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ABSTRACT

Objectives: The aim of the preliminary research was to identify thematic threads
present in the responses of individuals on the autism spectrum (who reported expe-
riencing an episode of autistic burnout) to four open-ended questions regarding the
causes, symptoms, duration of autistic burnout, and strategies for recovery.

Material and methods: The study included 30 adults with a formal diagnosis
of autism spectrum disorder without intellectual disability or functional language
impairment. The sample was selected purposefully. The collected data were analyzed
using thematic analysis, which allowed for the identification of the main categories
and themes in the respondents’ answers.

Results: The results enabled the identification of nine categories of causes and ten
categories of symptoms of autistic burnout, as well as six themes related to recovery
strategies. However, individuals reporting an episode of autistic burnout estimated
the duration of this state differently, which prevented its precise determination.

Conclusions: The findings suggest that the conceptualization of autistic burnout
by the Polish group of self-advocates appears to be consistent with reports from inter-
national researchers. However, the study did not allow for a conclusive determination
of the duration of autistic burnout.

STRESZCZENIE

Cel pracy: Celem podjetych badan wstepnych byta identyfikacja watkow tematycz-
nych zawartych w odpowiedziach 0séb w spektrum autyzmu (deklarujacych prze-
byty epizod wypalenia autystycznego) na cztery pytania otwarte dotyczace przyczyn,
objawdw, czasu trwania wypalenia autystycznego oraz strategii powrotu do zdrowia.

Material i metody: Badaniami objeto 30 dorostych oséb z formalna diagnoza
zaburzen ze spektrum autyzmu bez deficytu intelektualnego i zaburzen jezyka
funkcjonalnego. Dobor proby byt celowy. Zebrane dane zostaly przeanalizowane
przy uzyciu analizy tematycznej, co pozwolito na wyodrebnienie gtéwnych kategorii
i watkow w odpowiedziach respondentéw.

Wyniki: Uzyskane wyniki pozwolity na zidentyfikowanie dziewieciu kategorii przy-
czyn i dziesieciu objawéw wypalenia autystycznego oraz sze$ciu watkéw w obszarze
strategii powrotu do zdrowia. Jednak osoby deklarujace epizod wypalenia autystycznego
réznie szacujg czas trwania tego stanu, co uniemozliwito jego precyzyjne okreslenie.

Whioski: Wyniki wskazuja, ze sposob konceptualizacji wypalenia autystycznego
przez polska grupe samorzecznikéw wydaje sie zblizony z doniesieniami zagra-
nicznych badaczy. Przeprowadzone badanie nie pozwolifo jednak na jednoznaczne
okreslenie czasu trwania wypalenia autystycznego.

KEYWORDS: autistic burnout, burnout, autism, definition, thematic analysis, causes,
symptoms

SLOWA KLUCZOWE: wypalenie autystyczne, wypalenie, autyzm, definicja, analiza
tematyczna, przyczyny, objawy
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WPROWADZENIE

Zainteresowanie problematyka wypalenia trwa od kilku dekad, a termin
ten zostal wprowadzony w 1974 r. przez Herberta Freudenbergera (za: Litzke,
Schuh, 2007). Poczatkowo wypalenie wigzano gléwnie z obciazajacymi warun-
kami pracy (Maslach, 1976). Obecnie jednak uznaje sie, ze moze ono dotyczy¢
réwniez innych sfer zycia, wystepujac tam, gdzie pojawia si¢ przewlekly stres,
nadmiar obowigzkdéw oraz brak wsparcia i uznania.

