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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Tekst analizuje wplyw §rodowiska na funkcjonowanie os6b z ADHD, przesuwajac punkt ciezko$ci
z medycznego modelu zaburzenia na projektowanie instytucji. Autor argumentuje, ze
odpowiednie modyfikacje — takie jak stuchawki wygluszajace, pisemne instrukcje czy elastyczny
czas pracy — nie sg przywilejem, lecz racjonalnym dostosowaniem, ktore redukuje ,tarcie” miedzy
czlowiekiem a otoczeniem. Kluczowa zasada jest oddzielenie kompetencji merytorycznych od
testowania funkcji wykonawczych (np. pamieci roboczej), ktore nie sa przedmiotem zadania.
Artykul osadza te postulaty w kontekscie prawnym, przywolujac dyrektywy UE oraz polskie
przepisy o rehabilitacji zawodowej, podkreslajac, ze rowno$¢ w dostepie do edukacji i pracy

wymaga réznicowania procedur w celu osiggniecia tych samych efektow.

The text analyzes the impact of the environment on the functioning of people with ADHD,
shifting the focus from a medical model of the disorder to institutional design. The author argues
that appropriate modifications—such as noise-canceling headphones, written instructions, or
flexible working hours—are not privileges but reasonable accommodations that reduce the
"friction" between the individual and their surroundings. A key principle is the separation of
substantive competence from the testing of executive functions (e.g., working memory) that are
not the objective of the task. The article places these demands within a legal context, citing EU
directives and Polish vocational rehabilitation regulations, emphasizing that equality of access to

education and employment requires differentiating procedures to achieve the same outcomes.




Wspolczesne podejscie do ADHD musi wyjs$¢ poza ramy medycznego leczenia jednostki i
skierowa¢ sie ku projektowaniu $rodowisk, ktore redukuja tzw. ,tarcie poznawcze”.
Tekst stawia teze, ze wiele trudnos$ci oséb neuroatypowych nie wynika z ich
biologicznych deficytoéw, lecz z niedopasowania architektury instytucjonalnej i cyfrowej
do specyfiki ich funkcjonowania. Autor argumentuje, ze racjonalne dostosowania — takie
jak pisemne instrukcje czy optymalizacja bodzcow sensorycznych — nie sg przywilejem,
lecz inwestycja w efektywno$c calego systemu (zasada universal design), gdyz bariery
ucigzliwe dla os6b z ADHD sa czesto ukrytymi kosztami dla wszystkich uzytkownikow.
Rownie istotna jest analiza relacji z technologia: smartfon jawi sie jako paradoksalne
narzedzie, ktore moze by¢ zaréwno proteza funkcji wykonawczych, jak i pulapka
gospodarki uwagi. Kluczem do autonomii poznawczej nie jest zatem silna wola, lecz
Swiadome projektowanie ,tarcia” (np. tryb grayscale), ktore chroni intencje uzytkownika

przed przemystowa optymalizacja rozproszenia.

SLOWA KLUCZOWE
ADHD gospodarka uwagi racjonalne dostosowania funkcje wykonawcze
pamiec robocza neuror6znorodnos$é¢ dostepno$é poznawcza universal design
lean management uwagi architektura wyboru higiena cyfrowa rozszerzony umyst

koszt filtracji marnotrawstwo poznawcze kompensacja spoleczna

Srodowisko jako element terapii i redukcja tarcia

Instytucja jako cze$¢ terapii: szkola, uczelnia i praca. Dotychczas opowie$¢ o ADHD moglaby zostaé
odczytana jako historia jednostki: jej gendw, sieci neuronalnych, pamieci roboczej, sposobu
przezywania czasu, farmakoterapii, psychoterapii i strategii samoregulacyjnych. Bylby to jednak
obraz niepelny. Czlowiek nigdy nie wykonuje funkcji wykonawczych w prézni. Robi to w konkretnej
sali lekcyjnej, przy okreslonym biurku, wedlug danego harmonogramu, przy pewnym poziomie
halasu i w systemie komunikacji, ktéry albo odcigza pamie¢, albo nieustannie ja obcigza. Jezeli

Srodowisko wspottworzy funkcjonalny koszt ADHD, musi sta¢ sie réwniez cze$cia odpowiedzi.

W tym miejscu medyczny model zaburzenia spotyka sie z projektowaniem instytucji. Nie chodzi o

zaprzeczenie biologii. ADHD nie znika dlatego, ze pracownik otrzyma stluchawki wygluszajace,




uczen usigdzie w spokojniejszym miejscu, a student dostanie pisemna instrukcje. Zmienia sie
jednak liczba przeszkod, ktore jego system regulacyjny musi codziennie pokonywac. Jest to roznica
pomiedzy leczeniem czlowieka a leczeniem tarcia miedzy czlowiekiem i $rodowiskiem. NICE w
swojej definicji modyfikacji §rodowiskowych wymienia rozwigzania bliskie tym z materialow
O'Reillych: zmiane miejsca siedzenia, o$wietlenia i poziomu halasu, ograniczanie rozpraszaczy,
mozliwo§¢é uzywania shuchawek, krotsze okresy koncentracji przedzielone ruchem oraz
wzmacnianie instrukcji ustnych przez zapis. Notatka Zrodlowa prowadzi w tym samym kierunku,
wskazujac na shuchawki redukujace szum, elastyczno$¢ czasu oraz nagrywanie spotkan jako
sposoby odciazania systemu poznawczego. To nie jest przypadkowa zbiezno$é jezyka
samopomocowego z praktyka kliniczng. Oba podejscia dochodza do tej samej zasady: jezeli pewna
funkcje mozna niezawodnie przenie$¢ do §rodowiska, nie ma rozsadnego powodu, aby czlowiek

kazdego dnia udowadnial swoja warto$¢, wykonujac ja wylacznie wewnatrz wlasnej glowy.

Najprostszym przykladem jest instrukcja. Polecenie skladajgce sie z pieciu elementéw mozna
przekazaé ustnie i oczekiwac, ze pracownik lub student zachowa je w pamieci roboczej. Mozna je
jednak przekaza¢ ustnie i jednocze$nie zapisac. Cel pracy pozostaje ten sam, a standard wykonania
nie zostaje obnizony; zmienia sie wylacznie sposéb przechowywania informacji niezbednej do
realizacji zadania. W pierwszym wariancie pamieé¢ jest czeScig egzaminu, nawet je$li nikt nie
zamierzal jej egzaminowac¢. W drugim oceniamy to, co rzeczywiscie chcieliSmy oceni¢. Ta zasada
powinna sta¢ sie fundamentem racjonalnego dostosowania: nie nalezy przypadkowo testowac
funkcji, ktéra nie jest przedmiotem zadania. Jesli celem egzaminu jest sprawdzenie wiedzy z prawa
administracyjnego, nie powinien on stawac¢ sie testem odpornosci na halas. Jesli celem pracy jest
przygotowanie analizy finansowej, jej jako$¢ nie musi zaleze¢ od zdolnosci zapamietania oSmiu
ustnych instrukcji przekazanych w zatloczonym korytarzu. Podobnie, jesli pracownik ma stworzy¢
kod wysokiej jako$ci, mozliwo$¢ wykonania czeSci pracy w cichym $rodowisku nie stanowi

obnizenia standardéw programowania.

Dostosowanie nalezy jednak odrézni¢ od uprzywilejowania. Uprzywilejowanie zmienialoby
kryterium osiggniecia celu na korzystniejsze dla jednej osoby. Dostosowanie zmienia natomiast
droge dostepu do tego samego celu, gdy droga standardowa tworzy nieproporcjonalng bariere
niezwigzang z istota wymaganej kompetencji. Ministerstwo Zdrowia, odnoszac sie w 2025 roku do
studentobw z niepelnosprawnosciami, podkreslalo te sama zasade: indywidualizacja moze
obejmowac sposob organizacji studiow czy forme weryfikacji, ale nadal musi zabezpieczaé
osiagniecie zakladanych efektow ksztalcenia. Jest to punkt niezwykle wazny réwniez poza

szkolnictwem wyzszym.




RoOwnos¢ nie zawsze wymaga identycznos$ci procedury. Prawo europejskie od dawna zna podobna
konstrukcje. Artykut 5 dyrektywy 2000/78/WE nakazuje zapewnianie osobom z
niepelnosprawnosciami racjonalnych usprawnien w zatrudnieniu, chyba ze powodowalyby one
nieproporcjonalne obcigzenie pracodawcy. Ich funkcja jest umozliwienie dostepu do pracy,
uczestnictwa w niej, rozwoju zawodowego i szkolenia. Polski system implementuje te zasade
miedzy innymi przez art. 23a ustawy o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepelnosprawnych. Oficjalna informacja rzadowa podaje jako przyklady dostosowania nie tylko
sprzet czy przestrzen fizyczna, ale roéwniez czas pracy i podzial zadan; brak koniecznego

racjonalnego usprawnienia moze stanowi¢ naruszenie zasady réwnego traktowania w zatrudnieniu.

Nalezy tu dodaé zastrzezenie kluczowe szczegélnie w przypadku ADHD. Diagnoza medyczna i
formalny status osoby z niepelnosprawnos$cia nie sg pojeciami tozsamymi. Sam fakt rozpoznania
ADHD nie oznacza automatycznie uzyskania wszystkich szczegblnych uprawnien przewidzianych w
polskim prawie dla oséb posiadajacych odpowiednie orzeczenie. Instytucjonalne mozliwosci
wsparcia moga ponadto zaleze¢ od szkoly, uczelni, pracodawcy, dokumentacji i konkretnego

wplywu trudno$ci na funkcjonowanie.

Dlatego nie nalezy przeksztalca¢ ogolnego zdania "ADHD moze by¢ niepelnosprawnos$cia" w
prawnie falszywa formule "kazda diagnoza ADHD automatycznie daje status osoby
niepelnosprawnej". Ta roéznica pomiedzy klinicznym rozpoznaniem a administracyjng kategoria
doskonale pokazuje napiecie miedzy medycyna i prawem. Lekarz pyta, jaki profil neurorozwojowy

posiada czlowiek i jak wplywa on na jego funkcjonowanie.

Personalizacja wsparcia zamiast sztywnych kategorii

administracyjnych

Prawo musi jednak wyznaczy¢ prog, po ktérego przekroczeniu powstaja konkretne roszczenia,
Swiadczenia lub obowigzki instytucji. Granica prawna jest wiec z natury bardziej dyskretna niz
biologiczne kontinuum. W polskiej szkole napiecie to staje sie szczegolnie widoczne. Obowiazujacy
system pomocy psychologiczno-pedagogicznej jest szerszy niz formalna kategoria ksztalcenia
specjalnego; pomoc moze by¢ bowiem udzielana réwniez uczniom bez orzeczenia i opinii, jesli
szkola rozpozna miedzy innymi trudno$ci w uczeniu sie, zaburzenia zachowania lub emocji,
chorobe przewlekla, sytuacje kryzysowa czy niepowodzenia edukacyjne. Oznacza to, ze logika
wsparcia moze opiera¢ sie nie tylko na etykiecie, lecz przede wszystkim na realnej potrzebie

funkcjonalne;j.




Status ucznia z ADHD w systemie sformalizowanego ksztalcenia specjalnego pozostaje
przedmiotem debaty. Jeszcze w kwietniu 2026 roku w interpelacji sejmowej zwracano uwage, ze
dzieci z samym rozpoznaniem ADHD czesto nie otrzymuja orzeczenia o potrzebie ksztalcenia
specjalnego, nawet gdy ich funkcjonowanie wskazuje na konieczno$c¢ szczego6lnej organizacji nauki.
Rzecznik Praw Dziecka rowniez wskazywal weze$niej na problem niedostatecznego systemowego

ujecia ADHD w rozwigzaniach orzeczniczych.

Jest to znamienne: system publiczny moze akceptowaé istnienie zaburzenia, a jednocze$nie miec
trudno$¢ z wpisaniem jego funkcjonalnej zmienno$ci w administracyjne kategorie. Z perspektywy
dziecka roznica miedzy ,orzeczeniem”, ,opinia”, ,pomoca psychologiczno-pedagogiczng” a
»~dostosowaniem wymagan” jest jednak mniej istotna niz pytanie, czy poniedzialkowa lekcja zostala

zorganizowana w sposOb umozliwiajacy mu nauke.

Prawo jest niezbedne, ale ostateczny efekt powstaje na poziomie mikroprojektowania codziennosci.
W szkole oznacza to przede wszystkim odej$cie od interpretowania ruchu i rozproszenia jako
probleméw wymagajacych zawsze zwiekszenia dyscypliny. Dziecko, ktore po dwudziestu minutach
pracy potrzebuje krotkiej zmiany pozycji, moze dzieki temu by¢ bardziej dostepne poznawczo przez

kolejne dwadzie$cia minut.

Jezeli zmusimy je do absolutnej nieruchomosci, energia zuzywana na kontrolowanie ciala zacznie
konkurowac¢ z energia potrzebna do rozwigzania zadania. Nie jest to postulat likwidacji zasad, lecz
inteligentniejszego rozumienia ich funkcji. Podobnie sprawa wyglada z miejscem siedzenia.

Tradycyjne my$lenie czesto sprowadza dostosowanie do posadzenia dziecka ,w pierwszej lawce”.

Czasami bedzie to rozwiazanie dobre, czasami fatalne. Dla jednego ucznia blisko$¢ nauczyciela
wzmacnia sygnal zadaniowy. Dla innego pierwsza lawka, znajdujaca sie przy drzwiach, tablicy
interaktywnej i w strefie ciaglego ruchu nauczyciela, staje sie centrum bodzcéw. Dostosowanie nie
jest wiec pakietem ,dla ADHD”, lecz odpowiedzia na konkretne zrédlo trudnosci. To zasadnicza

roznica miedzy personalizacja a stereotypizacja.

Stereotyp mowi: dzieci z ADHD powinny siedzie¢ z przodu. Personalizacja pyta: co w tej klasie
najbardziej zaburza uwage tego dziecka i gdzie nalezy je posadzi¢, aby koszt filtracji byl mniejszy?
Podobng logike mozna zastosowaé¢ do czasu egzaminu, rodzaju instrukcji, sposobu dzielenia
zadania czy przerw. Sama mozliwo$¢ wydluzenia czasu bywa zreszta paradoksalna. Dla osoby z
ADHD wiecej czasu nie zawsze oznacza lepsze warunki; jeSli problemem jest utrzymanie
koncentracji w dlugim okresie, dodatkowe czterdzie$ci minut moze jedynie przedtuzy¢ ekspozycje
na trudno$é. Czasami bardziej funkcjonalna okazuje sie mozliwo$¢ krotkiej przerwy, spokojniejsze

pomieszczenie albo wyrazne podzielenie pracy na cze$ci. Wlasnie dlatego dostosowanie powinno




wynika¢ z mechanizmu, a nie z automatycznej tabeli. Na poziomie studiow wyzszych logika

indywidualizacji jest juz mocniej wpisana w system.

Dostepnos¢ poznawcza jako inwestycja w efektywnos¢

systemu

Uczelnie majg ustawowy obowigzek stwarzania osobom z niepelnosprawno$ciami warunkéow do
pelnego uczestnictwa w procesie rekrutacji, ksztalcenia oraz dzialalnoéci naukowej. Srodki
publiczne moga wspiera¢ m.in. zakup sprzetu, pomoc dydaktyczna i dostosowanie infrastruktury.
Portal studia.gov.pl wskazuje ponadto, ze biura ds. 0s6b z niepelnosprawnos$ciami czesto pomagaja
takze osobom bez formalnego orzeczenia, jesli ich stan zdrowia utrudnia studiowanie na ogélnych
zasadach. Jest to praktyczne przesuniecie od administracyjnego pytania ,do jakiej kategorii

nalezysz?” ku pytaniu ,jakiej bariery do§wiadczasz?”.

W lutym 2026 roku Rada Ministrow przyjela projekt rozszerzajacy finansowanie wsparcia na
uczestnikow studiow podyplomowych, z planowanym wejSciem w zycie 1 stycznia 2027 roku.
Katalog przykladowych form pomocy obejmuje m.in. alternatywne formaty materialow,
modyfikacje formy egzaminu, specjalistyczne oprogramowanie oraz udziat zdalny lub hybrydowy.
Sam kierunek reformy jest znaczacy: dostepno$c przestaje by¢ rozumiana wylacznie jako podjazd
dla wozka. Staje sie zagadnieniem informacyjnym, sensorycznym, cyfrowym i poznawczym. Ta
zmiana jest kluczowa dla neuror6znorodnosci. Przez dlugi czas obraz niepelnosprawnosci byt
zdominowany przez bariery fizyczne, gdyz sa one natychmiast widoczne — schody mozna
sfotografowa¢. Halasu poznawczego, przeciazenia pamieci roboczej czy kosztu wielokrotnego

przelaczania zadan nie widac.

