, niz

W reszcie populaciji.
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Dobry sen na wage zlota

Jakosc¢ snu jest kluczowym elementem wply-
wajacym na zdrowie. Tymczasem przy rosngcym
natezeniu czynnikéw takich jak hatas, $wiatto,
zanieczyszczenie powietrza czy nieodpowiednia
temperatura domowa sypialnia, zamiast stanowié
oaze spokoju, staje sie miejscem potegujacym
bezsennosc. W przypadku osdb neuroatypowych
te problemy moga sie potegowadé. Ze wzgledu
np. na nadaktywnos¢ umystowg przed snem,
problemy z regulacja rytmu dobowego, a takze
szczegolng wrazliwos¢ sensoryczng zharmoni-
zowanie bodzcow jest kluczowe dla wlasciwej
regeneraciji.

Brak snu moze prowadzi¢ do wielu negatywnych
skutkdéw dla zdrowia, w tym do ostabienia uktadu

odpornosciowego, problemdw z koncentracia,
zwiekszonego ryzyka chordb sercowo-naczynio-
wych, depresji oraz obnizenia ogdlnej jakosci zycia.

Warto przy tym podkresli¢, ze rézne grupy
wiekowe i demograficzne moga mie¢ odmienne
zapotrzebowanie na sen. Dzieci potrzebujg
wiecej snu niz dorosli - sen wspiera ich rozwadj
fizyczny i psychiczny. Kobiety, zwlaszcza w cigzy,
moga potrzebowad wiecej snu ze wzgledu na
zmiany hormonalne i dodatkowy wysitek, jaki
ciato przechodzi w tym czasie. Niektére badania
sugeruja nawet, ze kobiety potrzebujg wigcej snu
niz mezczyzni. Pogodzenie potrzeb wszystkich
grup mieszkajgcych pod jednym dachem moze
by¢ wyzwaniem. Ale nie jest niemozliwe.

BODZCE ODCZUWANE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA. ODSETEK ODCZUWAJACYCH JE BADANYCH

WSROD NEUROATYPOWYCH | RESZTY POPULACJI

Staba jako$¢ snu w sypialni

Zmeczenie dzwiekami z zewnatrz
Zmeczenie halasem generowanym

przez wspoétdomownikdw

Zniecierpliwienie rozmowami
domownikow

Zmeczenie aktywnoscig sasiaddw

Ogdlne przebodzcowanie (np. za duzo
dzwiekow, zapachow, swiatta jednoczesnie)

Rozdraznienie ucigzliwym zapachem
(z wentylacji/z zewnatrz/od sgsiaddéw)

Zmeczenie dzwiekami i aktywnoscig
zwierzecia [ zwierzat w moim domu

Nieprzyjemne wrazenia dotykowe

Rozdraznienie intensywnoscia /
rodzajem oswietlenia

0
— 54%
- 53%

0

0
- 50%
0
56%
20%

52%

19%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali



Potwierdzaja to wyniki badania Otodom. Ze stabga

jakoscig snu w domowej sypialni czasami lub

czesto mierzy sie blisko 6 na 10 neuroatypowych
(58%), a w reszcie populacji odsetek wynidst 37%.
Sposrod badanych przez nas rodzajow atypo-
wosci najczesciej na problemy ze snem zwracaty
uwage osoby z ADHD.

W $wietle tych danych zapewnienie odpo-
wiedniej jakosci snu okazuje sie by¢ jednym

Emocje na kwadracie

z kluczowych wyzwan mieszkaniowych, z kto-
rymi mierzg sie Polacy. Sypialnie powinny by¢
projektowane z myslg o minimalizowaniu zakto-
cen - poprzez stosowanie materiatow dzwieko-
chlonnych, zaston zaciemniajgcych, regulacje
temperatury oraz ograniczenie urzgdzen elek-
tronicznych. Edukacja na temat higieny snu oraz
wdrazanie indywidualnych strategii, takich jak
techniki relaksacyjne czy state godziny snu, moga
przyczynic¢ sie do poprawy jakosci snu.
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WILGOTNOSE

Wilgotnos¢ powietrza powinna wahac sie
miedzy 40 a 60%, co w okresie grzewczym
pozwala nie przesuszac¢ sluzowek i nie
odwadniaé organizmu.

SWIATLO

Wybierajmy zaréwki o Swietle skrajnie
cieptym (2700k) i éredniej mocy, aby
stymulowac wytwarzanie melatoniny.

TEMPERATURA

Niech sypialnia bedzie najchtodniejszym
pomieszczeniem w domu, ktérego
temperatura oscyluje w granicach 16-18°C.

AROMATERAPIA

Siegajmy po wsparcie w postaci naturalnych
olejkéw aromaterapeutycznych, np.
eukaliptusowy, mietowy, sosnowy pomaga
udraznia¢ drogi oddechowe, a lawendowy
utatwia zasypianie.

POSCIEL

Zmieniajmy posciel zaleznie od pory roku.
Zima wybierajmy przyjemne w dotyku tkaniny
flanelowe, a latem - poszewki z domieszka
naturalnie chtodzgcego Inu.

MATERAC | PODUSZKA

Dobierzmy poduszke odpowiednig do pozycji,
w ktorej zazwyczaj $pimy, a materac do naszej
wagi. Pamietajmy, ze materac trzeba wymieni¢
raz na 10 lat.

ZERO EKRANOW

Na minimum godzing przed snem odstawmy
wszystkie urzadzenia emitujgce swiatto
niebieskie, takie jak telefon, tablet, komputer
czy telewizor.

AKUSTYKA

Pilnujmy, aby w sypialni znalazly si¢ elementy
wygtuszajgce dzwieki - migkkie powierzchnie,
dywany i zastony, ktére uniemozliwiajg
niesienie sie dzwiekoéw. W razie potrzeby
doraznie stosujmy wygodne zatyczki do uszu.

PORZADEK

Dbajmy o porzadek w sypialni i nie traktujmy jej
jak sktadzika, w ktéorym chowamy pod t6zkiem
niepotrzebne rzeczy.

BUDZIK

Wybierzmy taki dzwiek budzika, ktéry nie
wprowadzi naszego uktadu nerwowego w stan
zagrozenia.
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W poszukiwaniu ciszy

Jedna z przyczyn problemow ze snem moze by¢
takze kolejny bodziec, ktérego odczuwanie Polacy
deklarujg najczesciej - czyli hatas. Problemy te
zwigzane sg zarowno z dzwiekami pochodzgcymi
Z naszego wlasnego gospodarstwa domowego,
jakijego okolicy. 40% Polakéw odczuwa stosun-
kowo czesto zmeczenie dzwiekami z zewnatrz
domu, a 38% - hatasem generowanym przez
wspotdomownikéw. To bardzo wysokie wyniki

- jednak jeszcze wieksze wrazenie robig odpo-
wiedzi neuroatypowych. Wérdd nich na podobne
problemy z halasem zwraca uwage ponad 6 na 10.
W poréwnaniu do reszty populacii (po odsianiu
neuroatypowych) to dwukrotnie wyzsze wyniki.

Kwestia halasu ma niebagatelne znaczenie zwlasz-

cza we wspotczesnych miastach. Jak wskazuje

raport WHO “Environmental Noise Guidelines

for the European Region”, juz ponad 20%
Europejczykow jest narazonych w swoich miej-
scach zyciai pracy na dtugotrwate i szkodliwe dla
zdrowia poziomy hatasu. Jak zauwaza dr Joanna
Jurga, hatas przyczynia sie do rozwoju chorob
krgzenia, schorzen neurodegeneracyjnych, rzutuje
na wahania nastroju i zdrowie psychiczne.

Tu warto tez sie odwota¢ do tego
zrédta: Raport ,Environmental Noise
Guidelines for the European Region”
WHO 2018 - Halas skraca zycie
mieszkancow duzych miast o0 10 LAT!
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Na domowy dobrostan nie zawsze pozytywnie
wplywajg takze interakcje. Blisko co trzeci Polak
deklaruje, ze odczuwa zniecierpliwienie rozmo-
wami domownikow czy aktywnoécig sgsiaddw
(35%),a wiecej niz co czwarty - aktywnoscia
zwierzat w domu (27%). Roéwniez w tym przypadku
odsetek badanych neuroatypowych jest w funda-
mentalny sposoéb rézny. Do podobnych wyzwan
przyznaje sie w kazdej ze wspomnianych kwestii
okoto potowy z nich.

Szczegolnymi bodzcami, ktérych czestotliwose
jest wyraznie wyzsza wérdd neuroatypowych,
okazaly sie nieprzyjemne wrazenia dotykowe
oraz rozdraznienie intensywnoscig lub rodzajem
oswietlenia. Wsrod reszty populaciji do odczuwa-
nia ich przyznaje sie 1na 5 badanych, tymczasem
wsrod neuroatypowych jest to ponad potowa
(odpowiednio 56% i 52% tej grupy). Na kwestie
oswietlenia szczegdlng uwage zwracali respon-
denci w spektrum autyzmu.

Wyniki te z jednej strony wydajg sie intuicyjne,
wiedzac jak duzg role swiatto odgrywa w aranzacji
przestrzeni dla neuroatypowych. Z drugiej strony
jednak pokazujg niski poziom refleksji na temat
roli oswietlenia wsrdd Polakdow spoza tej grupy

- a prawdopodobnie takze nieswiadomosg, ze

na czes¢ emocji wptywa stosowane oéwietlenie.
Typ i rodzaj $wiatta decyduje czesto o nastroju,

Dla wielu neuroatypowych mozliwos¢ wycofania
sie w domu do spokojnego, prywatnego miejsca
jest niezbedna dla regeneracjii utrzymania zdro-
wia psychicznego. Mierzacy sie z neuroatypowo-
$cig szczegdlnie ich potrzebuja. Na przeszkodzie
moga jednak stawac im warunki lokalowe czy
mozliwosci finansowe.

poziomie koncentraciji, jakosci snu, pobudzeniu,
niezaleznie od neuroatypowosci. Dotyczy to
zaréwno $wiatta naturalnego, jak i sztucznego -
oba moga wplywac znaczaco na funkcjonowanie
organizmu i dobrostan.

Podobnie jak w przypadku halasu,
neuroatypowi mogg potrzebowac
bardziej dostosowanego oswietlenia,
aby zminimalizowa¢ dyskomfort

i poprawi¢ swoje samopoczucie.

Dlatego, szukajac mieszkania, moga czesciej
zwracac uwage na whasciwg ekspozycje nieru-
chomosci czy wielko$¢ okien, ktore moga zapew-
ni¢ odpowiednia ilo$¢ Swiatta dziennego.

NAJWIEKSZE ROZNICE W ODSETKU ODCZUWAJACYCH DANE BODZCE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA

0y
Nieprzyjemne wrazenia dotykowe 20% o
Rozdraznienie intensywnoscig / 52%
rodzajem os$wietlenia 19%

B Neuroatypowi (potwierdzone) B Pozostali
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Oddech optymizmu. Co nas zadowala

Bodzce moga by¢ istotnym zrodtem dyskom-

fortu. W wielu przypadkach sg wskazoéwka, ze czas
nazmiane aranzacji mieszkania lub domu, a w nie-
ktérych przypadkach - przeprowadzke do innego

miejsca. Jednoczesnie jednak badanie Otodom

pozwala poznac czynniki zwigzane z bodzcami

izmystami, ktére generujg zadowolenie Polakéw.

Respondenci mogli wybieraé z listy 16 czynnikow

domu, zwigkszajgcych ich dobrostan. Z jakich

aspektéow domu czy mieszkania byli zadowoleni

najczesciej? Wyniki okazaty sie dosc¢ zblizone

i pokazuja, ze zdania sg podzielone a réznice

wynikajg prawdopodobnie zodmiennych warun-

kéw lokalowych. W przypadku kazdej kwestii

wskazala na nig mniej niz polowa badanych.

Dostrzec mozna jednak pewne tendencije.

ASPEKTY DOMU/MIESZKANIA, Z KTORYCH POLACY SA ZADOWOLENI NAJCZESCIEJ

Zapewnienie intymnosci
(nikt nie zaglada do okien)

Doswietlenie pomieszczen
Swiattem naturalnym

Widok z okien

Temperatura wewnatrz
pomieszczen zima

Funkcjonalnos¢ i wygoda
korzystania z tazienki

Funkcjonalnos$¢ i wygoda
korzystania z pokoi

Funkcjonalnos$c¢ i wygoda
korzystania z kuchni

Wystréj, wyglad wnetrza
Przestronnosé

Temperatura wewnatrz
pomieszczen latem

Mozliwo$¢ przechowywania

Izolacja akustyczna

1

4%

28%

35

3

%

‘b
[}
R

7%

48%

47%

45%

42%

41%

40%

39%
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Szczegdlng uwage zwracajg czynniki zwigzane z oknami oraz
ich wplywem na codzienny komfort. Blisko potowa respon-
dentoéw (48%) jest zadowolona z intymnosci w miejscu
zamieszkania (przejawiajacej sie w braku gapidéw zaglada-
jacych do okien). To kwestia, ktéra bywa problematyczna
zwlaszcza w lokalach na parterze lub na osiedlach, na ktérych
okna czesci mieszkan skierowane s3 na inne budynki. Na dru-
gim miejscu pod katem czynnikow szczegdlnie zwiekszajg-
cych zadowolenie zdomu, znalazto sie doswietlenie pomiesz-
czen Swiattem naturalnym (47%), a na trzecim - przyjemny
widok z okien (45%).

Nieco nizej znalazly sie kwestie zwigzane z funkcjonalnoscia
i wygoda korzystania z réznorodnych pomieszczen w miesz-
kaniu. Z tego aspektu w kontekécie wszystkich pokoi ogo-
tem, a takze oddzielnie kuchni i lazienki zadowolonych jest
4 na 10 respondentow. Wyraznie mniej, bo tylko 28% jako
zadowalajacy ich element okresla posiadang ilo$¢ miejsca
do przechowywania - co moze wskazywac zardbwno na maty

metraz, jak tez na nieodpowiednie rozplanowanie szaf, komaod,

pomieszczen gospodarczych. Co wiecej, za brak zadowolenia
z przestrzeni do przechowywania moze odpowiadac takze...
zbieractwo. Juz w 2018 roku badanie OLX wykazalo, ze ponad
potowa Polakdw ma sktonnos¢ do magazynowania nieuzywa-
nych lub niepotrzebnych przedmiotow.

Polacy méwiagc o zadowoleniu zwracajg uwage na elementy
zwigzane z temperaturg - panujgcg wewnatrz pomiesz-

czen zima (42%) oraz latem (35%). Wynik ten moze wskazy-
wac, ze pod katem izolacji cieplnej i warunkéw panujgcych

w domach, jesteémy bardziej zadowoleni z ogrzewania, niz

z chtodzenia wnetrz mieszkan. To wazna obserwacja zwtasz-
cza w kontekscie bardzo zmiennych temperatur wiosng
ilatem w ostatnich latach, w tym dni upatéw. Utrzymanie
temperatury w domu na poziomie 22-25°C w tych warunkach
staje sie coraz wigkszym wyzwaniem.

W kontekscie omawianych wczesniej
bodzcow zwigzanych dzwiekami, szczegding
uwage zwraca fakt, ze tylko 14% badanych
mieszkancow Polski wskazato na izolacje
akustyczng jako przyczyne ich zadowolenia
z domu czy mieszkania.

To kolejny argument s$wiadczacy o potrzebie szerszej dyskusji
i edukacji w Polsce o hatasie w miejscach zamieszkania.

Tylko

4°/o

badanych
mieszkancow
Polski wskazuje
izolacje akustyczna
wsrod kluczowych
elementow
zwiekszajacych

ich zadowolenie

z obecnego domu
lub mieszkania.
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W kontekscie wczesniej omawianych
bodzcow negatywnych dostrzec
mozna byto duze roznice miedzy
neuroatypowymi a resztg populacji.
Co ciekawe, pod katem czynnikdw
budujacych ich zadowolenie réznice
sg mniejsze - lista ich priorytetow
ksztaltuje sie stosunkowo podobnie
do badanych spoza tej grupy. Na czele
listy kwestii, ktore ich zadowalajg
takze znalazly sie elementy zwigzane

z oknami, cho¢ zapewnienie intymno-
$ci pojawito sie na czwartym miejscu,
za dostepem do Swiatta naturalnego
czy przyjemnymi widokami. Co inte-
resujace, na liscie wyzej niz w reszcie
populaciji, uplasowato sie zadowolenie
zwygladu i wystroju swojego wnetrza.

DOM | MIESZKANIE: ASPEKTY MIESZKANIA, ZKTORYCH
BADANI NEUROATYPOWI SA NAJCZESCIEJ ZADOWOLENI

Doswietlenie Swiatlem naturalnym

Widok z okien

Wystréj, wyglad wnetrza

Intymnosé (nikt nie zaglada do okna)

Funkcjonalnos$¢ i wygoda w kuchni

vl

Neuroatypowi wyraznie
czesciej sygnalizuja
wrazliwos¢ na dystraktory
podczas wykonywania pracy
zdalnej zdomu.
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W tegorocznym raporcie Otodom “Mieszkanie
na osi czasu” jedng z jego sekcji poswiecilismy
hybrydowym domom - czyli zmianie roli miejsc
zamieszkania w ostatnich czterech latach, wraz
ze wzrostem popularnosci pracy zdalnej. Mimo
konca pandemii i ogtaszanych gtosno powrotow
do biur, 17% badanych Polakoéw wcigz wykonuje
prace zdomu - w catoscilub czesciowo. Wsrod
neuroatypowych ten odsetek okazatl sie jeszcze
wiekszy (23%).

Ogromny wzrost popularnosci pracy
zdalnej nadal jest postrzegany jako
duza szansa na rozwdj zawodowy dla
neuroatypowych.

Dzieki wiekszej elastycznosci, pozwala ona lepiej
dostosowaé érodowiska pracy do indywidual-
nych potrzeb i trudnosci zwigzanych np.z ADHD,
autyzmem czy zespolem Aspergera. Dotyczy to
chocby wrazliwosci na typowe biurowe bodzce
takie jak m.in. ciggty halas, dystraktory, brak
prywatnosciinieprzewidziane sytuacje, interak-
cje zinnymi osobami, zapachy z firmowej kuchni.
Moze ona sprzyjac takze innemu rozplanowaniu
czasu pracy osobom majgcym trudnosci z kon-
centracijg czy specyficzne godziny, w ktérych
0siggajag najwiekszg efektywnosé.

Badanie Otodom wskazuje jednak, ze neuro-
atypowi podczas pracy mierzg sie takze z trud-
nosciami - i to wyraznie czesciej, niz reszta
populacji. Ze wzgledu na liczebnos¢ préby po
jej zwazeniu (68 neuroatypowych pracujgcych

WYZWANIA PRACY ZDALNEJ

czesciowo lub w petni zdalnie) wyciggniete wnio-
ski nalezy traktowac jako wymagajace dalszej
weryfikacji. Jednak wskazujg one na ciekawe zja-
wiska i duzy nacisk, jaki na aranzacje “domowego
biura” powinni stawiac badani z tej grupy.

Ws$rdd neuroatypowych badanych pracujgcych
zdalnie az 6 na 10 (61%) przyznaje, ze rozpraszaja
ich kwestie zwigzane z pracami do wykonania

w domu (np. gotowaniem, praniem, prasowa-
niem itd.). Niewiele mniej jest wyprowadzanych
z rébwnowagi przez aktywnos¢ domownikdw
obecnych we wspdlnych czterech $cianach.

W obu tych przypadkach to odsetek dwukrot-
nie wyzszy, niz wérdd pozostatych pracuja-
cych zdomu - co wskazuje na bardzo duzg role
dystraktoréw w ich komforcie wykonywania
obowigzkéw zdalnie. Tym bardziej, ze wskazang
liste uzupetniajg trudnosci w zachowaniu work-
-life balance (41%) oraz z czestym rozpraszaniem
przez dzwiekiizapachy (39%).

Dla wielu neuroatypowych zbyt duza liczba zadan
do wykonania na raz moze by¢ przyttaczajaca.
Sytuacja, gdy muszg zrobié pranie, ugotowac
obiad ijednoczesnie wykonywad prace zawo-
dowa, moze je zupelnie przerosnac. Przetgczanie
sie miedzy réznymi zadaniami i préba zarzadzania
wieloma obowigzkami naraz mogg powodowac
ogromny stres, co w rezultacie nierzadko prowa-
dzi do odkladania dziatan na pozniej. Taka sytu-
acja jest szczegdlnie trudna dla neuroatypowych,
ktorzy moga wymagacd bardziej ustruktyrozwa-
nego podejscia do organizaciji pracy i codzien-
nych obowigzkow, aby skutecznie radzi¢ sobie
zwyzwaniami pracy zdalnej.

Pomnaisem o pracadn domowych
rzeczy przypominajgce mi o pracach domowych 35%
.rozpraszaja mnie
czesto inni domownicy 27%
...mam trudnosci ze stawianiem granic
miedzy praca a zyciem osobistym 31%
...rozpraszajg mnie czesto rézne bodzce

(dzwieki, zapachy) 22%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali



A
o
<
m
=
>
A
N
m
A
(72)
v
m
p o)
L |
a

Emocje na kwadracie

SEN i HALAS w zyciu codziennym

Sen stanowi podstawowa
potrzebe fizjologiczng czto-
wieka. Jego brak prowadzi do
silnych zaburzen psychofi-
zycznych, a przez wieki depry-
wacja snu byta stosowana jako
tortura. Spadek jakosci snu
przeklada sie na gospodarke.
Niewyspany pracownik jest
bardziej podatny na cho-
roby, podejmuje nieprzemy-
Slane decyzje i ma problemy

z koncentracjg oraz relacjami
spotecznymi. W drugiej dobie
bez snu zachowujemy sie

tak, jakbysmy mieli we krwi

1,5 promila alkoholu, przez

co stanowimy zagrozenie dla
siebie i otoczenia. Sen odpo-
wiada za poprawng produk-
cje hormondéw, wspomaga
odpornos¢, pozwala porzad-
kowac¢ zdobyte informacie,
wplywa na relacje z innymi
ludzmi, szybkos¢ oraz traf-
nos¢ podejmowanych decyzji.
Niewyspani mamy wieksze
szanse na otytosc (w tym
ryzyko cukrzycy), infekcje,

Dr Joanna Jurga

Projektantka Przestrzeni, Badacz Neuroarchitektury
AlTypical Institute of Space, SWPS

tracimy tkanke mdézgowa,
pogarsza sie takze jakos¢
spermy u mezczyzn.

Sen jest
fundamentem

i aby ten
fundament moégt
by¢ wytrzymaty,
potrzebujemy
dobrze
zaprojektowanych
przestrzeni do snu.

Jednym z najwazniejszych
parametrow pozostaje poziom
hatasu. Stuch dziata bez uzycia
naszej woli i jest to funkcja
atawistyczna, ktéra miata na
celu ochrong zycia. Czlowiek
najpierw styszy, a potem widzi,
wiec koniecznos¢ ustyszenia
zagrozenia byta kluczowa do
przetrwania. Jednak odkad
stworzylismy przestrzenie
miejskie, coraz trudniej jest
nam znalez¢ ciche miejsca do

spania. Ruch uliczny czgsto
niestabnacy w godzinach
nocnych, stabe parametry aku-
styczne materiatow budow-
lanych, zaréwno w postaci
$cian, jak i okien czy drzwi,

a takze brak kultury sgsiedzkiej
przekladajg sie na koniecz-
nos$¢ spania w zatyczkach lub
czeste wybudzanie sie w nocy.
Dobitnie odzwierciedlaja to
statystyki bezsennosci.

Skutki ztego snu
Swiatowa Organizacja Zdrowia

zakwalifikowala hatas drogowy
jako druga, najwazniejszg

przyczyne ztego stanu zdrowia.