Przeprowadzenie przegladu literatury dotyczacej autyzmu i wypalenia
prowadzi do odkrycia licznych publikacji omawiajacych wplyw tych zja-
wisk na czlonkéw rodziny oséb z autyzmem (Greszta, Rys, Trebicka, Hoffer-
Buczkowska, 2020; Kossewska, Wojciechowska, 2017), nauczycieli (Boujut,
Popa-Roch, Palomares, Dean, Cappe, 2017; Novack, Dixon, 2019), czy réwie-
$nikow (Reiter, Vitani, 2007). Analizujac jednak wypalenie pod katem teorii
stresu, ktora zaklada, ze dlugotrwale przecigzenie wynikajace z nieustannych
prob radzenia sobie z trudnosciami oraz sprostania oczekiwaniom prowa-
dzi do wyczerpania zasobow psychicznych i fizycznych (Lazarus, Folkman,
1984), stuszne wydaje si¢ zaliczenie 0s6b w spektrum autyzmu (szczegdlnie
bez deficytu intelektualnego i zaburzen jezyka funkcjonalnego) do grupy
ryzyka. Wlasciwosci psychiczne i spoteczne 0sob z nasilonymi cechami au-
tystycznymi predysponujg je do czestej ekspozycji na stres oraz kumulowania
sie stresorow w ich zyciu (Bishop-Fitzpatrick, Mazefsky, Minshew, Eack, 2015;
Hirvikoski, Blomqvist, 2015). Osoby te czgsto mierza si¢ z intensywnymi wy-
maganiami srodowiskowymi i spotecznymi, ktére w polaczeniu z wyzwaniami
wynikajacymi z autystycznego wzorca funkcjonowania, tj. przecigzeniami
sensorycznymi, trudno$ciami w komunikacji oraz w nawiazywaniu i utrzy-
mywaniu relacji spotecznych (APA, 2013), moga przewyzszac ich mozliwosci
adaptacyjne, a w konsekwencji przyczyniac si¢ do narastania stresu i przecia-
zenia. Dodatkowo, majac na wzgledzie ograniczone zasoby radzenia sobie ze
stresem przez osoby ze spektrum autyzmu (co wynika z ich specyficznych
cech neurologicznych i psychologicznych) (Bishop-Fitzpatrick, Minshew,
Mazefsky, Eack, 2017), staja si¢ one bardziej narazone na wypalenie, ktore
stanowi istotne zagrozenie dla zdrowia i zycia.
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WYPALENIE AUTYSTYCZNE — ANALIZA ZJAWISKA
W SWIETLE DOTYCHCZASOWYCH DONIESIEN
EMPIRYCZNYCH

Literatura przedmiotu przez diugi czas pozostawala bierna wobec wypa-
lenia autystycznego oraz pojawiajacych si¢ gloséw samorzecznikéw, ktorzy
za pomocg portali spolecznosciowych juz od 2008 r. dzielili si¢ wlasnymi
dos$wiadczeniami z nim zwigzanymi (Mantzalas, Richdale, Adikari, Lowe,
Dissanayake, 2021). Cho¢ termin autistic burnout dobrze znany byt w spolecz-
nosciach 0s6b w spektrum autyzmu i uzywany do opisu stanu wyczerpania
w réznych dziedzinach zycia, do literatury naukowej wprowadzony zostal
dopiero w 2020 r. przez autystyczng badaczke Dore M. Raymaker. Autorka,
uwzgledniajac postulaty spotecznosci autystycznych, podjeta sie wraz z ze-
spolem badawczym analizy zjawiska wypalenia z perspektywy oséb z auty-
zmem (Raymaker i in., 2020). Przeprowadzone analizy pozwolily Raymaker
iwsp. (2020) na opisanie wypalenia autystycznego jako wyniku dlugotrwalego
stresu zyciowego, spowodowanego wysokimi kosztami adaptacji spotecznej,
nadmiernymi oczekiwaniami otoczenia, przekraczajacymi czesto mozliwosci
jednostki oraz brakiem odpowiedniego wsparcia. Wedtug autoréw syndrom
ten charakteryzuje si¢ wszechobecnym i dlugotrwatym (zazwyczaj trwajga-
cym ponad trzy miesigce) uczuciem wyczerpania, ktére prowadzi do utraty
funkcji wykonawczych oraz zmniejszonej tolerancji na bodzce (Raymaker
iin., 2020, s. 140). Publikacja Raymaker i wsp. (2020) wywotata ozywiong
dyskusje w srodowisku naukowym na temat wypalenia autystycznego, stajac
si¢ fundamentem dla kolejnych badan empirycznych w tym zakresie. Julianne
M. Higgins wraz z zespolem opracowala wlasng definicj¢ wypalenia auty-
stycznego, powstalg we wspolpracy z osobami w spektrum autyzmu, ktére
deklarowaly doswiadczenie wspomnianego stanu (Higgins, Arnold, Weise,
Pellicano, Trollor, 2021). Przeprowadzone badania pozwolily autorom na
scharakteryzowanie wypalenia autystycznego jako powaznie wyniszczajgcego
stanu, ktorego poczgtek poprzedza zmeczenie spowodowane maskowaniem cech
autystycznych, interakcjami interpersonalnymi, przecigzeniem poznawczym,
srodowiskiem sensorycznym niedostosowanym do wrazliwosci autystycznej i/lub
innymi dodatkowymi stresorami lub zmianami. Poczgtek i epizody wypalenia
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autystycznego mogg wchodzi¢ w interakcje z wspotwystepujgcymi schorzeniami
fizycznymi i/lub psychicznymi (Higgins i in., 2021, s. 23).