Sa one jednak rownie realnymi wlasciwo$ciami $rodowiska. W tym kontekscie szczegolnie
prowokujaca jest metafora "kanarka w kopalni" z materialu O'Reillych. Osoba neuroatypowa
zostaje w niej przedstawiona jako organizm szybciej reagujacy na toksyczno$é otoczenia: halas,
chaos, zle praktyki organizacyjne czy nadmiar bodzcow. Nie nalezy z tego jednak wyprowadzaé
tezy, ze osoba z ADHD posiada specjalny biologiczny detektor organizacyjnej patologii. Metafora
zawiera za to warto$ciowq intuicje z zakresu ergonomii: bariera, ktéra powaznie szkodzi najbardziej
wrazliwemu uzytkownikowi, moze by¢ mniej widocznym kosztem rowniez dla pozostalych. Glosny
open space moze by¢ szczegblnie uciazliwy dla pracownika z ADHD, ale nie oznacza to, ze reszta
zespotu staje sie dzieki niemu bardziej skoncentrowana. Chaotyczne spotkanie bez agendy moze
by¢ wyjatkowo trudne dla pamieci roboczej osoby neuroatypowej, lecz marnuje czas wszystkich

uczestnikow. Niejednoznaczne polecenia zwiekszaja koszt wykonawczy w ADHD, ale generuja




bledy rowniez u oséb bez diagnozy. Dostepnos¢ zbliza sie tu do koncepcji universal design:
rozwigzanie problemu najbardziej narazonej grupy moze poprawi¢ uzyteczno$¢ systemu dla

wszystkich.

W przedsiebiorstwie przykladem moze byé pisemne podsumowanie spotkania. Osoba z ADHD
korzysta z niego, by nie musie¢ utrzymywaé wszystkich ustalen w pamieci roboczej; osoba bez
ADHD réwniez zyskuje, gdyz spada ryzyko sporu o odpowiedzialno$¢. Jasny podzial duzego
projektu na kamienie milowe pomaga pracownikowi majacemu problem z odlegla nagroda, a
jednocze$nie usprawnia zarzadzanie calym zespolem. Cisza do pracy glebokiej moze byc

dostosowaniem dla jednej osoby i wzrostem produktywnosci dla dziesieciu.

Spoteczne znaczenie ADHD przekracza ramy psychiatrii. Neuroatypowy pracownik moze ujawniaé
slabos$ci organizacji, ktére dla pozostaltych sg jedynie umiarkowanie niewygodne. Z tego wzgledu
"kanarek" nie jest superbohaterem organizacji, lecz raczej testem obcigzeniowym jej architektury.
Ekonomia organizacji powinna potraktowaé te obserwacje powaznie. Kazda instytucja generuje
koszty koordynacyjne. Spotkania, systemy raportowania, rozproszone komunikatory, ciagle

przelaczanie uwagi i niejasno$¢ odpowiedzialnosci nie sa neutralnym tlem pracy.

Zuzywaja one zasoby poznawcze. Je$li organizacja potrafi zredukowac liczbe zbednych operacji
wymaganych do wykonania zadania, zwieksza produktywno$¢ nie przez presje na pracownika, lecz
przez redukcje marnotrawstwa poznawczego. Mozna to okresli¢ jako lean management uwagi.
Klasyczne podejscie lean poszukuje czynnos$ci, ktore zuzywaja zasoby, nie tworzac wartosci. W
pracy wiedzy analogicznym marnotrawstwem jest trzydziestominutowe poszukiwanie aktualnej
wersji dokumentu, pieciokrotne ustalanie tego samego terminu w roznych kanatach, spotkanie bez
decyzji, niejasna odpowiedzialno$¢ czy powiadomienia niszczace prace gleboka. Osoba z ADHD

moze by¢ na te koszty bardziej wrazliwa, ale problem organizacyjny nie nalezy wylacznie do niej.

Racjonalne dostosowanie nie musi byé zatem aktem dobroczynno$ci, lecz inwestycja w jako$é
procesu. Réznica polega na tym, ze biznes powinien ocenia¢ rezultat, a nie rytual obecnosci. Jesli
pracownik przygotowuje znakomita analize, pytanie o godziny pracy — czy sa to 7.00-15.00,
10.00—18.00, czy system hybrydowy — powinno by¢ zadawane tylko wtedy, gdy konkretne ramy

czasowe maja rzeczywiste znaczenie dla procesu.




Dostosowania jako optymalizacja struktury a nie
przywilej

Sztywnos¢ bez funkeji jest kosztem przebranym za dyscypline. Oczywicie elastyczno$¢ nie zawsze
jest mozliwa. Chirurg, kierowca autobusu, pracownik linii produkeyjnej czy dyspozytor ratunkowy
funkcjonuja w systemach, w ktérych czas, obecno$¢ i procedura stanowia immanentng cze$é
zadania. Model Srodowiskowy nie znosi realiow rzeczywisto$ci; wymaga jedynie odroznienia
wymogu funkcjonalnego od zwyczajowego. To jedno z kluczowych rozréznien we wspolczesnym

zarzadzaniu neuror6znorodnoscia.

Jesli zadanie faktycznie wymaga natychmiastowej dostepnoéci w konkretnych godzinach,
dostosowanie nie moze zlikwidowa¢ tej funkcji. Jesli jednak sztywne ramy czasowe sa jedynie
historycznym przyzwyczajeniem, ich uelastycznienie staje sie tanim sposobem na poprawe
dopasowania bez utraty jakoSci rezultatu. Ta sama zasada powinna obowigzywa¢ w rekrutacji.
Rozmowa kwalifikacyjna czesto mierzy zestaw cech luzno powigzanych z przyszla praca: ptynnosé
odpowiedzi w nieznanej sytuacji, tempo przetwarzania informacji ustnych, tolerancje kontaktu
spolecznego czy umiejetno$¢ autoprezentacji. Dla handlowca moze to by¢ istotne; dla analityka

danych — znacznie mnie;.

Jezeli proces rekrutacyjny niechcacy filtruje kandydatéw pod katem kompetencji zbednych w
codziennej pracy, organizacja traci talenty, wierzac jednoczes$nie, ze dokonuje obiektywnej selekcji.
Dlatego art. 23a polskiej ustawy obejmuje racjonalne usprawnienia nie tylko zatrudnionego
pracownika, ale rowniez osoby uczestniczacej w rekrutacji, szkoleniu, stazu czy praktyce.

Dostepno$¢ zaczyna sie przed podpisaniem umowy.

ADHD stawia réwniez konkretne pytanie o prace zdalna. Nie jest ona uniwersalnym rozwigzaniem.
Dla jednej osoby oznacza ograniczenie halasu i kontrole nad bodzZcami; dla drugiej — likwidacje
struktury spolecznej niezbednej do podjecia dzialania, zwiekszenie podatno$ci na domowe
rozproszenia i zatarcia granic czasu pracy. Podobnie jak pierwsza lawka w klasie, home office nie
jest ,dostosowaniem dla ADHD” jako takim, lecz narzedziem, ktérego warto$¢ zalezy od profilu

konkretnej osoby.

Ten sam paradoks dotyczy elastycznych godzin. Mozliwosé p6zniejszego rozpoczecia pracy moze
pomdc osobie z zaburzeniami snu, ale brak wyraznej godziny startu moze jednocze$nie prowadzi¢
do ciagglego odsuwania momentu wejScia w zadanie. Dlatego najbardziej dojrzale dostosowanie nie
oznacza maksymalnej wolnosci, lecz optymalna ilo$§é struktury. W praktyce osoba z ADHD czesto

potrzebuje bowiem czego§ pozornie sprzecznego: autonomii i rusztowania. Chce samodzielnie




decydowa¢ o sposobie wykonania zadania, ale korzysta z wyraznego terminu. Zle znosi
mikrozarzadzanie, lecz potrzebuje jasnoéci odpowiedzialno$ci. Pragnie elastycznosci, ale nie

catkowitej amorficznosci.

Dobry system nie wybiera wiec miedzy ,kontrolg” a ,wolnoscia”, lecz buduje strukture bez
nadmiernego nadzoru. Mozna to zilustrowaé jednym zdaniem kierownika: ,,Rezultat ma by¢ gotowy
w piatek o 14.00; w $rode o 12.00 sprawdzamy szkic; sposéb organizacji pracy pomiedzy tymi
punktami nalezy do ciebie”. Dla funkeji wykonawczych jest to znacznie bogatsza informacja niz
proste ,,zrob to do pigtku”. Powstaje cel koncowy, punkt posredni i autonomia procedury. Podobnie
w edukacji: nauczyciel moze powiedziet ,prace oddajesz za trzy tygodnie”, ale moze tez wprowadzic¢
termin oddania tematu po tygodniu i konspektu w drugim. Nie obniza tym standardu koncowego,
lecz zmienia temporalng architekture zadania tak, by odlegla przyszlos¢ zostala rozbita na blizsze

punkty kontroli.

O'Reillych ,Hard Mode” nabiera tutaj pelniejszego znaczenia. Jeéli znamy poziom trudno$ci, nie
musimy oskarzaé gracza o to, ze uzywa mapy. Dostosowanie jest mapa, a nie automatycznym

przejSciem poziomu. Czlowiek nadal wykonuje zadanie.

Dostepnosé¢ jako technika zarzagdzania efektywnoscia

Instytucja powinna usuwa¢é te przeszkody, ktére nie stanowia niezbednej czesci jej sensu. Nalezy
jednak zachowaé czujno$¢ wobec korporacyjnego jezyka "neurodiversity advantage", ktory moze
latwo zastgpi¢ dawna stygmatyzacje nowym obowigzkiem bycia wyjatkowo wartoSciowym. Firma
mowi wtedy: zatrudniamy osoby neuroatypowe, bo sa kreatywne, innowacyjne, hiperfokusujace i
Swietne w kryzysach. Brzmi to pozytywnie, dopdki czlowiek nie okaze sie zwyczajng osoba z ADHD,
ktora potrzebuje wsparcia, nie posiada genialnej kreatywnosci i czasami po prostu ma trudniejszy
dziefi. Godno$¢ pracownika nie powinna zaleze¢ od udowodnienia, ze jego zaburzenie dostarcza
organizacji ponadprzecietnego zwrotu z inwestycji. Prawo do uczestnictwa nie jest nagroda za

supermaoc.

Najdojrzalsza polityka neuroréznorodnosci nie moéowi wiec: "zatrudniajmy ADHD, bo daje
innowacje". Mowi raczej: ludzie roznig sie sposobem przetwarzania informacji; projektujmy prace
tak, by nie eliminowa¢ kompetentnych oséb z powodéw niezwigzanych z rzeczywistym rezultatem,
a tam, gdzie istnieje niepelnosprawnosé, stosujmy adekwatne i proporcjonalne rozwigzania. W tym

miejscu spotykaja sie etyka i ekonomia.




Instytucja bardziej dostepna moze by¢ jednoczes$nie instytucja bardziej efektywna. Jasne instrukcje,
krotsze spotkania, mniejsza liczba zbednych powiadomien, jednoznaczna odpowiedzialnosé,
mozliwosé¢ pracy glebokiej i przewidywalne terminy sa dobrymi praktykami zarzadzania niezaleznie

od diagnozy. ADHD czyni jedynie koszty ich braku bardziej widocznymi.

Najlepsze dostosowanie nie zmniejsza czlowieka do jego ograniczenia; zmniejsza ilo$¢ energii
marnowanej na bariery, ktére nie sa istota zadania. Jest to réwniez praktyczne rozwiniecie
wezesniejszej metafory "kanarka w kopalni". Jeéli kanarek reaguje pierwszy, rozsadny wilasciciel

kopalni nie probuje trenowac go, aby lepiej tolerowal toksyczny gaz. Najpierw sprawdza wentylacje.

Nie kazda trudnos$¢ osoby z ADHD oznacza toksyczng instytucje, podobnie jak nie kazde
dostosowanie jest mozliwe. Jednak automatyczne zalozenie, ze problem zawsze znajduje sie
wylacznie po stronie pracownika albo ucznia, jest rdwnie nieracjonalne, co zalozenie, ze kazda
strukture organizacyjna nalezy przebudowa¢. Dojrzalo$¢ zaczyna sie od analizy funkcjonalnej
bariery: Co dokladnie utrudnia wykonanie? Czy jest to konieczne? Czy mozna to usunaé? Jaki

bedzie koszt? Czy zmiana naruszy istote zadania? Czy pomoze takze innym?

Dopiero po zadaniu takich pytan racjonalne dostosowanie przestaje by¢ ideologicznym haslem, a
staje sie technika zarzadzania. Wspolczesna instytucja ma jednak druga twarz. Z jednej strony
moze ogranicza¢ bodzce i projektowac¢ dostepnosé¢, z drugiej zas$ jej podstawowym narzedziem
pracy stalo sie urzadzenie stworzone do nieustannego przechwytywania uwagi. Ten sam smartfon
jest kalendarzem, timerem, mapa, systemem przypomnien i narzedziem kompensujacym ADHD —
a jednoczeSnie bramg do nieskonczonego scrollowania, powiadomien, krotkich filmow i

algorytmicznie optymalizowanej nowosci.

Cyfrowa architektura wyboru jako proteza i putapka

Czas wejs¢ w sam Srodek paradoksu XXI wieku: ADHD w gospodarce uwagi. To opowies¢ o
technologii, ktéra moze by¢ jednocze$nie proteza funkcji wykonawczych i ich najskuteczniejszym
konkurentem; o algorytmach projektujagcych natychmiastowa nagrode oraz o blednym
przekonaniu, ze smartfony ,wywoluja ADHD”. Znacznie ciekawsze jest pytanie, dlaczego
srodowisko cyfrowe tak silnie eksploatuje mechanizmy, z ktérymi osoba z ADHD od zawsze miala
trudno$é. Smartfon, algorytm i przemyst natychmiastowej nagrody — to wspolezesne oblicze tego

problemu.

Gdy Herbert Simon pisal, ze bogactwo informacji nieuchronnie produkuje ubostwo uwagi, nie znal

jeszcze TikToka, nieskonczonego scrollowania ani systeméw powiadomien zdolnych odnalez¢
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czlowieka w t6zku, samochodzie czy toalecie. Uchwycit jednak ekonomiczna zasade, ktora pot wieku
poOZniej stala sie jednym z centralnych problemow ADHD: jesli informacja jest praktycznie
nieskonczona, dobrem rzadkim przestaje by¢ dostep do niej, a staje sie zdolnos§¢ niewybierania jej
w kazdej chwili. Czlowiek XXI wieku nie cierpi na brak bodzcow; cierpi raczej na to, ze kazdy

bodziec zada natychmiastowego prawa do audiencji.

Dla osoby z ADHD sytuacja ta jest szczego6lnie zlozona. Smartfon moze byé jednym z najlepszych
wynalazkow kompensujacych deficyty wykonawcze i jednocze$nie najskuteczniejszym narzedziem
eksploatujacym mechanizmy podatne na destabilizacje. Z jednej strony stuzy jako kalendarz, timer,
notatnik czy zewnetrzna pamie¢ prospektywna; z drugiej — w nastepnej sekundzie oferuje
nieskonczong sekwencje bodzcow: krotkich, zmiennych i natychmiastowo dostepnych. Problemem

nie jest sam ,telefon”, lecz architektura wyboru zawarta w jego wnetrzu.