W Europie Zachodniej pierw-
sze miejsce zajmuje niestawne
zanieczyszczenie powietrza.
Jednoczesnie ponad 20%
Europejczykow pozostaje
narazonych na dtugotrwate

i szkodliwe dla zdrowia
poziomy halasu. Szacuje sie,
ze blisko 30% mieszkancow

naszej planety jest narazona
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na $mier¢ spowodowang
doswiadczaniem nadmiernych
bodzcow akustycznych. Hatas
przyczynia sie do rozwoju cho-
réb krazenia, schorzen neuro-
degeneracyjnych, rzutuje na
wahania nastroju, depresje,
bezsennosé.

Jesli z racji bliskosci bardzo
gtosnej ulicy nie mozemy
zasnac lub przez calg noc spimy
plytko, nie wchodzgc w faze
snu gtebokiego, to te nieko-

rzystne warunki przektadajg

sie bezposrednio na niedosta-
teczng regeneracje organizmu,
nasze calodzienne rozdraznie-
nie, niestabilny nastrdj, nie-
moznos$¢ skoncentrowania sie,
a nawet problemy hormonalne
czy wzrost masy ciala. Jak wia-
domo, nieleczona bezsennosc
prowadzi do depresji i odwrot-
nie, poniewaz te dwie choroby
wzajemnie sie napedzaja.
Dzwiekowe srodowisko zycia
ma ogromny i wcigz niedosza-
cowany wpltyw na wszystkie
elementy ludzkiej egzystencji.

W aspekcie zdrowej rutyny
niezwykle wazne okazuje sig
odpowiednie wyposazenie
sypialni: t6zka, materace,
koldry i poduszki dobrane do
naszych potrzeb, mozliwosé
zaciemnienia okien, wlaéciwe
oswietlenie, wilgotnosc¢
powietrza czy temperatura - to
skladowe przespanych nocy.
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Emocje na kwadracie

NEUROATYPOWOSC ISTOTNIE ZMIENIA POSTRZEGANIE
| FUNKCJONOWANIE W SWIECIE

Srodowisko, w ktérym funk-
cjonujemy, jest jednym z naj-
wazniejszych i podstawowych
czynnikow wptywajgcych na
dobrostan. Dla oséb neuro-

atypowych, ktérych uktad ner-
wowy i przetwarzanie zmystow

dziatajag w sposéb odmienny,
otoczenie ma szczegdline
znaczenie. Wrazliwos$¢ na
bodzce, trudnosci z filtrowa-
niem informacji waznych od
tych nieistotnych (jak hatas
z tta), wieksza meczliwosé
sprawiajg, ze dostosowanie
otoczenia do ich potrzeb
jest kluczowg interwencjg po
diagnozie spektrum autyzmu
czy ADHD.

Wyzwania i potrzeba
dostosowania przestrzeni

Badanie Otodom wskazuje
na dwa istotne aspekty. Po
pierwsze podkresla to co

juz powszechnie wiadomo -
osoby w spektrum neuroaty-
powoséci doswiadczajg wiek-
szych wyzwan w codziennym
funkcjonowaniu. Po drugie,
konieczne sg zmiany na pozio-
mie myslenia i projektowania
przestrzeni osobistych oraz
uzytecznych spotecznie.

Marta Ciesla

Psycholozka i psychoterapeutka

Akademia Réznorodnosci

Trudnosci, ktore napoty-
kaja, sq wyrazniej odczuwane
itrudniejsze do ignorowania
niz w przypadku oséb neuro-
typowych. Zwrdcenie na nie
uwagiiwprowadzenie zmian
dla catego spoteczenstwa
bytoby z korzyscia dla nas
wszystkich.

Problematyczne
przestrzenie mieszkalne

Wiele przestrzeni miesz-
kalnych nie jest dostoso-
wanych do potrzeb oséb
neuroatypowych. Dotyczy to
zarowno akustyki wnetrz, jak
i zapachow, oswietlenia czy
doznan dotykowych. Osoby,
ktére nie doswiadczaja
spektrum autyzmu czy ADHD
czesciej znajdujg sposoby
na radzenie sobie z nieprzy-
jemnymi doswiadczeniami,

co prowadzi do myslenia:
»Skoro ja sobie radze, to ty
tez mozesz”. Takie podejscie
bywa jednak mylace i niespra-
wiedliwe.

Znaczenie dobrej jako$ci snu

Jednym z kluczowych
obszarow wpltywajgcych

na codzienne funkcjono-
wanie cztowieka jest sen.
Wartoéciowy sen pomaga
regulowac¢ emocije, wplywa na
pamiec i efektywnosc¢ dzia-
tan. Aby dobrze sie wyspac,
potrzebujemy odpowiednich
warunkow: ciszy, ciemnosci

i chtodu. Dla osob neuro-
atypowych, ktére czesto
maja trudnosci z zapewnie-
niem sobie tych warunkow,
powstaje btedne koto. Dobry
sen pomaga radzi¢ sobie

z nadmiarem bodzcdw, ale
aby go osiggnaé, muszga byc¢
spetnione okreslone warunki
Srodowiskowe.

Pracazdalnaihigiena
przestrzeni domowej

W erze post-pandemicznej,
gdy praca zdalna statla sie
powszechna, érodowisko
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domowe petni podwdjng role
- jest miejscem odpoczynku,
regeneracji oraz codziennej
pracy. W terapii dzieci zaleca
sie strukture miejscaiczasu,
CO oznacza wydzielenie
przestrzeni do nauki i pracy,
oddzielenie jej od strefy
zabawy oraz minimalizowa-
nie dystraktoréw. Te same
zasady powinny obowigzywac
dorostych, by wspierac balans
miedzy zyciem zawodowym

a osobistym. Niestety, w nie-
dostosowanym otoczeniu
jest to trudne do osiggnigcia.
Warto jednak zwrdécic¢ na to
szczegodlng uwage. Im trudniej
pracowa¢ w chaotycznym,

rozpraszajgcym srodowisku,

tym wiecej czasu potrzeba
na wykonanie obowigzkow,
co skutkuje dtuzszym i mniej
efektywnym czasem pracy,
ktory z kolei zabiera czas na
regeneracje i odpoczynek.
Tworzy to efekt btednego
kota, w ktérym niewtasciwie
zorganizowane srodowisko
pracy prowadzi do zwiek-
szonego stresu i zmecze-
nia, utrudniajgc tym samym
zachowanie rownowagi mie-

dzy praca a zyciem osobistym.

W kierunku poprawy
warunkéw zycia

Neuroatypowos$¢ znaczaco
wplywa na postrzeganie

i funkcjonowanie w swiecie.
Dostosowanie otoczenia do
potrzeb osdb w spektrum
autyzmu i ADHD jest kluczowe
dlaich dobrostanu. Zmiany
muszg zachodzi¢ zaréwno

na poziomie myslenia, jak

i projektowania przestrzeni.
Poprawa warunkéw zycia osob
neuroatypowych przyniesie
korzysci catemu spoteczen-
stwu, zwlaszcza w kontekscie
kryzysu zdrowia psychicz-
nego, powszechnej pracy
zdalnej i potrzeby utrzymania
higieny przestrzeni domowej.
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BEZCENNA UCIECZKA W CISZE
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Bardzo wazne jest to, aby prze-
strzen do snu dla oséb neu-
roatypowych byta miejscem
pozbawionym niepozadanych
bodzcoéw i komfortowa sen-
sorycznie tak jak kazdy chce

i potrzebuje. Nalezy zwrdécic
uwage, iz 58% osbdb neuroaty-
powych doswiadcza stabej
jakosci snu w sypialni a 61%
mierzy sie ze zmeczeniem

z dzwiekami pochodzgcymi
zdomuidotyczy to rowniez
mnie.

Od najmtodszych lat miewam
ktopoty zdobrym snem, a spo-
wodowane byto to w gtdwnej
mierze bodzcami wybudza-
jacymi, gtdwnie dzwiekiem,

co uniemozliwiato mi prawi-
dlowy sen a w konsekwencji
powodowato zte samopoczu-
cie. Potrafita wybudzi¢ mnie
suszarka do wtosow lub dzwiek
wlgczanego czajnika - warto
podkresli¢, ze kazdy z nas ma
indywidualny profil senso-
ryczny i rdéznie reagujemy na
bodzce.

N

Jan Gawronski

Spoteczny Zastepca Rzeczniczki Praw Dziecka,

samorzecznik Fundacja Autism Team

Moj uktad nerwowy, tak jak wielu
0sOb neuroatypowych, tatwiej
ulega przecigzeniu. Trudno

nam poradzi¢ sobie z nadmia-
rem bodzcdow, czasem moge
zareagowac w niekontrolowany
sposdb np. krzyknag, trzepotad
rekoma czy podskakiwac.

Przecigzenie sensoryczne
zdarza mi sie bardzo cze-

sto w szkole. Barierg nie do
przejscia jest gtosny dzwonek,
a doczekiwanie do tego bolg-
cego dzwieku jest koszmarem.

Jako samorzecznik i spotecz-
nik w Fundacji AutismTeam

od wielu lat dziatam na rzecz
poprawy jakosci zycia osdb

w spektrum autyzmu iz niepet-
nosprawnosciami sprzezonymi
oraz podnoszenia Swiadomo-
$ci, ze kwestie komfortowej
sensorycznie przestrzeni to
dla wielu oséb mozliwosc
funkcjonowania bez barier.

Dla mnie barierg sg gtosne
dzwonki, rozmaite szumy,
gtosna syrena karetki pogo-
towia ratunkowego czy nagte
trgbniecie. Chwila, kiedy moge
uciec w cisze jest dla mnie
bezcenna.

Moje emocje sg spokojne,
kiedy moge byc¢ sobga, bo czuje
dwiat po swojemu, nie gorzej,
ale inaczej. Wiele rzeczy spra-
wia mi wigksza trudnosé niz
Wam, to bariery. Czesto czuje
zbyt mocno, widzg za ostro

i stysze za bardzo. Hatas to
wielka bariera dla mnie.

Mobj mdzg przyswaja dane
odbierane przez wiele zmy-
stéw i powinien je integrowad
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jednoczesénie. Niestety
problemy z integracja senso-
ryczng powodujg, ze jestem
bombardowany sprzecznymi
doznaniami, ktére s3 skutecz-
nie porzadkowane itgczone.
Informacje zmystowe walczg ze
sobg i nie sg zintegrowane.

Kiedy mozg zaczyna byc¢ prze-
cigzony, moze przestac praco-
wacé, blokujac stymulacie, aby

unikng¢ kryzysu.

Ukojeniem w moim domu,
oprdcz ciszy, jest swiatto natu-
ralne. | to tez pokazuje raport,
bo az 62% respondentoéw
wskazuje, ze jest ono bardzo
wazne w miejscu zamieszkania.

Z nadmiarem bodzcoéw radze
sobie przy pomocy stuchawek
wyciszajgcych. To pomaga

mi w walce ze zmeczeniem,
hatasem, generowanym przez
wspotdomownikow - nawet

ich gtosne rozmowy czy nawet
piknikowa aktywnos¢ gto-
$nych sasiadéw bywa ogrom-
nym wyzwaniem.

Podobne dane znajdziemy

w raporcie, w ktorym czytamy,
ze az 61% neuroatypowych
0s0Ob jest zmeczonych hatasem
wygenerowanym przez domow-
nikdw, a az 54% jest zniecierpli-
wionych ich rozmmowami.

Naprawde bardzo lubie ludzi,
kocham z nimi mieszkac¢ czy
pracowac, ale bywa mi ciezko,

kiedy jednoczes$nie mowia

do siebie, podnoszg gtos.
Wyzwaniem dla mnie jest
nagle nieoczekiwane zaga-
danie np. o pogodzie, dla-
tego uwielbiam i potrzebuje
intymnosci w swoim miejscu
zamieszkania. Gdy bytem
maty, to mieszkali$my w cia-
snym czteropietrowym bloku
najednym z tdédzkich osiedli
ito byto trudne, bo styszatem
gtosy sasiaddw z sgsiednich
pieter. A wcale nie chciatem
ich styszec.

Na pros$be autora zachowana
zostata oryginalna pisownia.
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Dobrostan na réznorodnym tle.
Neuroatypowosc¢ a szczescie
w domu

Chociaz ogdlny poziom dobrostanu oséb neuroatypowych nie rozni sie
znaczaco wobec tego, ktéry deklarujg pozostali Polacy, to szczegdtowa
analiza prowadzi do interesujacych wnioskéw. Okazuje sie bowiem,

ze osoby nalezace do kazdej z tych grup zwracajg uwage na nieco inne
kwestie dotyczace poczucia szczescia w miejscu zamieszkania. Badani
neuroatypowi okreslajg przy tym mniej czynnikéw sprzyjajacych

ich dobrostanowi. Natomiast cze$ciej niz reszta zwracajg uwage

na uporzadkowanie i czystosé najblizszej okolicy, dostep do
infrastruktury sportowej, kulturalnej czy przeznaczonej dla zwierzat.

POCZUCIE SZCZESCIA W ROZNYCH ASPEKTACH ZYCIA. WYNIKI W SKALI 1-10

Ogdt neuror?j:)n?;/tywne MEIresE e V::Eréo}?cllesgtvayhc%y
Cale zycie 6,9 7,0 6,9 6,8
Jedynie praca 6,2 6,3 6,2 6,0
Jedynie zycie osobiste 71 6,7

Pod katem ogdlnych deklaracji dotyczacych
poczucia szczescia, neuroatypowi zdajg sie nie
rézni¢ znaczgco od pozostatych (czyli od oséb
neuronormatywnych). Dotyczy to zarowno oceny
dobrostanu w kontekscie catego zycia, jak i samej
pracy - cho¢ nie oznacza to, ze réznic miedzy tymi
grupami - szczegolnie w konteksécie wykonywania

pracy - nie ma.

Dopiero bardziej szczegdtowa analiza pozwala
wskazac liczne codzienne wyzwania, z ktérymi

musza mierzy¢ sie neuroatypowi.

Najwiekszg réznice miedzy obiema grupami widaé
w obszarze zycia osobistego. Neuroatypowi
ocenilije o 0,5 pkt. nizej niz pozostali. To cie-
kawy element, ktory wymaga pogtebionej analizy
w przysztosci. Moze to bowiem sugerowac, ze
neuroatypowos¢ bywa nieodpowiednio rozu-
miana przez otoczenie i w rezultacie moze stawac
sie barierg w budowie relacji miedzyludzkich.
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A te sprzyjajg dobrostanowi - takze w kontekscie
mieszkaniowym. Odzwierciedla sie to zreszta

w dalszej czesci badania, w wynikach dotyczacych
trudnych relacji z sgsiadami.

Badanie pozwolito takze przyjrzec sie osobom
mieszkajgcym z neuroatypowymi pod jednym
dachem. Wyniki sugeruja, ze cho¢ atypowosc¢
rodzi wiele wyzwan takze dla wspotmieszkan-
cow, to deklarujg oni dos¢ wyréwnany poziom
szczescia do ogotu populacii, a w obszarze zycia

osobistego - wyraznie wyzszy niz sami neuriaty-
powi. Jak bedzie mozna dostrzec przy prezen-
towanych w dalszej czesci publikacji analizach
rodzajow neuroatypowosci, rodzi ona wiele
wyzwan, ale tez moze by¢ paradoksalnie spoiwem
rodziny i panujacych w niej relacji, stajac sie
wspolnym wyzwaniem.

Wspotdomownikom neuroatypowych
poswigcamy oddzielng cze$¢ raportu.

CZYNNIKI SZCZESCIA W OKOLICY MIEJSCA ZAMIESZKANIA. OGOL BADANYCH

Ekologia (tereny zielone, brak
hatasu, czysto$¢ powietrza

Dostepnosc sklepdw

Bezpieczenstwo

Komunikacja miejska i dojazd

Koszty zycia

Zadbanie i czystos¢

Relacje sasiedzkie / wspdlnota

Dostep do stuzby zdrowia
(np. przychodnia, szpital)

Dostepnos¢ placéwek edukacyjnych
(np. przedszkole, szkota)

Miejsca umozliwiajace 10%

uprawianie sportu

Infrastruktura dla dzieci (np. szkoty, 10%

przedszkola, ztobki, place zabaw)
Infrastruktura dla zwierzat

Dostep do rozrywki

)
i atrakcji kulturalnych 5%

40%

37%

36%

26%

24%

21%

21%

19%

l°3
2



Emocje na kwadracie

Poziom zadowolenia z okolicy Poziom zadowolenia z mieszkania/domu

7, 7,7

neuroatypowi neuroatypowi

Najwazniejszym czynnikiem dobrostanu zwig- © W kontekscie rosngcej suburbanizacji, wiele
zanego z miejscem zamieszkania jest obecnosé osiedli na obrzezach miast boryka sie z proble-
zieleni, ktéra wskazato az 40% respondentow. mem stabej komunikacji z resztg dzielnic, co
Zapewnia ona istotne korzysci, takie jak brak z kolei negatywnie wplywa na poczucie szcze-
hatasu i dobra jako$¢ powietrza. Na drugim $cia z powodu diugich podrézy. Dlatego nie
miejscu znalazta sie dostepnosc sklepow, dziwi, ze wysoko uplasowata sie komunikacja

a podium zamyka poczucie bezpieczenstwa. miejska i tatwos¢ dojazdu do domu.

CZYNNIKI SZCZESCIA W OKOLICY MIEJSCA ZAMIESZKANIA. OGOL BADANYCH

Ekologia (tereny zielone, brak hatasu, 33%
czystos$¢ powietrza) 40%

Dostepnoéc¢ sklepdw 28%

37%

R G 19%
oszty zycia 0%

.. 2 s 27%
Relacje sasiedzkie / wspdinota 17% 23%
Dostep do stuzby zdrowia 14%
(np. przychodnia, szpital) 20%
Miejsca umozliwiajgce 14%
uprawianie sportu 9%
Infrastruktura dla zwierzat 9%
i 5%
Dostep do rozrywki 10%

i atrakcji kulturalnych 3%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali
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Warto zwrdci¢ uwage, ze neuroatypowi czesto OKOLICA MIEJSCA ZAMIESZKANIA:
wyrdzniajg sie na tle reszty nizszym odsetkiem PRIORYTETY DLA NEUROATYPOWYCH
odpowiedzi dotyczacych kwestii zwiekszajgcych WPLYWAJACE NA ICH POCZUCIE SZCZEéCIA

ich szczescie w miejscu zamieszkania, wybierali
tez mniejszy zakres odpowiedzi. Oznaczac to
moze, ze sg rzadziej zadowoleni z poszczegdlinych 1 Ekologia i tereny zielone
czynnikow szczescia w miejscu, w ktdrym przeby-
wajq najczesciej.
2 Dostepnosé sklepow
Warto zauwazy¢ ponadto ciekawg réznice.
Neuroatypowizwracajg bowiem wiekszg uwage
na to, czy ich najblizsza okolica jest zadbana i czy- 3 Zadbanie i czystoéé
sta. Wéréd neuronormatywnych respondentow
czynnik ten znajduje sig dopiero na pigtej pozyciji.
Moze to wynikac z faktu, ze uporzadkowana oko- 4 Koszty zycia
lica to mniej bodzcow wzrokowych, ktére moga
negatywnie wptywac na dobrostan.

5 Relacje sasiedzkie
Badani nie mierzacy sie z neuroatypowoscia
czesciej doceniajg kwestie praktyczne i dostep
do podstawowej infrastruktury. Z kolei neuro- 6 Miejsca do uprawiania sportu
atypowiw wiekszym stopniu od reszty zwracaja
uwage na blisko$¢ miejsca umozliwiajgcego
uprawianie sportu, dostep do rozrywki i atrakcji
kulturalnych czy infrastrukture przeznaczong dla

zwierzat, taka jak np. wybiegi dla pséw.

Najwazniejszym
czynnikiem
wplywajgcym

na dobrostan
zwigzany

z miejscem
zamieszkania jest
obecnos¢ zieleni.




Emocje na kwadracie

-

Z danych wynika, ze dla Polakow

w ich miejscach zamieszkania duzym
wyzwaniem jest jakos¢ snu. Tylko
nieco ponad potowa osdb neuronor-
matywnych i zaledwie 4 na 10 neuro-
atypowych twierdzi, ze wich domach
panujg dobre warunki do wysypiania
sie, a takze, ze sg zadowoleni z jako-
$ci snuw domu. Sypialnia i jakosc¢
snu to jedna z istotnych kwestii
taczacych obie grupy.
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OPINIE O MIEJSCU ZAMIESZKANIA. BADANI ZGADZAJACY SIE ZE STWIERDZENIAMI

W moim domu staram sie
stworzy¢ bezpieczny azyl

Moja sypialnia / pokdj w ktérym $pie gwarantuje mi
dobre warunki do wyspania sie i wypoczynku w nocy

Jestem zadowolony / zadowolona z jakosci snu
w moim miejscu zamieszkania

W domu wazna jest dla mnie mozliwo$¢
odizolowania sie od sgsiadow

W domu zwracam szczegolng uwage na natezenie
bodzcow (m.in. halas, oéwietlenie, zapachy)

W domu dbam o to, by mie¢ miejsce
do wielu spotkan z przyjacidétmi i rodzing

Wybierajgc miejsce zamieszkania zwracatem /
zwracatam szczegdlng uwage na widok z okien

53%
68%

42%
53%

41%
48%

34%
32%

31%
32%

28%
31%

29%

20%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali

Chec tworzenia przytulnych, dajacych
wytchnienie i niedostarczajgcych zbyt wielu
bodzcow przestrzenilaczy nas wszystkich.
Natezenie bodzcédw bywa wyzwaniem zaréwno
dla badanych z grupy neuroatypowych, jak

i neuronormatywnych. Na samo natezenie

bodzcoéw w domu szczegdlng uwage zwraca

okoto Vs badanych - niezaleznie od tego, czy s3

neuroatypowi, czy nie. Jednak juz na poziomie

konkretnych wyzwan, zwigzanych z funkcjono-

waniem w domu i okolicy, neuroatypowi wyrdz-
niajg sie bardzo mocno.
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Emocje na kwadracie

Jak zaznaczalismy wczesniej, neuroatypowi nieco
nizej niz pozostate grupy oceniajg swoéj poziom
dobrostanu mieszkaniowego. Nie dziwi wiec, ze
rzadziej od reszty odczuwaja takze pozytywne
emocje wobec domu.

Trzeba jednak podkresli¢, ze takze i w tej grupie
emocje pozytywne wskazywane s3 czeéciej niz
negatywne. Na pierwszych miejscach plasujg
sie przyjemnosc i relaks, ktore odczuwa mniej
wiecej potowa neuroatypowych respondentow.
Nieco mniej deklaruje, ze jest to radosc¢, a /s - ze
sympatia. Co czwarty badany z tej grupy wska-
zuje na nadzieje.

Wsréd negatywnych emocji dominujg obojet-
nos¢, niepokdj i nuda. Szczegdlnie niepokdj
odczuwany jest przez osoby neuroatypowe
czesciej niz przez reszte badanych. Ma to uza-
sadnienie w badaniach, ktére sugerujg, ze osoby
neuroatypowe majg wieksze predyspozycje do

doswiadczania innych wyzwan w zakresie zdro-
wia psychicznego - na przyktad zaburzen leko-
wych czy depresyjnych. Neuroatypowos$¢ moze
bowiem wigza¢ sie z trudnosciami w nawigzywa-
niu i utrzymywaniu relacji spotecznych, a to nie-
rzadko prowadzi do uczucia izolacji, niepewnosci
ileku spotecznego.