Mimo Ze obie przedstawione powyzej proby konceptualizacji dotyczg tego
samego zjawiska, dwa niezalezne zespoly badaczy dostarczyty kilku rozbiez-
nych informacji na temat wypalenia autystycznego (Arnold i in., 2023a). Jedna
z gléwnych dywergengji jest okreslenie roli wycofania w kontekscie badanego
konstruktu. W badaniach Raymaker i wsp. (2020) wycofanie si¢ jest postrze-
gane jako strategia powrotu do zdrowia, gdzie osoby autystyczne moga celowo
izolowac sie, aby zregenerowac sily i odzyska¢ réwnowage psychiczng po do-
$wiadczeniu stresu. Z kolei raport Higgins i wsp. (2021) podkresla, ze wycofanie
jest podstawowym objawem wypalenia autystycznego. W tej perspektywie sa-
moizolacja nie jest wyborem, ale raczej nieuniknionym efektem ekstremalnego
przecigzenia, ktére prowadzi do niemoznosci funkcjonowania w codziennym
zyciu. Drugg istotng roznicq jest podejscie do maskowania cech autystycznych.
W badaniach Higgins i wsp. (2021) podkreslono, ze kamuflaz, czyli ukrywanie/
ttumienie cech autystycznych w celu dostosowania si¢ do oczekiwan spolecz-
nych (Hulli in., 2017), jest gléwnym czynnikiem prowadzacym do wypalenia,
ze wzgledu na wysoka ceng energetyczng tego procesu. Natomiast Raymaker
i wsp. (2020) nie uwzglednili maskowania w swojej definicji wypalenia. Trzecig
sporng kwestia jest czas trwania wypalenia autystycznego. Raymaker i wsp.
(2020) jasno okreslaja, ze jest to stan dlugotrwaly, utrzymujacy si¢ zazwyczaj
ponad trzy miesigce. Badania przeprowadzone przez zespdt Higgins i wsp.
(2021) nie pozwolity jednak na wysunigcie jednoznacznego wskaznika czasu.
Uczestnicy badania raportowali zaréwno dtugotrwate, jak i krétkotrwale epi-
zody wypalenia, co sugeruje, ze czas trwania tego stanu moze by¢ bardziej
zréznicowany, niz wynika to z analiz Raymaker i wsp. (2020).
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WYPALENIE AUTYSTYCZNE — DIAGNOSTYKA
ROZNICOWA