Notatka O'Reillych opisuje te sytuacje jezykiem ,dopaminowej pulapki”. Scrollowanie poréwnano
tam do dolewania do baku niewielkich ilo$ci paliwa, ktore natychmiast sie wyczerpuja, podczas gdy
strategia ,Dopamine Menu” ma umozliwia¢ §wiadome wybieranie zrédel stymulacji. Autorzy
proponuja m.in. przelaczenie wys$wietlacza na skale szaroéci, by ograniczy¢ atrakcyjnosé
urzadzenia, przeciwstawiajac krotkotrwale ,strzaly dopaminy” aktywnos$ciom shluzacym
dlugoterminowym celom. Metafory te sg intuicyjnie przekonujace, lecz wymagaja oddzielenia
warstwy praktycznej od neurochemicznej. W nauce nie istnieje kategoria ,taniej” czy ,dobrej”
dopaminy — czasteczki tej substancji nie mozna podzieli¢ na zdrowe i niezdrowe w zalezno$ci od
tego, czy czlowiek czyta ksiazke, czy oglada kroétkie filmy. Podobnie koncepcje ,,dopamine detox”
czy ,resetowania receptorow” poprzez kilkudniowa abstynencje wykraczaja poza realia
neurobiologii. Uzyteczno$¢ ,Dopamine Menu” lezy zatem w behawioralnej klasyfikacji zrodel
stymulacji pod katem ich kosztu i zgodnosci z celami czlowieka. Mozna zachowaé kuchennag

metafore, usuwajac z niej pseudobiochemie.

Asymetria konstrukcyjna i petla wzmacniania uwagi

Istniejg aktywnos$ci dostarczajace blyskawicznej informacji zwrotnej, ktore mozna kontynuowaé
praktycznie bez konca. Sa tez takie, ktére wymagaja wiekszego kosztu wejscia, ale prowadza do
do$wiadczenia kompetencji, relacji, ruchu, twoérczosci lub odpoczynku. W pierwszym przypadku
nie chodzi o ,zla dopamine”, lecz o specyficzng architekture wzmocnienia: nagroda pojawia sie

szybko, koszt kolejnej proby jest minimalny, a granica zakonczenia nie zostala wpisana w produkt.
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nieskonczonos¢ jest jednym z najwazniejszych wynalazkow gospodarki uwagi. Gazeta ma ostatnia
strone. Album muzyczny ma ostatni utwoér. Odcinek serialu kiedy$ sie konczyl i wymagal

Swiadomego uruchomienia kolejnego, a klasyczny sklep posiadal drzwi wyjéciowe.

Feed nie ma konca. Nastepny bodziec jest generowany, zanim uzytkownik podejmie $wiadoma
decyzje o jego checi. Czlowiek nie przechodzi wiec od decyzji do tresci; tre$¢ naplywa w sposéb
ciagly, a decyzji wymaga dopiero jej przerwanie. Dla osoby z ADHD jest to subtelna, lecz istotna
zmiana perspektywy. Jesli trudno$¢ dotyczy nie tylko rozpoczecia aktywnoSci, ale réwniez
przelaczania i jej zakonczenia, $rodowisko pozbawione naturalnego punktu koncowego usuwa
jeden z zewnetrznych sygnalow, ktére normalnie pomagaja zatrzymaé¢ dane zachowanie. W
hiperfokusie czlowiek moze straci¢ poczucie czasu podczas pracy nad pasjonujacym projektem. W
nieskonczonym feedzie podobna utrata granicy czasowej laczy sie jednak z systemem, ktory co kilka

sekund dostarcza kolejny powod, by nie przerywac.

Nie nalezy z tego wyprowadzaé¢ twierdzenia, ze media spolecznoSciowe ,,wywoluja ADHD”. Jest to
zaburzenie neurorozwojowe o silnym komponencie genetycznym, ktorego historia siega
dziecinstwa. Telefon kupiony w wieku trzydziestu lat nie moze retrospektywnie stworzy¢
dzieciecego ADHD. Rownocze$nie byloby nierozsadne twierdzi¢, ze Srodowisko cyfrowe jest dla
uwagi calkowicie neutralne. Systematyczny przeglad 28 badan podluznych u dzieci i mlodziezy
wykazal zaleznos$ci dwukierunkowe: wyzszy poziom objawow ADHD wigzal sie z pozniejszym,
wiekszym lub problematycznym uzywaniem mediow cyfrowych, a okreslone wzorce korzystania z
nich wigzaly sie z pdzniejszym nasileniem symptoméw nieuwagi i hiperaktywnos$ci. Autorzy
podkreslali, ze zaleznoSci te byly bardziej konsekwentne dla problematycznego sposobu uzywania
niz dla samego czasu ekranowego. Jest to kluczowe rozroznienie. Cztery godziny spedzone na
programowaniu, rozmowie z bliska osoba czy czytaniu dokumentéw nie sa psychologicznie tym
samym, co cztery godziny kompulsywnego przelaczania miedzy platformami. Nowsze dane
wzmacniajg te ostrozng interpretacje. Metaanaliza z 2025 roku, obejmujaca 15 badan i 35 223
uczestnikdw, wykazala umiarkowana dodatnig korelacje pomiedzy nasileniem cech ADHD a

problematycznym uzywaniem medidéw spoleczno$ciowych na poziomie okolo r = 0,36.

Korelacja nie odpowiada jednak na pytanie o przyczynowo$¢. Osoba bardziej impulsywna,
poszukujaca nowoSci lub majaca trudno$é z samoregulacja moze by¢ szczegolnie podatna na
problematyczne uzywanie platform. Jednocze$nie chroniczne przerywanie aktywnos$ci, niedobor
snu i nawyk bardzo krotkich cykli uwagi moga wtornie pogarsza¢ codzienne funkcjonowanie

poznawcze.

W 2026 roku analiza duzej amerykanskiej kohorty ABCD dostarczyla interesujacego argumentu

przeciw prostemu modelowi jednej przyczyny. W badaniu ponad 11 tysiecy mlodych ludzi,
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obserwowanych przez pie¢ corocznych pomiarow, lata, w ktorych dana osoba wykazywala wieksze
niz zwykle problematyczne uzywanie mediéw spoleczno$ciowych, wiazaly sie z poOzniejszym
niewielkim wzrostem objawéw ADHD. W jednym z analizowanych okresow dzialala réwniez
zalezno$¢ odwrotna: wyzsze objawy ADHD poprzedzaly zwiekszenie problematycznego uzywania
medioéw. Nie jest to dowdd na to, ze media spolecznoséciowe ,tworza ADHD”, lecz dowdd na co$
bardziej interesujacego: czlowiek i $rodowisko cyfrowe moga tworzy¢ petle wzajemnego

wzmacniania. W jezyku teorii systemow mozna powiedziec, ze istnieja dwa kierunki sprzezenia.

ADHD zwieksza atrakcyjnos$¢ srodowiska oferujacego natychmiastowa nowos$¢, a intensywne
uczestnictwo w takim Srodowisku moze dodatkowo utrudnia¢ funkcjonowanie w zadaniach
wymagajacych dlugotrwalej, monotonicznej koncentracji. To nie jest historia ,zlego telefonu
psujacego mozg”, lecz opowies¢ o dopasowaniu produktu do podatnosci uzytkownika, ktore stato

sie zbyt skuteczne.

Pojecie ,gospodarki uwagi” nalezy potraktowac¢ dostownie. Platforma cyfrowa nie konkuruje przede
wszystkim z inng platforma, lecz o minuty i sekundy zycia uzytkownika. Jezeli model biznesowy
zalezy od liczby kontaktow z trescig, czasu spedzonego w aplikacji, ekspozycji na reklame albo

prawdopodobienstwa powrotu, uwaga staje sie czynnikiem produkeji.

Nie oznacza to, ze projektanci technologii tworza tajny spisek przeciw osobom z ADHD. Wystarczy
zwykla logika optymalizacji. Je$§li system eksperymentalnie odkrywa, ze okre$lony rodzaj
powiadomienia zwieksza prawdopodobienstwo powrotu do aplikacji, zostaje nagrodzony za jego
stosowanie. Jezeli autoplay zwieksza konsumpcje, powstaje zacheta do jego wdrazania. Jesli
nieprzewidywalno$¢ kolejnej treSci utrzymuje uzytkownika dluzej, algorytm nie potrzebuje
filozoficznej teorii dopaminy — potrzebuje tylko funkcji celu. Jest to sytuacja niemal laboratoryjnie
odpowiadajaca wezes$niejszym rozwazaniom o motywacji ADHD. Czlowiek ma przed sobg zadanie z
nagroda odroczong o tydzien i aplikacje z nagroda informacyjna dostepna natychmiast. Jedno
wymaga uruchomienia, drugie jednego ruchu kciuka. Jedno moze przynie§¢ satysfakcje po
godzinie, drugie oferuje co$§ nowego co kilka sekund. Nie mamy tu do czynienia z réwnym

pojedynkiem ,,sily woli” z dwoma neutralnymi przedmiotami. Mamy asymetrie konstrukcyjna.

Projektowanie tarcia zamiast polegania na silnej woli

Daniel Kahneman opisywal ograniczona pojemno$¢ uwagi, a Herbert Simon wskazywal na jej
ekonomiczng rzadkosé. W XXI wieku nalezy do tych obserwacji dodaé kolejna: ten rzadki zaséb

czlowieka moze zosta¢ otoczony przez przedsiebiorstwa dysponujace ogromnymi mocami

13



obliczeniowymi, sluzacymi testowaniu, ktore bodzce najskuteczniej go przechwytuja. Indywidualna

samokontrola spotyka przemystowa optymalizacje zaangazowania.

Z perspektywy ADHD nie oznacza to jednak bezradnoSci. Oznacza raczej, ze strategia oparta
wylacznie na przekonaniu: ,musze mie¢ silniejsza wole”, jest zle zaprojektowana. Jesli $rodowisko
drastycznie obniza koszt rozproszenia, skuteczniejszym rozwiazaniem staje sie ponowne

zwiekszenie tego kosztu.

Tu powraca technika grayscale. Literatura wskazuje kategorycznie, ze przelaczenie telefonu na
skale szaroSci znaczaco zmniejsza ryzyko ulegania cyfrowym pulapkom. Neurochemiczne
wyjasnienia sa tu zbedne; sama interwencja znajduje interesujace wsparcie empiryczne. W
prerejestrowanym eksperymencie terenowym z udzialem 112 osdb skala szarosci doprowadzila do
natychmiastowego i statystycznie istotnego skrocenia obiektywnie mierzonego czasu ekranowego w
poréwnaniu z grupa kontrolng. Samo wyznaczanie limitow czasowych dzialalo slabiej i bardziej
stopniowo. Co istotne, ograniczenie czasu przed ekranem nie przelozylo sie w tym badaniu na
automatycznga poprawe dobrostanu czy wynikow akademickich. Inna analiza wykazala $rednia
redukcje dziennego korzystania z telefonu o okolo dwadzie$cia minut podczas tygodnia w trybie
grayscale oraz wieksze poczucie kontroli nad urzadzeniem, choé liczba codziennych odblokowan
pozostala bez zmian. To ostatnie odkrycie jest szczegélnie ciekawe: kolor mozna odebraé, lecz

nawyk sprawdzania trwa. Interfejs stal sie mniej atrakcyjny, ale reka wciaz siegala do kieszeni.

W 2026 roku niewielkie badanie crossover wsrod studentow medycyny ponownie powigzalo tryb
grayscale z redukcjg czasu ekranowego — tym razem S$rednio o okolo 28 minut dziennie, przy
jednoczesnym zglaszaniu spadku uzyteczno$ci. Grayscale nie jest zatem magiczng blokada
neurochemiczng, lecz przykladem czego$ znacznie bardziej interesujgcego: design friction, czyli
celowego tarcia projektowego. Zamiast codziennie prowadzi¢ wewnetrzna debate, zmniejszamy

atrakcyjno$¢ automatycznego zachowania.

Zasada ta ma szerokie zastosowanie w ADHD. Przeniesienie rozpraszajacej aplikacji z glownego
ekranu do folderu zwieksza liczbe operacji przed jej uruchomieniem. Wylogowanie wymusza
dodatkowy krok, a wylaczenie powiadomien usuwa bodziec inicjujacy. Ustawienie blokady w
okre$lonych godzinach przenosi decyzje z chwili pokusy na etap wcze$niejszego planowania,

natomiast pozostawienie telefonu w innym pokoju zmienia fizyczny koszt dzialania.

Nie chodzi o heroiczne odcinanie sie od technologii, lecz o asymetryczne projektowanie tarcia:
czynnoéci zgodne z celem powinny wymaga¢ mniej krokdéw, a najbardziej automatyczne
rozproszenia — wiecej. Jest to dokladna odwrotno$¢ architektury wielu aplikacji konsumenckich,

zaprojektowanych tak, by wejscie bylo natychmiastowe, a wyjécie psychologicznie kosztowne. Z tej
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perspektywy jedna z najwazniejszych zasad zycia z ADHD brzmi: nie powierzaj impulsowi decyzji,
ktora mozesz podja¢ wcezedniej, w spokojniejszym stanie. Je§li rano wiem, ze chce przez dwie
godziny pisaé, moge wczesniej zablokowa¢ media spoleczno$ciowe. Jesli za$§ decyzje o ich
nieotwieraniu pozostawiam na moment pojawienia sie kazdego powiadomienia, zmuszam siebie do

kilkudziesieciu mikroaktéw samokontroli.

Jest to ekonomicznie nieefektywne i przypomina problem budzetowania. Mozna kazdego dnia sto
razy decydowaé, czy wyda¢ drobng kwote, albo raz skonstruowa¢ automatyczny przelew
oszczednos$ciowy. W pierwszym przypadku testujemy sile woli; w drugim projektujemy system.
ADHD szczeg6lnie wyraznie pokazuje, dlaczego ta druga strategia jest rozsadniejsza. Nie oznacza to

jednak konieczno$ci przejScia na drugi biegun i ogloszenia catkowitego cyfrowego ascetyzmu.

Technologia jako narzedzie kompensacyjne i zrédto
obcigzenia uwagowego

Dla osoby z ADHD telefon posiada realng warto$¢ kompensacyjna. Odebranie go oznaczaloby
utrate kalendarza, przypomnien, mozliwosSci blyskawicznego zapisania mysli, nawigacji, dostepu do
dokumentow czy komunikacji spolecznej. Pytanie nie brzmi zatem: ,telefon czy brak telefonu?”,
lecz ktore funkcje urzadzenia maja shuzy¢ cztowiekowi, a ktore przejmuja kontrole nad kolejnoscia
jego dzialan. Te réznice mozna opisaé jako przejsScie od urzadzenia typu pull do urzadzenia typu

push.

Kalendarz otwieram wtedy, gdy chce co§ sprawdzi¢ — to ja inicjuje pobranie informacji.
Powiadomienie z aplikacji natomiast wymusza kontakt bez mojego aktualnego zamiaru; wysyla
zadanie przelaczenia uwagi. Jedli takich sygnalow jest dziennie kilkadziesiat lub kilkaset, czlowiek
przestaje korzysta¢ z urzadzenia wylacznie jako z narzedzia — to urzadzenie zaczyna wielokrotnie
inicjowa¢ zachowanie uzytkownika. Badania nad smartfonami nie ograniczaja sie juz tylko do
korelacji. W randomizowanym eksperymencie z 2025 roku grupa 467 oséb zgodzila sie na
dwutygodniowe zablokowanie mobilnego dostepu do internetu, przy zachowaniu mozliwos$ci
rozméw, SMS-O6w oraz korzystania z sieci na innych urzadzeniach. Interwencja ta poprawila
Srednio subiektywny dobrostan i wskazniki zdrowia psychicznego, a takze obiektywnie mierzona
zdolno$¢ podtrzymywania uwagi. Poprawa wynikala cze$ciowo z faktu, ze uczestnicy spedzali wiecej

czasu na ruchu, w bezposrednich kontaktach i poza siecig.

Wspomniane badanie nie bylo terapig ADHD i nie nalezy z niego wyciaga¢ wniosku, ze osoby z tym

zaburzeniem powinny po prostu wylaczy¢ internet. Dostarcza ono jednak cennego dowodu: stala
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dostepno$¢ mobilnej sieci moze uposledza¢ podtrzymywanie uwagi u kazdego, niezaleznie od
diagnozy. Oznacza to, ze osoba z ADHD funkcjonuje nie tylko w ramach swojego profilu
neurorozwojowego, ale w $rodowisku, ktore naklada dodatkowe obciazenie uwagowe na
wszystkich. Pojawia sie tu istotny problem filozoficzny: jesli niemal kazdy ma dzi§ trudnosé¢ z
koncentracja w Swiecie cigglych przerwan, czy nie patologizujemy zwyklej reakeji na patologiczne

Srodowisko?