Whnioski z tej czesci badania sg jednak wazne.
Oile negatywne emocje wystepuja rzadziej niz
pozytywne, to jednak neuroatypowi odczuwajg je
znacznie czeéciej niz pozostali badani, wérdd kto-
rych odsetek deklarujgcych negatywne emocije
jest niemal marginalny. Dlatego, tym wazniejsza
jest refleksja na ten temat i poszukiwanie rozwig-
zan wspierajacych neuroatypowych w kontekscie
mieszkaniowym oraz spotecznym (wspolno-
towym), ale takze nas wszystkich w tworzeniu
bardziej sprzyjajacych przestrzeni, nieprzebodz-
cowanych, wolnych od hatasu, dajgcych oddech
umystowiizmystom.

NAJCZESTSZE POZYTYWNE | NEGATYWNE ODCZUCIA WOBEC DOMU. ODPOWIEDZI
NEUROATYPOWYCH | ROZNICA W STOSUNKU DO RESZTY BADANYCH

® © © © O

Przyjemnos$é Relaks Rados¢

Sympatia Nadzieja

49% 48% 45% 32% 26%

-10 p.p. -5 p.p. -3 p.p. -7 p.p- +4 p.p.

Obojetnosc¢ Nuda Niepokdj Strach Zazenowanie
14% 10% 13% 1% 8%
+6 p.p. +2 p.p. +9 p.p. +9 p.p. +6 p.p.

4]



42

Szczes$liwy Dom | Raport

Czynniki szczescia.
Neuroatypowos¢ w domu
1 okolicy

To, co jest dla nas wazne w kwestii miejsca zamieszkaniaito, co
faktycznie najczes$ciej wplywa na nasze zadowolenie - to niekiedy
dwie rézne sprawy. Oczekiwania i cele nie zawsze pokrywaja sie

z rzeczywistoscia. Szczegdlne miejsce pod tym wzgledem odgrywaja
kwestie zwigzane z sensoryka przestrzeni lub bodzcami zmystowymi,
takimi jak oswietlenie czy estetyka przestrzeni (wzrok), natezenie hatasu
i dzwieki (stuch) czy zapachy (wech), wrazenia haptyczne (dotyk) czy
temperatura pomieszczen (termorecepcja). Jak sie okazuje - neuroatypowi
s czesto mniej zadowoleni z wielu aspektow swoich domow.

Co jest wazne w domu

Polacy przywigzujg uwage do szeregu czynnikdw, i funkcjonalnoscia. Te roznorodnose wykazujg
ktore sg ich zdaniem istotne w miejscu zamiesz- odpowiedzi respondentow Otodom. Sposrod
kania. Dotyczy to zaréowno wrazen i doswia- dziesieciu najczesciej wskazywanych jako istotne
czen sensorycznych, jak i relacji spotecznych kwestii nie ma zadnej, ktéra wybratoby mniej niz
czy kwestii zwigzanych z ergonomia, wygodg 4 nal0 respondentow.

CO JESTISTOTNE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA? TOP 10 KWESTII

Dostep do $wiatta naturalnego 62%
(Swiatto stoneczne) °

Czystosc i porzadek o
w pomieszczeniach 55%

Dobre relacje o
z sgsiadami 53%
Funkcjonalny uktad o
mieszkania 49%
Zadowalajgcy mnie 0
widok z okien 49%

Wiasciwa temperatura D
w pomieszczeniach 49%
Brak uciazliwych zapachow o
od s3gsiaddéw oraz okolicy 44%
Duza ilo$¢ miejsc do przechowywania 4

(szafy, komorki, itd.)

Wygodne umiejscowienie 0
przedmiotéw i mebli 39%

Moja wlasna, przeznaczona wylacznie
dla mnie przestrzen | pokdj

39%

o ‘||||‘
S
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Wyrdznia sie jednak niewatpliwie dostep do
Swiatta naturalnego, ktory jest uwazany za istotny
przez 62% respondentow. Uzupetnia go zado-
walajgcy widok z okien - 49%. W odniesieniu do
zmystow, niemal potowa wskazata rowniez na
odpowiednig temperature w pomieszczeniach,

a 44% - na brak uciazliwych zapachow pochodza-
cych od sasiaddéw czy z okolicy. Jak dostrzezemy
w dalszej czesci badania - te czynniki bywaja
statymi towarzyszami Polakow w ich codziennym
domowym zyciu. | bynajmniej nie czynig go przy-
jemniejszym.

Wysoko wsrod istotnych czynnikdw uplasowaty
sie rowniez kwestie zwigzane z porzadkiem

i organizacja: czystos¢ (55%) funkcjonalny uktad
(49%), duza ilos$¢ miejsc do przechowywania
(30%) czy wygodne umiejscowienie mebli (39%).

Ciekawych danych dostarcza analiza omowio-
nych wyzej czynnikow z uwzglednieniem oddziel-
nych odpowiedzi neuroatypowych. Okazuje

sie bowiem, ze rzadziej od reszty zwracajg one
uwage na kwestie zwigzane z zagospodarowa-
niem przestrzeni. Wygodne umiejscowienie
przedmiotéw lub mebli wazne jest dla mniej niz
/s neuroatypowych (ale jednoczesnie dla 4 na

10 neuronormatywnych badanych). Podobna
zalezno$¢ widac w przypadku posiadania wlasnej
przestrzeniiprzyjemnych kolorow wnetrz.

CO JESTISTOTNE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA? NAJCIEKAWSZE ROZNICE MIEDZY

NEUROATYPOWYMI | RESZTA BADANYCH

Wygodne umiejscowienie
przedmiotow / mebli

Posiadanie wiasnej przestrzeni

Przyjemne kolory wnetrz

30%
40%

40%

H Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali




Szczes$liwy Dom | Raport

W wiekszosci kwestii odsetek zadowolonych

z poszczegdlnych aspektéw swoich domow lub
mieszkan jest nizszy, niz osdb uwazajgcych je za
istotne. Odwrotng zaleznos$¢ widac tylko w kon-
tekscie natezenia i koloru o$wietlenia. Innymi
stlowy: nasze miejsca zycia wcigz bywajg niedo-
stosowane do naszych oczekiwan.

Z punktu widzenia dyskusji o doswietleniu
mieszkan zwracajg uwage z pewnoscia réznice
miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscig w kwe-
stii $wiatta naturalnego i zaciemnienia sypialni -
kluczowych dla dobrostanu. Wydaje sie bowiem,
ze respondenci majg wiekszy wplyw na dosto-
sowanie zaciemnienia sypialni do oczekiwan niz
na zmiane ogdlnego naswietlenia w mieszkaniu

- ktére wynika¢ moze choc¢by z rozmiaru okien
czy ich ekspozycji.

Zaskakuje niski odsetek osdb uznajacych za
istotne takie kwestie, jak natezenie i kolor oswie-
tlenia czy wyttumienie dzwiekdéw. Psychologowie
iarchitekci podkreslajg, ze to kwestie niezwykle
istotne dla dobrostanu, nie tylko w przypadku
neuroatypowych. Badanie Otodom pokazuje
jednak jasno, ze $wiadomos¢ w tym obszarze
pozostaje wcigz niska. Eksperci podkreslaja,

ze w Polsce obserwowac¢ mozna niski poziom
edukacji w Polsce w tym obszarze oraz wiedzy
Polakéw, skad i dlaczego wynika wiele naszych
mieszkaniowych niewygaod.
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KWESTIE UZNAWANE ZA ISTOTNE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA A FAKTYCZNE ZADOWOLENIE.
0GOL BADANYCH

Dostep do $wiatta naturalnego 62%
(swiatto stoneczne) 52%
Czystosc i porzadek 55%

W pomieszczeniach 45%

Dobre relacje z sgsiadami 53%

S
9
>

Funkcjonalny uklad mieszkania 49%

39%

Duza ilos¢ miejsc do przechowywania 40%
(szafy, komorki, itd.)

W
p
R

. 36%
. 36%
Przyjemny zapach we wnetrzu 28% 9
Mozliwos$¢ zaciemnienia sypialni
od swiatta z zewnatrz 25%
Unikanie nieproszonych 30%
interakcji z sgsiadami 24%
Wyttumienie dzwiekow z zewnatrz
lub od sasiadéw 19%
Wystepowanie przestrzeni do spotkan
towarzyskich w mieszkaniu / domu 25%
s 2 . 23%
Natezenie i kolor oswietlenia 25%
Miejsce do wykonywania 20%

pracy zdomu 18%

B Uznajacy za istotne B Zadowoleni z

KWESTIE ZWIAZANE Z BODZCAMI, Z KTORYCH BADANI SA ZADOWOLENI

Czystosc i porzadek w pomieszczeniach 3% o
47%
. . . 36%
Wiasciwa temperatura 30%
W pomieszczeniach 41%
Dobra wentylacja i szczelno$é 21%

na zapachy z zewnatrz 22%

. 24Y%
Przyjemny zapach we wnetrzu 2 20%

. 25%
Przyjemne kolory wnetrz 32%
Wyttumienie dzwiekdéw z podworza, 19%

od sgsiadow 18%

B Neuroatypowi (potwierdzone) B Pozostali
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Neuroatypowe widzenie domu

Dane wskazujg, ze neuroatypowi czesto znacznie
mocniej niz reszta badanych odczuwajg niedo-
skonatosci swoich mieszkan i okolic. Naturalnym
wiec wydaje sig, ze odsetki osdb zadowolonych
zroznych aspektdédw mieszkania sg wich przy-
padku konsekwentnie mniejsze.

Szczegodlnie duzg roznice widac w zakresie takich
aspektow, jak czystosc i porzgdek w pomieszcze-
niach (16 punktow procentowych réznicy wobec
ogotu), wiasciwa temperatura (11 p.p. roznicy) czy
przyjemne kolory wnetrz (7 p.p. réznicy). Jedynym
wyjagtkiem jest kwestia wyttumienia dzwiekdw

pochodzacych spoza mieszkania, np. z podwdrza
czy od sgsiaddw, gdzie wyniki sg do siebie zblizone.

Jesdli chodzi o aspekty zwigzane z oéwietleniem,
to neuroatypowi sg mniej zadowoleni od reszty

z dostepu do $wiatta naturalnego w miejscu
zamieszkania - roznica wynosi az 156 p.p. Podobnie
jest zmozliwoscia zaciemnienia sypialni oraz

z natezeniem i kolorem oswietlenia, cho¢ tu
réznice sg znacznie mniejsze. Dla badanych z tej
grupy mniej zadowalajacy jest takze widok z okna.
Jedynie co trzeci neuroatypowy badany jest
zadowolony z tego aspektu.

KWESTIE ZWIAZANE Z OSWIETLENIEM | WIDOKIEM Z OKIEN. ODSETEK ZADOWOLONYCH

Dostep do $wiatta naturalnego
(Swiatto stoneczne)

Zadowalajgcy mnie widok z okien

Mozliwos¢ wyciemnienia sypialni
od $wiatta z zewnatrz

Natezenie i kolor oswietlenia

38%
53%
33%
42%
21%
25%
23%
24%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali

KWESTIE ZWIAZANE Z ORGANIZACJA PRZESTRZENI W DOMU. ODSETEK ZADOWOLONYCH

Funkcjonalny uktad mieszkania
Duza ilos¢ miejsc do przechowywania
(szafy, komorki, itd.)

Wygodne umiejscowienie
przedmiotow i mebli

Moja wlasna, przeznaczona wylgcznie
dla mnie przestrzen / pokdj

36%
40%

24%
31%

19%
28%

31%
40%

B Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali
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Podobna tendencje wida¢ w kontekscie czynni-
kow zwigzanych z organizacja przestrzeni. W tym
przypadku najwieksza roznica miedzy odsetkiem
zadowolonych w obu grupach dotyczy posiada-
nia wlasnej, wydzielonej przestrzeni. 31% neuro-
atypowych deklaruje zadowolenie z tego aspektu
obecnego mieszkania, w poréwnaniu do 40%

pozostatych respondentow.

Dostrzec mozna ponadto réznice miedzy obiema
grupami w poziomie zadowolenia z wygod-

nego umiejscowienia przedmiotow i mebli.
Neuroatypowi moga by¢ bardziej wrazliwi na
bodzce sensoryczne. Nieodpowiednie umiejsco-
wienie meblii przedmiotéw moze powodowac

u nich nadmierne przecigzenie, co prowadzi do
dyskomfortu i niezadowolenia.
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Badanie jednoznacznie wykazuje, ze dostep do
wlasnego kawatka zieleni, zaréwno w formie
ogrodu, jakitarasu lub balkonu w przypadku
zabudowy wielorodzinnej, jest najczestszym
czynnikiem sprzyjajgcym szczesciu w obecnym
mieszkaniu. Na drugim miejscu uplasowata sie
liczba pokoi, a wysoko naliscie znalazta sie takze
osobna kuchnia i rozktad pomieszczen, zajmujac
odpowiednio czwarte i pigte miejsce. Istotnym
elementem jest rowniez dostep do swiatta dzien-
nego, ktéry zapewniajg duze okna lub ich wieksza

liczba.

Zobacz
wiecej!

@\s

Kwestiom, ktére pozytywnie wplywaja
na poczucie szcze$cia w kontekscie
mieszkaniowym, poswigciliSmy istotng
czes$é raportu “Mieszkanie na osi czasu®.
Sprawdz w nim rozdziat “Priorytety
generacji”

Odpowiedzi udzielane przez neuroatypo-

wych - w konteksécie czynnikow sprzyjajgcych
mieszkaniowemu dobrostanowi - sg podobne.

Z niewielka zmiang zgadzajg sie pierwsze cztery
aspekty, czyli: ogréd, taras lub balkon, duze okna
lub duzo okien, liczba pokoi oraz osobna kuch-
nia. Na piatej pozycji w tej grupie uplasowato sie
jednak osobne WC lub dwie tazienki.

Neuroatypowi mogg bardziej niz pozostate
osoby cenié sobie prywatnosc i komfort

w codziennych czynnosciach, co sprawia, ze
dostep do osobnego WC lub dwdch tazienek
jest dla nich istotny. Dodatkowa tazienka moze
takze zmniejszy¢ stres zwigzany z koniecznoscia
dzielenia przestrzeni zdomownikami. Nie bez
znaczenia jest tez fakt, ze osobne WC lub dwie
tazienki zwiekszajg wygode mieszkania, co bywa
szczegolnie istotne dla neuroatypowych. Ten
aspekt jest wazny takze w mniejszych miesz-
kaniach z wieksza liczbg domownikdéw, gdzie
tazienka bywa jedynym miejscem, w ktérym
mozna sie odosobnic¢ i poby¢ w samotnosci.



https://www.otodom.pl/wiadomosci/pobierz/raporty/raport-szczesliwy-dom-mieszkanie-na-osi-czasu
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DOM | MIESZKANIE: ELEMENTY WPLYWAJACE
POZYTYWNIE NA POCZUCIE SZCZESCIA
NEUROATYPOWYCH (MAX 5 ODPOWIEDZI)

Ogrod [ taras/ balkon

Duze okna/ duzo okien

Liczba pokoi

Osobna kuchnia

Osobne WC / dwie tazienki

Rozklad pomieszczen

ELEMENTY WPLYWAJACE POZYTYWNIE NA POZIOM
SZCZESCIA W DOMU. OGOt BADANYCH

Internet stacjonarny
Przechowywanie poza
mieszkaniem (np. piwnica) 23%
FRna
dwie tazienki
Miejsce parkingowe /
garaz

tazienka z oknem 18%
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GDYBY NEUROATYPOWI PROJEKTOWALI NAM SWIAT,
ZYLOBY SIE NAM LEPIEJ.
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Dostep do zieleni, $wiatto

i dobra wentylacja w mieszka-
niu - to postulaty, ktore prze-
bijajg sie z badan raportu, ale
towarzysza nam juz od czaséw
rewolucjiindustrialnej. To o te
elementy walczyli moderni-
$ci. Wydaje sie wiec, ze i teraz

powinnismy podnieé¢ postulat

dostepu do godnego miejsca
zamieszkania. To, czego ocze-
kujemy od oferty, to nie wyol-
brzymione marzenia o patacu
czy o penthousie. Chcemy
mieszkac zdrowo.

Osoby neuroatypowe przez
wiele lat byly marginalizo-
wane i stygmatyzowane.
Badanie ich potrzeb i wystu-
chanie ich odpowiedzi

w koncu pozwala rzucic¢ na nie

swiatto. Okazuje sie, ze wcale
nie odbiegajg one od potrzeb
przecietnego respondenta.
Co wiecej, prawdopodobnie
gdybysmy zaprojektowali
Swiat na bazie wytycznych
neuroatypowych, wszystkim
nam zytoby sie lepiej. Bo czy
nie chcielibyémy uciec od
zgietku miasta, méc odpo-
cza¢ w zieleni tuz pod naszym
oknem? Nie musie¢ wdy-
chac spalin, smogu, zapachu

Magdalena Milert

Architektka, ekspertka ds. miejskiego UX

Pieing

ktadzionego asfaltu? To raczej
uniwersalne rozwigzania,
ktorych pragniemy wszyscy,
cho¢ czesto potrzeby te sa
nieuswiadomione.

Skrojone na miare

Projektowanie przestrzeni
zaréwno dla neuroatypo-
wych jak i neuronormatyw-
nych wymaga uwzglednienia

unikalnych potrzeb. U neu-
roatypowych nalezy jednak
zwrocic¢ wiekszg uwage na
potrzeby sensoryczne i funk-
cjonalne.

Sama neuroatypowosc¢ ma
rozne rodzaje. Osoby w spek-
trum autyzmu i ADHD czesto
doswiadczajg nadwrazliwosci
sensorycznej. Dlatego wazne
jest, aby mieszkania byty
zaprojektowane w sposob
minimalizujgcy nadmierne
bodzce, takie jak hatas,
intensywne swiatto czy silne
zapachy. Wida¢ to w odpo-
wiedziach respondentow
Otodom. Bardzo wazne jest
by moéc regulowad dostep
do konkretnych bodzcow.
Przydatne moze by¢ tu wyko-
rzystanie technologii wspo-
magajacych, takich jak inte-
ligentne systemy o$wietlenia
dostosowujace sie do prefe-
rencji uzytkownika.

Mieszkania dla osob w spek-
trum autyzmu czesto dzielone
s3 na obszary sprzyjajace
utrzymywaniu codziennych
rytuatéw, czesto wykorzystuijg
takze regulowane, rozpro-
szone os$wietlenie, najlepiej
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wielopunktowe. Celem jest
stworzenie srodowiska, ktore
minimalizuje stres i przecia-
zenie sensoryczne, jednocze-
$nie wspierajac niezaleznoscé

i komfort codziennego funk-
cjonowania. Osoby z ADHD
mogg mie¢ trudnosci z utrzy-
maniem porzadku i organiza-
cja przestrzeni, dlatego wazna
jest elastyczna organizacja.
Tworzenie otwartych prze-
strzeni utatwia poruszanie sie.
Wazne jest rowniez zapew-
nienie duzej liczby miejsc do
przechowywania, co pomaga
w utrzymaniu porzadku.
Bezpieczne strefy wycisze-
nia, takie jak mate, zaciszne
pomieszczenia lub kaciki
stuzace do relaksacji i redukcii
stresu, powinny by¢ wyposa-
zone w miekkie meble i sto-
nowane kolory, ktére sprzyjajg
odprezeniu.

Elastyczno$é zanurzona
w zieleni

Projektowanie powinno
zapewniac¢ rézne opcje i moz-
liwos$ci korzystania z prze-
strzeni, zamiast podejscia
,L0 samo dla wszystkich”.
Neuroatypowi majg indy-
widualne potrzeby, dlatego
elastycznos¢ w projektowa-
niu mieszkan jest kluczowa.
Mozliwosc tatwej modyfikaciji
przestrzeni, dostosowania
mebliiaranzacji wnetrz do
indywidualnych preferenciji
uzytkownika jest niezwy-

kle wazna. Decydujac sie na
mieszkanie, nie przywilasz-
czamy sobie tylko M, ale

i okolice. Wazny jest wiec
zarowno widok, jakito, co

w okolicy.

Kluczowy jest tu dostep do
zieleni. Kontakt z naturg moze
znaczgco obniza¢ poziom
stresuileku, co jest szczegol-
nie wazne dla osob ze spek-
trum autyzmu, ktére moga by¢
bardziej wrazliwe na bodzce
stresowe. Nalezy wiec zbadac
czy sg tatwo dostepne i bez-
pieczne przestrzenie zielone
blisko miejsca zamieszkania.
Zielone przestrzenie zachegcaja
do aktywnosci fizycznej, ktora
jest korzystna dla zdrowia

fizycznego i psychicznego.

Regularna aktywnos¢ fizyczna
moze pomagac w regulacji
emocjiipoprawie koncentra-
cji, co jest istotne dla oséb

z ADHD.

Te osoby takze powinny zwra-
ca¢ uwage na to, jak wyglada
infrastruktura rowerowa

w okolicy mieszkania. To jedna
z najlepszych aktywnosci,
ktora pozwala na ruch w ciggle
zmiennym, a wigc nie nudzg-
cym sie otoczeniu.
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CZAS NA ZMIANY

Kazde wydanie raportu
“Szczedliwy dom” przynosi
pewne zaskoczenia zwigzane

z naszymi preferencjami miesz-
kaniowymiitym, co oznacza
szczescie zamkniete w stowie
“dom”. Jednakim bardziej
zagtebiamy sie w wyniki raportu,
tym czesciej naszej lekturze
towarzyszy mysl: przeciez ten
raport jest o mnie. Nie inaczej
jest tym razem, kiedy z pozoru
daleki nam temat neurorézno-
rodnosci, jest tak naprawde
czymé, co okreéla kazdego z nas.

Doszli$my do momentu,

w ktorym mamy coraz wieksza
$wiadomos$c¢ wlasnych emo-
cjiipotrzeb, co w kontekscie
jednej z najwazniejszych zycio-
wych decyzji - zakupu domu
badz mieszkania - sprawito, ze
nasze oczekiwania sig zmienity.
Potrzebowalismy kilkunastu lat,
zeby zrozumie¢ jak wazng role
W naszym zyciu petni natura

i dostep do zieleni czy jak
zmienia sie nasz nastréj pod
wplywem naturalnego swia-
tla. Dlatego w badaniu duzo
uwagi poswieciliémy aspektom
domu czy mieszkania, z ktérych
jestesmy zadowoleni a co prze-
szkadza nam czu¢ sie w swoich
czterech scianach dobrze.

Agata Stachowiak
Otodom

O tym, ze az 71% responden-
téw marzy o domu jednoro-
dzinnym pisali$my w raporcie
“Mieszkanie na osi czasu”. Dom,
najlepiej na dziatce pod lasem
to m.in. emanacja naszych
potrzeb zwigzanych z dostgepem
do natury. Nie bez powodu na
popularnosci w ostatnich latach
zyskaty mieszkania wyposazone
w ogrodek. W koncu pielegna-
cja roslin jest sprawdzonym
srodkiem redukujgcym stres.
Potrzeby w tym zakresie zaczeli
dostrzegac¢ deweloperzy,
ktorzy na state do swojej oferty
wprowadzili zielone osiedla
izaczynaja przescigac sie

w proekologicznych rozwigza-
niach. To wazne, bo zielen jest
lekarstwem na przebodzcowa-
nie i pozwala wyciszy¢ chociaz
czeséciowo emocje wywotane
przez bodzce, ktére wskazali
nasi respondenci w badaniu

jako czynniki utrudniajgce im
normalne funkcjonowanie
W miejscu zamieszkania.

To jednak dopiero kropla

w morzu potrzeb bo gtebo-
kich zmian wymaga podejscie
do projektowania przestrzeni
- zwyraznym podziatem na
strefe do pracy (w dobie pracy
hybrydowej to juz koniecz-
nosc) i odpoczynku, z doste-
pem do swiatta ale jednocze-
$nie bez wystawiania naszego
domu na widok publiczny,
zapewnienie odpowiedniej
temperatury dostosowanej
do pory roku czy odpowiednia
izolacja akustyczna.