Stosunkowo pdzne zainteresowanie naukowcoéw tematem wypalenia auty-
stycznego mozna przypisa¢ podobienstwu jego objawéw do innych znanych
juz jednostek klinicznych, tj. depresji i wypalenia zawodowego. Cho¢ ich
objawy czesciowo si¢ pokrywaja, kazdy z tych stanéw prezentuje unikalng
charakterystyke i etiologie. Wypalenie autystyczne wywolywane jest przede
wszystkim przez dtugotrwate wymagania dotyczace interakeji spotecznych,
intensywne maskowanie natury autystycznej oraz przecigzenie sensoryczne,
co prowadzi do gltebokiego wyczerpania, wycofania spolecznego, trudnosci
poznawczych i intensyfikacji cech autystycznych (np. stimming) (Higgins i in.,
2021). Z kolei zaburzenia depresyjne wynikajg ze zlozonej interakcji czynni-
kéw genetycznych, biologicznych, srodowiskowych i psychologicznych, po-
wodujac m.in. uporczywy smutek, anhedonie, zaburzenia snu, zmiany apetytu,
zaburzenia poznawcze, a czasem mysli samobojcze (Dugiel, 2018). Jednakze
wypalenie zawodowe stanowi odpowiedz na nadmierny stres zwigzany z praca
oraz charakteryzuje si¢ przytlaczajagcym zmeczeniem, cynizmem, oderwa-
niem od obowigzkéw zawodowych i obnizong wydajnoscig w miejscu pracy
(Anczewska, Switaj, Roszczyniska, 2005). Wedlug dotychczasowych doniesien
badawczych strategie powrotu do zdrowia w przypadku wypalenia autystycz-
nego koncentrujg si¢ na ograniczeniu interakcji spotecznych i tworzeniu
$rodowisk przyjaznych sensorycznie (Raymaker i in., 2020), podczas gdy in-
terwencje wobec depresji czesto zorientowane sg na psycho - i farmakoterapie
(W. Sterna, A. Sterna, 2016). Z kolei w przypadku wychodzenia z wypalenia
zawodowego kladzie si¢ nacisk na réownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym (Zimnowtocka-Lozyk, 2011). Warto zauwazy¢, ze aktywiza-
cja behawioralna, ktéra okreslana jest jako korzystna w leczeniu depresji
(Cuijpers, van Straten, Warmerdam, 2007) i wypalenia zawodowego (Gerber
iin., 2020), nie jest zalecana w przypadku wypalenia autystycznego ze wzgledu
na ryzyko nasilenia stresu poprzez wystawienie na zwiekszone wymagania
spoteczne i poznawcze (Arnoldiin., 2022). Co wigcej, dotychczasowe raporty
(Mantzalas i in., 2021) wskazuja, Ze osoby z autyzmem podczas wypalenia
autystycznego moga nadal angazowac si¢ w swoje szczegolne zainteresowania,
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podczas gdy depresja charakteryzuje sie utrzymujacym si¢ smutkiem i utratg
predylekcji do dotychczas sprawiajacych przyjemnos¢ czynnosci (APA, 2013).
Pozycja wypalenia autystycznego jako odrebnej od depresji i wypalenia zawo-
dowego jednostki klinicznej jeszcze przez dlugi czas bedzie pozostawata kwestiag
dyskusyjna. Istniejace badania i relacje 0s6b w spektrum autyzmu wskazuja na
ztozone zaleznoéci migdzy tymi stanami, co dodatkowo komplikuje kwestie ich
jednoznacznego rozréznienia. W przeprowadzonych dotychczas badaniach
jakosciowych (Arnold i in., 2023a; Higgins i in., 2021; Mantzalas i in., 2021;
Raymaker i in., 2020) osoby w spektrum autyzmu, ktére doswiadczyty zaréwno
wypalenia autystycznego, jak i depresji, réznicuja oba stany, przy czym zwracaja
uwage, ze moga one wspotwystepowac. Niezaleznie od tego, czy wypalenie
autystyczne zostanie uznane za jednostke nozologiczng, kluczowe jest zapew-
nienie odpowiedniego wsparcia i zrozumienia dla oséb go doswiadczajacych.

METODY BADAWCZE

Gléwnym celem prezentowanych badan byta identyfikacja watkéw tema-
tycznych zawartych w odpowiedziach dorostych 0séb w spektrum autyzmu
(deklarujacych przebyty epizod wypalenia autystycznego) i ich podzial na
cztery pytania otwarte dotyczace: przyczyn, objawdw, czasu trwania wypalenia
autystycznego i strategii powrotu do zdrowia.

Badania dotyczace wypalenia autystycznego w Polsce sa kluczowe ze wzgledu
na specyficzne uwarunkowania spoleczno-kulturowe. Istniejace raporty em-
piryczne z innych panstw dostarczajg cennych informacji, jednak adaptacja
wynikéw do polskiego kontekstu jest niezbedna ze wzgledu na réznice m.in. w sys-
temach ochrony zdrowia, dostepnosci ustug terapeutycznych oraz swiadomosci
spolecznej na temat autyzmu. Badania te moga poszerzy¢ globalne zrozumienie
wypalenia autystycznego oraz pomoc w identyfikacji lokalnych czynnikéw ry-
zyka i ochronnych, poprawiajac jakos¢ swiadczonych ustug pomocowych oraz
wypracowujgc strategie samopomocy dla 0séb z autyzmem w Polsce.

W niniejszej pracy zaprezentowano wybrane wyniki pochodzace z badan
pilotazowych bardziej rozbudowanego projektu badawczego (prowadzonego
w ramach rozprawy doktorskiej autora).
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PROCEDURA I CHARAKTERYSTYKA GRUPY

Badanie mialo charakter partycypacyjny (Wolowicz, 2018), ktéry oparty
jest na paradygmacie konstruktywistycznym. Jak uwaza O’Kane (2008), wspo-
minane podejscie ma na celu poszukiwanie zréznicowan i zlozonosci badane;j
grupy. Ponadto szczegolne znaczenie ma w nim refleksyjny dialog, a prowadzone
eksploracje nie dazg do linearnego opisu rzeczywistosci. Wspomniane podejscie
badawcze rézni si¢ nieco od konwencjonalnych sposobdw planowania i prowa-
dzenia badan naukowych, gdyz zaklada, ze osoby bedace podmiotem dociekan
empirycznych posiadaja cenng wiedze na temat wlasnego zycia i doswiadczen,
powinny wiec aktywnie uczestniczy¢ zardwno w etapie planowania badan, jak
roéwniez interpretowania uzyskanych rezultatow (Torre, Fine, 2006).