Odpowiedz musi by¢ dwutorowa. Po pierwsze: tak, nie kazda wspolczesna nieuwaga jest ADHD. Po
drugie: ADHD pozostaje rzeczywistym zaburzeniem neurorozwojowym, ktorego istnienie
poprzedza smartfon i ktérego objawy musza mieé¢ historie rozwojowa. Srodowisko moze
nasladowa¢, ujawnia¢ lub nasila¢ cechy ADHD, nie bedac ich prosta przyczyna. To rozréznienie ma
kluczowe znaczenie dla diagnostyki. Dorosly pacjent zglaszajacy problemy z koncentracja powinien
by¢ pytany nie tylko o dziecinstwo, sen, lek czy depresje, ale takze o strukture wlasnego dnia
cyfrowego. Jesli pracuje przy dwudziestu otwartych kartach, trzynastu kanalach Slacka i telefonie

lezacym ekranem do gory, cze$¢ problemu moze mieé charakter architektoniczny.

Nie wyklucza to ADHD, lecz pokazuje, ze leczenie neurobiologiczne nie powinno stuzy¢ zwiekszaniu
tolerancji na $§rodowisko zaprojektowane w sposob absurdalnie rozpraszajacy. Istotna staje sie tu
relacja miedzy technologia a snem. Smartfon nie musi bezposrednio ,niszczy¢é dopaminy”, by
nastepnego dnia pogorszy¢ uwage — wystarczy, ze op6zni moment za$niecia. Przedluzanie
wieczornej aktywnoSci przez kolejne kroétkie tresci i brak naturalnych granic uzytkowania przesuwa
czas spoczynku. Jak wspomniano wczesniej, problemy ze snem sa3 w ADHD bardzo czeste i same w
sobie poteguja nieuwage, drazliwos¢ oraz trudnosci wykonawcze. Technologia moze wiec wpltywaé

na ADHD réwniez pos$rednio: poprzez sen.

Intencjonalnos¢ i architektura wyboru w technologii

Podobnie rzecz ma sie z relacjami spolecznymi. Media cyfrowe moga redukowaé poczucie
samotno$ci, umozliwia¢ kontakt spoleczno$ciom neuroréznorodnym i dostarcza¢ wiedzy, ktorej
czlowiek nie uzyskalby w swoim lokalnym otoczeniu. To wlasnie dzieki internetowi tysiace

dorostych po raz pierwszy zetknelo sie z opisem pdzno diagnozowanego ADHD.

Technologie nie sa wiec wylacznie przeciwnikiem; stanowia réwniez jedno z gtownych narzedzi
wspolczesnej emancypacji diagnostycznej. Badanie z 2025 roku, obejmujace mlodziez i studentow z
rozpoznanym ADHD, wskazalo jednak na wieksza czesto$¢ problematycznego korzystania z
mediéow spoleczno$ciowych niz w dopasowanej grupie kontrolnej. Osoby z ADHD czeiciej

wskazywaly miedzy innymi motyw ucieczki oraz spolecznej kompensacji. Wynik ten nie oznacza, ze
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media sa zle, lecz przypomina, iz kluczowa jest funkcja ich uzytkowania. Czy loguje sie, by
skontaktowac¢ sie z przyjacielem, czy po to, by zaghuszy¢ napiecie zwigzane z rozpoczeciem zadania?
Otwieram film, bo go swiadomie wybralem, czy po dwudziestu minutach odkrywam, ze algorytm

dokonat kolejnych trzydziestu wybor6w za mnie?

W tym miejscu przydatna jest kategoria intencjonalno$ci. Zdrowa higiena cyfrowa nie musi by¢
mierzona wylacznie czasem ekranowym. Dwie godziny Swiadomej rozmowy z rodzing mieszkajaca
na innym kontynencie nie sa rownowazne dwom godzinom scrollowania, ktérego czlowiek nawet

nie zamierzal rozpoczac. Istotna jest proporcja miedzy uzyciem intencjonalnym a automatycznym.

Mozna w ten sposob zredefiniowaé ,Dopamine Menu” O'Reillych — nie jako spis substancji
neurochemicznych, lecz jako menu form regulacji stanu. Gdy potrzebuje stymulacji, moge wybrac
ruch, muzyke, rozmowe, krotki spacer, zmiane miejsca, chwile humoru lub media spoleczno$ciowe.
Wazne jest jednak, aby przynajmniej cze$¢ tych opcji posiadala naturalny punkt koncowy.
Pieciominutowy spacer konczy sie powrotem do biurka. Jedna piosenka ma swoj koniec. Feed nie
ma natomiast zadnego biologicznego powodu, by zakonczy¢ sie wlasnie teraz. Ten szczeg6l

projektowy ma ogromne znaczenie dla oséb z ADHD.

Najbezpieczniejsze zrodlo krotkiej stymulacji nie musi by¢ najmniej przyjemne; powinno po prostu
mie¢ wiarygodne wyjscie. Podobna zasade mozna zastosowaé do przerw. Standardowa rada ,,zr6b
sobie pie¢ minut przerwy z telefonem” moze by¢ dla osoby z trudnoscia przelaczania wyjatkowo zle
zaprojektowana. JeSli przerwa rozpoczyna aktywno$¢ o nieskonczonej podazy nowosci, jej
zakonczenie wymaga silniejszej regulacji niz samo rozpoczecie. Lepiej wybraé przerwe o fizycznie
zamknietym formacie: nala¢ wody, obej$¢ budynek, wykona¢ kilka ¢wiczen lub postuchaé jednego

utworu.

Parking Lot dziala na odwrotnej zasadzie. Zamiast podaza¢ za kazdym nowym bodzZcem, czlowiek
zapisuje pojawiajacy sie pomyst i odklada jego realizacje. Jest to maly, lecz filozoficznie ciekawy
wynalazek. Idea nie zostaje odrzucona, a jedynie pozbawiona prawa do natychmiastowego przejecia
zachowania. ,Zapamietam to poézniej” przestaje obcigza¢ pamie¢ robocza, poniewaz zewnetrzny
zapis daje mozgowi dowdd, ze pomyst nie zniknie. Mozna powiedzie¢, ze technologia stuzaca ADHD
powinna robi¢ wlasnie to: chroni¢ intencje przed chwilowym bodZcem, a nie nieustannie

zastepowac ja nowym impulsem.

Dobry cyfrowy system wsparcia opiera sie na filozofii przeciwstawnej do gospodarki
zaangazowania. Kalendarz chce, aby czlowiek wykonal zaplanowane dzialanie i przestal patrze¢ w
ekran. Timer ma sprawié, by po sygnale wrocit do zadania. Aplikacja nastawiona na

maksymalizacje czasu uzytkownika dazy za$ do tego, by pozostal w niej jak najdluzej. Z punktu
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widzenia interfejsu wszystkie te narzedzia wspolistnieja w jednym telefonie, lecz z perspektywy

ekonomii zachowania reprezentujg przeciwstawne interesy.

Odpowiedzialno§¢ za higiene cyfrowa nie powinna by¢ zatem w caloSci przerzucana na
uzytkownika. Jezeli produkt jest projektowany tak, aby minimalizowaé tarcie wejscia, zwiekszaé
czestotliwo$¢ powrotow i automatyzowac wybory tresci, trudno caly rezultat opisywaé jedynie jako
~brak samokontroli konsumenta”. Nie oznacza to likwidacji indywidualnej odpowiedzialnoSci, lecz
rozpoznanie asymetrii projektowej. Jest to problem zblizony do klasycznych zagadnien ekonomii
behawioralnej: architektura wyboru wplywa na decyzje bez odbierania formalnej wolnosci.
Uzytkownik ,moze przeciez wylaczy¢ powiadomienia” i moze omina¢ kolejny film — to prawda.
Jednak gdy wartosci domyslne, kolory, ikonografia, alerty i automatyczne odtwarzanie

systematycznie kieruja zachowanie w jedng strone, przestaja by¢ neutralnym tlem.

Neurordéznorodno$é staje sie tutaj silnym argumentem za projektowaniem technologii bardziej
respektujacej autonomie uzytkownika. Funkcja wyciszania nieistotnych powiadomien, latwe
grupowanie alertow, wyrazne konce sesji, mozliwo§¢ ukrywania licznikéw, ograniczanie autoplay
czy przejrzysta kontrola rekomendacji moga pomaga¢ osobom z ADHD, ale podobnie jak rampy
poznawcze w miejscu pracy, poprawiaja Srodowisko dla znacznie szerszej populacji. Paradoks XXI
wieku polega na tym, ze urzadzenie najlepiej wyposazone do kompensowania ADHD jest

jednoczesnie najlepiej wyposazone do wykorzystywania nieuwagi.

Projektowanie narzedzi dla odzyskania autonomii

poznawczej

Nie trzeba go demonizowaé; nalezy raczej podzieli¢ jego funkcje na te, ktore wzmacniaja

autonomie, i te, ktore promuja automatyzm.

W gospodarce uwagi wolno$¢ nie polega wylacznie na mozliwoéci klikniecia, lecz przede wszystkim
na zdolnoéci do oporu przed wezwaniem do klikniecia za kazdym razem, gdy kto$ inny tego chce.
Dla osoby z ADHD jest to szczegdlnie istotna forma samostanowienia. Celem nie jest zycie w
catkowitej izolacji od bodzcoéw czy ascetyczne odrzucenie technologii, lecz odzyskanie prawa do
sekwencji wlasnych dzialan. Kiedy postanawiam pisaé, chce, aby nastepne dwadzie$cia minut

wynikalo z tej decyzji, a nie z tego, co przypadkiem zaswiecilo sie na ekranie.

W tym miejscu ujawnia sie sens pojecia rozszerzonego umyshu. Telefon moze sta¢ sie integralng
czescig systemu poznawczego czlowieka, przez co pytanie o jego konfiguracje przestaje by¢ kwestia

kosmetyczng. Konfigurujac urzadzenie, w istocie konfigurujemy srodowisko wlasnego myslenia.
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Mozemy z niego uczyni¢ proteze pamieci albo automat do rozpraszania — najczesciej jednak staje

sie jednym i drugim jednocze$nie.

Sztuka zycia z ADHD polega wiec nie na wyrzuceniu technologii, lecz na przesunieciu proporcji

miedzy tymi funkcjami.

Mozna wreszcie powroci¢ do zestawu praktycznych narzedzi O'Reillych. Runway, Dopamine Menu,
grayscale, Parking Lot, Touch Only Once, Focus Pants, body doubling, Purpose Party, Swap
Services, mikroterminy, zasada 24 godzin i grywalizacja nie powinny by¢ traktowane jako luzna
kolekcja efektownych trikow. Nalezy podda¢ je wspolnej probie: sprawdzi¢, jaki mechanizm maja
zmienia¢, dla kogo sa uzyteczne oraz gdzie konczy sie naukowe wsparcie, a zaczyna rozsadna
heurystyka. My$l Fundacji Dobre Panstwo skierujemy ku swoistemu laboratorium praktyk ADHD
— nie w formie zestawienia "20 sztuczek, ktére zmienig zycie", lecz jako analizy ich wspdlnej
architektury: zmniejszania kosztu inicjacji, zwiekszania widzialno$ci czasu, wprowadzania
zewnetrznych  punktéw  kontroli, ograniczania rozpraszaczy, tworzenia  spolecznej
odpowiedzialno$ci i dodawania tarcia tam, gdzie impuls otrzymuje dzi§ zbyt latwy dostep do

dzialania.

Ostatecznie konfigurujac swdj telefon czy organizujac przestrzen do pracy, nie
zmieniamy jedynie ustawien sprzetu, lecz architekture wlasnego mys$lenia. Pytanie o
wsparcie ADHD przestaje by¢ zatem kwestia medycznej diagnozy, a staje sie pytaniem o
prawo do sekwencji wlasnych dzialan w Swiecie, ktory za wszelka cene chce nam te
sekwencje przerwa¢. Czy potrafimy stworzy¢ systemy, w ktérych czlowiek jest