Proces wprowadzania zmian
do naszych domoéw i osiedli
bedzie dlugotrwaly. Jednak
biorgc pod uwage, jak wzrasta
odsetek oséb neuroatypo-
wych, to jest moment kiedy nie
mozna obok gtosu tych klien-
tow przechodzi¢ obojetnie.
Wystarczy spojrzec¢ na badanie
irdznice w odbieraniu bodz-
coOw przez osoby neuroaty-
powe a reszte spoteczenstwa.
Te osoby nie moga czekaé na
lepsze warunki do zycia, oniich
juz po prostu potrzebuja.
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Na wspolnej przestrzeni. Relacje
z sgsiadami i domownikami

We wspodlczesnej rzeczywistosci, nacechowanej duzg iloscig
docierajacych do nas bodzcow, relacje z sgsiadami i domownikami
s3 harazone na szczegolne napigcia. Interakcje z nimi majg bardzo
istotny wplyw na nasz dobrostan. SprawdziliSmy, jak na co dzien
Polacy angazujg sie w spolecznos¢ sasiedzka oraz czy réznig sie pod
katem typu tego zaangazowania. Sprawdzamy takze, jak obecnos¢
zwierzat czy relacje zdomownikami przekladajg si¢ na zadowolenie

z miejsc do zycia.

Wspotczesna przebodzcowana rzeczywistose
wplywa na ksztattowanie naszych relacji z sasia-
damiidomownikami. Analiza zaangazowania
Polakow w spotecznosce sasiedzkg oraz formy tego
zaangazowania przynosi interesujgce wnioski.

Z badania Otodom wynika, ze neuroatypowi -
wbrew stereotypowym przekonaniom - stanowia

zaangazowang grupe mieszkancow. Az 43% z nich

deklaruje, ze aktywnie angazujg sie w sprawy
swojej wspolnoty mieszkaniowej czy tez spotecz-
nosci sgsiedzkiej - to wynik wyzszy o 14 punktow
procentowych, niz wérdd pozostatych badanych.
Jednoczesnie jednak zaangazowanie to ma
pewng paradoksalng ceche - przejawia sig przede
wszystkim online, natomiast zdecydowanie rza-
dziej w bezposrednich kontaktach.

neuroatypowych
angazuje sie
aktywnie

w dziatalnosc¢
swojej
spotecznosci
sgsiedzkiej.
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Ciekawy obraz relacji sgsiedzkich online ujawniajg badania “Sasiedztwo i e-sa-
siedztwo”, przeprowadzone w Krakowie przez Uniwersytet Jagiellonski. Wsrod
mieszkancoéw deklarujgcych uzytkowanie medidw spotecznosciowych az 40%
potwierdzito przynaleznos¢ do grup sgsiedzkich, a tylko 12% nie byto swiado-
mych ich istnienia. Wéréd osdb podejmujgcych tego typu aktywnosci najcze-

Sciej wystepowaty grupy osiedlowe i dzielnicowe, a nie miejskie.

Zrédto: Sasiedztwo i e-sasiedztwo, Dialog Obywatelski, dostepny online:
https://dialogobywatelski.org/images/publikacje/ebooks/ODO-2023-Sasiedzwo-ebook.pdf
(dostep: 8 sierpnia 2024)
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Grupy online preferowane przez neuroatypowych

Az 43% z neuroatypowych deklaruje, ze sg aktywni
na internetowych profilach czy forach sgsiedzkich.
To blisko dwukrotnie wiecej, niz wsrod badanych
spoza tej grupy (22%). Bodzce zwigzane z mieszka-
niem w okolicy czy na danym osiedlu dla neuroaty-
powych sg odczuwalne szczegdlnie mocno. Majg
wiec one jeszcze wiekszg motywacje do artykuto-
wania swoich potrzeb i zastrzezen.

Jednoczesnie wirtualne przestrzenie - jak grupy
w mediach spotecznoséciowych czy fora dysku-
syjne - stwarzaja zwilaszcza dla oséb z ADHD czy
tez w spektrum autyzmu przestrzen do dysku-
sji, ktéra generuje mniejszy dyskomfort niz np.

spotkania rady osiedla czy zebrania wspdlnoty
mieszkaniowej.

W teorii obecnos¢ w takich grupach ma zde-
cydowanie wiecej zalet, niz wad. Mieszkancy
moga tatwo dzieli¢ sie informacjami, organi-
zowa¢ pomoc sgsiedzky, a takze rozwigzywac
problemy. Grupy promujg poczucie wspolnoty

i wzmacniajg wiezi sgsiedzkie, co jest szczegdlnie
wazne w duzych miastach. Jednak w praktyce
czesto bywaja one rowniez zarzewiem konflik-
tow i dezinformaciji, skupiajac jak w soczewce
rézne potrzeby i nieréwng wrazliwosé na bodzce
u mieszkancow.

RELACJE SASIEDZKIE. ODSETEK ZGADZAJACYCH SIE ZE ZDANIAMI

Jestem aktywny/a na internetowych grupach/
profilach / forach sgsiedzkich 22%

W miare mozliwosci unikam kontaktow 48%
z sgsiadami w codziennym zyciu 29%

Angazuje sie w sprawy mojej wspdlnoty
mieszkaniowej / spotecznosci sgsiedzkiej

43%
29%

Jestem w konflikcie przynajmniej
z niektorymi sasiadami 14%

B Neuroatypowi (potwierdzone) B Pozostali
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Konflikty sasiedzkie a neuroatypowos¢

Zwiekszona aktywnos$¢ w spotecznoséci online
moze prowadzi¢ do potencijalnie czestszego
popadania w konflikty z innymi ludzmi. Specyfika
dyskusji internetowych, czyli brak kontaktu twarza
w twarz sprawia, ze tatwiej jest wyraza¢ emocije

w sposob konfrontacyjny, co moze by¢ powo-
dem konfliktéw. Znajduje to odzwierciedlenie

w danych - co trzeci neuroatypowy jest w kon-
flikcie z niektorymi sgsiadami. Dla poréwnania,
konflikt z jakimkolwiek sgsiadem zadeklarowato
jedynie 14% pozostalych badanych. Ta dyspropor-
cja ponownie zacheca do przyjrzenia sie temu,
jak silne bodzce ptynace z otoczenia oraz z relacji

sgsiedzkich mogg pobudzac¢ konflikty w zyciu
neuroatypowych.

Z badania wynika, ze neuroatypowych wyréznia
dosc¢ duze narazenie na trudniejsze relacje z sasia-
dami, ktére mogg wynikac¢ chocby z wiekszej wraz-
liwosci na bodzce pochodzace od wspdtmiesz-
kancéw. Badani z tej grupy duzo energii wktadaija
w unikanie zbyt wielu interakcji spotecznych.

Z dobrych relacji sgsiedzkich zadowolona jest nie-
mal potowa badanych z grupy neuronormatywnej
ijedynie 27% neuroatypowych respondentow.

ODSETEKBADANYCH ZADOWOLONYCH Z DOBRYCH RELACJI Z SASIADAMI

0
Dobre relacje z sgsiadami =l 45%

W Neuroatypowi (potwierdzone)

Jednym z rezultatow tej sytuaciji jest niestety
zwiekszanie izolacji. Niemal co druga badana
osoba neuroatypowa unika w miare mozliwo-
$ci kontaktow z sgsiadami w zyciu codziennym.
Z wynikow badania przebija sie zréznicowany,

B Pozostali

niejednorodny obraz osob, ktére odczuwaja
potrzebe zaangazowania i wspoiksztattowania
przestrzeni, jednak takze mierzacych sie ztrudno-
$ciami w budowaniu relacji sgsiedzkich w sposob
harmonijny i bezkonfliktowy.

FUNKCJONOWANIE W DOMU I Z SASIADAMI. ODSETEK ZGADZAJACYCH SIE Z OPINIAMI

Moje zachowania w domu / mieszkaniu
moga by¢ uciazliwe dla sasiadow 10%

W domu / mieszkaniu staram sie
bra¢ pod uwage komfort sgsiadéw

W domu / mieszkaniu dbam o komfort
wspotdomownikdw

Dbam o swoj wlasny komfort
w domu / mieszkaniu, w ktérym mieszkam

26%

|

48%
53%

66%
83%

71%
85%

H Neuroatypowi (potwierdzone) M Pozostali
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Nasze stosunki z sgsiadami zalezag rowniez od tego
jak zachowujemy sie we wlasnym domu czy miesz-
kaniu. Neuroatypowi réznig sie od pozostatych
badanych takze w kwestii funkcjonowania w prze-
strzeni domowej - i wykazujg sie czesciej duzg
Swiadomoscig w tym temacie. Mniej wiecej co
czwarta osoba z tej grupy uwaza, ze jej zachowania
w domu czy mieszkaniu moga by¢ uciazliwe dla
sgsiaddw. Wérod pozostatych deklaruje to tylko
1na 10 osdb.

Osobnym aspektem, ktory przeanalizowali-
$my, sg relacje zdomownikami. O ile kontaktéw
z sgsiadami mozna unikac i przenosi¢ je do sfery
cyfrowej, o tyle neuroatypowi oraz osoby z nimi

mieszkajgce muszg funkcjonowac ze sobg w tej

samej przestrzenii doswiadczac interakcji twarza

w twarz.

Dwoch na trzech neuroatypowych dba o komfort
wspotdomownikow, natomiast pozostali respon-
denci deklarujg to w 83% przypadkoéw. Chocé
wiekszos¢ neuroatypowych wykazuje sie empa-
tig, to roznica w stosunku do reszty badanych jest
znaczaca. Co ciekawe, troska o wiasny komfort
rowniez jest stosunkowo mniejsza u neuroatypo-
wych - 71% wobec 85% dla pozostatych.

neuroatypowych uwaza, ze
ich zachowania w domu czy
mieszkaniu mogg by¢ ucigzliwe

dla sgsiadow. Podobng opinie ma
tylko co dziesigty badany, ktory nie
mierzy sie z neuroatypowoscia.

///
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Ze zwierzakiem pod jednym dachem

Jak pisalismy w raporcie “Mieszkanie na osi
czasu”, az 7 na 10 Polakéw mieszka pod jednym
dachem ze zwierzakami. Naszymi wspotokato-
rami na czterech tapach najczesciej sg psy (47%
wérdd opiekundw zwierzat) oraz koty (35%).

Towarzystwo zwierzat domowych zdaje sie by¢
doceniane szczegodlnie przez neuroatypowych,
co przeklada sie na szczegdlnie wysoki odse-
tek opiekundow zwierzat wsrdd nich. Az 77%

badanych z tej grupy mieszka ze zwierzeciem.
Te dane pokrywaja sie zlicznymi zrédtami, ktore
potwierdzajg zbawienny wplyw zycia z pupilami
na neuroatypowych - wtym m.in. ogranicza-
nie lekdw, wsparcie w nawigzywaniu interak-
cji, poprawe umiejetnosci spotecznych. 30%
badanych neuroatypowych twierdzi, ze zwierze
pozwala im czuc¢ sie mniej samotnie. 33% dekla-
ruje, ze kontakt ze zwierzeciem petni dla nich
funkcje terapeutyczna.

ODSETEK BADANYCH MIESZKAJACYCH ZE ZWIERZETAMI

Mieszkajacy
z neuroatypowymi

Neuroatypowi
(stwierdzone)

Nieneuroatypowi

Neuroatypowi sg nieco czeéciej niz reszta populacji
opiekunami zwierzat. Dotyczy to przede wszystkim
psow i kotéw, ale nie tylko, bo odsetek wiascicieli zwie-
rzat wyzszy jest takze w przypadku innych gatunkoéw, jak
ptaki czy gryzonie. Na jednego neuroatypowego opie-
kuna przypada érednio 1,6 gatunku zwierzecia. Innymi
stowy - w wielu wypadkach jest to wiecej, niz jeden
gatunek (najczesciej pies i kot).

Uwage zwraca fakt, ze osoby deklarujgce ADHD wyréz-
niajg sie pod wzgledem dostosowania wyposazenia
iurzadzenie wnetrza do potrzeb zwierzecia (takiej odpo-
wiedzi udzielito 32% opiekunodw zwierzaka w tej grupie).
Grupa ta jeszcze bardziej wyrdznia sie pod katem odsetka
deklarujgcych, ze potrzeby zwierzecia wptywaja na to,

w jaki sposdb planujg urzadzanie mieszkania (40%), a az
12% zdarzyto sie kiedys zrezygnowac z miejsca zamieszka-
nia, uznajac je za nieodpowiednie dla ich zwierzecia.

Osoby rozwijajgce sie w spektrum
autyzmu czesciej posiadajg rybki
akwariowe (12%) - w innych obszarach
wykazuja tendencje podobne do ogdtu
neuroatypowych.




Wplyw zwierzgt na dobrostan i samopoczucie
neuroatypowych jest nieoceniony - zaréwno
w kontekscie emociji jednostki, jak i spotecznym.

Korzy$ci natury sensorycznej

Zwierzeta oferujg wiele bodzcéw sensorycznych,
ktére sg szczegolnie korzystne dla neuroatypowych.
Na przykiad glaskanie zwierzaka lub obserwowanie
rybek w akwarium moze dostarczac stymulacji doty-
kowej i wizualnej, ktéra dziata uspokajajgco.

Wsparcie w regulacji emocji

Futrzaki moga poméc w regulacji emocji poprzez
zapewnienie spokojnego i przewidywalnego towa-
rzystwa. Gtaskanie zwierzecia moze mie¢ kojacy
wplyw na neuroatypowych, pomagajac zmniejszyc
poziom stresu czy leku. Dla oséb z autyzmem, ktére

moga miec¢ trudnosci z rozpoznawaniem wasnych

emociji, interakcje ze zwierzetami mogga przyniesc
ulge i stabilizacje emocjonalna.

Poprawa umiejetnosci spotecznych
Szczegdlnie w przypadku dzieci rozwijajacych sie

w spektrum autyzmu kontakt ze zwierzetami moze
dobrze wptynaé na ich umiejetnosci spoteczne.

Emocje na kwadracie

Badania pokazujg, ze obecnosc¢ zwierzecia moze
pomoc bardziej angazowac sie w relacje z réwie-
$nikami, redukujgc tym samym uczucie izolacji.
Rodziny powinny jednak rozwazy¢ swoje zasoby
czasowe i finansowe przed adopcjg zwierzecia,
aby zapewnic¢ odpowiednie wsparcie zarowno
dzieciom, jak i zwierzeciu.

Rutynai stabilnos$é

Zwierzeta pomagajg ustanowic rutyne zwigzana

z koniecznosécia zaspokajania ich podstawowych
potrzeb, takich jak choc¢by regularne spacery

w przypadku pséw. Zapewniajg tym samym poczu-
cie stabilnosci i oferujg bezwarunkowe towarzy-
stwo, co moze sprzyja¢ podnoszeniu dobrostanu.

Przywiazanie

Wiez miedzy zwierzetami a ich wiascicielami moze
znaczaco wptynac na zdrowie psychiczne neuro-
atypowych opiekundw. Natura tej wiezi, na ktora
wplywajg osobowosci zaréwno zwierzecia, jak

i wlasciciela, moze sprzyja¢ podnoszeniu poziomu
dobrostanu poprzez dobry wptyw na zdrowie psy-
chiczne. Zrozumienie i pielegnowanie tych relacji
moze poprawic¢ jakosc¢ zycia osdb doswiadczaja-
cych wyzwan zwigzanych z neuroatypowoscia.

Zrodta: Is Owning a Pet Beneficial for Autistic Children?, Psychology Today, dostepny online: https://www.psychologytoday.
com/us/blog/nurturing-self-esteem-in-autistic-children/202211/is-owning-pet-beneficial-autistic-children,

(dostep: 8 sierpnia 2024).

How Pets Impact Our Mental Health, HABRI, dostepny online: https://habri.org/blog/how-pets-impact-our-mental-health,

(dostep: 8 sierpnia 2024).

The Benefits of Pets for Individuals with Autism, Vet Verified, dostepny online: https://vetverified.com/articles/the-benefits-

-of-pets-for-individuals-with-autism, (dostep: 8 sierpnia 2024).
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Najlepszy przyjaciel cztowieka?

Nie bez powodu kazdy z nas od
razu odpowie: pies. Ten zwigzek
frazeologiczny jest tak mocno
osadzony w naszej swiado-
mosci i kulturze, ze wydaje sie
oczywisty. Po prostu nie da sie
tego podwazyc: pies to nasz
najlepszy przyjaciel.

Dlaczego jednak tak sie dzieje?
Czemu akurat o tych zwierze-
tach myslimy w tak emocjo-
nalny sposoéb? Dlaczego tak
tatwo nawigzywaé nam z nimi
relacje, ni¢ porozumienia?
Chociaz jak najdalsza jestem
od zbednego ucztowieczania
psoéw (pamietajmy, ze nadal

sg to drapiezniki, wyposazone
w zeby i drapieznicze odruchy),
to jednak trudno powstrzymac
sie przed stwierdzeniem, ze
mimo ogromu réznic, jeste-
$my podobni. Mamy z psami

te punkty styku, ktére urucha-
miajg w nas czute nuty, wzru-
szajg nasirozémieszaja.

Tak jak i my, uwielbiajg wyle-
giwac sie na kanapie czy
majg swoje ulubione prze-
kagski. Potrafig by¢ figlarne,

O ot

Mg
'

Otodom

zirytowane, radosne i znu-
dzone. Wspotdzielg z nami
zalety, jak i wady (kto z was ma
pod dachem psa leniucha czy
psiego takomczucha?) Kazdy
znich jest inny, z wlasng oso-
bowoscia i charakterem. Nic
dziwnego - ras uznanych przez
FCI (Fédération Cynologique
Internationale, miedzynarodo-
waa organizacjea kynologicz-
ng,a do ktorej nalezy Zwigzek
Kynologiczny w Polsce) jest az
354! A w naszych domach zyje
takze wiele unikalnych wie-
lorasowcow, czyli swojskich
kundelkow.

Dzieki temu kazdy psiarz znaj-
dzie istote, ktora odpowiada
jego stylowi zycia, potrzebom,
temperamentowi.

Marta Buzalska

Nie tylko odwzajemnia nasze
uczucie (i to bezwarunkowo)
iwykonuje taniec szcze-

$cia, gdy wracamy do domu.
Towarzyszy nam w trudnych
sytuacjachichwilach, jest
wsparciem, przyjacielem,
ostojg, a jego siersé nie

raz wilgotnieje od naszych

lez. Ta czujgca podobnie do
nas istota, ktéra jest obok

w codziennych zawirowa-
niach, to dla wielu nas kotwica,
o0sadzajgca nas w chaosie
codziennosci. Nie da sie tego
przecenic - szczegdlnie dobrze
rozumiejg to osoby neuroaty-
powe, o innej wrazliwosci.

Na psa urok - co sprawia, ze
psy maja specjalne miejsce
w naszych domach?

Codzienne rytuaty z psem, to
w pewnym sensie terapia. Nie
mowie tylko o spacerach, cho-
ciaz codzienne przebywanie
wérod zieleni, ruch i mozliwo$é
zatrzymania sie, wedrowki
tempem psa, to prawdziwe spa
dla zmystow. Jesli zapytatabym
psich opiekundw jakie maja
rytualy z psem, z pewnoscia
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kazdy miatby do opowiedzenia
inng historie. Wspdlne jedzenie
$niadan, wieczorne ogladanie
serialu pod kocem, specjalne
przywitania i pozegnania. Czute
gesty, przynoszenie wymieto-
szonego juz pluszaka, ktadzenie
sie pod nogami na home office.
To wszystko buduje relacje.

Co wiecej, sprawia ze wzajem-
nie odczuwamy - tak samo jak

nam zalezy na tej czworonoz-
nejistocie, tak samo widzimy,
jak wazni jestesmy dla niej, jak
potrzebuje naszego towarzystwa
iuwagi. Karmimy sie wzajemnie
uczuciami w $wiecie samot-
nosci, szczegodlnie, jesli mamy
trudnos¢ w szybkim nawigzywa-
niu kontaktéw miedzyludzkich..
Prostota psow i brak presji, czy
oceny zich strony sprawiaja, ze
towarzystwo psa jest dla nas

L

/"
>

prostsze, pozbawione presiji

i oczekiwan, jakie towarzysza
nam ze strony spoteczenstwa.
To, o czym musimy pamietac,

to fakt, ze pies nadal pozostaje
psem - ma psie potrzeby i taki
tez sposdb patrzenia na swiat.
Bgdzmy na to uwaznii pamie-
tajmy o zawitosciach psiej komu-
nikacji. To pozwala na budowanie
gtebokich, budujgcych przyjazni
miedzygatunkowych.
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NASI CZWORONOZNI PRZYJACIELE TEZ BYWAJA
PRZEBODZCOWANII

Jesli czytasz ten raport, to
bardzo mozliwe, ze zainte-
resowat cig, bo znasz kogos
bliskiego, kogo podejrzewasz
o neuroatypowosé. Albo sam
jestes neuroatypowy. W kaz-
dym przypadku prawdopo-
dobnie dokladnie wiesz, jakie
wyzwania stawia przed neuro-
atypowymi odmienna chemia
ich mézgow. Naszymi akty-
wami sg umiejetnos¢ dostrze-
gania powigzan tam, gdzie
mato kto je widzi; wrazliwosc¢
na szczegoty i rdznice; chto-
niecie catym sobg zapachodw,
dzwiekow, obrazéw; dogtebne
przezywanie otaczajgcego nas
dwiata, zarébwno w jego zale-
tach, jak i wadach.

Z drugiej strony jednak
dosiega nas czesto gwattowny
nadmiar bodzcow, po kto-
rych potrzebujemy dtuzszego
odpoczynku w ciszy i kom-
forcie; osoby neurotypowe
czesto maja problem ze zrozu-
mieniem naszych priorytetow
i toku myslenia, a my musimy
mocno planowac ilo$¢ bodz-
cow, jakie jestesmy w stanie
przyjac, i odpoczynek po nich
w spokojnym, relaksujgcym
otoczeniu.

Jagna Nowotarska

trenerka i zawodniczka obedience, #teamHTO

Pisze ,my”, dlatego ze - jako
osoba ze zdiagnozowang neu-
roatypowoscia - znam dobrze
plusy i minusy towarzyszace
posiadaniu mniej typowego
mozgu. Wiem, czego potrze-
buje po okresach intensywnej
pracy, kiedy musze zrobic¢ kilka
dni wolnego od bezposred-
nich kontaktéw z ludzmi i jak
moge regulowac swoj nastroj
za pomocga dobrze utozonego

planu dnia i tygodnia.

Jak bardzo pluszowy i puchaty
nie bytby nasz domowy fafik,
psy jako gatunek (dotyczy

to takze naszego puszka) to
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drapieznikiiich uklad ner-
wowy jest z zalozenia dosto-
sowany do reagowania na ruch
i pogon. U psow sportowych
ta cechajest jeszcze bardziej
nasilona: u tych zwierzat uktad
nerwowy jest wybitnie czuty

- szybko odpowiada na nawet
najmniejsze bodzce, czesto
niewspotmiernie do ich zna-
czeniaiintensywnosci, przez
co ogromnie latwo jest je prze-
bodzcowad. Te psy potrzebujg
adrenaliny w oferowanych im
zadaniach, by utrzymac fokus
iczuc¢ sie spetnione, a jedno-
czes$nie wymagaja stabilizacji
w przewidywalnym, spokojnym
srodowisku, ktéra pozwoliich
mozgowi odpoczaé.

Intensywne, niemal obsesyjne
skupienie, przebodzcowanie

i spokojne srodowisko. Brzmi
znajomo? No pewnie.

