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Technologie wspierajgce osoby neuroatypowe

Technologia nie jest uniwersalnym
rozwigzaniem, ale moze byE¢ cennym
wsparciem dla osdb neuroatypowych.
Wspobtczesne narzedzia cyfrowe mogq nie
tylko utatwia¢ codzienne funkcjonowanie,
ale takze wptywaé na rozwdj umiejetnosci
spotecznych, komunikacyjnych czy
organizacyjnych. W  tym  wydaniu
newslettera ,Neurowiedza” przyjrzymy sie
technologiom wspierajgcym, ktére mogqg
pomoc osobom neuroatypowym w
roznych obszarach ich funkcjonowania.

Czym jest technologia wspierajgca?

Technologia wspierajgca to kazdy rodzaj urzgdzenia lub oprogramowania,
ktére mozna wykorzysta¢ do zwigkszenia samodzielnoSci i funkcjonalnych
mozliwoSci oséb neuroatypowych.

Jej celem jest zmniejszanie barier i wyzwanf, jakie mogqg napotyka¢ osoby
neuroatypowe w codziennym zyciu, tak aby mogty tatwiej realizowac
zadania i w petni uczestniczyé w réznych obszarach zycia. Pozwala ona im
wykonywac¢ czynnosci, ktore inaczej bytyby dla nich trudne.
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Aplikacje i technologie
wspierajgce w konkretnych obszarach

/~ Koncentracja i minimalizowanie rozpraszaczy

e Forest [ Flora — aplikacje, ktére motywujg do skupienia sie, ,sadzqc wirtualne
drzewo” podczas pracy, oparte na technice Pomodoro - metodzie zarzgdzania
czasem, ktéra polega na podziale pracy na 25 minutowe okresy intensywnego
skupieniag, przeplatane 5-cio minutowymi przerwami.

¢ Brain.fm — generuje dzwieki wspierajgce skupienie, relaks lub sen,
dostosowane do indywidualnych potrzeb neurologicznych.

e Freedom [ Cold Turkey — blokowanie rozpraszajgcych stron i aplikacji.

e Google Screen Mask — blokuje otaczajqcy tekst i obrazy na stronie
internetowej, aby utatwi¢ koncentracje.

@ Wsparcie w rutynach

0L ) ° ° ° °
7 Organizacja i planowanie i codziennych obowigzkach

e Todoist / TickTick — intuicyjna e RoutineFactory, Routinery, Tiimo -
aplikacja do tworzenia list zadan, aplikacje do tworzenia wizualnych
z funkcjq priorytetéw i przypomnien. harmonogramaow dnia, z funkcjq

e Trello — wizualne zarzqgdzanie przypomnien i Sledzenia postepow.
projektami w formie tablic i kart. ¢ AutiPlan — narzedzie do tworzenia
Utatwia organizacje pracy wizualnych planéw dnia, ktére
zespotowej i indywidualne;. pomagajq w przewidywaniu

¢ Notion — wszechstronne narzedzie i organizacji aktywnosci.
do notatek, planowania, tworzenia e Bearable [ Daylio to osobisty
baz danych i zarzgdzania wiedzq. dziennik. W aplikacji mozesz §ledzi¢

¢ Time Timer — wizualizuje uptyw objawy, nastrdj, poziom energii, sen
czasu, utatwia zarzgdzanie i wiele innych aspektow.
zadaniami krok po kroku. * Sweepy - aplikacja zamienia

« Tiny Decisions - zamienia domowe obowiqzki w
podejmowanie decyzji w zabawe, grywalizowane do$wiadczenie.
pozwalajgc zakrecié Mozesz ustala¢ harmonogramy,
konfigurowalnym kotem. To idealne Sledzi€ postepy i wykonywac
narzedzie, gdy potrzebujesz szybkiej zadania bez poczucia przyttoczenia.
pomocy w wyborze. e Habitica — aplikacja RPG do

e Ayoa i XMind - narzedzia do budowania nawykéw, ktéra wspiera
tworzenia map mysli. samoregulacje i motywacije.
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#: Komunikacja i wspomaganie jezyka, umiejetnosci spoteczne

« InnerVoice, Cboard AAC - aplikacja AAC (komunikacja wspomagajqca
i alternatywna), ktéra pozwala uzytkownikowi ,méwié¢” za pomocq obrazéw
i syntezatora mowy.

¢ Proloquo2Go — popularna aplikacja AAC, wspierajgca osoby niemdwigce
w komunikacji z otoczeniem.

¢ Leeloo - to aplikacja komunikacyjna stworzona z myslq o osobach
niemoéwiqcych. Dzigki przyjaznemu interfejsowi AAC oferuje mozliwo$¢
porozumiewania sie za pomocq obrazkédw w codziennych sytuacjach.