podmiotem decydujacym o swojej uwadze, a nie tylko zasobem optymalizowanym przez

algorytm?
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trauma healing, utilizing approaches such as EMDR, Internal Family Systems (Parts
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      "full_text": "Instytucja jako część terapii: szkoła, uczelnia i praca. Dotychczas opowieść o ADHD mogłaby zostać odczytana jako historia jednostki: jej genów, sieci neuronalnych, pamięci roboczej, sposobu przeżywania czasu, farmakoterapii, psychoterapii i strategii samoregulacyjnych. Byłby to jednak obraz niepełny. Człowiek nigdy nie wykonuje funkcji wykonawczych w próżni. Wykonuje je w określonej sali lekcyjnej, przy określonym biurku, według określonego harmonogramu, wśród określonego poziomu hałasu, w systemie komunikacji, który albo odciąża pamięć, albo nieustannie ją obciąża. Jeżeli środowisko uczestniczy w powstawaniu funkcjonalnego kosztu ADHD, to środowisko musi również stać się częścią odpowiedzi.\nmedyczny model zaburzenia spotyka się z projektowaniem instytucji. Nie chodzi o zaprzeczenie biologii.\nADHD nie znika dlatego, że pracownik otrzyma słuchawki wygłuszające, uczeń usiądzie w spokojniejszym miejscu, a student dostanie pisemną instrukcję. Zmienia się jednak liczba przeszkód, które jego system regulacyjny musi codziennie pokonywać. Jest to różnica pomiędzy leczeniem człowieka a leczeniem tarcia między człowiekiem i środowiskiem. NICE w swojej definicji modyfikacji środowiskowych wymienia właśnie rozwiązania wyjątkowo bliskie tym, które pojawiają się w materiale O'Reillych: zmianę miejsca siedzenia, oświetlenia i poziomu hałasu, ograniczanie rozpraszaczy, możliwość używania słuchawek, krótsze okresy koncentracji przedzielone ruchem oraz wzmacnianie instrukcji ustnych przez zapis. Notatka źródłowa prowadzi w tym samym kierunku, wskazując słuchawki redukujące szum, elastyczność czasu oraz nagrywanie spotkań jako sposoby odciążania systemu poznawczego. Nie jest to przypadkowa zbieżność języka samopomocowego z praktyką kliniczną. Oba podejścia dochodzą do tej samej zasady: jeżeli pewną funkcję można niezawodnie przenieść do środowiska, nie ma rozsądnego powodu, aby człowiek każdego dnia udowadniał swoją wartość, wykonując ją wyłącznie wewnątrz własnej głowy.\nNajprostszy przykład stanowi instrukcja. Polecenie składające się z pięciu elementów można przekazać ustnie i oczekiwać, że pracownik lub student zachowa je w pamięci roboczej. Można również przekazać je ustnie i jednocześnie zapisać. Cel pracy nie zmienia się. Standard wykonania nie zostaje obniżony. Zmienia się wyłącznie sposób przechowywania informacji potrzebnej do realizacji zadania. W pierwszym wariancie pamięć jest częścią egzaminu, nawet jeśli nikt nie zamierzał jej egzaminować. W drugim oceniamy to, co rzeczywiście chcieliśmy ocenić. Ta zasada powinna stać się jednym z fundamentów racjonalnego dostosowania: nie należy przypadkowo testować funkcji, która nie jest przedmiotem zadania. Jeśli celem egzaminu jest sprawdzenie wiedzy z prawa administracyjnego, nie powinien on niepotrzebnie stawać się testem odporności na hałas. Jeśli celem pracy jest przygotowanie analizy finansowej, jej jakość nie musi zależeć od zdolności zapamiętania ośmiu ustnych instrukcji przekazanych w zatłoczonym korytarzu. Jeśli pracownik ma stworzyć kod wysokiej jakości, sama możliwość wykonania części pracy w cichym środowisku nie stanowi obniżenia standardu programowania.\ndostosowanie należy odróżnić od uprzywilejowania.\nUprzywilejowanie zmieniałoby kryterium osiągnięcia celu na korzystniejsze dla jednej osoby. Dostosowanie zmienia przede wszystkim drogę dostępu do tego samego celu, gdy droga standardowa tworzy nieproporcjonalną barierę niezwiązaną z istotą wymaganej kompetencji. Ministerstwo Zdrowia, odnosząc się w 2025 roku do studentów z niepełnosprawnościami, podkreślało tę samą zasadę: indywidualizacja może obejmować sposób organizacji studiów czy formę weryfikacji, ale nadal musi zabezpieczać osiągnięcie zakładanych efektów kształcenia. To niezwykle ważny punkt także poza szkolnictwem wyższym.\nRówność nie zawsze wymaga identyczności procedury. Prawo europejskie od dawna zna podobną konstrukcję. Artykuł 5 dyrektywy 2000/78/WE nakazuje zapewnianie osobom z niepełnosprawnościami racjonalnych usprawnień w zatrudnieniu, chyba że powodowałyby one nieproporcjonalne obciążenie pracodawcy. Ich funkcją jest umożliwienie dostępu do pracy, uczestnictwa w niej, rozwoju zawodowego i szkolenia. Polski system implementuje tę zasadę między innymi przez art. 23a ustawy o rehabilitacji zawodowej i społecznej oraz zatrudnianiu osób niepełnosprawnych. Oficjalna informacja rządowa podaje jako przykłady dostosowania nie tylko sprzęt czy przestrzeń fizyczną, ale również czas pracy i podział zadań; brak koniecznego racjonalnego usprawnienia może stanowić naruszenie zasady równego traktowania w zatrudnieniu.\nTrzeba natychmiast dodać zastrzeżenie ważne szczególnie w przypadku ADHD. Diagnoza medyczna i formalny status osoby z niepełnosprawnością nie są pojęciami tożsamymi. Sam fakt rozpoznania ADHD nie oznacza automatycznie uzyskania wszystkich szczególnych uprawnień przewidzianych w polskim prawie dla osób posiadających odpowiednie orzeczenie. Instytucjonalne możliwości wsparcia mogą ponadto zależeć od szkoły, uczelni, pracodawcy, dokumentacji i konkretnego wpływu trudności na funkcjonowanie.\nDlatego nie należy przekształcać ogólnego zdania \"ADHD może być niepełnosprawnością\" w prawnie fałszywą formułę \"każda diagnoza ADHD automatycznie daje status osoby niepełnosprawnej\". Ta różnica pomiędzy klinicznym rozpoznaniem a administracyjną kategorią doskonale pokazuje napięcie między medycyną i prawem. Lekarz pyta, jaki profil neurorozwojowy posiada człowiek i jak wpływa on na jego funkcjonowanie.",
      "char_start": 0,
      "section_id": "sec-1",
      "hidden_question": "Dlaczego samo leczenie medyczne ADHD może być niewystarczające i jaką rolę odgrywa w tym otoczenie?",
      "estimated_length": 5503
    },
    {
      "h2": "Personalizacja wsparcia zamiast sztywnych kategorii administracyjnych",
      "index": 1,
      "char_end": 9269,
      "position": 2,
      "full_text": "Prawo musi natomiast wyznaczyć próg, po którego przekroczeniu powstają określone roszczenia, świadczenia lub obowiązki instytucji. Granica prawna jest więc siłą rzeczy bardziej dyskretna niż biologiczne kontinuum. W polskiej szkole napięcie to jest szczególnie widoczne. Obowiązujący system pomocy psychologiczno-pedagogicznej jest szerszy niż formalna kategoria kształcenia specjalnego. Pomoc może być udzielana również uczniom bez orzeczenia i opinii, jeśli szkoła rozpozna między innymi trudności w uczeniu się, zaburzenia zachowania lub emocji, chorobę przewlekłą, sytuację kryzysową czy niepowodzenia edukacyjne. Oznacza to, że logika wsparcia może opierać się nie tylko na etykiecie, lecz także na realnej potrzebie funkcjonalnej.\nstatus ucznia z ADHD w systemie bardziej sformalizowanego kształcenia specjalnego pozostaje przedmiotem debaty. Jeszcze w kwietniu 2026 roku w interpelacji sejmowej zwracano uwagę, że dzieci z samym rozpoznaniem ADHD często nie otrzymują w praktyce orzeczenia o potrzebie kształcenia specjalnego, nawet gdy ich funkcjonowanie wskazuje na potrzebę szczególnej organizacji nauki. Rzecznik Praw Dziecka również wcześniej wskazywał na problem niedostatecznego systemowego ujęcia ADHD w rozwiązaniach orzeczniczych.\nJest to znamienne: system publiczny może akceptować istnienie zaburzenia i jednocześnie mieć trudność z umieszczeniem jego funkcjonalnej zmienności w administracyjnych kategoriach. Z perspektywy dziecka różnica między \"orzeczeniem\", \"opinią\", \"pomocą psychologiczno-pedagogiczną\" i \"dostosowaniem wymagań\" jest jednak mniej istotna niż pytanie, czy poniedziałkowa lekcja faktycznie została zorganizowana w sposób umożliwiający mu uczenie się.\nPrawo jest potrzebne, ale ostateczny efekt powstaje na poziomie mikroprojektowania codzienności. W szkole oznacza to przede wszystkim odejście od interpretowania ruchu i rozproszenia jako problemów wymagających zawsze zwiększenia dyscypliny. Dziecko, które po dwudziestu minutach pracy potrzebuje krótkiej zmiany pozycji, może dzięki temu być bardziej dostępne poznawczo przez kolejne dwadzieścia minut.\nJeżeli zmusimy je do absolutnej nieruchomości, energia zużywana na kontrolowanie ciała może konkurować z energią potrzebną do rozwiązywania zadania. Nie oznacza to postulatu likwidacji zasad. Oznacza inteligentniejsze rozumienie ich funkcji. Podobnie z miejscem siedzenia. Tradycyjne myślenie często sprowadza dostosowanie do posadzenia dziecka \"w pierwszej ławce\".\nCzasami będzie to rozwiązanie dobre, czasami fatalne. Dla jednego ucznia bliskość nauczyciela zwiększa sygnał zadaniowy. Dla innego pierwsza ławka znajduje się przy drzwiach, tablicy interaktywnej i ciągłym ruchu nauczyciela, przez co staje się centrum bodźców. Dostosowanie nie jest więc pakietem \"dla ADHD\". Jest odpowiedzią na konkretne źródło trudności. To zasadnicza różnica między personalizacją a stereotypizacją.\nStereotyp mówi: dzieci z ADHD powinny siedzieć z przodu. Personalizacja pyta: co w tej klasie najbardziej zaburza uwagę tego dziecka i gdzie należy je posadzić, aby koszt filtracji był mniejszy? Podobną logikę można zastosować do czasu egzaminu, rodzaju instrukcji, sposobu dzielenia zadania i przerw. Sama możliwość wydłużenia czasu bywa zresztą paradoksalna. Dla osoby z ADHD więcej czasu nie zawsze oznacza lepsze warunki. Jeśli problemem jest utrzymanie koncentracji przez długi okres, dodatkowe czterdzieści minut może jedynie przedłużyć ekspozycję na trudność. Czasami bardziej funkcjonalna okazuje się możliwość krótkiej przerwy, spokojniejsze pomieszczenie albo wyraźne podzielenie pracy na części. Właśnie dlatego dostosowanie powinno wynikać z mechanizmu, a nie z automatycznej tabeli. Na poziomie studiów wyższych logika indywidualizacji jest już mocniej wpisana w system.",
      "char_start": 5504,
      "section_id": "sec-2",
      "hidden_question": "Dlaczego formalne orzeczenia o ADHD nie zawsze przekładają się na skuteczną pomoc w szkole?",
      "estimated_length": 3765
    },
    {
      "h2": "Dostępność poznawcza jako inwestycja w efektywność systemu",
      "index": 2,
      "char_end": 14325,
      "position": 3,
      "full_text": "Uczelnie mają ustawowe zadanie stwarzania osobom z niepełnosprawnościami warunków pełnego uczestnictwa w przyjmowaniu na uczelnię, kształceniu i działalności naukowej, a środki publiczne mogą służyć między innymi zakupowi sprzętu, wsparciu dydaktycznemu i dostosowywaniu infrastruktury. Portal studia.gov.pl wskazuje również, że funkcjonujące na wielu uczelniach biura ds. osób z niepełnosprawnościami często wspierają także osoby bez formalnego orzeczenia, jeśli stan zdrowia utrudnia studiowanie na zwykłych zasadach. Jest to praktyczne przesunięcie od administracyjnego pytania \"do jakiej kategorii należysz?\" ku pytaniu \"jakiej bariery doświadczasz?\".\nW lutym 2026 roku Rada Ministrów przyjęła ponadto projekt rozszerzający możliwość finansowania wsparcia na uczestników studiów podyplomowych, z planowanym wejściem zmian w życie 1 stycznia 2027 roku. W katalogu przykładowych form wsparcia znalazły się między innymi alternatywne formy materiałów, modyfikacja formy egzaminu, specjalistyczne oprogramowanie oraz udział zdalny lub hybrydowy. Sam kierunek reformy jest znaczący: dostępność coraz częściej przestaje być rozumiana wyłącznie jako podjazd dla wózka. Staje się zagadnieniem informacyjnym, sensorycznym, cyfrowym i poznawczym. Ta zmiana ma fundamentalne znaczenie dla neuroróżnorodności. Przez długi czas społeczny obraz niepełnosprawności był zdominowany przez bariery fizyczne, ponieważ są natychmiast widoczne. Schody można sfotografować. Hałasu poznawczego, przeciążenia pamięci roboczej albo kosztu wielokrotnego przełączania zadań nie widać.\nSą jednak równie realnymi właściwościami środowiska. W tym kontekście szczególnie prowokująca jest metafora \"kanarka w kopalni\" z materiału O'Reillych. Osoba neuroatypowa zostaje w niej przedstawiona jako organizm szybciej reagujący na toksyczność środowiska: hałas, chaos, złe praktyki organizacyjne czy nadmiar bodźców. Dosłownie nie należy z tego wyprowadzać tezy, że osoba z ADHD posiada specjalny biologiczny detektor organizacyjnej patologii. Metafora zawiera jednak wartościową intuicję z zakresu ergonomii: bariera, która poważnie szkodzi najbardziej wrażliwemu użytkownikowi, może być mniej widocznym kosztem również dla pozostałych. Głośny open space może być szczególnie uciążliwy dla pracownika z ADHD, ale nie oznacza to, że reszta zespołu staje się dzięki niemu bardziej skoncentrowana. Chaotyczne spotkanie bez agendy może być wyjątkowo trudne dla pamięci roboczej osoby neuroatypowej, lecz marnuje także czas pozostałych. Niejednoznaczne polecenia zwiększają koszt wykonawczy w ADHD, ale generują błędy również u pracowników bez diagnozy. Dostępność staje się wówczas bliska koncepcji universal design: projekt rozwiązujący problem najbardziej narażonej grupy może poprawić użyteczność systemu dla wszystkich.\nW przedsiębiorstwie przykładem może być pisemne podsumowanie spotkania. Osoba z ADHD korzysta z niego, ponieważ nie musi utrzymywać wszystkich ustaleń w pamięci roboczej. Osoba bez ADHD również korzysta, ponieważ spada ryzyko sporu o odpowiedzialność. Jasny podział dużego projektu na kamienie milowe pomaga pracownikowi mającemu problem z odległą nagrodą, ale jednocześnie usprawnia zarządzanie całym zespołem. Cisza do pracy głębokiej może być dostosowaniem dla jednego człowieka i wzrostem produktywności dla dziesięciu.\nspołeczne znaczenie ADHD przekracza samą psychiatrię. Neuroatypowy pracownik może ujawniać słabości organizacji, które dla pozostałych są tylko umiarkowanie niewygodne. Z tego względu \"kanarek\" nie jest superbohaterem organizacji. Jest raczej testem obciążeniowym jej architektury. Ekonomia organizacji powinna potraktować tę obserwację poważnie. Każda instytucja produkuje koszty koordynacyjne. Spotkania, systemy raportowania, rozproszone komunikatory, ciągłe przełączanie uwagi i niejasność odpowiedzialności nie są neutralnym tłem pracy.\nZużywają zasoby poznawcze. Jeśli organizacja potrafi zmniejszyć liczbę niepotrzebnych operacji wymaganych do wykonania właściwego zadania, zwiększa produktywność nie przez zwiększenie presji na pracownika, ale przez redukcję marnotrawstwa poznawczego. Można nazwać to lean management uwagi. Klasyczne podejście lean poszukuje czynności, które zużywają zasoby, ale nie tworzą wartości. W pracy wiedzy analogicznym marnotrawstwem może być trzydziestominutowe poszukiwanie aktualnej wersji dokumentu, pięciokrotne ustalanie tego samego terminu w różnych kanałach komunikacji, spotkanie bez decyzji, niejasna odpowiedzialność albo ciągłe powiadomienia niszczące pracę głęboką. Osoba z ADHD może być bardziej wrażliwa na te koszty, ale problem organizacyjny nie należy wyłącznie do niej.\nracjonalne dostosowanie nie musi być aktem dobroczynności.\nMoże być inwestycją w jakość procesu. Różnica polega na tym, że biznes powinien oceniać rezultat, a nie rytuał obecności. Jeśli pracownik przygotowuje znakomitą analizę, pytanie, czy osiągnął ten wynik między 7.00 i 15.00, 10.00 i 18.00 czy w systemie hybrydowym, powinno być zadawane tylko wtedy, gdy określone godziny mają rzeczywiste znaczenie dla procesu.",
      "char_start": 9270,
      "section_id": "sec-3",
      "hidden_question": "Dlaczego dostosowania dla osób z ADHD mogą być korzystne dla całej organizacji, a nie tylko dla jednej osoby?",
      "estimated_length": 5055
    },
    {