Uczestnicy badania rekrutowani byli za posrednictwem ogloszen w me-
diach spotecznosciowych (grupach skupiajacych doroste osoby w spektrum
autyzmu). W badaniu pilotazowym udziat wzieto 30 0séb z deklarowang for-
malng diagnoza zaburzen ze spektrum autyzmu oraz samozdiagnozowanym
epizodem wypalenia autystycznego. Dobor préby byl celowy, aby uzyskac
reprezentatywna grupe osob doswiadczajacych wypalenia autystycznego.

Osoby badane, poza udzieleniem odpowiedzi na pytania metryczkowe,
mialy za zadanie ustosunkowac si¢ do czterech pytan otwartych:

1. Jakie w Twoim przypadku byty/sa przyczyny wypalenia autystycznego?

2. Jakie w Twoim przypadku byly/sa objawy wypalenia autystycznego?

3. Co pomogto/pomaga Ci radzi¢ sobie ze skutkami wypalenia au-

tystycznego?

4. Ile w Twoim przypadku trwal/trwa epizod wypalenia autystycznego?

Ankieta byta anonimowa, a uczestnicy, po zapoznaniu si¢ z procedurg badania,
wyrazili zgode na udzial w nim za po$rednictwem internetowego formularza.

W badaniu pilotazowym udziat wzigto pieciu (8,1%) mezczyzn, 18 (58,1%)
kobiet oraz siedem (33,9%) os6b zglaszajacych inng ple¢. Osoby badane byty
w wieku od 20 do 34 lat. Sredni wiek wynosit 26,6 lat (SD = 3,7). Diagnoze zabu-
rzen ze spektrum autyzmu wiekszos¢ badanych uzyskata w dorostosci (82,8%).
Badani mieli wyksztalcenie wyzsze (56,7%) i Srednie (43,3%). Przewazajaca
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liczba uczestnikéw byla w stanie wolnym (66,7%), za$ 30% deklarowato by-
cie w zwigzku nieformalnym. Wspoétwystepujace schorzenia psychiczne byty
powszechne. Osoby najczesciej wskazywaly dodatkowq diagnoze zaburzen
depresyjnych (66,7%), zaburzen lekowych (60,0%) oraz ADD/ADHD (53,3%).

ANALIZA DANYCH

Dane zostaly poddane analizie tematycznej, gdyz wydaje si¢ najbardziej
adekwatng dla pytan otwartych, w ktérych poszukiwano wzglednie nowych
tre$ci. Przy analizie zastosowane zostalo podejscie indukcyjne (Makiewicz,
2021), ktére pozwolito na dokonanie opisu doswiadczen uczestnikow badania,
zrozumienie ich konceptualizacji objawdw, przyczyn i czasu trwania wypalenia,
a takze strategii powrotu do zdrowia. Analiza danych sktadata si¢ z kilku etapow:

1. identyfikacji tematéw poprzez analize odpowiedzi respondentéw na
pytania otwarte,
okreslenia kodéw i stworzenia ich listy,
przypisania kodéw do wypowiedzi,
kontroli i korekty przypisanych kodow,

Rl ol

grupowania kodow w kategorie i (ewentualne) subkategorie.

W tym procesie wykorzystano oprogramowanie Atlas.ti.

Badanie uzyskalo pozytywna opinie Rektorskiej Komisji Etyki ds. Badan
Naukowych, dzialajacej na Uniwersytecie Komisji Edukacji Narodowej
w Krakowie (DNa.0046.1.4.2024).