Pies w wielkim miescie

Nietrudno wiec sobie wyobra-
zi¢, jak wielkim wyzwaniem dla
psoéw jest przestrzen miejska.
Nie daje mozliwosci zwiek-
szenia dystansu i odsunigcia
sie od trudnych bodzcow,

nie pozwala tez na odsapnig-
cie po wystapieniu trudnej
sytuacji - na przyklad przejez-
dzajagcego samochodu - bo

za chwile pojawia sig kolejny.

| kolejny. | jeszcze jeden.
Uktad nerwowy jest wiec bez

przerwy stymulowany - az do
momentu, kiedy zdolnos¢ do
przyjecia nowych informacji
jestjuz zwyczajnie wyczer-
panainie moze przyjac¢ wiecej
bodzcdw.

| to wtedy nastepuje prze-
bodzcowanie. Widac¢ je w tym,
jak zwierze w jednej chwili
catkowicie sie zmienia. Opcje
sq rozne - moze to by¢ upo-
rczywe szczekanie, ciggniecie
na smyczy, proby ucieczki,
zastyganie - ale wszystkie
mowig nam o tym samym: ze
granica bodzcow zostata juz
dawno przekroczona, zegnaj-
cie marzenia o spokojnym,
zrelaksowanym towarzyszu

w miescie.

Pamietajac, ze po ekspozycji
na bodziec pies potrzebuje
oddalenia sie od niego zeby
przewietrzy¢ nieco gtowe,
wybieramy na miejski spacer
miejsca, w ktérych bedzie
mozna raz by¢ blizej jezdni
(krotko), a raz dalej (kilkakrot-
nie dtuzej niz trwat kontakt

z bodzcem) - najlepiej tam,
gdzie mozna powachac krzaki
irozchodzi¢ stres na dtuzszej
smyczy.

Unikamy duzych zgroma-
dzen, speddéw rowerowych,
peletondéw ztozonych z dzieci
idorostych, wiedzac, ze moze
dla nas to przyjemnosc¢ - ale
dla psa obok to zdecydowanie
trudny obowigzek. Nie pozwa-
lamy obcym na ingerowanie

w przestrzen osobistg psa,
gtaskanie i méwienie do niego,
pamietajac, ze sama prze-
strzen i struktura miasta dziata
na niego i tak pobudzajaco.

Staramy sie zapewni¢ psu
spokdj, przestrzen i mozliwosc
przeanalizowania bodzcow we
wzglednym komforcie. A po
wszystkim jedziemy razem

na dtugi, relaksujacy spacer

w lesie lub natgkach - bo nic
tak nie relaksuje psiej glowy
jak mozliwos¢ swobodnego
biegania w spokojnym, natu-
ralnym dla niego srodowisku.
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SASIADKA W SPEKTRUM
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Gdybysmy mieli okresli¢
stosunek neuroatypowych

do relacji sgsiedzkich, mozna
by sprowadzi¢ je do stowa
“wyzwanie”. Z jednej strony
bowiem chcga sie oni czu¢
czescig spotecznoscii miec
wplyw na to, co dzieje sie wich
najblizszej okolicy, z drugiej
jednak - osoby takie moga
szybciej meczy¢ sie w interak-
cjach spotecznych.

Jak podaje CBOS, ogdlne
trendy w relacjach sgsiedz-
kich w Polsce sg pozytywne:
89% Polakéw nie unika kon-
taktow z sasiadami, a 39%
ma wsrdd sgsiaddw osoby,
z ktérymi spotyka sie towa-
rzysko lub moze liczy¢ na

Magdalena Milert

Architektka, ekspertka ds. miejskiego UX

Pieing

pomoc w drobnych sprawach.
Najwieksza otwartosc na
kontakty z sgsiadami deklaruja
osoby w wieku 56-65 lat.

Pleé maznaczenie

Kulturowo gospodynie
domowe czesciej utrzymuija
blizsze relacje sgsiedzkie -
46% ma przynajmniej jeden
typ relacji, Swiadczeniowy lub
towarzyski (CBOS “Relacje
sgsiedzkie” Listopad 2017).
Blisko co trzeci badany
zauwaza, ze inicjatywy takie
jak ogrédki sasiedzkie czy
wspodline spotkania utatwiaja
budowanie wigzi. Ponad
potowa 0sbb jest sktonna
powierzy¢ sasiadowi opieke

nad mieszkaniem (52%) czy
dzieckiem (54%). Te dane
moga wskazywac na wysoki
poziom zaufania w relacjach
sgsiedzkich, co moze by¢
szczegodlnie istotne dla kobiet,
ktére czesto sg bardziej
zaangazowane w opieke nad
dzie¢miidomem.

Neuroatypowi czesto pre-
ferujg mniej intensywne

i bardziej formalne interakcje
z sgsiadami. Takie podejscie
moze by¢ postrzegane jako
dystans przez osoby neuro-
normatywne. Spontaniczne
kontakty, takie jak przypad-
kowe rozmowy na klatce
schodowej, mogg stanowic
wyzwanie dla oséb w spektrum
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autyzmu. Neuroatypowosc,

w tym spektrum autyzmu,
wigze sie z réznorodnymi
wyzwaniami i strategiami ada-
ptacyjnymi, mogacymi réznic
sie w zaleznoéci od pici.

Maska milej sasiadki

Jednym z kluczowych aspek-
tow jest maskowanie, czyli
ukrywanie swoich autystycz-
nych cech, aby lepiej dopaso-
wac sie do oczekiwan spotecz-
nych. Maskowanie jest czesciej
obserwowane u kobiet

i dziewczat w spektrum auty-
zmu. Spoteczne oczekiwania
wobec ptci moga wplywac

na sposodb, w jaki neuroaty-

powi sg postrzeganiijak sami

postrzegajg swoje zachowania.

Kobiety moga by¢ bardziej
sktonne do dostosowywania
sie do norm spotecznych, co
moze prowadzi¢ do wiekszego
nacisku na maskowanie.

Uznaje sig, ze kobiety sg
zazwyczaj bardziej empa-
tyczne i wrazliwe na emocije
innych ludzi niz mezczyzni.
Wynika to oczywiscie ze
spotecznej roli ptciitego,
czego uczy sie dziewczynki. To
wplywa jednak naich zdolnoséé
do budowania i utrzymywania
relacji sgsiedzkich, poniewaz

sg bardziej sktonne do angazo-
wania sie w interakcje emocjo-
nalne i wsparcie.

Tradycyjnie to kobiety czesciej
petnig role opiekundéw domo-
wych, co daje im wiecej okazji
do interakcji z sgsiadami,
zwlaszcza w kontekscie opieki
nad dzie¢mi czy organizowania
spotkan towarzyskich. Dalej

w wiekszosci to mezczyzni sa
bardziej zaangazowani w prace
zawodowgy, rzadziej biora
urlopy opiekuncze, co ogra-
niczaich czas na budowanie
relacji sgsiedzkich. Kobiety
czesciej angazuja sie w dziata-
nia spoteczne, np. aktywnosci
w przedszkolach i szkotach
dzieci, co sprzyja nawigzywa-
niu relacji sasiedzkich. W efek-
cie mezczyzni moga by¢ mniej
sktonni do angazowania sie

w dziatania tego typu.

Kobiety

w spektrum
autyzmu czesto
uczg sie maskowac
swoje objawy, co
oznacza, ze staraja
sie dostosowac do
norm spotecznych,
nawet jesli

jest to dla nich
wyczerpujace.
Maskowanie

moze prowadzic
do trudnosci

W nawigzywaniu
autentycznych
relacji, poniewaz
wymaga duzego
wysitku i moze
powodowac stres
oraz wypalenie.
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Kilka rad

Na tym tle wida¢ szczegol-
nie, ze kobietom w spek-
trum moze by¢ po prostu
trudno zy¢ we wspolnocie.
Maskowanie moze prowadzic¢
do znacznego stresuiwypa-
lenia, poniewaz wymaga
stalego wysitku i zarzgdzania
energig. Osoby maskujgce
mogg odczuwadé wyczerpanie
emocjonalne i fizyczne, co
moze wptywac na ich zdrowie
psychiczne. Wysoka wrazli-
wos$¢ na bodzce sensoryczne
moze sprawiac, ze niektére
Srodowiska sa dla nich przy-
tlaczajace. Moze to utrudnia¢
uczestnictwo w sgsiedzkich
wydarzeniach i spotkaniach,
ktore sg hatasliwe lub petne
ludzi. Aby neuroatypowi mogli
skutecznie budowac relacje
sgsiedzkie, konieczne jest,

aby formalne spotkania byty

przeprowadzane przez osoby
majace swiadomosc¢ o neuro-
roznorodnosci i atypowosci.
Wazne jest, aby komunika-
cja byla jasna, bezposrednia

i pozbawiona dwuznaczno-
éci. Warto ustali¢ konkretne
zasady i oczekiwania doty-
czace interakcji sgsiedzkich.

Regularne, ale niezbyt czeste
spotkania sgsiedzkie moga
pomaoc neuroatypowym

w budowaniu relacji w komfor-
towym dla nich tempie. Wazne
jest, aby te spotkania miaty
ustalong strukture i harmo-
nogram. Podczas wydarzen
sasiedzkich warto zapewnic
ciche miejsca, gdzie neuro-
atypowi mogliby sie wyciszyc¢,
jesli poczuja sie przytto-

czeni bodzcami. Potrzeba
takze wiekszego zrozumienia

i akceptaciji roznych stylow
interakcji spotecznych przez

spotecznoscilokalne. Wazne
jest respektowanie potrzeby
prywatnosciiindywidualnych
granic neuroatypowych. Nie
nalezy naciskac nainterakcije,
jesli dana osoba nie czuje sie
na nie gotowa.

Dla wielu neuroatypowych
komunikacja online moze by¢
tatwiejsza, co potwierdzito
badanie. We wspdlnotach

i spotdzielniach nalezatoby
zatem rozwazy¢ stworzenie
sasiedzkiej grupy online lub
forum, gdzie moga oni uczest-
niczy¢ w zyciu spotecznosci

w sposéb dla nich komfortowy.

Edukowanie spotecznoscilokal-
nej na temat neuroréznorodno-
$cina pewno zwiekszy zrozu-
mienie i akceptacje dla réznych
sposobow funkcjonowania.




Emocje na kwadracie

Rodzaje neuroatypowosci.
Zaproszenie do dalszych analiz

Raport “Emocje na kwadracie” to odwazna, ale takze pilotazowa proba
uchwycenia wplywu neuroréznorodnosci na nasze domy i mieszkania.
Waznga role odegrato swiatto rzucone na odpowiedzi neuroatypowych.
Na przedstawione przez nas w raporcie postawy tej grupy skladajg

sie przede wszystkim te udzielane przez osoby z ADHD, w spektrum
autyzmu czy tez z zaburzeniami uczenia sie. Kazdy z tych rodzajow
neuroatypowosci ma swojg konkretng specyfike. Przyjrzyjmy sie
ciekawym tendencjom dostrzegalnym w badaniu - majac na uwadze, ze
wymagajg one dalszego poglebienia w przysztosci.

Badanie neuroatypowych, bedace podstawg raportu, miato
charakter pilotazowy. Ze wzgledu na niewielka liczbe dostep-
nych na polskim rynku opracowan iloéciowych, znaczna czes$¢
zatozen ankiety byta realizowana bez oparcia o inne dostepne
praktyki sondazowania w kwestii neuroréznorodnosci.

Ponadto, ze wzgledu na specyfike grupy, liczebnos¢ zbada-
nych neuroatypowych byta wyraznie nizsza, niz w przypadku
ogotu badanych. Wyselekcjonowana proba pozwala w naszej
ocenie na prezentacje wyraznych obserwacji dotyczgcych
neuroatypowosci ogétem. Jednak juz analiza szczegdtowych
odpowiedzi pod katem ADHD, spektrum autyzmu i zaburzen
uczenia sie wymaga zaznaczenia, ze kazde z nich zastuguje na
dedykowane sobie, pogtebione badanie zwigzane z dobro-
stanem mieszkaniowym.

Majac to wszystko na uwadze, w niniejszym rozdziale posta-
nowiliémy przyjrze¢ sie dostrzegalnym réznicom miedzy
odpowiedziami respondentdow z roznymi rodzajami neuro-
atypowosci. Dla zachowania mozliwie wysokiej liczebnosci,

w zakres podgrup zostaly zaliczone zaréwno osoby z danym Kazda z trzech form
typem neuroatypowosci stwierdzonym przez specjaliste, atypowos’ci, ktore

jak tez te podejrzewajace jg na podstawie przedstawionych Wybiera]i nasi badani,
definicji. W zwigzku z metodologicznymi konsekwencjami zastuguje w przysztosci
tego zabiegu, dane dotyczace tendenciji i réznic odpowiedzi na poglebione,
konkretnych typow neuroatypowosci prezentujemy niemal dedykowane sobie

wylacznie w tej sekcji. W pozostatej czeséci raportu wystepuja

badanie zwigzane
z dobrostanem
mieszkaniowym.

one epizodycznie.
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W tym miejscu warto podkreslié, ze w wielu obsza- |  istotne zbiorcze kierunki zwigzane z komfortem
rach objetych badaniem odpowiedzi wszystkich mieszkania i dobrostanem w miejscach zycia.
trzech grup okazywaly sie by¢ do siebie stosun- Ponizsze opracowanie ma na celu natomiast wyka-
kowo mocno zblizone. Wskazujg one na konkretne, zanie obszardw, ktore roznity te grupy.

Definicje* rodzajow neuroatypowosci przyjete w badaniu




Emocje na kwadracie

Osoby z ADHD w najwiekszym stopniu sposrod
wszystkich neuroatypowych byty aktywne na
rynku nieruchomosci w ciggu 12 miesiecy od
badania. Na wynajem, kupno lub sprzedaz domu/
mieszkania zdecydowato sie 43% z nich. Dla
porownania, na podobny krok zdecydowato sie
23% wszystkich respondentow. Odsetek osob
wynajmujgcych wsréd badanych z ADHD siega
24% ijest wyzszy od ogdlnego o 8 punktdéw pro-
centowych. Badani z tej grupy rzadziej od ogdtu
mieszkajg “na swoim” - 54% z nich (0 13 p.p. mniej,

niz w grupie ogolnej).

Ciekawie wypada analiza emocji odczuwanych
wobec swoich domow i mieszkan. Badani z ADHD
na tle innych wyrdzniajg sie wyzszymi odsetkami
badanych, ktorzy wskazywali negatywne emocije
zwigzane zdomem - obojetnosc¢ i nude (po 14%),
niepokadj (11%), strach (10%) czy smutek (9%). Nieco
rzadziej od reszty wskazywali z kolei na przyjem-
nos$c¢ (49%). Majac to na uwadze nalezy pamietac,
ze duzg przewage nadal majg emocje pozytywne
- podobnie, jak w reszcie populacji (wyniki w tym
obszarze opisane zostaty bardziej szczegdtowo

w raporcie “Mieszkanie na osi czasu”).

badanych z ADHD kojarzy
swoj dom lub mieszkanie
z przyjemnoscia - to wynik o kilka
punktéw procentowych nizszy niz
W reszcie populaciji.
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Mieszkanie w spektrum. Potrzeba przestrzeni dla siebie

Kwestig tgczacg osoby w spektrum autyzmu z tymi
z ADHD jest wiekszy nacisk kladziony na unikanie
nieproszonych interakcji i mozliwo$¢ odizolowania
sie. Obie grupy wyrdzniajg sie odsetkiem zado-
wolonych z unikania nadmiernej liczby interakcji

z sgsiadami. Jako wazny czynnik zadowolenia

z okolicy wskazywata go blisko 1/3 neuroréznorod-
nych z obu tych grup (30% - dla poréwnania wsréd
0sbb z zaburzeniami uczenia sie byto to 23%).
Osoby w spektrum autyzmu czesciej od innych
zwracajg uwage na mozliwos¢ odizolowania sie

od sasiaddéw i domownikow (38% okreslajacych ja
jako wazna - wérdd ogotu 32%).

Te wyniki potwierdza takze fakt, ze wyraznie
rzadziej od innych badanych sg zadowoleni
zintymnosci, jaka zapewnia im ich mieszkanie lub
dom. Na ten czynnik wskazat mniej niz co trzeci

respondent z tej grupy, podczas gdy wsérdéd ogotu
byla to ponad potowa.

Nasi respondenci w spektrum autyzmu czesciej
od innych decydowali sie takze na prace zdalng
lub hybrydowg z domu - po te modele pracy
siegato 29% z nich. To wynik wyzszy od odno-
towanego wsrod wszystkich badanych o az 12
punktéw procentowych.

Ws$rod badanych oséb w spektrum autyzmu
zauwazy¢ mozna nieco wyzszy odsetek osob
dorostych mieszkajgcych z rodzicami (20%), niz

w catej populacii (16%). Podobnie, jak inne grupy
neuroatypowych, czeéciej od ogdtu badanych
zyja w wynajmowanych mieszkaniach (22%), a rza-
dziej - “na swoim” (53%).

Zaburzenia uczenia sie kontra pracazdomu

Choc¢ badani z ADHD najczesciej wskazywali na
negatywne emocje, to osoby z zaburzeniami ucze-
nia sie okazujg sie ocenia¢ swoéj poziom szczescia
najnizej - cho¢ réznice nie sg bardzo znaczace.

W odréznieniu do badanych z ADHD i w spek-
trum autyzmu, osoby z zaburzeniami uczenia sie
najrzadziej uznawaly za istotne takie kwestie, jak
natezenie i kolor oswietlenia czy tez unikanie nie-
proszonych interakcji - co moze wynikac z innego
typu wyzwan, z ktérymi muszg sie mierzy¢ ze
wzgledu na swdj rodzaj neuroatypowosci.

Osoby z zaburzeniami uczenia sie wyrdzniajg sie

na tle innych najwiekszymi trudnosciami przy

zorganizowaniu sobie miejsca pracy podczas
wykonywania jej zdomu. Problemow z tym tema-
tem nie ma 63% respondentéw - dla poréwnania,

w grupie ogolnej jest to 77%. Najczesciej ze wszyst-
kich zwracali takze uwage na narazenie na “rozpra-
szacze” - czekajgce obowigzki domowe czy bodzce.

Teiinne kwestie przekladaja sie naich nizszy
poziom zadowolenia z pracy zdalnej, niz w przy-
padku innych neuroatypowych. Na 10-stopnio-
wej skali rado$¢ z mozliwosci wykonywania pracy
z domu ocenili na 7,8, warunki do jej wykonywa-
nia - na 7,8 oraz radzenie sobie z nadmiernymi
bodZcamina 7,3. W kazdej z tych kwestii to wyniki
zauwazalnie nizsze od ogdtu.
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Samoswiadomos¢ i bezpieczenstwo

W ramach uzupetnienia do danych prezentowa-
nych wczeséniej w raporcie warto zauwazyc, ze
neuroatypowi wykazali sie wyzszym poziomem
samoswiadomosci co do wptywu na otoczenie,
niz reszta badanych. Udziat respondentow, ktorzy
uznaja swoje zachowania za ucigzliwe dla sasia-
dow, jest wsrdd nich dwu- lub nawet trzykrotnie

wyzszy niz wsrod pozostatych badanych. W efek-
cie nieco czesciej staraja sie bra¢ pod uwage
komfort sgsiadéw (dotyczy to zwhaszcza osdb

z ADHD i w spektrum autyzmu). Jednak, co zaska-
kujace, nie idzie to w parze z wiekszg czutoscia na
komfort domownikow.

UDZIAL BADANYCH ZGADZAJACYCH SIE ZE ZDANIAMI

Neurotypowi

Moje zachowania w domu/mieszkaniu
mog3 by¢ ucigzliwe dla sasiadow.

W domu/mieszkaniu dbam o komfort
wspotdomownikéw.

W domu/mieszkaniu staram sig bra¢ 53%

pod uwage komfort sagsiadéw.

Ponadto wsrod badanych ze wszystkimi trzema
wskazanymi rodzajami neuroatypowosci wyrdznia
sie dos¢ duza grupa osob cenigcych sobie wysoko
bezpieczenstwo. Odsetek osdb, ktére wskazywaty
je jako wazny czynnik dobrostanu domowego, byt

10%

ADHD Spektrum Zabur;enja
autyzmu uczenia sie
31% 26% 26%

58% 57% 49%

wyraznie wyzszy niz w reszcie populacji - blisko
dwukrotnie wyzszy jest udziat uzalezniajgcych
szczescie od ochrony w budynku, drzwi antywta-
maniowych w domu, a trzykrotnie wyzszy - ocze-
kujgcych rolet antywlamaniowych.

UDZIAL BADANYCH UWAZAJACYCH DANE ASPEKTY BEZPIECZENSTWA ZA KLUCZOWE

CZYNNIKIDOMOWEGO DOBROSTANU

Ochrona w budynku 7%

Drzwi antywlamaniowe 0
w domu 6%

Rolety antywlamaniowe 3%

Zaburzenia
uczenia sie

Spektrum
autyzmu

10% 8%
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CHAOTYCZNA | GLOSNA RZECZYWISTOSC

TO DLA NEUROATYPOWYCH WYZWANIE

Cieszy mnig, ze raport ,Emocije

na kwadracie” sie ukazatijest
bodzcem do dyskusji publicz-
nej w temacie dobrostanu
0sOb neuroatypowych, szcze-
godlnie narazonych na wyklu-

czenie w wielu obszarach zycia.

Wykluczenie spoteczne,
przemoc systemowa, zarowno
w przestrzeni edukacyjnej jak
i socjalnobytowej, to temat,
ktory szczegdlnie lezy mina
sercu. Mtodziez neuroatypowa
jest zbyt czesto ofiarg dziatan
dyskryminujgcych ze wzgledu
na specyfike funkcjonowania,

Jan Gawronski

Spoteczny Zastepca Rzeczniczki Praw Dziecka,

samorzecznik Fundacja Autism Team

brak realizacji dostosowan
edukacyjnych i indywidualizacji
w procesach ksztalcenia, brak
oddziatywan terapeutycznych
uszytych na miare, czy putapki
aktywizacji zawodowe;j.

To wszystko
powoduje,

ze jestesmy
wykluczeni ze
spoteczenstwa,
bez narzedzi, ktore
pomoglyby nam
realizowac prawo
do calego zycia.

Osobiscie, zapetlony w sprin-
cie terapeutycznym, sam prze-
gapitem istotne kwestie wla-
snych potrzeb. Wielu moich
przyjaciot nie miato szansy
przekonac sie, ze mogg w petni
uczestniczy¢ w zyciu spotecz-
nym i korzystac z licznych praw
iwolnosci. Wielu z nas nie
potrafi rozpoznawac swoich
podstawowych potrzeb ani
zwerbalizowad, co lubi czy co
jest dla nas wazne.

Warto powiedzieé gtosno,
ze zbyt czesto podstawowe
dobraiustugi sg niedostgpne
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dla osob rozwijajgcych

sie w spektrum autyzmu.
Sztucznie wypracowane
normy i zasady nie pozwalajg
na odkrywanie potencjatu
mtodych neuroatypowych
ludzi, pokazywanie ich moc-
nych stron. Dotychczasowe
inicjatywy podejmowane

w obszarze dziatan na rzecz
petnej integracji, inkluzji,
0sOb w spektrum autyzmu
iinnymi neurotrudnoséciami
czesto nie przynosity poza-
danego skutku. Byto tak ze
wzgledu na fakt, iz w dzia-
taniach tych nie wzieto pod
uwage gtosu samych zaintere-
sowanych, tak zwanego samo-
rzecznictwa w trybie podej-
mowanych dziatan majacych
na celu poprawe jakosci zycia.

Osodb w spektrum
autyzmu nie
wigczono w proces
projektowania

i opracowywania
rozwigzan. Nie
badano ich
potrzeb, nie pytano
O zdanie.

