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Neuroréznorodnosé¢ a zdrowie psychiczne

Neuroatypowo$é to nie tylko inny sposéb
mysSlenia czy odbierania Swiata — to takze inne
wyzwania w obszarze zdrowia psychicznego.
Osoby neuroatypowe, czyli m.in. w spektrum
autyzmu, z ADHD, dysleksjg czy innymi
trudnoSciami neurorozwojowymi, czeSciej niz
osoby neurotypowe doswiadczajg zaburzen
psychicznych. Co méwiq badania?

ul Statystyki i ryzyko zaburzen psychicznych

Badania pokazuijq, ze:

e Okoto 70% os6b w spektrum autyzmu dosSwiadcza przynajmniej jednego
zaburzenia psychicznego w ciggu zycia — najczeSciej depresji, zaburzen
lekowych, OCD i zaburzef snu (Hossain i in., 2020).

e U osbb z ADHD ryzyko wystgpienia depresji jest 2-3 razy wyzisze, a
zaburzenia lekowe wystepujg nawet u potowy badanych z ADHD (Zhang i in.,
2025; Quenneville i in., 2022).

e Osoby z dysleksjg czesciej niz neurotypowi réwnieSnicy doswiadczajq
obnizonej samooceny, leku spotecznego i depresji, zwiaszcza w
srodowiskach, ktére nie uwzgledniajq ich potrzeb edukacyjnych (Wilmot i in.,
2023; Georgiou i in., 2024).
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Neuroréznorodnos¢ a zdrowie psychiczne

Z raportu ,Neuroréznorodno$é na polskich uczelniach” (Pisula i in., 2024)
wynika, ze studenci neuroatypowi:

e znacznie czesciej doSwiadczajqg objawdw depresiji, leku i przewlektego
stresu niz osoby neurotypowe,

e czeSciej zgtaszajq poczucie przecigzenia naukq i trudnosci w utrzymaniu
rownowagi psychiczne;j,

e mMajg wieksze poczucie osamotnienia oraz obawiajg sie ujawnienia
swojej diagnozy w Srodowisku akademickim,

e czeSciej korzystajg z pomocy psychologicznej, ale tez czgsciej deklarujq,
ze wsparcie, ktérego potrzebujg, nie jest wystarczajgco dostepne lub
adekwatne.

I Trauma i neuroréznorodnosé

Coraz wigcej badan potwierdza, ze osoby neuroatypowe sq szczegdlnie
narazone na doswiadczanie traum i rozwdj zespotu stresu pourazowego
(PTSD):

e U dorostych w spektrum autyzmu czestoS€C wystepowania PTSD jest
nawet pieciokrotnie wyzsza niz w populacji ogélnej (21% wobec 4%)
(Rumball i in., 2021).

e Systematyczny przeglgd badan wskazuje, ze 28-36% dorostych z ADHD
ma wspotistniejgce objawy PTSD (Magdi i in., 2025).

e Analiza populacyjna obejmujgca ponad 2 miliony osdb potwierdzita, ze
osoby z ADHD majg ponad dwukrotnie wyzsze ryzyko rozwoju PTSD, w
poréwnaniu z rodzehstwem neurotypowym (Wendt i in., 2023).

Dtugofalowe skutki PTSD obejmujq: zaburzenia snu, chroniczne napiecie,
obnizony nastrdj, trudnosci w relacjach interpersonalnych oraz zwigkszone
ryzyko uzaleznien. U osbb neuroréznorodnych objawy te mogq by¢
maskowane lub btednie przypisywane cechom autyzmu czy ADHD, co
prowadzi do opdznionej diagnozy i nieadekwatnego leczenia.
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. Obcigzenia psychiczne i spoteczne

Neuroatypowo$¢ wigze sig z szeregiem wyzwanf, ktére wptywajg na jakosé
zycia, relacje i funkcjonowanie zawodowe, a co za tym idzie - na zdrowie
psychiczne. WS§réd takich mechanizmmdéw psychicznych i spotecznych
mozemy wymieni€ np.:

e Maskowanie - wiele osdb stara sie ukrywac swoje cechy autystyczne lub
objawy ADHD, dostosowujgc sie do oczekiwan spotecznych. To wymaga
ogromnego wysitku psychicznego, prowadzgc do zmeczenia i wypalenia.

e Trudno$ci sensoryczne i regulacja emocji - nadwrazliwoS¢ na bodzce,
problemy z zasypianiem oraz wyzwania w samoregulacji emocjonalnej
czesto towarzyszg neuroatypowosci i obnizajg odpornos¢ psychiczna.

e Stygmatyzacja i izolacja spoteczna - brak zrozumienia, poczucie
odrzucenia, lek przed byciem niezrozumianym lub wykluczonym znaczgco
obciqzajqg psychike.

e Niedodiagnozowanie i brak adekwatnego wsparcia - wiele o0sdb
otrzymuje  diagnoze  dopiero w  dorostosci  lub  pozostaje
niezdiagnozowanych, co skutkuje brakiem dostepu do terapii, zrozumienia
swoich problemow oraz odpowiedniego wsparcia.
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. Co mozemy robi¢, aby realnie wspierac¢ osoby neuroatypowe i
chronié ich (i nie tylko ich) zdrowie psychiczne?

e Tworzmy przewidywalne, spokojne i elastyczne Srodowisko — jasne
zasady, mozliwoS¢ przerw, cicha przestrzeh, rézne formy pracy i
komunikaciji.

e Reagujmy z uwaznoScig i empatiq — nie oceniajmy zachowan, ale
probujmy zrozumiec ich przyczyny.

e Uczmy sie rozpoznawaC sygnaty przecigzenia - emocjonalnego,
sensorycznego czy poznawczego — i reagujmy na nie wczesnie.

e Budujmy kulture otwartoSci i bezpieczenstwa psychicznego, w ktorej
mozna moéwi€ o trudnosciach bez lgku przed ocenaq.

Dlaczego ma to znaczenie?

Cho¢ neuroatypowo$¢ sama w sobie nie jest chorobq, badania pokazujq, ze
zwigzane z niq ryzyka zaburzeh zdrowia psychicznego sq realne i znaczqce.
Inwestowanie w wsparcie, adaptacje srodowiskowe i edukacje to nie tylko
akt empatii - to tez kroki, ktére mogqg realnie poprawiaé dobrostan i
zapobiegac¢ zaburzeniom psychicznym.
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