WYNIKI BADAN WEASNYCH

Identyfikacja blokow tematycznych dotyczyla odpowiedzi dorostych oséb
w spektrum autyzmu na cztery pytania otwarte dotyczace samorozpoznanych
przyczyn, objawdw, czasu trwania wypalenia autystycznego oraz strategii
powrotu do zdrowia. W ponizszej prezentacji wynikéw na oznaczenie przyta-
czanych wypowiedzi postuzono si¢ kodem (np. U03, K21), na ktory sklada sig
numer uczestnika (U01-30), ple¢ (K - kobieta; M - mezczyzna; I - inna) i wiek.
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PRZYCZYNY WYPALENIA AUTYSTYCZNEGO

Glowne kategorie deklarowanych przyczyn dotyczyly przytloczenia i prze-
cigzenia poznawczego oraz sensorycznego, interakcji spotecznych, masko-
wania cech autystycznych, braku wsparcia i zrozumienia, zmian zyciowych,
przestrzeni osobistej oraz samoswiadomosci. Na podstawie zgromadzonego
materialu w tabeli 1. przedstawiono wyodrebnione kategorie watkéw tema-
tycznych i ilustrujace je przyklady.

Na podstawie przeprowadzonej analizy tematycznej wyloniono dziewie¢
kategorii przyczyn wypalenia autystycznego. Osoby w spektrum autyzmu
deklarowaly, ze jednym z gléwnych powoddw nasilajacych pojawienie si¢
wypalenia jest przecigzenie poznawcze wynikajace z koniecznosci utrzymania
wysokiego poziomu koncentracji przez dlugi czas (U03, K21) oraz wykony-
wania zadan wedtug niejasnych instrukeji (U04, 122). Osoby w spektrum
autyzmu, starajac sie sprosta¢ wymaganiom zawodowym i spotecznym, czgsto
przekraczaja swoje indywidualne mozliwosci, co prowadzi do chronicznego
zmeczenia. Dodatkowo nadmiar bodzZcow sensorycznych, tj. intensywne $wia-
tlo, hatas i duza liczba ludzi (U03, K21), poteguje przecigzenie, sprawiajac, ze
codzienne funkcjonowanie staje si¢ wyjatkowo trudne.

Osoby w spektrum autyzmu, ktore doswiadczyty wypalenia autystycznego,
okreslity interakcje spoteczne jako istotny czynnik ryzyka. Wedlug badanych
wynika to z konieczno$ci nawigzywania nowych znajomosci (U04, 122) oraz
czestych kontaktéw miedzyludzkich. To z kolei sktania ich do mniej lub bar-
dziej uswiadomionego maskowania cech autystycznych. Kolejna kategoria to
brak wsparcia i zrozumienia zaréwno od najblizszego $rodowiska, jak i spe-
cjalistow. Niewspierajaca rodzina, ktora neguje autyzm (U23, K29), a takze
bagatelizowanie probleméw przez najblizszych (U13, M26) moze dodat-
kowo potegowac uczucie izolacji od wsparcia. Negatywnym emocjom sprzyja
réwniez brak zrozumienia i akceptacji ze strony specjalistow (U19, K28).

Osoby w spektrum autyzmu zwrécily rowniez uwage na wymagania zwigzane
zpracg lub studiamijako przyczyne wypalenia autystycznego. Wyartykutowane zostaty
m.in. problemy wynikajace z podwazania ich kompetencji przez wspétpracownikow
(U19, K28), nadmierne obowigzki zawodowe bez zachowania réwnowagi miedzy
praca a zyciem prywatnym (U10, K25) oraz nieodpowiednio dobrane stanowiska.
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W aspekcie codziennych obowigzkéw wyloniono réwniez temat nadmiernych
oczekiwan — zarbwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Wyzwania, ktore prze-
wyzszaja dostepne zasoby jednostki, wydajg si¢ nadmiernie je obcigza¢. Ogromna
presja srodowiska (U17, K27) dodatkowo poteguje ten stan.

Tabela 1. Kategorie deklarowanych (samorozpoznanych) przyczyn wypalenia autystycznego

Watek

i)

Kategoria Przykladowe wypowiedzi

Intensywny dzieh (...), gdy jestem przez diugi czas w cigglym skupieniu
(np. po 9 godz. w pracy) (U03, K21)
Wykonywanie czynnosci wedlug niejasnych instrukcji, instruowanie
innych (U04, 122)
Przytloczenie i przeciazenie Utrzymywanie stopnia aktywnosci przez wigkszo$¢ zZycia na wyzszym
poziomie niz jestem w stanie znies¢ (U17, K27)
Zakupy w jakichs duzych sklepach (Switalo, dzwieki, duzo ludzi) (U03,
sensoryczne K21)
Wszystko wokdt, za duzo (...) bodzcéw (U20, K28)
(..) ie sigdo p ia nowych osob (U04, 122)
(...) kontakty migdzyludzkie (U14, M26)
Szybko si¢ wypalam po spotkaniach towarzyskich typu networking albo
gdzie jest sporo nieznanych mi 0séb (w sumie ze znajomymi podobnie,
tylko moge wytrzymaé nieco diuzej, jesli ich lubie i jestem w nastroju)
(U18,K28)
Maskowanie mocne (U09, K24)
Codzienne intensywne maskowanie sig (U17, K27)
Konieczno$é dlugi kowania (U23, K29)
Ciggla presja na bycie ,,normalng” ze strony narzeczonego oraz moich
ijego rodzicow (U19, K28)
Moja praca wymaga wysokiego stopnia maskowania (U30, K34)
najblizsze Brak wsparcia ze strony srodowiska (U06, 123)
Brak wsparcia i . . Brak zrozumienia i akceptacji ze strony najblizszych (U19, K28)
.. $rodowisko ) L. . )