¢ Grid Player - to kolejna aplikacja AAC, ktéra utatwia komunikacje osobom
majgcym trudnosci z mowaq. Dzigki gotowym siatkom oraz mozliwosci
tworzenia witasnych, stanowi Swietne narzedzie do wyrazania siebie.

e Social Express - aplikacja, ktéra uczy dzieci i dorostych jak nawigzywaé
i utrzymywac relacje spoteczne. Poprzez interaktywne scenariusze uzytkownicy
mogqg ¢wiczy¢ odpowiednie reakcje w réznych sytuacjach spotecznych,
co zwieksza ich pewnos¢ siebie.

¢ Social Story Creator — do tworzenia ,historyjek spotecznych” wspierajgcych
rozumienie sytuacji spotecznych.

(

¢ Dla os6b z dysleksjq i innymi trudnosciami w uczeniu sie

e Cyfrowe piéra skanujgce (C-Pen Reader, Scanmarker Air czy Ectaco C-Pen) -
oferujg przenosne urzgdzenie reczne, ktére skanuje i odczytuje tekst na gtos.

¢ Speechify - narzedzie do zamiany tekstu na mowe dla oséb z dysleksjaq.

e ClaroRead - aplikacja do czytania tekstu na gtos, z funkcjg podswietlania stow
i wsparciem pisania.

e ModMath - aplikacja wspierajgca osoby z dyskalkulig w nauce matematyki,
umozliwiajgca pisanie réwnah bez uzycia reki.

e Grammarly - narzedzie do korekty tekstu, ktére wspiera jasno§¢ wypowiedzi
i poprawnos$¢ jezykowaq.

e Speechify — aplikacja do czytania tekstu na gtos, pomocna dla oséb z dysleksjg
lub trudno$ciami w przetwarzaniu tekstu.

¢ Voice Dream Reader — zaawansowany czytnik tekstu z mozliwosciqg
dostosowania gtosu, tempa i stylu czytania.

e Otter.ai [ Microsoft Teams Live Captions / fireflies.ai — automatyczna
transkrypcja mowy na tekst (przydatne takze w pracy i nauce).

e OpenDyslexic - darmowa czcionka zaprojektowana specjalnie dla oséb
z dysleksja.
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Relaksacja, sensoryka, kontrola bodzcow i emociji

¢ Fluid Simulation - to interaktywna, kolorowa aplikacja, w ktérej mozesz
manipulowaé cieczami za pomocq dotyku palca - idealna do relaksu lub
stimmingu*.

¢ Heat Pad - Relaksujgca Medytacja - zamienia ekran w narzedzie sensoryczne.
Przesuwajgc palcem, tworzysz kolorowe, ptynne wzory reagujqce na dotyk,
co zapewnia kojgce doswiadczenie w chwilach stresu lub niepokoju.

e Anti Stress - to aplikacja petna matych, satysfakcjonujgcych gier stworzonych
po to, by ukoi€ umyst i zajg€ dtonie. Od strzelania folii bgbelkowej po uktadanie
klockébw — sprawdazi sig idealnie w chwilach, gdy potrzebujesz sie odprezyc€.

¢ Precise Volume - idealna do kontrolowania bodzcéw sensorycznych,
ta aplikacja pozwala na precyzyjne ustawienie gtoSnosci na urzqdzeniu
z Androidem, dzigki czemu mozesz znalez¢ idealny poziom dzwigku.

e Calm Counter - aplikacja, ktéra wspiera osoby z autyzmem w radzeniu sobie
z emocjami. Umozliwia ona uzytkownikom $Sledzenie swoich stanéw
emocjonalnych oraz przedstawia rézne techniki relaksacyjne, co jest niezwykle
istotne w momentach stresu.

e Headspace, Calm - aplikacje do medytacji i relaksacji, ktére pomagaijq
w redukcji napiecia i stresu.

e Breathe2Relax — narzedzie do Ewiczeh oddechowych, wspierajgce regulacije
emociji i napigcia fizycznego.

*Sstimming - zachowanie autostymulujgce lub stereotypie. To powtarzalne aktywnosci
pozbawione wyraznego celu. Stuzqg wewnetrznej regulacji osoby. Stimming obejmuje wszystkie
zmysty i przyjmuje wiele réznorodnych form. Czesto kojarzy sie z wykonywaniem powtarzalnych
ruchéw, takich jak bujanie sie na krzesle, tupanie nogqg, machanie rekami. Jednakze mozna tez
stimmowac przez dotyk, stuch i kazdy inny zmyst.

Podsumowujgc, technologie wspierajgce osoby neuroréznorodne
sq coraz bardziej dostepne — od prostych timerdéw, przez aplikacje
organizacyjne, az po specjalistyczne narzedzia do komunikacji AAC.
To, co sprawdza sie u jednej osoby, nie zawsze bedzie idealne dla

O innej. Kluczowe jest testowanie i dostosowywanie narzedzi do
indywidualnych potrzeb.
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