Nie stworzono mozliwosci
samostanowienia na miare
mozliwosci osdb z neurotrud-
nosciami. Umozliwienie samo

stanowienia, nauka dziatania
we wlasnym imieniu i na miare
whasnych mozliwosci oddaje
osobom w spektrum autyzmu
podmiotowosc¢ i decyzyj-
nosc¢, jednoczesnie pozwala
wypracowac rozwigzania
odpowiadajgce im realnym,
biezagcym ich potrzebom, a co
za tym idzie zwieksza trafnosé

i adekwatnos¢ wypracowa-

nych rozwigzan.

Tym bardziej cieszy mnie fakt,
ze stworzona zostata prze-
strzen i mozliwo$¢é moéwienia
o komforcie sensorycznym

w przestrzeni mieszkaniowej.

Mamy mozliwo$¢ powiedzenia
gtosno, ze chaotyczna i gtosna
rzeczywisto$¢ dla nas, osob
neuroatypowych, to wielkie
wyzwanie.

49% badanych osdb z ADHD
kojarzy swoj dom lub miesz-
kanie z przyjemnoscia i to jest
rados$¢ wielka, poniewaz jest
to informacia, iz potowa osdb
neuroatypowych znajduje
komfortowo sensorycznie

schronienie we wlasnym domu.

4 na 10 osob rozwijajgcych sie
w spektrum autyzmu uwaza
mozliwos¢ odizolowania sie
od sagsiaddéw i domownikéw

za fundament dobrostanu

w przestrzeni domowej.

Nie bojmy sie tego mowié,
potrzebujemy ciszy, prze-
strzeni, aby wyregulowac
emocje. Sam jestem osobg
potrzebujgca samoregulacji,
potrzebuje poby¢ sam ze sobg,
by pouktada¢ mysli i zsynchro-
nizowac zmysty.

Moja uwage zwraca wyzszy
odsetek osob dorostych

w spektrum autyzmu mieszka-
jacy z rodzicami (prawie 20%)
- wyzszy niz w przypadku catej
populacji. W mojej ocenie
wynika to m.in. z niewydolnego
systemu wsparcia w zakresie
mieszkalnictwa. Warto wska-
zac, iz osoby neuroatypowe
bardzo czesto spelniajg ocze-
kiwania spoteczne sgsiaddw
kosztem wlasnego komfortu.

Na prosbe autora zachowana
zostata oryginalna pisownia.
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Pod jednym dachem.
Domownicy neuroatypowych

Dla neuroatypowych interakcje w miejscu zamieszkania bywajg duzym
wyzwaniem. Wiele z tych trudnosci dotyczy takze ich domownikoéw.
Funkcjonowanie pod jednym dachem z osobami z ADHD, w spektrum
autyzmu czy zaburzeniami uczenia sie¢ wymaga odpowiedniego
wyczucia, empatii, a takze dostosowania swoich zachowan i rutyn.
Jak rodzice, partnerzy czy wspotlokatorzy neuroatypowych odnajduja

mieszkaniowy dobrostan?

Zycie z neuroatypowymi wigze sie z konieczno-
$cig wprowadzenia do domowej rutyny roznych
zasad - w zaleznoéci od wyzwan, z ktdrymi
mierzg sie nasi domownicy. Moze sie ono wigzac
np. z wprowadzaniem jasnych struktur dnia,
tworzeniem miejsc do wyciszenia czy koniecz-
noscia szczegdlnej wrazliwosci na generowa-
nie hatasu. Jednoczesnie, bycie domownikiem

neuroatypowych moze takze przynosi¢ wiele
satysfakcji, uczac cierpliwosci, tolerancji i gteb-
szego zrozumienia ludzkiej roznorodnosci. Jak
ta grupa radzi sobie zdomowym dobrostanem?
Czy neuroatypowos$¢ domownikéw odbija sie
na dobrostanie lub odczuciach wobec domu

mieszkajgcych z nimi osob?

B

Zycie pod jednym dachem

z neuroatypowymi moze wigzac sie
z wieloma wyzwaniami w organizacji
przestrzeni, ale takze przynosic¢
wzbogacajgce doswiadczenia do
naszej codziennosci.
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Jako domownikéw neuroatypowych zaklasyfikowalismy
osoby, ktére mieszkajg z osobami zdiagnozowanymi
przez specjaliste w kierunku ADHD, spektrum autyzmu
czy zaburzen uczenia sie. Nalezy podkreslic, ze proby
dla tej podgrupy nie mozna traktowac jako reprezen-
tatywnej, a jej struktura moze rzutowac na uzyskane
wyniki. Zdecydowaliémy jednak, ze przy wskazanym
zastrzezeniu - warto przedstawic¢ perspektywe tej
grupy respondentow.

W analizowanej przez nas grupie az 34% badanych same
jest neuroatypowe - co stanowi trzykrotnie wiekszy
odsetek niz w catej probie badawczej (11%). Co ciekawe,
w préobie domownikéw neuroatypowych wystepuje
duza nadreprezentacja kobiet (61% - w catej probie
badawczej - 52%), mogaca wynika¢ z wcigz czestego
wystepowania sfeminizowanych gospodarstw domo-
wych (po rozstaniu z ojcem dziecka) - czy to samotnych
matek, czy tez takich mieszkajgcych np. z dorostym
rodzicem i dzieckiem. Wysoka jest takze reprezentacja
0s6b mieszkajgcych z niepetnoletnimi dzie¢mi (45%,

w catej probie badawczej - 27%). Natomiast warto
zaznaczy¢, ze pod katem srednich zarobkdéw na gospo-
darstwo domowe czy tez wielko$ci miejscowosci nie
odnotowalismy znaczgcych réznic.

Interesujaca tendencje mozna zauwazy¢, analizujac
wiek badanych deklarujgcych mieszkanie z neuroaty-
powymi. W poréwnaniu do wszystkich responden-
téw, wsrdd nich jest wyraznie wieksza reprezentacija
Polakow przed 56. rokiem zycia. Stanowia oni 80%
domownikéw neuroatypowych (w catej probie - 63%).
Nadreprezentacja oséb mtodszych moze wynikac

z dwoch czynnikéw. Pierwszym jest obecnose wsrdd
badanych duzego odsetka oséb mieszkajacych

z dzie¢mi z neuroatypowoscia. Druga przyczyng moze
by¢ natomiast rosngca $wiadomos¢ zjawiska neu-
roatypowosci w mtodszych grupach Polakéw oraz
rzadsze traktowanie jej jako tabu. Mtodsi respondenci
sq wiec czesciej $wiadomi, ze zyjg z osobami z ADHD,
w spektrum autyzmu czy z zaburzeniami uczenia

sie. Powszechne diagnozowanie neuroatypowosci
dotyczy dzis przede wszystkim ludzi urodzonych po
2000 roku. Jednak dzieki rosngcej w ten sposdb
Swiadomosci w kierunku ADHD, spektrum autyzmu
czy zaburzen uczenia sie, czesciej zaczeli sie diagno-
zowac takze rodzice.
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Zycie z neuroatypowymi moze stanowié wyzwanie dla ich
domownikéw - szczegdlnie gdy neuroatypowosc wigze sie
takze np. z niepelnosprawnoscia intelektualna.

Koniecznos$¢ uwaznosci na bodzce, potrzeba
opieki, specyficzna aranzacja przestrzeni,
braki lokalowe - wszystko to moze wptywac na
poczucie szczescia czy przemeczenie.

Jednak wyniki badania Otodom zdaja sie wskazywac, ze -
mimo tych wyzwan - domownicy neuroatypowych na pozio-
mie ogdlnej oceny swojego szczescia, plasujg je na poziomie
zblizonym do reszty populacji. Pod wzgledem ogdlnej oceny
swojego dobrostanu oceniajg go na 6,8 w dziesieciostop-
niowej skali - co jest wynikiem nizszym o zaledwie O,1 pkt.

od ogotu. Nieco wieksza réznica dotyczy posiadanej pracy -
ocena 6 na 10 jest nizsza od ogdétu populacji o 0,3 pkt. Bardzo
znaczaca nie jest takze ocena poziomu zadowolenia z miesz-
kania/domu czy tez okolicy zamieszkania - siegajgc w obu
przypadkach 7,7 w 10-stopniowej skali.

Nieco wieksze réznice ujawniajg sie w kontekscie uczug, z ktoé-
rymi badani domownicy neuroatypowych kojarza swoje domy.
Podobnie jak badani ze wszystkich grup, najczesciej wigza

z nimi pozytywne uczucia, takie jak relaks (57%), przyjemnoscé
(54%), rados¢ (42%), przynaleznosé (32%) czy mitosé (31%).

Z drugiej jednak strony czesciej od ogdtu artykutuja wyraz-
nie negatywne emocije takie jak obojetnosc i nuda (po 12%),
niechec¢ i smutek (po 9%) czy strach (7%). Te wyniki dobrze
obrazuja niejednoznaczng, zréznicowang nature zycia z neuro-
atypowymi w czterech $cianach.

Domownicy neuroaty-
powych: zadowolenie

z zycia i miejsc zamiesz-
kania (skala 1-10)

6,8

wspotczynnik szczescia
domownikéw neuroaty-
powych - o 0,1 pkt. ponizej
$redniej.

6,0

wspotczynnik szcze$cia pod
katem posiadanej pracy
-0 0,3 pkt. ponizej $redniej.

7,7

$redni poziomich zadowole-
nia z okolicy zamieszkania
-0 0,3 pkt. nizszy od sredniej.

7,7

to $redni poziom ich zadowo-
lenia zdomu/mieszkania
-0 0,1 pkt. nizszy od Sredniej.
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Jednoczesnie wyniki badan wskazuja, jak zycie z neuroatypo-
wymi zmienia priorytety zwigzane z przestrzenig mieszkalng
oraz wrazliwosc¢ na jej poszczegolne aspekty. Zdaje sie takze
taczyé z wiekszg wrazliwoscig na bodzce - wyksztatcong

w toku zycia z osobami o szczegdlnych potrzebach w tym
zakresie. Domownicy neuroatypowych faktycznie okazuja
sie wyrdzniac na tle reszty populacji pod wzgledem sktonno-
$ci do ogdlnego przebodzcowania - odczuwa jg 50% z nich.
Jeszcze wiekszy odsetek (62%) sygnalizuje odczuwanie
zmeczenia hatasem generowanym przez wspotdomownikow.
W obu przypadkach to wyniki bliskie do neuroatypowych,

a znacznie wyzsze niz w reszcie populaciji.

Zapytani o kwestie, na ktore zwracajg uwage w miejscu
zamieszkania, domownicy oséb neuroatypowych wykazuja sie
duzg uwagg skierowang na tworzenie miejsca umozliwiajgcego
wyciszenie, ale takze gwarantujagcego odpowiednie strefy.
Badani z tej grupy zwracajg konsekwentnie wiekszg uwage, niz
ogotna przyjemne kolory wnetrz (45%), przyjemny zapach we
wnetrzu (42%) odpowiednie wyttumienie dzwiekdw z zewnatrz
(33%), wystepowanie przestrzeni do spotkan towarzyskich
(31%) czy miejsce do wykonywania pracy zdomu (28%).

62%

z tej grupy deklaruje, ze
odczuwajg w mieszkaniu lub
domu zmeczenie hatasem

wspoétdomownikéw. Dla

og6tu badanych ten odsetek
wynosit 38%.

50%

badanych domownikéw neu-
roatypowych deklaruje, ze
odczuwajg ogdlne przebodz-
cowanie w miejscu zamiesz-
kania. Ws$réd ogétu badanych
byta to tylko nieco ponad 1/3
(34%).-
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Ta wieksza wrazliwos¢ na istotnosé¢ tych kwestii i istotne do stworzenia przestrzeni sprzyjajacej
moze wynika¢ w czesci z codziennego wsparcia harmonijnemu wspdlnemu mieszkaniu, zwlaszcza
dla neuroatypowych, ktérego udzielajg domow- jesli chodzi o niepetnoletnich neuroatypowych
nicy. Czesto sg oni bardzo $éwiadomi, co jest domownikow.

KWESTIE ISTOTNE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA. NAJWIEKSZE WYROZNIKI
DOMOWNIKOW NEUROATYPOWYCH

; 22%
Przyjemny zapach z zewnatrz 28%

. 45%
; 42%
Przyjemny zapach we wnetrzu 36%
; 33%
Przyjemny zapach z zewnatrz 28%
zzewnatrz 28%
towarzyskich 24%
Miejsce do wykonywania 28%
pracy zdomu 20%
B Domownicy atypowych mOgdt badanych
Wskazana swiadomos$¢é moze jednak sprawiac, ze sg oni mniej zadowoleni ze swoich domow
domownicy neuroatypowych okazuja sie takze i mieszkan od reszty populacji. Dotyczy to chocéby
mniej zadowoleni z réznych aspektéw domu, ktére i przyjemnych koloréw wnetrz, zapachdw, intymno-
moga by¢ wazne pod katem odbioru bodzcow. i &cizapewnianej przez dom czy mieszkanie, a takze
Badania sugerujg, ze w wielu tego typu aspektach funkcjonalnosci kluczowych pomieszczen.
POZIOM ZADOWOLENIA Z POSZCZEGOLNYCH ASPEKTOW MIESZKANIA.
DOMOWNICY NEUROATYPOWYCH NA TLE OGOLU
w domu 48%
. ) . . 36%
. i . 37%
Funkcjonalnosc¢ kuchni 40%
L. 31%
. 26%

B Domownicy atypowych mOgdt badanych



Badanie Otodom zdaje sie wskazywac, ze zycie z osobami
z neuroatypowoscia jest czesto dobrg lekcja wrazliwosci
na potrzeby innych osdb, a takze moze - mimo trudnosci

- wzmacniac¢ dziatania nakierowane na relacje ze wspotdo-
mownikami.

Wyniki badania sugeruja, ze pod tym wzgledem wykazuja

sie oni wyzszymi wynikami, niz reszta badanych. Dla przy-
ktadu, 78% domownikéw neuroatypowych deklaruje, ze dbajq
o komfort mieszkajagcych z nimi osob (w ogdle populaciji

- 71%). Ponadto 8 na 10 z nich pozytywnie zapatruje sie na

przyszto$¢ swoich relacji z rodzing w domu (wynik wyzszy

0 3 p.p. od ogotu).

Emocje na kwadracie

78%

domownikéw neuroatypo-
wych twierdzi, ze przykta-
daja duza wage do komfortu
wspoétdomownikéw.

80%

tej grupy pozytywnie ocenia
przyszlosé swoich relacji ze
wspotdomownikami.
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NEUROATYPOWOSC W DOMU. WYZWANIA | POTRZEBY

Osoby neuroatypowe cze-
sto trzymajg sie z innymi
neuroatypowymi zaréwno

w rodzinach, jak i w budowa-
niu przyjazni czy zwigzkow.
Nic dziwnego, ze neuroaty-
powych wsrod mieszkajg-
cych z neuroatypowymi jest
znacznie wiecej niz w ogdle
populacji. Mieszkanie z osoba
neuroatypowa wigze sie
jednak ze znacznymi wyzwa-
niami. Szczegdlnie dotyczy to
dzieci, za ktorych dostoso-
wanie otoczenia odpowiadajg
dorosli, podczas gdy same
dzieci nie majg kontroli nad
swoimi objawami. Inaczej
wyqglada to w grupie doro-
stych, jednak warto mie¢

na uwadze, ze mimo checi
dostosowania i kompromisow
nadal doswiadczaja $wiata

w intensywniejszy sposdb. Co
ciekawe wspolne mieszkanie
moze budzi¢ wiecej poten-
cjalnych trudnoscii obszarow
do spie¢. Jednak, jak wskazuje
raport Otodom, rozwigzywa-
nie tych problemow i wspdlne
radzenie sobie z nimi moze
paradoksalnie pozytywnie
wptywac na jakosc relacji
iwspolne patrzenie w przy-
sztose.

Marta Ciesla

Psycholozka i psychoterapeutka

Akademia Réznorodnosci

Codziennosé
w *neuroatypowych” domach

Nic dziwnego, ze wielu miesz-
kajgcych z neuroatypowymi
deklaruje ogdlne przebodzco-
wanie doswiadczane w miejscu
zamieszkania.

Takie przyttoczenie moze
wptywacé na doswiadczane
emocje jak nieche¢ czy
smutek. Szczegdlnie zme-
czenie halasem moze dac sie
we znaki. Jest to zrozumiate,
poniewaz wielu neuroatypo-
wych wydaje dzwieki, mruczy,
Spiewa, mowi znacznie cze-
Sciej w poréwnaniu do osdb
o typowym ukladzie nerwo-
wym. Przy stabo wyttumionym

pomieszczeniu moze byc¢ to
bardzo ucigzliwe. Podobnie

z dotykiem, ktorego wielu
neuroatypowych (szczegdlnie
dzieci) potrzebuje do regula-
cji emocijii wzbudzenia.

Struktura przestrzeni
maznaczenie

W takim kontekscie przestrzen
do odpoczynkuiregenera-

cji stoi wysoko w hierarchii
potrzeb, podobnie jak mozli-
wo$¢ wydzielenia stref, ktore
nadadzg strukture i ulatwig
codzienne funkcjonowanie
wszystkim domownikom,
zmniejszajgc poziom chaosu
idezorganizacji. Tam, gdzie
brakuje funkcjonalnosci, jest
wieksze prawdopodobienstwo
wchodzenia sobie w droge

czy utrudniania wykonywania
czynnosci. Dlatego zapewnie-
nie funkcjonalnosci wspdlnych
przestrzeni ma niebagatelne
znaczenie w zmnigjszaniu
codziennych tarc i konfliktow
w domach.

Spoteczny osadiintymnosé

Zaréwno domownicy, jak
iosoby neuroatypowe czesto



Emocje na kwadracie

sg wystawieni na spoteczny
0sgd. Ich niecodzienne
zachowania i rytuaty, nieprzy-
stosowane czy odbierane jako
dziwne, moga przyciggac nie-
przychylne uwagi i komenta-
rze. W tym konteksécie zapew-
nienie intymnosci w domu
staje sie nie tylko przywilejem,
ale i koniecznoscia.

Komunikacja i wspoétpraca
w domu

Warto pamietacg, ze inne
wymagania i ustalenia beda
obowigzywac w relacjach

z dorostymi domownikami,
ainne z dzie¢mi. Partnerstwo
to nie rodzicielstwo, a rodzi-
cielstwo to nie partnerstwo.
Jednak w obu przypadkach
jasne komunikowanie sie
zmienia wszystko. Dokladne
wypowiadanie potrzeb oraz

konkretnych zadan, zapi-

sywanie ich i umieszczanie

w widocznym miejscu bedzie
przydatne niezaleznie od
wieku. Krotkie, konkretne
wytyczne bedga lepsze od diu-
gich i pozornie oczywistych.

Rozwigzaniem nie jest przeje-
cie przez jedng osobe wszyst-
kich obowigzkéw domowych.
Czesto wrecz przeciwnie,
pomimo pozornego zmniejsze-
nia czestotliwosci konfliktow,
poczucie przyttoczeniainie-
sprawiedliwosci bedzie dzialato
jak bomba z opdznionym zapto-
nem. Dlatego lepiej kierowac
sie zasada ,sprawiedliwie nie
znaczy po rowno, ale kazdemu
wedtug potrzeb”. Rozdzielanie
odpowiedzialnosci wedtug
mozliwosci i zdolnosci jest
dobrym sposobem na utrzyma-
nie domowej harmonii.

Klucz do harmonii:
regeneracjaiwsparcie

Wszyscy domownicy sg
rownie wazni, jednak zaspo-
kojenie potrzeb jednej osoby
moze czasami utrudniaé
odpowiedz na potrzeby

innej. Dlatego niezbedne

jest zonglowanie aktywno-
$ciamii sposobami zaspoka-
jania potrzeb, aby zachowac
rownowage w rodzinie. Jasna
komunikacja, stawianie gra-
nicizarzgdzanie zasobami
odgrywajg kluczowa role

w tym procesie. Aby osiggnac¢
harmonig, potrzebne sa dwie
rzeczy: mozliwos¢ regeneraciji
iodpoczynku oraz wspierajacy
bliscy, ktérzy bedg w stanie
nie tylko zrozumieg, ale tez
udziela¢ praktycznego wspar-
cia na rézne sposoby.
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PROCES, KTORY WYMAGA WRAZLIWOSCI

Wspieranie osdb z ADHD,

w spektrum autyzmu czy

z zaburzeniami uczenia sig
(dysleksja, dysortografia,
dyskalkulia) w poszukiwaniu
mieszkania oraz procesie
zakupu na rynku nieruchomosci
wymaga zrozumienia ich spe-
cyficznych potrzeb i wyzwan.
Kluczowe jest, aby proces ten
bytjak najbardziej przejrzysty,
zorganizowany i dostosowany
do indywidualnych wymagan
kazdej osoby. Paradoksalnie
nie bedzie on istotnie odbie-
gatod tego, zczym mamy do
czynienia w przypadku osob
neurotypowych. Bedzie wyma-
gatraczej wiekszej uwaznosci

i wrazliwosci na poszczegodl-
nych etapach.

Zrozumienie potrzeb
i preferencji

Pierwszym krokiem niezaleznie
od tego z jakim klientem mamy
do czynienia jest dokladne zro-
zumienie potrzeb i preferencji
osoby poszukujgcej miesz-
kania. Osoby z ADHD moga
potrzebowac przestrzeni, ktora
minimalizuje rozpraszacze

i wspiera organizacje, pod-
czas gdy osoby w spektrum

Ewa Teczak
Otodom

autyzmu moga wymagac $ro-
dowiska, ktore jest bezpieczne
i dostosowane doich wrazliwo-
éci sensorycznych.

Wsparcie
w poszukiwaniach

Osoby z ADHD i w spektrum
autyzmu mogq potrzebo-
wac dodatkowego wsparcia
w poszukiwaniach. Moze to
obejmowac pomoc w prze-
glagdaniu ofert, organizo-
waniu wizyt w mieszkaniach
oraz analizowaniu zalet

i wad poszczegdlnych opciji.
Nieoceniong pomocag moze
by¢ mozliwoséé skorzystania
z ustug agenta nierucho-
moscilub handlowca, ktory
ma doswiadczenie w pracy
z osobami z niepetnospraw-
nosciamilub neuroatypowymi
i moze dostosowac swoje
podejscie do ich potrzeb.

Organizacja procesu
i dostosowanie
komunikacji

Dla os6b z ADHD kluczowe
jest, aby proces poszuki-
waniaizakupu byt dobrze

zorganizowany. Tworzenie

list kontrolnych, harmonogra-
mow i plandw dziatania moze
pomoc w utrzymaniu porzadku
iminimalizacji stresu. Warto
rowniez zapewnic regularne
aktualizacje i przypomnienia,
aby utrzymac proces na wta-
$ciwym torze.

Moga potrzebowac¢ dodat-
kowych narzedzi, takich

jak wizualizacje, diagramy,
uproszczone instrukcje czy
streszczenia dokumentow.
Kluczowe réwniez jest wspar-
cie doswiadczonych dorad-
cow finansowych. Dla osob
w spektrum autyzmu wazne
jest, aby unika¢ nadmiaru
informacji i skomplikowanych
branzowych terminow.
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Warto réowniez zapewni¢ moz-
liwos¢ zadawania pytan i wyja-
$niania wszelkich watpliwosci

Komunikacja powinna byc¢ jasna
izwiezla. A wszystkie te ele-
menty powinny by¢ uwzgled-
niane na kazdym etapie procesu
poszukiwania i zakupu.