zr (...) niewspierajqca rodzina negujgca autyzm (U23, K29)
Brak zrozumienia i akceptacji ze strony (...) nauczycieli i specjalistow
(U19, K28)
Podwazenia moich komp oji ze strony wspolpracownikéw (U19, K28)

poznawcze

Interakcje spoleczne

strategia

Kei q
Maskowanie cech (e

autystycznych

presja
spoleczna

specjalisci

‘Wymagania zwiagzane z Nieodpowiednio dobrana praca (pracowalam w ustugach i miatam

praca/studiami bezposredni kontakt z klientem, czesto niemyslgcym trzezwo, w emocjach)
(U15,K26)

L. (...) zmuszanie sig ciggle do robieni kiego co najmniej na 100%
Nadmierne oczekiwania e (U09, K24)
od innych (-..) ogromna presja srodowiska (U17, K27)
(...) zmienne godziny pracy (nocki/dniowki), zmienne miejsca pracy
Zmiany zyciowe i brak (po 1,2,3 dniach / 1,2 tygodniach) (U04, 122)

stabilnosci Nowa sytuacja, w tym wypadku studia (U08, K24)

Duze zmiany zZyciowe (np. przeprowadzka) (U17, K27)
(...) brak swojego miejsca w domu, by sig wyciszyé (U14, M26)
Brak przestrzeni osobistej Brak przestrzeni dla siebie (U17, K27)
(...) brak ciszy i spokoju oraz przestrzeni dla siebie (U21, 128)
Stabo identyfikuje duze spadki energii. W rezultacie co jakis czas mam
momenty, kiedy przychodzi wypalenie (U30, K34)

Niska samoswiadomosé

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Eksperci, czyli osoby deklarujace przebyty epizod wypalenia autystycznego,
zwracajg uwage na aspekt braku stabilnosci oraz czestych zmian w Zyciu: nie-
normowany czas pracy, nowe sytuacje zyciowe (np. rozpoczecie studiow) (U08,
K24) oraz duze zmiany (np. przeprowadzka) (U17, K27). Brak harmonizacji
i przewidywalnosci moze wprowadza¢ dodatkowy stres i zaburza¢ poczucie
bezpieczenstwa oraz stabilnosci. Dodatkowo kilkoro badanych zgtosilo, ze
brak mozliwosci wyciszenia sig i odpoczynku zwigksza prawdopodobienstwo
nasilenia objawdéw wypalenia autystycznego. Osoby w spektrum autyzmu
potrzebuja przestrzeni osobistej, aby moc zregenerowac sie po codziennych
wyzwaniach, a brak takiej mozliwoséci moze prowadzi¢ do chronicznego stresu
i nawarstwiania si¢ negatywnych emocji. Co wiecej, niska samoswiadomos¢
dotyczaca wlasnych zasobéw energii i potrzeby odpoczynku moze réwniez
przyczynia¢ sie do wypalenia. Osoby w spektrum autyzmu przejawiajace
trudnodci z identyfikowaniem momentéw duzego spadku energii, narazone
sa na nagle i nieprzewidywalne wypalenie sit (U30, K34).

Podsumowujac omawiang kwestie, trzeba zwrdci¢ uwage na to, ze podczas
interpretowania otrzymanych wynikéw nalezy zachowac ostroznos¢, gdyz
trudnosci funkcjonalne uczestnikéw niniejszego badania mogly wynikac nie
tylko ze spektrum autyzmu, ale rowniez ze wspotwystepujacych schorzen (za-
burzen depresyjnych czy lekowych). Zatem uzyskane rezultaty warto obecnie
traktowac jako potencjalne zrédia wypalenia autystycznego.