      "h2": "Dostosowania jako optymalizacja struktury a nie przywilej",
      "index": 3,
      "char_end": 18023,
      "position": 4,
      "full_text": "Sztywność bez funkcji jest kosztem przebranym za dyscyplinę. Oczywiście elastyczność nie zawsze jest możliwa. Chirurg, kierowca autobusu, pracownik linii produkcyjnej czy dyspozytor ratunkowy funkcjonują w systemach, w których czas, obecność i procedura są częścią samego zadania. Model środowiskowy nie znosi wymagań rzeczywistości. Wymaga tylko odróżnienia wymagania funkcjonalnego od wymagania zwyczajowego. To jedno z najważniejszych rozróżnień dla nowoczesnego zarządzania neuroróżnorodnością.\nJeśli zadanie naprawdę wymaga natychmiastowej dostępności między konkretnymi godzinami, dostosowanie nie może zlikwidować tej funkcji. Jeśli jednak godziny pracy są tylko historycznym przyzwyczajeniem, ich elastyczność może być tanim sposobem poprawy dopasowania bez zmiany jakości rezultatu. Ta sama zasada powinna dotyczyć rekrutacji. Rozmowa kwalifikacyjna mierzy często zestaw cech luźno związanych z przyszłą pracą: płynność odpowiedzi w nieznanej sytuacji, tempo przetwarzania ustnego, tolerancję kontaktu społecznego i umiejętność autoprezentacji. Dla stanowiska handlowego może to być istotne. Dla analityka danych - znacznie mniej.\nJeżeli sposób rekrutacji niechcący filtruje ludzi według kompetencji niepotrzebnej później w pracy, organizacja może tracić talent, jednocześnie wierząc, że dokonuje obiektywnej selekcji.\ndlatego art. 23a polskiej ustawy obejmuje racjonalne usprawnienia nie tylko wobec zatrudnionego pracownika, ale również osoby uczestniczącej w rekrutacji, szkoleniu, stażu czy praktyce. Dostępność zaczyna się przed podpisaniem umowy. ADHD stawia również bardzo konkretne pytanie o pracę zdalną.\nNie jest ona uniwersalnym rozwiązaniem. Dla jednej osoby oznacza możliwość ograniczenia hałasu i kontrolowania liczby bodźców. Dla drugiej likwiduje strukturę społeczną potrzebną do rozpoczęcia działania, zwiększa podatność na domowe rozproszenia i sprawia, że granice czasu pracy znikają. Podobnie jak pierwsza ławka w klasie, home office nie jest \"dostosowaniem dla ADHD\" jako takim.\nJest narzędziem, którego wartość zależy od profilu konkretnej osoby. Ten sam paradoks dotyczy elastycznych godzin. Możliwość rozpoczęcia pracy później może pomóc osobie z trudnościami snu. Brak wyraźnej godziny rozpoczęcia może jednocześnie doprowadzić do ciągłego odsuwania momentu wejścia w zadanie. Dlatego najbardziej dojrzałe dostosowanie nie oznacza maksymalnej wolności, lecz optymalną ilość struktury. W praktyce osoba z ADHD często potrzebuje bowiem czegoś pozornie sprzecznego: autonomii i rusztowania. Chce sama decydować o sposobie wykonania, ale korzysta z wyraźnego terminu. Źle toleruje mikrozarządzanie, ale potrzebuje jasności odpowiedzialności. Chce elastyczności, lecz nie całkowitej amorficzności. Dobry system nie wybiera więc między \"kontrolą\" a \"wolnością\". Buduje strukturę bez nadmiernej kontroli. Można ją zilustrować jednym zdaniem kierownika: \"Rezultat ma być gotowy w piątek o 14.00; w środę o 12.00 sprawdzamy szkic; sposób organizacji pracy pomiędzy tymi punktami należy do ciebie\". Dla funkcji wykonawczych jest to znacznie bogatsza informacja niż \"zrób to do piątku\". Powstaje cel końcowy, punkt pośredni i autonomia procedury. Podobnie w edukacji nauczyciel może powiedzieć: \"pracę oddajesz za trzy tygodnie\", ale może też wprowadzić oddanie tematu po tygodniu i konspektu w drugim. Nie obniża standardu końcowego. Zmienia temporalną architekturę zadania tak, by odległa przyszłość została rozbita na bliższe punkty kontroli.\nO'Reillych \"Hard Mode\" nabiera tutaj pełniejszego znaczenia. Jeśli znamy poziom trudności, nie musimy oskarżać gracza, że używa mapy. Dostosowanie jest mapą, nie automatycznym przejściem poziomu. Człowiek nadal wykonuje zadanie.",
      "char_start": 14326,
      "section_id": "sec-4",
      "hidden_question": "Czym różni się realne wsparcie osoby z ADHD od nadmiernej wolności lub sztywnej dyscypliny w pracy i nauce?",
      "estimated_length": 3697
    },
    {
      "h2": "Dostępność jako technika zarządzania efektywnością",
      "index": 4,
      "char_end": 20981,
      "position": 5,
      "full_text": "Instytucja usuwa tylko te przeszkody, które nie są niezbędną częścią jego sensu.\ntrzeba uważać również na korporacyjny język \"neurodiversity advantage\". Może on łatwo zastąpić dawną stygmatyzację nowym obowiązkiem bycia wyjątkowo wartościowym. Firma mówi wtedy: zatrudniamy osoby neuroatypowe, bo są kreatywne, innowacyjne, hiperfokusujące i świetne w kryzysach. Brzmi to pozytywnie, dopóki człowiek nie okazuje się zwyczajną osobą z ADHD, która potrzebuje wsparcia, nie posiada genialnej kreatywności i czasami po prostu ma trudniejszy dzień. Godność pracownika nie powinna zależeć od udowodnienia, że jego zaburzenie dostarcza organizacji ponadprzeciętnego zwrotu z inwestycji. Prawo do uczestnictwa nie jest nagrodą za supermoc. Najdojrzalsza polityka neuroróżnorodności nie mówi więc \"zatrudniajmy ADHD, bo daje innowację\". Mówi raczej: ludzie różnią się sposobem przetwarzania informacji; projektujmy pracę tak, by nie eliminować kompetentnych osób z powodów niezwiązanych z rzeczywistym rezultatem, a tam, gdzie istnieje niepełnosprawność, stosujmy adekwatne i proporcjonalne rozwiązania.\nspotykają się etyka i ekonomia.\nInstytucja bardziej dostępna może być jednocześnie instytucją bardziej efektywną. Jasne instrukcje, krótsze spotkania, mniejsza liczba zbędnych powiadomień, jednoznaczna odpowiedzialność, możliwość pracy głębokiej i przewidywalne terminy są dobrymi praktykami zarządzania niezależnie od diagnozy. ADHD czyni jedynie koszty ich braku bardziej widocznymi.\nnajlepsze dostosowanie nie zmniejsza człowieka do jego ograniczenia; zmniejsza ilość energii marnowanej na bariery, które nie są istotą zadania. Jest to również praktyczne rozwinięcie wcześniejszej metafory \"kanarka w kopalni\". Jeśli kanarek reaguje pierwszy, rozsądny właściciel kopalni nie próbuje trenować go, aby lepiej tolerował toksyczny gaz. Najpierw sprawdza wentylację.\nNie każda trudność osoby z ADHD oznacza toksyczną instytucję, podobnie jak nie każde dostosowanie jest możliwe. Ale automatyczne założenie, że problem zawsze znajduje się wyłącznie po stronie pracownika albo ucznia, jest równie nieracjonalne jak założenie, że każdą strukturę organizacyjną należy przebudować. Dojrzałość zaczyna się od analizy funkcjonalnej bariery. Co dokładnie utrudnia wykonanie? Czy jest konieczne? Czy można je usunąć? Jaki będzie koszt? Czy zmiana naruszy istotę zadania? Czy pomoże także innym?\nDopiero po takich pytaniach racjonalne dostosowanie przestaje być ideologicznym hasłem, a staje się techniką zarządzania.\nwspółczesna instytucja ma jeszcze drugą twarz. Z jednej strony może ograniczać bodźce i projektować dostępność. Z drugiej jej podstawowym narzędziem pracy stało się urządzenie stworzone do nieustannego przechwytywania uwagi. Ten sam smartfon jest kalendarzem, timerem, mapą, systemem przypomnień i narzędziem kompensującym ADHD - oraz jednocześnie bramą do nieskończonego scrollowania, powiadomień, krótkich filmów i algorytmicznie optymalizowanej nowości.",
      "char_start": 18024,
      "section_id": "sec-5",
      "hidden_question": "Czy wspieranie osób z ADHD w pracy to tylko kwestia empatii, czy może przynieść korzyści całej organizacji?",
      "estimated_length": 2957
    },
    {
      "h2": "Cyfrowa architektura wyboru jako proteza i pułapka",
      "index": 5,
      "char_end": 24249,
      "position": 6,
      "full_text": "Czas wejść w sam środek paradoksu XXI wieku: ADHD w gospodarce uwagi. Będzie to opowieść o technologii, która może być protezą funkcji wykonawczych i ich najskuteczniejszym konkurentem jednocześnie; o algorytmach projektujących natychmiastową nagrodę; o błędnym twierdzeniu, że smartfony \"wywołują ADHD\"; i o znacznie bardziej interesującym pytaniu, dlaczego środowisko cyfrowe może szczególnie silnie eksploatować mechanizmy, z którymi osoba z ADHD już wcześniej miała trudność. ADHD w gospodarce uwagi: smartfon, algorytm i przemysł natychmiastowej nagrody. Gdy Herbert Simon pisał, że bogactwo informacji nieuchronnie produkuje ubóstwo uwagi, nie znał jeszcze smartfona, TikToka, nieskończonego scrollowania ani systemu powiadomień zdolnego odnaleźć człowieka w łóżku, samochodzie, restauracji i toalecie. Uchwycił jednak ekonomiczną zasadę, która pół wieku później stała się jednym z centralnych problemów ADHD: jeżeli informacja jest praktycznie nieskończona, dobrem rzadkim przestaje być dostęp do niej, a staje się zdolność niewybierania jej w każdej chwili. Człowiek XXI wieku nie cierpi na brak bodźców. Cierpi raczej na to, że każdy bodziec żąda natychmiastowego prawa do audiencji.\nDla osoby z ADHD sytuacja ta jest szczególnie interesująca. Smartfon może być jednym z najlepszych wynalazków kompensujących trudności wykonawcze i jednocześnie jednym z najbardziej skutecznych urządzeń eksploatujących dokładnie te mechanizmy, które bywają w ADHD podatne na destabilizację. Jest kalendarzem, timerem, systemem przypomnień, notatnikiem, mapą, narzędziem body doubling, dostępem do telemedycyny i zewnętrzną pamięcią prospektywną. W następnej sekundzie to samo urządzenie oferuje nieskończoną sekwencję bodźców nowych, krótkich, zmiennych, emocjonalnie nasyconych i natychmiastowo dostępnych. Problemem nie jest po prostu \"telefon\". Problemem jest architektura wyboru umieszczona wewnątrz telefonu.\nNotatka O'Reillych oddaje tę sytuację za pomocą języka \"dopaminowej pułapki\". Scrollowanie zostaje w niej porównane do dolewania do baku niewielkich ilości paliwa, które natychmiast się wyczerpują, podczas gdy strategia \"Dopamine Menu\" ma umożliwiać bardziej świadome wybieranie źródeł stymulacji. Materiał proponuje również przełączenie wyświetlacza telefonu na skalę szarości jako sposób ograniczenia atrakcyjności urządzenia. W innej części notatki krótkotrwałe \"strzały dopaminy\" ze scrollowania zostają przeciwstawione aktywnościom służącym długoterminowym celom. Metafory te są intuicyjnie przekonujące, lecz ponownie wymagają oddzielenia warstwy praktycznej od neurochemicznej. Nie istnieje naukowa kategoria \"taniej dopaminy\", \"dobrej dopaminy\" ani \"dopaminowej przekąski\". Dopamina nie jest substancją moralną, której cząsteczki można podzielić na zdrowe i niezdrowe zależnie od tego, czy człowiek czyta książkę, czy ogląda krótkie filmy. Podobnie koncepcje \"dopamine detox\" lub \"resetowania receptorów dopaminowych\" przez kilkudniowe odcięcie przyjemności znacznie wykraczają poza to, co wynika z neurobiologii. Użyteczność \"Dopamine Menu\" znajduje się gdzie indziej: jako behawioralna klasyfikacja źródeł stymulacji według ich kosztu, czasu działania i zgodności z celami człowieka. Można zachować kuchenną metaforę, usuwając z niej pseudobiochemię.",
      "char_start": 20982,
      "section_id": "sec-6",
      "hidden_question": "W jaki sposób współczesna technologia i smartfony wpływają na funkcjonowanie osoby z ADHD?",
      "estimated_length": 3267
    },
    {
      "h2": "Asymetria konstrukcyjna i pętla wzmacniania uwagi",
      "index": 6,
      "char_end": 30059,
      "position": 7,
      "full_text": "Są aktywności, które dostarczają bardzo szybkiej informacji zwrotnej i mogą być kontynuowane praktycznie bez końca. Są też aktywności wymagające większego kosztu wejścia, ale prowadzące do doświadczenia kompetencji, relacji, ruchu, twórczości albo odpoczynku. W pierwszym przypadku nie chodzi o \"złą dopaminę\", lecz o szczególną architekturę wzmocnienia: nagroda pojawia się szybko, koszt kolejnej próby jest minimalny, a granica zakończenia nie została wpisana w produkt.\nnieskończoność jest jednym z najważniejszych wynalazków gospodarki uwagi. Gazeta ma ostatnią stronę. Album muzyczny ma ostatni utwór. Odcinek serialu kiedyś się kończył i wymagał świadomego uruchomienia kolejnego. Klasyczny sklep posiadał drzwi wyjściowe.\nFeed nie ma końca. Następny bodziec jest generowany zanim użytkownik podejmie świadomą decyzję, że chce następnego bodźca. Człowiek nie przechodzi więc od decyzji do treści; treść przychodzi do niego w sposób ciągły, a decyzji wymaga dopiero przerwanie. Dla ADHD jest to subtelne, lecz fundamentalne odwrócenie. Jeśli trudność dotyczy nie tylko rozpoczęcia aktywności, ale również przełączania i jej zakończenia, środowisko bez naturalnego punktu końcowego usuwa jeden z zewnętrznych sygnałów, które normalnie pomagają zatrzymać zachowanie. W hiperfokusie człowiek może stracić poczucie czasu podczas pracy nad pasjonującym projektem. W nieskończonym feedzie podobna utrata granicy czasowej zostaje jednak połączona z systemem, który co kilka sekund dostarcza kolejny powód, aby nie przerywać.\nNie należy z tego wyprowadzać twierdzenia, że media społecznościowe \"wywołują ADHD\". ADHD jest zaburzeniem neurorozwojowym o silnym komponencie genetycznym, którego historia rozwojowa sięga dzieciństwa. Telefon kupiony w wieku trzydziestu lat nie może retrospektywnie stworzyć dziecięcego ADHD. Równocześnie byłoby równie nierozsądne twierdzić, że środowisko cyfrowe jest dla uwagi całkowicie neutralne. Systematyczny przegląd 28 badań podłużnych u dzieci i młodzieży wykazał zależności dwukierunkowe: wyższy poziom objawów ADHD wiązał się z późniejszym większym lub problematycznym używaniem mediów cyfrowych, a określone wzorce używania mediów wiązały się również z późniejszym nasileniem symptomów nieuwagi i hiperaktywności. Autorzy podkreślali, że zależności były bardziej konsekwentne dla problematycznego sposobu używania niż dla samego czasu ekranowego. Jest to kluczowe rozróżnienie. Cztery godziny ekranu spędzone na programowaniu, rozmowie z bliską osobą i czytaniu dokumentów nie są psychologicznie tym samym zjawiskiem co cztery godziny kompulsywnego przełączania między platformami. Nowsze dane wzmacniają tę ostrożną interpretację. Metaanaliza z 2025 roku, obejmująca 15 badań i 35 223 uczestników, wykazała umiarkowaną dodatnią korelację pomiędzy nasileniem cech ADHD a problematycznym używaniem mediów społecznościowych, na poziomie około r = 0,36.\nKorelacja nie odpowiada jednak na pytanie, co jest przyczyną czego. Osoba bardziej impulsywna, poszukująca nowości albo mająca trudność z samoregulacją może być szczególnie podatna na problematyczne używanie platform. Jednocześnie chroniczne przerywanie aktywności, niedobór snu i nawyk bardzo krótkich cykli uwagi mogą wtórnie pogarszać codzienne funkcjonowanie poznawcze.\nW 2026 roku analiza dużej amerykańskiej kohorty ABCD dostarczyła szczególnie interesującego argumentu przeciw prostemu modelowi jednej przyczyny. W badaniu ponad 11 tysięcy młodych ludzi, obserwowanych przez pięć corocznych pomiarów, lata, w których dana osoba wykazywała większe niż zwykle dla siebie problematyczne używanie mediów społecznościowych, były następnie związane z niewielkim wzrostem objawów ADHD. W jednym z analizowanych okresów działała również zależność odwrotna: wyższe objawy ADHD poprzedzały późniejsze zwiększenie problematycznego używania mediów. Nie jest to dowód, że media społecznościowe \"tworzą ADHD\". Jest to dowód bardziej interesujący: człowiek i środowisko cyfrowe mogą tworzyć pętlę wzajemnego wzmacniania. W języku teorii systemów można powiedzieć, że istnieją dwa kierunki sprzężenia.\nADHD zwiększa atrakcyjność środowiska oferującego natychmiastową nowość, a intensywne uczestnictwo w takim środowisku może dodatkowo zwiększać trudność funkcjonowania w zadaniach wymagających długotrwałej, monotonicznej koncentracji. To nie jest historia \"złego telefonu psującego mózg\". To historia dopasowania produktu do podatności użytkownika, które może stać się zbyt skuteczne.\npojęcie \"gospodarki uwagi\" należy potraktować dosłownie. Platforma cyfrowa nie konkuruje przede wszystkim z inną platformą. Konkuruje o minuty i sekundy życia użytkownika. Jeżeli model biznesowy zależy od liczby kontaktów z treścią, czasu spędzonego w aplikacji, ekspozycji na reklamę albo prawdopodobieństwa powrotu, uwaga staje się czynnikiem produkcji.\nNie oznacza to, że projektanci technologii tworzą tajny spisek przeciw osobom z ADHD. Wystarczy zwykła logika optymalizacji. Jeśli system eksperymentalnie odkrywa, że określony rodzaj powiadomienia zwiększa prawdopodobieństwo powrotu do aplikacji, zostaje nagrodzony za jego stosowanie. Jeżeli autoplay zwiększa konsumpcję, powstaje zachęta do autoplay. Jeśli nieprzewidywalność kolejnej treści utrzymuje użytkownika dłużej, algorytm nie potrzebuje filozoficznej teorii dopaminy. Potrzebuje tylko funkcji celu. To sytuacja niemal laboratoryjnie odpowiadająca wcześniejszym rozważaniom o motywacji ADHD. Człowiek ma przed sobą zadanie z nagrodą odroczoną o tydzień i aplikację z nagrodą informacyjną dostępną natychmiast. Jedno wymaga uruchomienia, drugie jednego ruchu kciuka. Jedno może przynieść satysfakcję po godzinie, drugie oferuje coś nowego co kilka sekund. Nie mamy tu do czynienia z równym pojedynkiem \"siły woli\" z dwoma neutralnymi przedmiotami. Mamy asymetrię konstrukcyjną.",