Otwartos$é na potrzebe
zmian

Na etapie wyboru docelo-
wego mieszkania, warto zasta-
nowic sie rowniez nad tym czy
daje ono mozliwosc¢ dalszego
dostosowywania do potrzeb
osoby z ADHD lub w spektrum
autyzmu. Moze to obejmowac
zmiany w o$wietleniu, dzwie-
koszczelnos¢, organizacje
przestrzeni oraz inne mody-
fikacje, ktére moga poprawic
komfort i funkcjonalnos¢
mieszkania. Nieocenionym
wsparciem na etapie przepro-
wadzki i urzadzania moze by¢

rowniez sprzyjajgce otocze-
nie, dlatego o ile to mozliwe
warto réowniez rozpoznac
sgsiedztwo i dowiedziec¢ sie
mozliwie duzo na temat panu-
jacych w danym srodowisku

zwyczajow i relacji.

Wsparcie emocjonalne

Proces poszukiwania i zakupu
mieszkania jest stresujacy

dla wiekszoséci nabywcow.

W przypadku oséb neuro-
atypowych stres ten moze
by¢ potegowany rowniez
przez $wiadomosc wtasnych
ograniczen. Wazne jest, aby
zapewni¢ wsparcie emocjo-
nalne, ktére moze obejmowac
regularne rozmowy, wigksza
dostepnosc¢ opiekuna klienta
/ handlowca, wiekszg ilos¢
czasu na przejécie przez
poszczegdlne etapy. Warto
rowniez uwzglednic¢ przerwy

i czas na relaks, aby zminimali-
zowac stres i przecigzenie.

Edukacjaiswiadomosé

Edukacja i swiadomosc¢ na
temat specyficznych potrzeb
neuroatypowych sg kluczowe.
Jesli wezmiemy pod uwage
fakt, ze niemal s populacji

(wg. roznych szacunkdéw) jest
neuroatypowa, to szansa na to,
ze w procesie obstugi klienta
zetkniemy sieg z takimi potrze-
bami jest bardzo wysoka, czy
wrecz pewna. Warto, aby agenci
nieruchomosci, deweloperzy,
doradcy finansowi i inni profe-
sjonaliéci z branzy nieruchomo-
éci uwzgledniali w programie
szkolen i rozwoju zawodowego
pogtebianie wiedzy rowniez
ztego obszaru. Spodziewac sie
mozna bowiem, ze umiejet-
nosc¢ dostosowania ustug czy
firmowych proceséw do indy-
widualnych wymagan réwniez
tej grupy klientow w oparciu

O rzetelng wiedze stanie sie
wkrotce istotng przewaga
konkurencyjna.
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Niezdiagnozowani
neuroatypowi. Jak
podjac pierwsze
kroki

W wigkszosci raportu koncentrowali§my
sie na odpowiedziach udzielanych przez
osoby ze stwierdzong neuroatypowoscia

i porownywalismy je z pozostatymi. Jednak
obraz, ktéry prezentujemy, bytby niepetny
bez przyjrzenia sie tym, ktérzy wprawdzie
nie otrzymali diagnozy, ale podejrzewaja

u siebie neuroatypowosé.

W konsultacji z psychologami specjalizujgcymi sie

W pracy z neuroatypowymi, w ankiecie przedstawilismy
respondentom badania Otodom krotkie definicje roz-
nych rodzajow neuroatypowosci.

Prezentujemy je w cato$ci w rozdziale
“Metodologia badania ilosciowego®.

Jako osoby neuroatypowe z posiadang diagnozg okre-
$lito sie 339 badanych (13%). Jednak kolejna istotna
czes¢ badanych - bo az18% - na podstawie przedsta-
wionych przez nas definicji stwierdzita, ze podejrzewa
u siebie jakié rodzaj neuroatypowosci (pomimo braku
diagnozy).

Analiza odpowiedzi udzielonych przez badanych z tej
grupy pozwolila dostrzec, ze w wielu aspektach ich
odpowiedzi sg bardzo zblizone do odpowiedzi oséb ze
stwierdzong neuroatypowoscia. Moze to wskazywag,
ze trafnie identyfikuja u siebie objawy i warto, by pod-
jeli probe diagnozy z ekspertem.



Emocje na kwadracie

W ciggu ostatnich trzech dekad nasta-
pit staty i znaczny wzrost czestosci
diagnozowania autyzmu w Europie,
Ameryce Potnocnej i Oceanii - pokazat
opublikowany w 2021 roku przeglad 75
badan statystycznych.

Podobnie w przypadku ADHD - na
przyktad, badania w Wielkiej Brytanii
wykazaty, ze liczba diagnoz ADHD

i recept naleki na ADHD wzrosta zna-
czgco od 2000 roku. W latach 2000-
2018 diagnozy ADHD wsérdéd chtopcdw
w wieku 10-16 lat wzrosty z 1,4% do
3,5%, a przepisywanie lekow z 0,6%

do 2,4%. Najwiekszy wzgledny wzrost
odnotowano jednak wsrod dorostych,
gdzie liczba diagnoz wzrosta dwudzie-
stokrotnie, a liczba recept niemal piec-
dziesieciokrotnie w grupie mezczyzn
w wieku 18-29 lat.

Wzrost ten moze byc¢ czesciowo
przypisany zwiekszonej swiadomosci
spotecznej na temat neuroatypo-

wosci, a takze lepszemu dostepowi

do narzedzi diagnostycznych i ustug
medycznych. Co ciekawe jednak, liczba
diagnoz zalezy w duzym stopniu od
kraju. W przypadku diagnoz dotycza-
cych dzieci i mtodziezy, Polska znajduje
sie wsrod krajéw z najnizszym pozio-
mem rozpowszechnienia ADHD.

Dlatego tak kluczowa jest uwaznos¢
na wiasne trudnoscii symptomy
mogace swiadczy¢ o neuroatypowo-
$ci - a w razie potrzeby konsultacja ze
specijalista.

Zrédto: N. Anorson, |. Male, W. Farr, A. Memon,
Prevalence of autism in Europe, North America
and Oceania, 2000-2020: A systematic review,
European Journal of Public Health, zalgcznik do
nr 31, 2021. https://www.nihr.ac.uk/news/signifi-
cant-rise-in-adhd-diagnoses-in-the-uk/33968
(dostep: 14 sierpnia 2024)
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Nie autodiagnoza - lecz uwazna obserwacja

Jesli przyjac, ze podejrzenia badanych bytyby
trafne oznaczatoby to, ze jakis rodzaj neuroatypo-
wosci moze by¢ udziatem nawet niemal 1/3 (31%)
badanych przez Otodom. Przyjecie takiego zato-
zenia prowadzi do kilku istotnych wnioskow.

Po pierwsze - ponownie potwierdza sie, ze
przebodzcowanie i wyzwania zwigzane z nim

Niezdiagnozowani na skali szczes$cia

Z badania wynika, ze osoby podejrzewajace u sie-
bie jakis rodzaj neuroatypowosci (bez diagnozy
specjalisty) sg mniej szczesliwe od zdiagnozo-
wanych neuroatypowych. Deklarowany przez nie
poziom szczescia wynosi 6,6 na skaliod 1do 10

towarzysza bardzo znaczgcemu odsetkowi
mieszkancow Polski. Po drugie - wiedza o neuro-
atypowosci stopniowo rosnie, czemu sprzyja np.
pobudzona w ostatnich latach dyskusja o ADHD
irosnacaliczba diagnoz w tym obszarze. To z kolei
moze podnosi¢ czujnosé na symptomy mogace
dwiadczy¢ o neuroatypowosciizacheca do obser-
wacji wtasnych trudnoscii potrzeb.

(wobec 6,9 w przypadku ogdtu badanych i takiego
samego wyniku osdb zdiagnozowanych). Jeszcze
wieksza roznice widac w kontekscie zycia zawodo-
wego (5,8 wobec 7,1 dla ogdtui 6,7 dla zdiagnozo-
wanych).

DEKLAROWANE POCZUCIE SZCZESCIA WSROD BADANYCH. SKALA 1-10

Cate zycie
Jedynie praca

Jedynie zycie osobiste

I

Neuroatypowi

Podejrzewajacy,
niezdiagnozowani

6,6
6,2 5,8
6,7 6,8

Osoby podejrzewajgce

u siebie objawy np. ADHD czy
spektrum autyzmu powinny
skorzystac¢ z pomocy
specijalisty, nie ograniczajac

sie jedynie do podejrzen

i autodiagnozy, ktéra

w czasach przebodzcowania
i wysokiego poziomu
codziennego stresu

moze by¢ mylaca.
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Podobne wyzwania

Jak zaznaczylismy, w calym badaniu obserwujemy
tendencje, zgodnie z ktérg osoby podejrzewajace
u siebie jakisé rodzaj neuroatypowosci, udzie-

lajg odpowiedzi dosé zblizonych do tych, ktérzy
posiadajg diagnoze. Przyktadowo, przedstawiciele

obu tych grup mierzg sie zduzymi trudnosciami
zwigzanymi z praca zdalng i wyraznie rzadziej od
reszty respondentow sg zadowoleni z warunkow
do wykonywania pracy zdomu. Czesciej mierzg sie
takze z nadmiernymi bodzcami.

ODSETEK OSOB ZADOWOLONYCH Z WARUNKOW DO WYKONYWANIA PRACY Z DOMU.
ODSETEK ODPOWIEDZI 8-10 NA SKALI DZIESIECIOSTOPNIOWEJ

Neuroatypowi
(potencijalne)

Neuroatypowi
(stwierdzone)

Nieneuroatypowi

Badani, ktérzy podejrzewaja u siebie neuroatypo-
wos¢, konsekwentnie sg takze bardziej wrazliwi na
bodzce z otoczenia niz pozostata czesc popula-
cji. Przygladajac sie tej kwestii, mozna zauwazyé,
ze odsetek odczuwajgcych wskazane przez nas
bodzce plasuje sie pomiedzy wynikami dla oséb
neuronormatywnych i tymi wystepujgcymi wsréd

55%
53%

70%

badanych z diagnozga specjalisty. Niewatpliwie
wiec znajduje sie wsrod nich istotny odsetek
0sbb spetniajgcych czesé przestanek do podjecia
proéby zdiagnozowania sie - jednak takze wyniki
te sg zauwazalnie nizsze niz wérod respondentow
z potwierdzeniem specjalisty.
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WRAZLIWOSC NA BODZCE W DOMU. ODSETEK BADANYCH MIERZACYCH SIE Z DANYMI KWESTIAMI

Staba jako$c¢ snu w sypialni

Zmeczenie dzwiekami z zewnatrz

Zmeczenie halasem generowanym
przez wspoétdomownikow

Zniecierpliwienie rozmowami
domownikow

Ogodlne przeboécowanie (np. za duzo
dzwiekdw, zapachodw, swiatta)

Rozdraznienie ucigzliwym zapachem
(z wentylacji / zzewnatrz / od sasiadow)

Zmeczenie dzwiekami i aktywnoscia
zwierzecia / zwierzat w moim domu

Nieprzyjemne wrazenia dotykowe

Rozdraznienie intensywnoscia /
rodzajem oswietlenia

Warto tez zwrdcic¢ uwage na to, ze osoby podejrze-

wajgce neuroatypowosc¢ czesciej zwracajg uwage

na natezenie bodzcow oraz na to, by moc sie dobrze

58%

47%

61%
52%
61%
49%
54%
41%
53%
45%
47%
38%
50%

34%

56%
33%

52%
30%

B Neuroatypowi (potwierdzone)
Nieneuroatypowi

B Neuroatypowi (podejrzenie)

odizolowac od sgsiaddw. Oznacza to, ze tacy badani
moga preferowac mieszkania w bardziej cichych,
spokojnych okolicach, zdala od hatasu.




Wielu dorostych neuroatypowych doswiadcza
roznych objawdéw emocjonalnych i behawio-
ralnych. Do powszechnych objawow naleza
trudnosci z czytaniem i pisaniem, problemy

z radzeniem sobie w sytuacjach spotecznych, zte
znoszenie jasnego $wiatta, gtosnych dzwiekdw
iinnych intensywnych bodzcéw zmystowych,
trudnosci z koncentracia lub pozostaniem

w jednym miejscu.

Jesli podejrzewasz u siebie neuroatypowosé,
warto podjaé kilka waznych krokéw, aby uzy-
skaé wtasciwg diagnoze i wsparcie.

Zdecydowanie najlepszym pomystem jest
zasiegniecie opinii specjalisty: psychologa
lub psychiatry. Proces diagnozy jest czesto
kompleksowy i oprécz rozmoéw moze obejmo-
wac szereg narzedzi diagnostycznych, takich
jak specijalistyczne testy. Taka ocena pozwala
uzyskac rzetelne informacje na temat swojego
stanu zdrowia psychicznego i ewentualnych
specyficznych potrzeb.

Emocje na kwadracie

Jesli podejrzenia sie sprawdza, warto

Z pomoca specijalisty porozmawiac o najlep-
szych metodach leczenia i wsparcia, ktére
moga obejmowac zaréwno psychoedukacie,
psychoterapie, jak i farmakoterapie.

Warto takze poswieci¢ czas na zdobycie we
wilasnym zakresie wiedzy na temat neuro-

atypowosci, poprzez literature fachowg czy

grupy wsparcia i organizacje zajmujgce sie
zagadnieniami zwigzanymi z neuroréznorod-
noscia.

Zrozumienie wiasnych cech i zachowan moze
pomoc w lepszym radzeniu sobie z codzien-
nymi wyzwaniamii wzmocnic¢ poczucie wta-
snej wartosci.

Waznym elementem jest takze wsparcie ze
strony rodziny, przyjaciéti spotecznosci.
Rozmowy z bliskimi osobami mogg pomaoc
im w lepszym zrozumieniu sytuacji i uzyskaniu
niezbednej pomocy w trudnych chwilach.
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CZY KTOS WIE, DLACZEGO MI TAK TRUDNO?
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To pytanie zadaje sobie wiele

0sob, ktérym na co dzien
trudniej funkcjonowac w $wie-
cie. W Polsce mamy nadal
niskg wykrywalnos$¢ zaburzen
neurorozwojowych, takich jak
spektrum autyzmu czy ADHD,
a takze ograniczone zrozu-
mienie, czym sg zaburzenia
uczenia sie u dorostych. Nic

dziwnego, ze wiele osdb zasta-

nawia sie, czy te wyzwania
dotyczg réwniez ich.

Zmieniajgce sig postrzeganie
neuroatypowosci

Postrzeganie wyzwan zwia-
zanych z neuroatypowo-

$cig zmienito sig znaczaco

w ostatnich latach. Zamiast
widzie¢ je jako ciezka nie-
petnosprawnosc czy niedo-
stosowanie spoteczne, coraz
czesciej mowimy o neurordz-
norodnosci. Ten paradygmat
skupia sie na ,atypowych”

czy ,odmiennych” wzorcach
komunikacji, odbierania
bodzcow i sposobach uczenia
sig, a nie na ,zaburzeniach”

w tych obszarach. Dzigeki temu
W przestrzeni publicznej coraz
czesciej mozna spotkac osoby
otwarcie méwigce o swoim
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Marta Ciesla

Psycholozka i psychoterapeutka

Akademia Réznorodnosci

neurotypie. Dorosli, kto-

rzy przez cate zycie czuli sie
niedopasowani do otoczenia,
teraz moéwia o doswiadczeniu
integracjiizrozumienia swo-
jego sposobu funkcjonowania.
Nie postrzegaja siebie jako
,hiewychowanych, gtupich,
dziwacznych” jak czesto sty-

szeli przez lata.

Zrozumienie
neuroatypowosci

Warto jednak pamietac, ze nie
ma jednego zachowania, ktére
$wiadczytoby o autyzmie czy
ADHD. Zachowania typowe dla
spektrum atypowosci wyste-
puja réwniez w populacji ogol-
nej. Wazna jest skala - duze




Emocje na kwadracie

natezenie tych zachowan, ich utrzymy-
wanie sie w czasie oraz powodowanie
niedopasowania do $wiata i cierpienie
s powaznym argumentem do rozwaze-
nia diagnostyki.

Ponadto, oprécz wyzwan neurorozwo-
jowych, istniejg inne stany, ktére moga
dawac podobne objawy. Poczucie
przyttoczenia bodzcami, chaosu czy
trudnosci w organizacji moze wyste-
powac miedzy innymi w zaburzeniach
lekowych, depresyjnych oraz w réznych
stanach somatycznych. Dlatego warto
porozmawiac ze specjalista z zakresu
zdrowia psychicznego o swoich oba-
wach i obserwacjach. Zrozumienieg, jak
dziatam, czego potrzebuje i co mi jest,
jest kluczowe do budowania dobro-
stanu.

Neuroréznorodnoséé
apoczucie szczeécia

By¢ moze wtasnie dlatego osoby
podejrzewajace u siebie neuroatypo-
wos$¢ majg najnizsze poczucie szczescia
ze wszystkich trzech grup ukazanych

W raporcie.

Warto pamietac, ze
wszyscy jestesmy
neuroréznorodni.
R&znimy sie wrazliwoscia
na bodzce, potrzeba
aktywnoscii odpoczynku,
sposobem uczenia

sig, czestotliwoscia
kontaktéw spotecznych

i pod wieloma innymi
wzgledami.

To przepiekne zréznicowanie sprawia, ze
jako gatunek nieustannie sie rozwijamy.
Nie wszystko, czego doswiadczamy,

a co czyni has odmiennymi, jest zabu-
rzeniem. Warto o tym pamietac!
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Inkluzywne przestrzenie
w praktyce. Miejsca do zycia
w obliczu neuroroznorodnosci

Raport “Emocje na kwadracie” powstat z myslg o potrzebie przyblizenia
Polkom i Polakom roli jakg neuroréznorodnos$¢ odgrywa w budowaniu
dobrostanu mieszkaniowego - ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb
0osOb neuroatypowych. Bardzo istotng grupg odbiorcow tej analizy sg

osoby i podmioty, ktérych dzialalnos¢é ma wplyw na kreowanie przestrzeni
miejskiej czy rynku nieruchomosci w ogole. Urbanisci, architekci, ale przede
wszystkim deweloperzy i agenci nieruchomosci odgrywajg ogromna role

w wyborach mieszkaniowych Polek i Polakow, dlatego ponizsza synteza
najciekawszych wnioskow i watkéw raportu skierowana jest wlasnie do nich.

Czego NIE szukajq
neuroatypowi klienci?

Nadmiar bodzcow w domu czy miesz-
kaniu wptywa istotnie na komfort zycia
mieszkancow W przypadku osob neuro-
atypowych wplyw ten jest jeszcze wiek-
szy. W tej grupie respondentdéw odsetek
deklarujgcych odczuwanie negatywnych
bodzcow zwigzanych z warunkami w miesz-
kaniu i jego otoczeniu byt dwu- Tub nawet
trzykrotnie wiekszy, niz w reszcie populacji.
W kontekscie coraz wiekszej Swiadomosci
spotecznejirosnacejliczby oséb zdiagno-
zowanych w zakresie neuroatypowosci,
rosngc¢ bedzie réowniez grupa nabywcow
lub wynajmujacych, dla ktérej przy wybo-
rze mieszkania istotna role odgrywac

beda kwestie zwigzane z zaspokojeniem
tych podwyzszonych potrzeb. Dlatego

juz teraz warto zwroci¢ uwage nie tylko na
przygotowanie odpowiednich zatozen czy
wytycznych do projektowania lub remontu
uwzgledniajgcych eliminowanie negatyw-
nych czynnikdw, ale takze na odpowiednie
podkreslanie tych aspektéw w komunikacii
marketingowej i sprzedazowej.

Jak sobie poscielesz...
- naile sypialnia wplywa
na dobrostan?

4 na 10 badanych zadeklarowato, ze mierzy
sie ze stabg jakoscig snu w swojej sypialni,
a tylko potowa uwaza, ze w ich domu panuja
dobre warunki do snu. Osoby, dla ktérych
ten aspekt jest szczegolnie wazny, przy
wyborze nowego mieszkania bedg zwra-
cac¢ uwage na odpowiednig orientacje
okien w sypialni, intensywnosc¢ oswietle-
nia zewnetrznego, akustyke w budynku

i otoczeniu - w tym elementy, ktére moga
zaktdcac cisze nocng (np. dostawy do
punktéw ustugowych, smieciarki, wjazdy/
wyjazdy z garazy podziemnych etc.). Wazny
w tym kontekscie moze by¢ rowniez rozktad
pomieszczen w mieszkaniu i podziat na
strefe dzienng i nocng. Warto zwracac na
te elementy uwage w procesie sprzedazo-
wym. Dodatkowa przewaga konkurencyjng
moze by¢ rowniez dedykowana oferta
ustug wykonczenia “pod klucz” skon-
struowana pod katem minimalizowania
negatywnych bodzcow czy zaspokajania
potrzeb osdb neuroatypowych.
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Cisza w domu na wage
zlota

Rosnace natezenie hatasu to jedno z klu-
czowych wspotczesnych wyzwan cywili-
zacyjnych. Wsréd Europejczykow juz co
pigta osoba narazona jest w domuijego
okolicy na hatasy szkodliwe dla zdrowia.

O skali zjawiska $wiadczy fakt, ze zmecze-
nie dzwiekamii hatasem w domu deklaruje
40% respondentow. To osoby, ktdre zwrdca
szczegdlng uwage na elementy gwaran-
tujgce cisze, dobre wygtuszenie (np. okna

0 podwyzszonej izolacyjnosci akustycznej),
czy odpowiednie strefy do pracy i wypo-
czynku dla poszczegdlinych domownikow.
W tym kontekscie nie bez znaczenia moze
okazac sie rowniez wybor odpowiedniej
kondygnaciji, ktory “odsunie” wrazliwych na
hatas mieszkancow od ciggdw komunikacyj-
nych osiedla.

Wiasny kawatek
podtlogi

Nie tylko w przypadku oséb neu-
roatypowych posiadanie miejsca

do wylacznej dyspozycji wplywa

na poczucie szczescia w miejscu
zamieszkania. Niestety ograniczona
dostepnosc finansowa sprawia, ze
kupowane czy wynajmowane w Polsce
mieszkania sg czesto pod wzgledem
metrazu kompromisem pomiedzy
potrzebami a mozliwosciami. W tym
kontekscie nieocenione bedzie
zapewnienie w procesie zakupu czy
urzgdzania wiedzy eksperckiej, jak
tworzy¢ w domu strefy czy dzieli¢ jego
funkcije, by zapewni¢ domownikom
indywidualng przestrzen, w ktorej
beda mogli odpocza¢ od interakcii

i bodzcow.
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Swiatto i dotyk w $wiecie neuroatypowych

Osoby z ADHD i w spektrum autyzmu podczas poszukiwania mieszkania lub domu szczegodlnie mocno

zwracaja uwage na natezenie oswietlenia, jego rodzaj oraz na wrazenia dotykowe (na przyktad wykorzysty-

wane materiaty). Dotyczy to zaréwno wtasnego mieszkania czy tez czesci wspdlnych.Dlatego przygotowujac

oferte dla 0sob z tej grupy warto podkresli¢ takie aspekty jak doswietlenie przestrzeni wspolnych, wyko-

rzystywane w budynku materialy oraz ogding spéjnos¢ i harmonie budynku i jego otoczenia.

Wyzwania mieszkaniowe
os6b z ADHD

Respondenci ze stwierdzonym
ADHD lub podejrzewajacy

je u siebie wykazywali duza
aktywno$¢ na rynku nieru-
chomosci w ostatnich 12
miesigcach (43%). Czesciej od
innych mierzg sie z negatyw-
nymi emocjami dotyczgcymi
swojego miejsca zamieszka-
nia. 14% z nich odczuwa nudeg,
a 11% - niepokdj w mieszkaniu
czy domu - to wynik znacznie
wyzszy niz w reszcie popula-
cji. W potaczeniu z naturalng
potrzebga dziatania sprawia

to, ze silniej moga odczuwac
potrzebe zmiany mieszkanio-
wej. Szukajagc nowego lokum
lub planujac remont, podobnie
jak osoby w spektrum auty-
zmu czesciej od innych beda
mysle¢ o sposobie na unikanie
nieplanowanych interakcji czy
mozliwos¢ odizolowania sie

w domu.

Potrzeby oséb
w spektrum autyzmu

Dla badanych z tej grupy
czesciej nizinnych, istotna
bedzie przestrzen do pracy
zdomu. Decyduja sie oni na
nig wyjgtkowo czesto - po ten
model pracy siega 29% z nich,
0 12 p.p. wiecej niz w reszcie
populacji.. Wich przypadku
wplyw na wybor odpowiedniej
lokalizacji bedzie miata chec¢
unikania nadmiernych interak-
cji z sgsiadami. Brak intymno-
$ciw domu jest problemem,

z ktérym mierzy sie ponad
potowa z badanych w spek-
trum autyzmu.

Zaburzenia uczenia sie
itrudnosci pracy zdalnej

Osoby z zaburzeniami ucze-
nia sg tymi, ktére najczesciej
mierzg sie z trudnosciami
wynikajgcymi z pracy zdalnej.
Dla ponad 1/3 z nich duzym
wyzwaniem jest zorganizowa-
nie sobie miejsca wykonywa-
nia obowiagzkéw z domu. Jak
pokazato badanie, takie osoby
s3 najbardziej podatne na
wszelkiego rodzaju rozprasza-
cze zaktdcajace prace zdalna.
Dlatego przy wyborze domu
istotna bedzie dla nich obec-
nos¢ przestrzeni, ktérag mozna
na ten celtatwo zaadaptowac.




W poszukiwaniu
intymnosci i najlepszych
widokow

Wsrod pozytywnych aspektow swoich
mieszkan, zwigzanych z bodzcami, az 62%
badanych wskazato dostep do swia-

tla a 49% zadowalajacy widok z okien.
Dobrostan mieszkancow budujg wiec
proste, ale paradoksalnie trudne do
osiggniecia czynniki - dostep do swiatta
naturalnego i przyjemnego widoku, .brak
sgsiadow zagladajgcych w nasze okna czy,
dobra funkcjonalnos¢ pomieszczen. Na te
czynniki kupujgcy zwrdci uwage w pierw-
szej kolejnosci.

Emocje na kwadracie

Temperatura roSnie
-wrazzjejrolg
w domu

Warto zauwazyc¢, ze mieszkancy Polski
czesciej sq zadowoleni z warunkow
termicznych w domach zima niz latem -
czylilepiej oceniajg ich ogrzewanie, niz
chtodzenie w upaty. W kontekscie coraz
bardziej zmiennych temperatur w Polsce
to kwestia, ktéra juz zyskuje na znaczeniu
- zroku na rok wzrasta zainteresowanie
nieruchomosciami wyposazonymi w Kli-
matyzacje oraz rozwigzaniami skutecznie
obnizajacymi temperature w pmieszcze-
niach.

Praca zdalna - szansa i trudnos¢ dla neuroatypowych

Mozliwos$¢ pracy zdalnej, ktérg po pandemii zachowato sporo firm, dla wielu neuroatypowych okazata sie

zbawieniem. Jednoczesnie wykonywanie obowigzkow z domu przez te grupe pracownikow rodzi pewne

trudnosci. Neuroatypowi wyraznie czesciej od innych rozpraszajg sie podczas pracy zdomu,przeszka-

dzaja im inni domownicy majg problemy z nadmiernymi bodzcami i dystraktorami. Rodzi to wieksze

wymagania pod katem pomieszczen i przestrzeni do pracy zdomu
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Delikatne relacje we
wspolnotach

Neuroatypowi wyjgtkowo mocno chca sie angazowac
w spotecznosci sgsiedzkie. Jednoczesnie jednak ze
wzgledu na duzg wrazliwosc¢ i specyficzne potrzeby,
czesciej popadaja w konflikty z sgsiadami. Dlatego
budujac zgodne spotecznosci na osiedlach czy najbliz-
szej okolicy, nalezy zwracac¢ uwage na budowe zrozu-
mienia odmiennych potrzeb réznych mieszkancow.

Domownicy
nheuroatypowych
kupujg dom

Osoby mieszkajace z neuroatypo-
wymi okazuja sie szczegodlnie wraz-
liwe na bodzce - co moze wynikac
zarowno z wyzwan mieszkania
zosobamiz ADHD czy w spektrum
autyzmu, jak tez z wiekszej Swia-
domosci potrzeb domownikdw

w tym wzgledzie. Wybierajgc dom
dla siebie i rodziny, osoby miesz-
kajgce z neuroatypowymi zwracac
beda szczegdlng uwage na cisze,
mozliwie malg intensywnosc¢
bodzcédw z zewnatrz, a takze uktad
mieszkania pozwalajacy na wyci-
szenie w razie potrzeby i podziat

Zmysty w domu
i okolicy

Mieszkancy Polski przywigzuja
uwage do szeregu czynnikow,
ktore sg ich zdaniem istotne

w kwestii miejsca zamieszkania,
takich jak dostep do $wiatta
naturalnego, dobre relacje

z sgsiadami czy posiadanie
przestrzeni tylko dla siebie.
Sposrod dziesieciu najczesciej
wybieranych odpowiedzi nie
ma zadnejktorg wskazywa-
toby mniej niz srednio 4 na 10
respondentow. Wyrdzniajg sie
natomiast kwestie zwigzane ze
Swiattem naturalnym, tempera-
turg, zapachami, dobrg orga-
nizacja czy funkcjonalnoscia.
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Wrazliwi na bezpieczenstwo

Wsrod neuroatypowych wyrdznia sie dos¢ duza grupa
o0sbb cenigcych sobie bezpieczenstwo. Wsrdd nich
byto takich oséb blisko dwukrotnie wiecej niz w resz-
cie badanej populacji. Czynnikamiich dobrostanu

na odpowiednie strefy. domowego okazaty sie m.in. ochrona w budynku, drzwi

czy rolety antywlamaniowe w domu.
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JAK PROJEKTOWAC dla 0séb neuroréznorodnych?

To troche jakby zapytaé, jak
budowac¢ dla ludzi: czule

i zempatig. Chodzi o stwo-
rzenie przestrzeni, w ktérych
kazda osoba czutaby sie
dobrze - zbudowanych z trwa-
lych i ergonomicznych mate-
riatow, z dostepem do swiatta
stonecznego, zieleni, sprzyja-
jacych budowaniu wspdlnoty
sgsiedzkiej. Zatem to zadne
science fiction, a stare dobre
praktyki architektoniczno-ur-
banistyczne, ktére okazujg sie
szczegolnie istotne dla oséb
neuroréznorodnych.

Osoby neuroatypowe, tak jak

i neurotypowe, potrzebuja
przede wszystkim poczu-

cia bezpieczenstwa i kom-
fortu. Jednak potrzeby tych
pierwszych moga by¢ bar-
dziej specyficzne. Neutralna
zapachowo i uporzadkowana
wizualnie przestrzen, dosto-
sowane przestrzenie do pracy,
cisza potrzebna do skupienia,
intuicyjna komunikacja - to
tylko niektore z nich. Poza tym
w gre wchodza tez indywidu-
alne upodobania: niektorzy
preferujg stonowane kolory,
inni dobrze czujg sie w otwar-
tych pomieszczeniach, jeszcze

Dr Joanna Jurga

Projektantka Przestrzeni, Badacz Neuroarchitektury
AlTypical Institute of Space, SWPS

inni czujg wigkszy komfort
przy odpowiednim oswietle-
niu. Wszyscy jednak potrze-
bujg przestrzeni do rekreac;ji,
poczucia prywatnoscii miej-
sca do przechowywania.

Projektowanie
zmysla

o neurordznorodnosci
to nie tylko
wyzwanie,

ale przede
wszystkim szansa
na stworzenie
srodowiska, ktore
bedzie wspierac
uzytkownika, a nie
go ograniczac.

Osoby neuroatypowe, takie
jak osoby w spektrum auty-
zmu, z ADHD czy dysleksjga,
doswiadczajg Swiata w uni-
kalny sposdb, co wymaga
uwzglednienia w projektowa-
niu ich réznorodnych potrzeb
sensorycznych, poznawczych
iemocjonalnych. W procesie
projektowania nieocenione
okazujg sie bezposrednie kon-
sultacje zosobami neuroaty-
powymi. Ich doswiadczenia,

opinie i sugestie pozwalajg na
stworzenie przestrzeni, ktora
bedzie naprawde inkluzywna

i przyjazna dla wszystkich.

Dla 0sob o zwiekszonej wraz-
liwosci sensorycznej szcze-
godlnie funkcjonalny okazuje
sie design synestetyczny,

czyli taki, ktory uwzglednia
bodzce dotyczace co najmniej
dwoch zmystéw. Unikanie
jaskrawego, migoczacego
Swiatta, zapewnienie odpo-
wiedniej izolacji akustycznej,
stosowanie stonowanych lub
monochromatycznych gam
kolorystycznych, zroznicowa-
nych faktur, naturalnych mate-
riatow oraz obtych krawedzi

- to tylko niektoére ze sposo-
bow ograniczania nadmiernej
stymulacji. W parze z nimi ida:
jasny ilogiczny uktad prze-
strzeni, czytelne oznaczenia,
wydzielone strefy funkcjo-
nalne i odpowiedni wymiar
przestrzeni osobistej utatwiaja
orientacje i poruszanie sie po
budynku. Wszystkie te funk-
cjonalnosci sg szczegdlnie
wazne dla oséb neuroatypo-
wych, ale przeciez Swietnie
sprawdzg sie takze u osob
spoza tego spektrum.
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Nie mozna zapominac tez

o idei projektowania uni-
wersalnego, inkluzywnego,
uwzgledniajgcego potrzeby
0s6b o réznym stopniu
sprawnosci zaréwno intelek-
tualnej, jak i fizycznej. Rampy,
windy, szerokie drzwi, uchwyty
i porecze oraz kontrastowe
kolory mogg znaczgco popra-
wic¢ dostepnosé przestrzeni
dla wszystkich uzytkownikow,
niezaleznie od stopniaich
trudnosci w codziennym funk-

cjonowaniu.

Nie tylko dla ludzi

Projektowanie empa-
tyczne uwzglednia nie tylko
potrzeby ludzi, ale takze
naszych zwierzecych towa-
rzyszy. Inteligentne systemy
oswietlenia miejskiego,
ktére wyciemniajg sie przy
braku ruchu, pozwalajg na
naturalng migracje owadow
i ptakéw, a nam zapewniajg
zdrowy sen. Kwietne tgki
wspierajg zycie pszczoti dajg
nam mozliwos$¢ kontaktu

z natura. Budki dla ptakow,
domki dla owadow, zbiera-
nie deszczowki, wykorzy-
stanie energii stonecznej

i zielone dachy - to kolejne
przyktady rozwigzan, ktore
tworzg przestrzen przyjazna
zarowno dla ludzi, jak i dla
srodowiska.

Praktyki te sg znane od lat,

a jednak - wdrazane detalicz-
nie - staja sie chwytliwymi
marketingowymi sloganami
reklamowymi, nagtasniajgcymi
innowacyjnos¢ jakiejs inwe-
stycji. Czyli, jak to sie mowi:
wraca nowe...

Niech wiec prawdziwg inno-
wacyjnoscig bedzie spojrze-
nie na klientow jak na ludzi

o potrzebach podobnych do
naszych, sprowadzajgcych
sie najogodlniej do spokoj-
nego, bezpiecznego miej-
sca do zycia. Budownictwo
igospodarka przestrzenna
to nie tylko zestawienie zer

w bilansie rocznych zyskow, to

realna rzeczywistosc prze-

ktadajgca sie na jakosc¢ zycia

uzytkownikoéw. | cho¢ wiele
rozwigzan w momencie inwe-
stycji zwieksza ich koszt, dtu-
goterminowo wszystkie one
sie zwracajg. Odpowiedzialna
klimatycznie, Srodowiskowo
ispotecznie architektura to
rzeczywistosc¢, w ktorej -
niezaleznie od naszych norm,
kondycjiiindywidualnych
potrzeb — wszyscy czujemy sie
szczesliwsi.
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Emocje na kwadracie

CZY W POLSCE ISTNIEJE PROJEKTOWANIE INKLUZYWNE?

Projektowanie dla neuroatypo-

wych uzytkownikéw wymaga
empatiiizrozumieniaich
unikalnych potrzeb i wyzwan.
Podobnie jak zasada 8-80,
ktora zaktada, ze przestrzen
przyjazna zaréwno dla osmio-
latka, jak i osiemdziesieciolatka,
jest przyjazna dla kazdego,
projektowanie dla neuroatypo-
wych moze przynies¢ korzysci
wszystkim mieszkarncom.

Wyniki badania Otodom jedno-
znacznie wskazujg, ze edukacja
spoteczenstwa, ale i srodowiska
projektantéw w zakresie neuro-
atypowosci jest niewystarcza-
jgca, a obowigzujace przepisy
nie odpowiadajg na spoteczne
potrzeby. Co prawda, w dysku-
sjach coraz czesciej podnosi sie
temat projektowania inklu-
zywnego, ale nadal w polskim
prawodawstwie przepisy
ograniczajg sie do dostosowa-
nia budynkdéw do potrzeb osdb
z niepetnosprawnosciamii sku-
piaja gtdwnie na dostepnosci
fizycznej (np. podjazdy, szero-
ko$¢ drzwi, dostepnosc wind).

Architekt Karolina Taczalska

Design Lab Group
Wiceprezeska SARP o/ £t6dz

Dobre praktyki

Warto przyjrzec¢ sie zatem
dobrym praktykom, reali-
zowanym z powodzeniem

w innych krajach. Na przy-
ktad Szwecja, ktéra ma co

do zasady dosc¢ zblizone

do polskich przepisy jesli
chodzi o spetnienie wymagan
akustycznych - a jak czytamy
w raporcie, na stabg jakosc¢
snu w sypialni narzekaja
gtdéwnie osoby neuroatypowe
izpodejrzeniem neuro-
atypowosci (odpowiednio
58% i 47%) - wprowadzita
przepis, ktoéry nakazuje

zaprojektowanie co najmniej
potowy pomieszczen miesz-

kalnych jako ,cichych” w kaz-
dym mieszkaniu. Co ciekawe,
wymogi akustyczne dotycza

rowniez balkonow!

Ponadto, w budynkach projek-
towane s3 specjalne miejsca
spotkan dla mieszkancow -
odpowiadajgce na potrzeby
0sOb neuroatypowych strefy
relaksacyjne z naturalnymi
materiatami, roslinnoscia

i wodg, ktére majg na celu
redukcje stresu i nadmier-
nej stymulacji. Przynosza
one korzysci wszystkim
mieszkancom i jednocze-
$nie sprzyjajg nawigzywaniu
wiezi spotecznych. W odpo-
wiedzi na potrzeby oséb

z nadwrazliwosciag na swiatto,
w nowoczesnych osiedlach
w Sztokholmie stosuje sie
systemy inteligentnego
oswietlenia, ktére pozwalaja
mieszkancom na regulacje
natezenia i barwy Swiatla

w swoich mieszkaniach.
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Z kolei w Wielkiej Brytanii,
ktora jest jednym z liderow

w tworzeniu wytycznych doty-
czacych projektowania dla
0sOb neuroatypowych, istnieja
publikacje takie jak ,Design
for Neurodiversity” przy-
gotowane przez RIBA (Royal
Institute of British Architects).
Oferujg one szczegdtowe
wytyczne dotyczace projekto-
wania dla oséb z réznorodnymi
potrzebami sensorycznymi

i poznawczymi. W Londynie

w ramach planu rozwoju scie-
zek rowerowych realizowany
jest projekt ,Quietways”, ktéry
uwzglednia potrzeby oséb
neuroatypowych, poprzez
redukcje hatasu, stworze-

nie bardziej intuicyjnych

oznakowan oraz unikanie
skomplikowanych skrzyzowan.

»From bottom to top”
zamiast ,from top to bottom”

Dobre przyktady projektowa-
nia zuwzglednieniem potrzeb
0s6b neuroatypowych mozna
mnozyc¢, natomiast trudno jest
je znalez¢ na polskim rynku
mieszkaniowym. W krajach
Europy Zachodniej istnieje
zdecydowanie wieksza $wia-
domosc¢ na temat potrzeb
0sdb neuroatypowych, a takze
bardziej rozwiniete przepisy
iwytyczne. Od krajow bardziej
rozwinietych w tym zakresie
roznic nas proces powstawa-

nia prawodawstwa.

Mozliwe, ze temat projektowa-
nia dla osob neuroatypowych
nie jest jeszcze dostatecznie
rozpoznany w Polsce, bowiem
przepisy czesto powstajg
odgornie, bez wtgczania w ten
proces 0sob, ktdre sg bezpo-
$rednio ich podmiotem - czyli
samych osdb neuroatypowych.

Brak konsultacji zta grupa
sprawia, ze przepisy moga nie
uwzgledniac¢ ich specyficz-
nych potrzeb i doswiadczen,
co przeklada sie na tworze-
nie przestrzeni, ktére nie s
dla nich w pelni przyjazne

ani funkcjonalne. Pozostaje
mie¢ nadzieje, ze dzieki takim
raportom, jak ten, wzrosnie
dwiadomosc¢ spoteczna na
temat koniecznosci uwzgled-
niania potrzeb oséb neuroaty-
powych w procesie projekto-
wania przestrzeni.

Uwzgledniajgc specyficzne
potrzeby tej grupy, mamy
szanse stworzy¢ srodowi-
sko, ktore bedzie sprzyjac
regeneracjii codziennemu
dobrostanowi wszystkich
uzytkownikow.



Emocje na kwadracie

Metodologia badania

iloSciowego

»Emocje na kwadracie” to raport zrealizowany w ramach 4. edycji
projektu Szczesliwy Dom, zainicjowanego przez Otodom w 2021r.
Stanowi kontynuacje dziatan majacych na celu wsparcie

Polakéw w zakresie Swiadomych decyzji na rynku nieruchomosci,
przekladajacych sie na wzrost dobrostanu zwigzanego z kwestiami

mieszkaniowymi.

Badanie przeprowadzone zostato przez IQS na
zlecenie Otodom w kwietniu 2024 roku. Pomiar zre-
alizowano metodg CAWI za pomocga ankiety online
na panelu Opinie.pl. Za koordynacje prac nad usta-
leniem zagadnien, ankietg badawczg oraz raportem
odpowiadato dat:awesome by Linkleaders.

Pomiar przeprowadzono na probie tgcznie 2613
respondentéw w wieku 18+. Na probe sktada sie
reprezentatywna proba gtéwna (N=1000) oraz
Boost (N=1600, mieszkancy miast wojewddzkich,
N=100 per wojewddztwo). Do analiz na ogdle
Polakow uwzgledniono wyniki z proby gtéwnej oraz
Boosta, a nastepnie przewazono je waga anali-
tyczna.

Grupy demograficzne prezentowane w badaniu

Pleé

® Kobiety, n=1373
® Mezczyzni, n=1243
Przedzialy wiekowe
18-25, n=245
26-35,n=520
36-45,n=468
46-55, n=414
56-65, n=472
66+, N=497
Neuroatypowos$é

Neuroatypowi, n=339

Potencjalnie neuroatypowi, n=471
Domownicy neuroatypowych, n=346
Osoby z ADHD, n=401

Osoby w spektrum autyzmu, n=365

Osoby z zaburzeniami uczenia sig, Nn=437

Kryteria selekcji grup

Neuroatypowi: respondenci deklarujacy
posiadanie diagnozy od specjalisty w kie-
runku jednego lub kilku z listy rodzajow
atypowosci, na podstawie przedstawio-
nych im definicji: ADHD; spektrum autyzmu
(autyzm, Zespot Aspergera, autyzm atypowy,
catosciowe zaburzenia rozwojowe); zabu-
rzenia uczenia sie (dysleksja, dysortogra-
fia, dyskalkulia, dysgrafia); inne zaburzenia
neuroatypowe.

Potencjalnie neuroatypowi: respondenci
podejrzewajacy u siebie jeden lub kilka
zlisty rodzajéw atypowosci, na podstawie
przedstawionych definicji, nie posiadajacy
diagnozy od specjalisty: ADHD; spektrum
autyzmu (autyzm, Zespodt Aspergera, autyzm
atypowy, catoéciowe zaburzenia rozwojowe);
zaburzenia uczenia sie (dysleksja, dysorto-
grafia, dyskalkulia, dysgrafia); inne zaburzenia
neuroatypowe.

Domownicy neuroatypowych: respondenci
mieszkajgcy w jednym domu/mieszkaniu

z osobami, ktére posiadaja diagnoze od
specjalisty w kierunku jednego lub kilku

z rodzajow atypowosci, na podstawie przed-
stawionych im definicji: ADHD; spektrum
autyzmu (autyzm, Zespot Aspergera, autyzm
atypowy, catoéciowe zaburzenia rozwojowe);
zaburzenia uczenia sie (dysleksja, dysorto-
grafia, dyskalkulia, dysgrafia); inne zaburzenia
neuroatypowe.
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® OsobyzADHD: respondenci deklarujgcy

posiadanie diagnozy od specjalisty lub podej-
rzewajacy u siebie ADHD zgodnie z przyto-
czong definicja.

Osoby w spektrum autyzmu: respondenci
deklarujacy posiadanie diagnozy od specja-
listy lub podejrzewajacy bycie w spektrum
autyzmu zgodnie z przytoczong definicja.

339

n=2616

Polakéw (proba reprezentatywna,
wyniki zwazone)

L J

471

n=1000 + n=1600
préba gtéwna

(100/miasto
wojewddzkie

Definicje wySwietlane respondentom

® Neuroatypowosc¢: odmienny sposéb funk-

cjonowania mozgu, ktéry objawia sie kon-
kretnymi cechamilub zachowaniami. Zalicza
sie do niej stany takie jak m.in autyzm,
ADHD, dysleksja, dysortografia czy dyskal-
kulia. Kazdy z nich wigze sig z wyjgtkowymi
wzorcami myslenia, uczenia sie lub interakcji
spotecznych, odmiennymi od tych najbar-
dziej powszechnych.

ADHD: zaburzenie neurorozwojowe charak-
teryzujace sie trudnosciami z koncentracja
iuwagg, nadmierng aktywnosciag i impulsyw-
noscig.

booster dla miast
wojewddzkich 346

® Osoby zzaburzeniami uczenia sie: respon-

denci deklarujacy posiadanie diagnozy od
specijalisty lub podejrzewajacy zaburzenia
uczenia sie zgodnie z przytoczong definicja.

Neuroatypowych .
(potwierdzonych 407 AbHD
przez specjaliste)

Potencjalnie
neuroatypowych % Spektrum
(podejrzewajacych, 365 autyzmu

ze sg neouroatypowi)

Domownikéw
neuroatypowych
(mieszkajacych

z osobami

437* Zaburzenia
uczenia sie
neuroatypowymi)

*zaréwno zdiagnozowani,
jak tez podejrzewajacy

® Spektrum autyzmu: zroznicowany zakres
zaburzen neurorozwojowych, objawiajgcych
sie trudnosciami w komunikaciji, interak-
cjach spotecznych oraz ograniczonymi,
powtarzalnymi wzorcami zachowan i zain-
teresowan a takze nietypowym przetwarza-

niem sensorycznym.

® Zaburzenia uczenia sie: grupa zaburzen neu-
rorozwojowych wpltywajacych na zdolnosé
przyswajania, przetwarzania lub wyrazania
informaciji, ktére moga utrudniac¢ codzienne
zycie. Nie sg one zwigzane z poziomem
inteligenciji. Mogg dotyczy¢ réznych aspek-
tow jak: wyzwania z liczeniem, pisaniem lub
obiema tymi kwestiami.
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