      "char_start": 24250,
      "section_id": "sec-7",
      "hidden_question": "W jaki sposób projektowanie narzędzi cyfrowych wpływa na funkcjonowanie osób z ADHD?",
      "estimated_length": 5809
    },
    {
      "h2": "Projektowanie tarcia zamiast polegania na silnej woli",
      "index": 7,
      "char_end": 33995,
      "position": 8,
      "full_text": "Daniel Kahneman opisywał ograniczoną pojemność uwagi. Herbert Simon widział jej ekonomiczną rzadkość. W XXI wieku trzeba do nich dodać jeszcze jedną obserwację: rzadki zasób człowieka może zostać otoczony przez przedsiębiorstwa posiadające ogromne zasoby obliczeniowe służące testowaniu, które bodźce najskuteczniej go przechwytują. Indywidualna samokontrola spotyka przemysłową optymalizację zaangażowania.\nZ perspektywy ADHD nie oznacza to, że człowiek jest bezradny. Oznacza, że strategia oparta wyłącznie na zdaniu \"muszę mieć więcej silnej woli\" jest źle zaprojektowana. Jeżeli środowisko tworzy bardzo niski koszt rozproszenia, skuteczniejszą strategią może być zwiększenie tego kosztu.\nwraca technika grayscale. Źródło stwierdza kategorycznie, że przełączenie telefonu na skalę szarości \"drastycznie zmniejsza\" ryzyko dopaminowej pułapki. Neurochemiczne wyjaśnienie jest zbędne, ale sama interwencja ma interesujące wsparcie empiryczne. W prerejestrowanym eksperymencie terenowym z udziałem 112 osób skala szarości doprowadziła do natychmiastowego, statystycznie istotnego zmniejszenia obiektywnie mierzonego czasu ekranowego w porównaniu z warunkiem kontrolnym. Samo wyznaczanie limitów działało słabiej i bardziej stopniowo. Co ważne, ograniczenie czasu ekranowego nie przyniosło w tym badaniu automatycznej poprawy dobrostanu ani wyników akademickich. Inne badanie wykazało około dwudziestominutową średnią redukcję dziennego czasu korzystania z telefonu podczas tygodnia w skali szarości oraz większe poczucie kontroli nad urządzeniem, ale nie zmieniła się liczba codziennych odblokowań telefonu. To ostatnie odkrycie jest szczególnie ciekawe. Kolor można odebrać, lecz nawyk sprawdzania może pozostać. Interfejs stał się mniej atrakcyjny, ale ręka nadal sięgała do kieszeni.\nW 2026 roku małe badanie crossover wśród studentów medycyny ponownie wiązało tryb grayscale z redukcją czasu ekranowego, tym razem średnio o około 28 minut dziennie, przy zgłaszanych kosztach użyteczności. Grayscale nie jest więc magiczną blokadą \"dopaminy\". Jest przykładem czegoś znacznie bardziej interesującego: design friction, celowego tarcia projektowego. Zmniejszamy atrakcyjność automatycznego zachowania, zamiast codziennie prowadzić z nim wewnętrzną debatę. Ta zasada posiada szerokie zastosowanie w ADHD. Jeśli rozpraszająca aplikacja znajduje się na pierwszym ekranie, przeniesienie jej do folderu zwiększa liczbę operacji przed uruchomieniem. Wylogowanie wymusza dodatkowy krok. Wyłączenie powiadomień usuwa bodziec inicjujący.\nUstawienie blokady w określonych godzinach przenosi decyzję z chwili pokusy do wcześniejszego momentu planowania. Pozostawienie telefonu w drugim pokoju zmienia fizyczny koszt działania. Nie chodzi o heroiczne odcinanie się od technologii. Chodzi o asymetryczne projektowanie tarcia: czynności zgodne z celem powinny mieć mniej kroków, a najbardziej automatyczne rozproszenia więcej. To dokładnie odwrotność architektury wielu aplikacji konsumenckich, które zostały zaprojektowane tak, aby wejście było natychmiastowe, a wyjście psychologicznie kosztowne. Z tej perspektywy jedna z najważniejszych zasad projektowania życia z ADHD brzmi: nie powierzaj impulsowi decyzji, którą możesz podjąć wcześniej w spokojniejszym stanie. Jeżeli wiem rano, że chcę przez dwie godziny pisać, mogę wcześniej zablokować media społecznościowe. Jeżeli decyzję o nieotwieraniu ich pozostawiam na moment pojawienia się każdego powiadomienia, zmuszam siebie do kilkudziesięciu mikroaktów samokontroli. To ekonomicznie nieefektywne. Przypomina to problem budżetowania. Człowiek może każdego dnia sto razy decydować, czy wydać drobną kwotę, albo wcześniej skonstruować automatyczny przelew oszczędności. W pierwszym przypadku sprawdza siłę woli. W drugim projektuje system. ADHD szczególnie mocno pokazuje, dlaczego druga strategia bywa rozsądniejsza. Nie należy przejść na drugi biegun i ogłosić całkowitego cyfrowego ascetyzmu.",
      "char_start": 30060,
      "section_id": "sec-8",
      "hidden_question": "Dlaczego silna wola jest niewystarczająca w walce z rozproszeniami cyfrowymi i co można zrobić zamiast niej?",
      "estimated_length": 3935
    },
    {
      "h2": "Technologia jako narzędzie kompensacyjne i źródło obciążenia uwagowego",
      "index": 8,
      "char_end": 37573,
      "position": 9,
      "full_text": "Telefon posiada dla osoby z ADHD realną wartość kompensacyjną. Odebranie go może usunąć także kalendarz, przypomnienia, możliwość zapisania myśli zanim zniknie, nawigację, dostęp do dokumentów i komunikację społeczną. Pytanie nie brzmi więc \"telefon czy brak telefonu?\", lecz które funkcje telefonu mają służyć człowiekowi, a które przejmują kontrolę nad kolejnością jego działań. Tę różnicę można opisać jako przejście od urządzenia typu pull do urządzenia typu push.\nKalendarz otwieram, kiedy chcę coś sprawdzić. To ja inicjuję pobranie informacji. Powiadomienie z aplikacji inicjuje kontakt bez mojego aktualnego zamiaru. Wysyła do mnie żądanie przełączenia. Jeśli takich żądań jest kilkadziesiąt lub kilkaset dziennie, człowiek przestaje korzystać z urządzenia wyłącznie jako narzędzia; urządzenie zaczyna wielokrotnie inicjować zachowanie użytkownika. Badania dotyczące smartfonów nie ograniczają się już wyłącznie do korelacji. W randomizowanym eksperymencie opublikowanym w 2025 roku 467 osób zgodziło się na dwutygodniowe zablokowanie mobilnego dostępu do internetu na smartfonie, pozostawiając możliwość rozmów, SMS-ów i korzystania z internetu na innych urządzeniach. Interwencja poprawiła średnio subiektywny dobrostan, wskaźniki zdrowia psychicznego i obiektywnie mierzoną zdolność podtrzymywania uwagi; poprawa częściowo wiązała się z tym, że ludzie więcej czasu spędzali w bezpośrednich kontaktach, na ruchu i poza siecią.\nBadanie to nie było badaniem leczenia ADHD i nie należy z niego wyprowadzać zaleceń, że osoba z ADHD powinna wyłączyć internet. Dostarcza jednak czegoś cennego: eksperymentalnego dowodu, że stała dostępność mobilnego internetu może wpływać na podtrzymywanie uwagi także u ludzi niezależnie od diagnozy. Oznacza to, że osoba z ADHD funkcjonuje nie tylko ze swoim neurorozwojowym profilem, lecz w środowisku, które nakłada dodatkowe obciążenie uwagowe na wszystkich. Powstaje tutaj ważny problem filozoficzny. Jeśli prawie każdy człowiek ma dziś trudność z utrzymaniem koncentracji w środowisku ciągłych przerwań, czy nie patologizujemy zwykłej reakcji na patologiczne środowisko? Odpowiedź musi być podwójna.\nTak, nie każda współczesna nieuwaga jest ADHD. Równocześnie ADHD pozostaje rzeczywistym zaburzeniem neurorozwojowym, którego istnienie poprzedza smartfon i którego objawy muszą mieć historię rozwojową. Środowisko może naśladować, ujawniać albo nasilać ADHD, nie będąc jego prostą przyczyną. To rozróżnienie ma również znaczenie dla diagnostyki. Dorosły zgłaszający się z problemem koncentracji powinien być pytany nie tylko o dzieciństwo, sen, lęk i depresję, ale także o strukturę własnego dnia cyfrowego. Jeśli pracuje przy dwudziestu otwartych kartach, trzynastu kanałach Slacka, powiadomieniach poczty, komunikatorach prywatnych i telefonie leżącym ekranem do góry, część problemu może być architektoniczna.\nNie wyklucza to ADHD. Pokazuje jedynie, że leczenie neurobiologiczne nie powinno służyć zwiększaniu tolerancji na środowisko zaprojektowane w sposób absurdalnie rozpraszający. Ważna staje się relacja między technologią a snem. Smartfon nie musi bezpośrednio \"niszczyć dopaminy\", aby następnego dnia pogorszyć uwagę. Wystarczy, że opóźni położenie się spać. Przedłużanie wieczornej aktywności, kolejne krótkie treści, wiadomości i brak naturalnej granicy używania mogą przesuwać moment snu. W poprzednich częściach widzieliśmy już, że problemy snu są bardzo częste w ADHD i same potrafią zwiększać nieuwagę, drażliwość i trudności wykonawcze. Technologia może więc wpływać na ADHD również pośrednim szlakiem, poprzez sen.",
      "char_start": 33996,
      "section_id": "sec-9",
      "hidden_question": "W jaki sposób smartfon wpływa na funkcjonowanie osoby z ADHD i czy współczesne problemy z koncentracją są zawsze wynikiem zaburzenia?",
      "estimated_length": 3577
    },
    {
      "h2": "Intencjonalność i architektura wyboru w technologii",
      "index": 9,
      "char_end": 42653,
      "position": 10,
      "full_text": "Podobnie z relacjami społecznymi. Media cyfrowe mogą zmniejszać samotność, umożliwiać kontakt społecznościom neuroróżnorodnym i dostarczać wiedzy, której człowiek nigdy nie uzyskałby w lokalnym środowisku. To właśnie dzięki internetowi tysiące dorosłych po raz pierwszy zetknęły się z opisem późno diagnozowanego ADHD.\nTechnologie nie są więc wyłącznie przeciwnikiem. Są również jednym z głównych narzędzi współczesnej emancypacji diagnostycznej. Badanie z 2025 roku obejmujące młodzież i studentów z rozpoznanym ADHD wskazało jednak również na większą częstość problematycznego korzystania z mediów społecznościowych niż w dopasowanej grupie kontrolnej; osoby z ADHD częściej wskazywały między innymi motyw ucieczki i społecznej kompensacji. Wynik nie mówi, że media są złe. Przypomina raczej, że funkcja korzystania ma znaczenie. Loguję się, żeby skontaktować się z przyjacielem, czy żeby nie czuć napięcia związanego z rozpoczęciem zadania? Otwieram film, bo go wybrałem, czy po dwudziestu minutach odkrywam, że algorytm dokonał kolejnych trzydziestu wyborów za mnie?\nprzydatna jest kategoria intencjonalności. Zdrowa higiena cyfrowa nie musi być mierzona wyłącznie czasem ekranowym. Dwie godziny świadomie wybranej rozmowy z rodziną mieszkającą na innym kontynencie nie są równoważne dwóm godzinom scrollowania, którego człowiek nawet nie zamierzał rozpocząć. Istotna jest proporcja między użyciem intencjonalnym i automatycznym.\nMożna zredefiniować \"Dopamine Menu\" O'Reillych. Nie jako menu substancji neurochemicznych, lecz jako menu form regulacji stanu. Gdy potrzebuję stymulacji, mogę wybrać ruch, muzykę, rozmowę, krótki spacer, zmianę miejsca, kilka minut humoru albo media społecznościowe. Ważne jest, aby przynajmniej część tych opcji posiadała naturalny punkt końcowy. Pięciominutowy spacer kończy się powrotem do biurka. Jedna piosenka się kończy. Feed nie ma żadnego biologicznego powodu, by zakończyć się właśnie teraz. Ten szczegół projektowy ma ogromne znaczenie dla ADHD.\nNajbezpieczniejsze źródło krótkiej stymulacji nie musi być najmniej przyjemne; powinno mieć wiarygodne wyjście. Podobną zasadę można zastosować do przerw. Standardowa rada \"zrób sobie pięć minut przerwy z telefonem\" może być dla osoby z trudnością przełączania wyjątkowo źle zaprojektowana. Jeśli przerwa rozpoczyna aktywność z nieskończoną podażą nowości, jej zakończenie wymaga silniejszej regulacji niż jej rozpoczęcie. Lepiej czasem wybrać przerwę o fizycznie zamkniętym formacie: nalać wody, przejść wokół budynku, wykonać kilka ćwiczeń, posłuchać jednego utworu.\nParking Lot działa na odwrotnej zasadzie. Zamiast podążać za każdym nowym bodźcem, człowiek zapisuje pojawiający się pomysł i odkłada jego realizację. Jest to mały, ale filozoficznie ciekawy wynalazek. Idea nie zostaje odrzucona. Zostaje pozbawiona prawa do natychmiastowego przejęcia zachowania. \"Zapamiętam to później\" przestaje wymagać pamięci roboczej, ponieważ zewnętrzny zapis daje mózgowi dowód, że pomysł nie zniknie. Można powiedzieć, że technologia służąca ADHD powinna robić właśnie to: chronić intencję przed chwilowym bodźcem, a nie nieustannie zastępować intencję nowym bodźcem.\ndobry cyfrowy system wsparcia posiada bardzo odmienną filozofię od gospodarki zaangażowania. Kalendarz chce, żeby człowiek wykonał zaplanowane działanie i przestał patrzeć na kalendarz. Timer chce, żeby po sygnale wrócił do zadania. Aplikacja nastawiona na maksymalizację czasu użytkownika chce, aby pozostał w niej jak najdłużej. Z punktu widzenia interfejsu wszystkie mieszkają w tym samym telefonie.\nZ punktu widzenia ekonomii zachowania reprezentują przeciwstawne interesy.\nodpowiedzialność za higienę cyfrową nie powinna być w całości przerzucana na użytkownika. Jeżeli produkt jest projektowany tak, aby minimalizować tarcie wejścia, zwiększać częstotliwość powrotów i automatyzować kolejne wybory treści, trudno następnie cały rezultat opisywać jako \"brak samokontroli konsumenta\". Nie oznacza to likwidacji indywidualnej odpowiedzialności. Oznacza rozpoznanie asymetrii projektowej. Jest to problem zbliżony do klasycznych zagadnień ekonomii behawioralnej. Architektura wyboru wpływa na decyzje bez odbierania formalnej wolności. Użytkownik \"może przecież wyłączyć powiadomienia\". To prawda. Może również ominąć kolejny film.\nAle jeżeli wartości domyślne, kolory, ikonografia, alerty i automatyczne odtwarzanie systematycznie kierują zachowanie w jedną stronę, nie są neutralnym tłem.\nneuroróżnorodność staje się interesującym argumentem dla projektowania technologii bardziej respektującej autonomię użytkownika. Funkcja wyciszania wszystkich nieistotnych powiadomień, łatwe grupowanie alertów, wyraźne końce sesji, możliwość ukrywania liczników, ograniczanie autoplay czy bardziej przejrzysta kontrola rekomendacji mogą pomagać osobom z ADHD, ale podobnie jak rampy poznawcze w miejscu pracy, mogą poprawiać środowisko dla znacznie szerszej populacji. Paradoks XXI wieku polega więc na tym, że urządzenie najlepiej wyposażone do kompensowania ADHD jest jednocześnie najlepiej wyposażone do wykorzystywania nieuwagi.",
      "char_start": 37574,
      "section_id": "sec-10",
      "hidden_question": "Jak odróżnić wspierające technologie cyfrowe od tych, które pogłębiają problemy z ADHD?",
      "estimated_length": 5079
    },
    {
      "h2": "Projektowanie narzędzi dla odzyskania autonomii poznawczej",
      "index": 10,
      "char_end": 44666,
      "position": 11,
      "full_text": "Nie trzeba go demonizować. Trzeba podzielić jego funkcje według tego, czy wzmacniają autonomię, czy automatyzm.\nw gospodarce uwagi wolność nie polega wyłącznie na możliwości kliknięcia; polega również na możliwości niedania się wezwać do kliknięcia za każdym razem, gdy ktoś inny tego chce. Dla osoby z ADHD jest to szczególnie ważna forma samostanowienia. Celem nie jest życie bez bodźców ani ascetyczne odrzucenie technologii. Celem jest odzyskanie prawa do sekwencji własnych działań. Kiedy postanawiam pisać, chcę, aby następne dwadzieścia minut wynikało bardziej z tej decyzji niż z tego, co przypadkiem zaświeciło się na ekranie.\nujawnia się sens wcześniejszego pojęcia rozszerzonego umysłu. Telefon może rzeczywiście stać się częścią systemu poznawczego człowieka. Jeśli tak, pytanie o jego konfigurację przestaje być kosmetyczne. Konfigurując telefon, częściowo konfigurujemy środowisko własnego myślenia. Możemy z niego zrobić protezę pamięci albo automat do rozpraszania. Najczęściej będzie jednym i drugim.\nSztuka życia z ADHD polega więc nie na wyrzuceniu technologii, lecz na przesunięciu proporcji.\nmożna wreszcie wrócić do całego zestawu praktycznych narzędzi O'Reillych. Runway, Dopamine Menu, grayscale, Parking Lot, Touch Only Once, Focus Pants, body doubling, Purpose Party, Swap Services, mikroterminy, zasada 24 godzin i grywalizacja nie powinny pozostawać luźną kolekcją efektownych trików. Trzeba je teraz poddać jednej wspólnej próbie: jaki mechanizm mają zmieniać, dla kogo mogą być użyteczne, gdzie kończy się naukowe wsparcie, a zaczyna rozsądna heurystyka? Myśl Fundacji Dobre Państwo skierujemy ku  swoistemu laboratorium praktyk ADHD. Nie jako \"20 sztuczek, które zmienią życie\", lecz jako analizie ich wspólnej architektury: zmniejszania kosztu inicjacji, zwiększania widzialności czasu, wprowadzania zewnętrznych punktów kontroli, ograniczania rozpraszaczy, tworzenia społecznej odpowiedzialności i dodawania tarcia tam, gdzie impuls otrzymuje dziś zbyt łatwy dostęp do działania.",
      "char_start": 42654,
      "section_id": "sec-11",
      "hidden_question": "Jak świadomie korzystać z technologii i konkretnych metod organizacji pracy, aby wspierały one funkcje wykonawcze osoby z ADHD?",
      "estimated_length": 2012
    }
  ],
  "dna_profile": {
    "ton": "poważny",
    "rytm": "kontemplacyjny",
    "dystans": "analityczny",
    "zlozonosc": "wielowarstwowy",
    "statystyki": {
      "pct_dlugich": 10,
      "pct_krotkich": 34,
      "srednia_dlugosc_zdania": 14
    },
    "mapa_metafor": [
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "kanarek w kopalni",
        "wystapien": 3
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "tarcie / bariera (fizyczna i poznawcza)",
        "wystapien": 12
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "mapa / rusztowanie / proteza",
        "wystapien": 6
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "dopaminowa pułapka / menu / paliwo",
        "wystapien": 5
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "architektura (zadania/wyboru/myślenia)",
        "wystapien": 7
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "Hard Mode / gracz",
        "wystapien": 2
      }
    ],
    "ai_skazenia_wykryte": [
      {
        "fraza": "fundamentalne znaczenie",
        "lokalizacja": "sekcja 3"
      },
      {
        "fraza": "fundamentalne odwrócenie",
        "lokalizacja": "sekcja 7"
      }
    ],
    "charakterystyczne_zwroty": [
      "leczeniem tarcia między człowiekiem i środowiskiem",
      "udowadniał swoją wartość, wykonując ją wyłącznie wewnątrz własnej głowy",
      "W pierwszym wariancie pamięć jest częścią egzaminu, nawet jeśli nikt nie zamierzał jej egzaminować",
      "mikroprojektowania codzienności",
      "koszt filtracji",
      "bardziej dostępne poznawczo",
      "kanarka w kopalni",
      "organizacyjnej patologii",
      "lean management uwagi",
      "Sztywność bez funkcji jest kosztem przebranym za dyscyplinę",
      "temporalną architekturę zadania",
      "autonomii i rusztowania",
      "Prawo do uczestnictwa nie jest nagrodą za supermoc",
      "algorytmicznie optymalizowanej nowości",
      "każdy bodziec żąda natychmiastowego prawa do audiencji",
      "zdolność niewybierania jej w każdej chwili",
      "usuwając z niej pseudobiochemię",
      "nieskończoność jest jednym z najważniejszych wynalazków gospodarki uwagi",
      "asymetrię konstrukcyjną",
      "pętlę wzajemnego wzmacniania",
      "Indywidualna samokontrola spotyka przemysłową optymalizację zaangażowania",
      "asymetryczne projektowanie tarcia",
      "kilkudziesięciu mikroaktów samokontroli",
      "realną wartość kompensacyjną",
      "urządzenia typu pull do urządzenia typu push",
      "czy nie patologizujemy zwykłej reakcji na patologiczne środowisko?",
      "emancypacji diagnostycznej",
      "asymetrii projektowej",
      "rampy poznawcze",
      "gospodarce uwagi",
      "automat do rozpraszania",
      "dodawania tarcia"
    ],
    "charakterystyka_argumentu": "Autor stosuje metodę analizy funkcjonalnej, w której łączy perspektywę medyczną i prawną z zasadami ergonomii oraz projektowania systemowego. Argumentacja opiera się na przesunięciu punktu ciężkości z leczenia jednostki na optymalizację interakcji między człowiekiem a środowiskiem, wykorzystując przy tym analogie z zakresu ekonomii uwagi i zarządzania procesami w celu uzasadnienia konieczności racjonalnych dostosowań."
  },
  "global_structure": {
    "sekcje": [
      {
        "h2": "Środowisko jako element terapii i redukcja tarcia",
        "cel": "Wprowadzenie tezy, że wsparcie osób z ADHD wymaga przejścia od modelu czysto medycznego do modyfikacji środowiskowych, które eliminują bariery niezwiązane z istotą wykonywanego zadania.",
        "position": 1,
        "cleanup_focus": "Należy uważać, aby nie utożsamiać automatycznie diagnozy ADHD z prawnym statusem osoby niepełnosprawnej, zachowując rozróżnienie wprowadzone w tekście.",
        "hidden_question": "Dlaczego samo leczenie medyczne ADHD może być niewystarczające i jaką rolę odgrywa w tym otoczenie?",
        "kluczowe_motywy": [
          "funkcje wykonawcze",
          "racjonalne dostosowania",
          "tarcie między człowiekiem a środowiskiem",
          "pamięć robocza",
          "różnica między diagnozą a statusem osoby niepełnosprawnej"
        ]
      },
      {
        "h2": "Personalizacja wsparcia zamiast sztywnych kategorii administracyjnych",
        "cel": "Przejście od analizy formalno-prawnej do praktyki mikroprojektowania środowiska edukacyjnego, ukazujące różnicę między stereotypowym a funkcjonalnym dostosowaniem.",
        "position": 2,
        "cleanup_focus": "Należy wyeliminować wszelkie sugestie, że ADHD jest jednostką chorobową w sensie medycznym, skupiając się wyłącznie na opisanym w tekście napięciu między kategoriami administracyjnymi a realną funkcjonalnością ucznia.",
        "hidden_question": "Dlaczego formalne orzeczenia o ADHD nie zawsze przekładają się na skuteczną pomoc w szkole?",
        "kluczowe_motywy": [
          "potrzeba funkcjonalna",
          "personalizacja vs stereotypizacja",
          "mikroprojektowanie codzienności",
          "koszt filtracji",
          "system pomocy psychologiczno-pedagogicznej"
        ]
      },
      {
        "h2": "Dostępność poznawcza jako inwestycja w efektywność systemu",
        "cel": "Przejście od analizy formalno-prawnej wsparcia w edukacji do koncepcji neuroróżnorodności jako narzędzia optymalizacji procesów organizacyjnych (universal design).",
        "position": 3,
        "cleanup_focus": "Należy unikać nadinterpretacji metafory 'kanarka' jako biologicznego detektora, trzymając się ściśle ujęcia ergonomicznego i organizacyjnego.",
        "hidden_question": "Dlaczego dostosowania dla osób z ADHD mogą być korzystne dla całej organizacji, a nie tylko dla jednej osoby?",
        "kluczowe_motywy": [
          "bariery poznawcze",
          "metafora kanarka w kopalni",
          "universal design",
          "marnotrawstwo poznawcze",
          "lean management uwagi"
        ]
      },
      {
        "h2": "Dostosowania jako optymalizacja struktury a nie przywilej",
        "cel": "Przejście od formalnych ram prawnych do praktycznego rozróżnienia między wymaganiami funkcjonalnymi a zwyczajowymi w organizacji pracy i nauki.",
        "position": 4,
        "cleanup_focus": "Należy unikać nadinterpretacji pracy zdalnej jako uniwersalnego rozwiązania, podkreślając zawarty w tekście paradoks jej wpływu na różne profile osób z ADHD.",
        "hidden_question": "Czym różni się realne wsparcie osoby z ADHD od nadmiernej wolności lub sztywnej dyscypliny w pracy i nauce?",
        "kluczowe_motywy": [
          "wymagania funkcjonalne vs zwyczajowe",
          "racjonalne usprawnienia",
          "autonomia i rusztowanie",
          "temporalna architektura zadania",
          "Hard Mode"
        ]
      },
      {
        "h2": "Dostępność jako technika zarządzania efektywnością",
        "cel": "Przejście od etycznego postulatu wspierania neuroróżnorodności do pragmatycznej analizy funkcjonalnej barier w organizacji oraz wprowadzenie wątku narzędzi cyfrowych.",
        "position": 5,
        "cleanup_focus": "Należy usunąć lub doprecyzować fragmenty o charakterze luźnych notatek (np. \"spotykają się etyka i ekonomia\"), aby ujednolicić strukturę akapitów.",
        "hidden_question": "Czy wspieranie osób z ADHD w pracy to tylko kwestia empatii, czy może przynieść korzyści całej organizacji?",
        "kluczowe_motywy": [
          "neurodiversity advantage",
          "analiza funkcjonalna bariery",
          "racjonalne dostosowanie",
          "metafora kanarka w kopalni",
          "przechwytywanie uwagi"
        ]
      },
      {
        "h2": "Cyfrowa architektura wyboru jako proteza i pułapka",
        "cel": "Przejście od analizy instytucjonalnej do krytycznej analizy wpływu technologii i gospodarki uwagi na funkcje wykonawcze osoby z ADHD.",
        "position": 6,
        "cleanup_focus": "Należy oddzielić praktyczne korzyści z narzędzi cyfrowych od pseudobiochemicznych interpretacji (np. 'tania dopamina'), zgodnie z sugestią autora o usuwaniu pseudobiochemii z metafor.",
        "hidden_question": "W jaki sposób współczesna technologia i smartfony wpływają na funkcjonowanie osoby z ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "gospodarka uwagi",
          "architektura wyboru",
          "funkcje wykonawcze",
          "dopaminowa pułapka",
          "behawioralna klasyfikacja stymulacji"
        ]
      },
      {
        "h2": "Asymetria konstrukcyjna i pętla wzmacniania uwagi",
        "cel": "Przejście od analizy instytucjonalnej do krytycznej analizy wpływu architektury narzędzi cyfrowych na funkcje wykonawcze osób z ADHD.",
        "position": 7,
        "cleanup_focus": "Należy unikać nadmiernego eksponowania mechanizmów dopaminowych, skupiając się na opisanej w tekście architekturze wzmocnienia i funkcji celu algorytmów.",
        "hidden_question": "W jaki sposób projektowanie narzędzi cyfrowych wpływa na funkcjonowanie osób z ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "gospodarka uwagi",
          "nieskończony feed",
          "pętla wzajemnego wzmacniania",
          "asymetria konstrukcyjna",
          "problematyczne używanie mediów"
        ]
      },
      {
        "h2": "Projektowanie tarcia zamiast polegania na silnej woli",
        "cel": "Przejście od analizy teoretycznej gospodarki uwagi do praktycznego zastosowania koncepcji 'design friction' jako metody redukcji rozproszeń u osób z ADHD.",
        "position": 8,
        "cleanup_focus": "Należy usunąć lub zneutralizować sformułowania sugerujące 'pułapki dopaminowe', skupiając się wyłącznie na behawioralnym i projektowym aspekcie tarcia (friction), zgodnie z zastrzeżeniem o unikaniu nadmiernego nacisku na neurochemię.",
        "hidden_question": "Dlaczego silna wola jest niewystarczająca w walce z rozproszeniami cyfrowymi i co można zrobić zamiast niej?",
        "kluczowe_motywy": [
          "design friction (celowe tarcie projektowe)",
          "koszt rozproszenia",
          "skala szarości (grayscale)",
          "optymalizacja zaangażowania",
          "projektowanie systemu vs samokontrola"
        ]
      },
      {
        "h2": "Technologia jako narzędzie kompensacyjne i źródło obciążenia uwagowego",
        "cel": "Analiza dychotomii między funkcjami wspierającymi a rozpraszającymi technologii mobilnych oraz wskazanie na wpływ architektury cyfrowego środowiska na objawy ADHD.",
        "position": 9,
        "cleanup_focus": "Należy unikać nadmiernego rozbudowywania wątku dopaminy, ograniczając się do wspomnianej w tekście relacji między technologią a snem i uwagą.",
        "hidden_question": "W jaki sposób smartfon wpływa na funkcjonowanie osoby z ADHD i czy współczesne problemy z koncentracją są zawsze wynikiem zaburzenia?",
        "kluczowe_motywy": [
          "wartość kompensacyjna",
          "urządzenia pull vs push",
          "obciążenie uwagowe",
          "patologizacja środowiska",
          "architektura dnia cyfrowego"
        ]
      },
      {
        "h2": "Intencjonalność i architektura wyboru w technologii",
        "cel": "Przejście od analizy zagrożeń gospodarki uwagi do konkretnych zasad projektowania narzędzi cyfrowych, które chronią autonomię użytkownika zamiast ją eksploatować.",
        "position": 10,
        "cleanup_focus": "Należy unikać nadmiernego rozbudowywania wątku neurochemicznego przy omawianiu 'Dopamine Menu', skupiając się na funkcjonalnym aspekcie regulacji stanu i punktów wyjścia.",
        "hidden_question": "Jak odróżnić wspierające technologie cyfrowe od tych, które pogłębiają problemy z ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "intencjonalność",
          "asymetria projektowa",
          "architektura wyboru",
          "naturalny punkt końcowy",
          "emancypacja diagnostyczna"
        ]
      },
      {
        "h2": "Projektowanie narzędzi dla odzyskania autonomii poznawczej",
        "cel": "Sekcja stanowi syntezę i konkluzję całego wywodu, przekuwając teoretyczne rozważania o środowisku i technologii w konkretną ramę analityczną dla praktycznych narzędzi wspierających osoby z ADHD.",
        "position": 11,
        "cleanup_focus": "Należy uważać, aby lista narzędzi (np. Runway, Dopamine Menu) nie zdominowała merytorycznie wniosków dotyczących architektury poznawczej.",
        "hidden_question": "Jak świadomie korzystać z technologii i konkretnych metod organizacji pracy, aby wspierały one funkcje wykonawcze osoby z ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "autonomia vs automatyzm",
          "rozszerzony umysł",
          "konfiguracja środowiska myślenia",
          "architektura narzędzi",
          "celowe tarcie"
        ]
      }
    ],
    "glowna_teza": "Skuteczne wsparcie osób z ADHD wymaga przejścia od modelu skupionego wyłącznie na leczeniu jednostki do projektowania środowisk i narzędzi cyfrowych w sposób, który redukuje zbędne bariery poznawcze oraz asymetrię bodźców, traktując racjonalne dostosowania nie jako przywilej, lecz jako inwestycję w efektywność systemu korzystną dla wszystkich użytkowników.",
    "luk_narracji": "Tekst ewoluuje od analizy dostosowań instytucjonalnych i prawnych w edukacji oraz pracy, przez koncepcję neuroróżnorodności jako testu wydajności organizacji, aż po krytyczną analizę wpływu gospodarki uwagi i technologii na funkcje wykonawcze. Myśl zmierza ku wnioskowi, że kluczem do funkcjonowania osoby z ADHD jest świadome projektowanie środowiska i narzędzi cyfrowych poprzez wprowadzanie celowego tarcia w obszarach rozproszeń oraz redukcję barier w realizacji zadań."
  }
}