OBJAWY WYPALENIA AUTYSTYCZNEGO

Na podstawie przeprowadzonych badan wyodrebniono 10 kategorii obja-
wow wypalenia autystycznego. Wéréd nich znalazty sie: zwigkszona mani-
festacja cech autystycznych, wyczerpanie (fizyczne, psychiczne), wycofanie,
reakcje w wyniku przecigzenia sensorycznego, dysocjacja, problemy z funk-
cjami wykonawczymi, zachowania suicydalne oraz zmiany w codziennym
funkcjonowaniu.
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Tabela 2. Kategorie deklarowanych (samorozpoznanych) objawéw wypalenia autystycznego

Kategoria thle‘k Przyklady wypowiedzi
2 y

Wigksza wrazliwos¢ na dotyk i dzwigki (U03, K21)

Zwigkszona manifestacja cech N .. 0 S
Czestsze stimowanie i potrzeba powtarzalnosci (powtarzanie piosenek,

autystycznych echolalia), wigksza wybidrczos¢ pokarmowa (U30, K34)

Glebokie poczucie wyczerpania fizycznego (U05, 122)

Chroniczne zmegczenie (okresowo tak silne, ze ledwo bytam w stanie
wstaé z t6zka, zeby péjsé do toalety albo cos zjesé, nie méwige nawet
o wykgpaniu sig lub wyjsciu z domu) (U17, K27)

fizyczne

Wyczes ie
MR (...) zmeczenie psychiczne i brak emocji (U03, K21)

Glebokie poczucie wyczerpania (...) psychicznego (U05, 122)
Emocjonalne rozbicie (U08, K24)

Bezsilnosé i pustka etrzna (U17, K27)

(...) chciatam by¢ sama, chciatam, zeby bylo cicho, chciatam spokoju
‘Wycofanie/ (U15, K26)

samoizolacja (...) rezygnacja ze spotkan towarzyskich czy tez wigksza niecheé do
odpisywania ludziom online (media spotecznosciowe) (U18, K28)
Czesto meltdowny (...) (U09, K24)

Meltdown!!! Czeste (okresowo codzienne) meltdowny (U17, K27)

Czestsze wystgpienia meltdownéw (U19, K28)

Czesto (...) shutdowny (U09, K24)

psychiczne

Reakcje w efekcie
przeciazenia sensorycznego

Shutdown!!
Zmniejszona zdolnos¢ do Regres umiejetnosci spolecznych (polegajgcych na maskowaniu sig)
maskowania (U30, K34)
Mutyzm wybiérezy (U21, 128)
Problem z funkcjami Problemy z koncentracjq (U06, 123)
wykonawczymi Dekoncentracja (U28, K32)
Czestsze paralize wykonawcze (U30, K34)
Uczucie odrealnienia (U03, K21; U08, K24)
Dysocjacja
Dysocjacja (U09, K24)
Niska, prawie zerowa samoocena (U02, M21)
Zmiana obrazu samego siebie Obnizone poczucie wlasnej wartosci (U17,K27)
Brak wiary w siebie (U18, K28)
Myslenie o smierci (U02, M21)
Zachowania suicydalne
Zach ia autodestrukcyjne (U21, 128)
Niemycie sig, nieprzebieranie, siedzenie w miejscu bez ruchu (U09,
Zmiany w codziennym K24)
funkcjonowaniu Wzmozone korzystanie z uzywek (U21, 128)

Wigksza wybiérczos¢ pokarmowa (U30, K34)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Kolejng kategorig sa objawy wypalenia autystycznego. Osoby, ktore zade-
klarowaly przebyty epizod wypalenia, wskazaly, Ze manifestuje si¢ on przede
wszystkim zwiekszong intensyfikacjg cech autystycznych, tj. wigksza wrazliwoscia
sensoryczna, wzmozong potrzebg stimmingu (zachowan autostymulujacych).
Wypalenie autystyczne objawia si¢ réwniez w réznych wymiarach wyczerpania.
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Fizyczne symptomy obejmuja glebokie poczucie wyczerpania fizycznego
(U05, 122), ktdre czgsto prowadzi do chronicznego zmeczenia, czasem tak sil-
nego, ze utrudnia codzienne czynnosci, np. wstanie z 16zka czy wykonanie pro-
stych czynnodci zycia codziennego (U17, K27). Psychiczne aspekty wyczerpania
obejmuja zmeczenie psychiczne i brak emocji (U03, K21), glebokie poczucie
wyczerpania psychicznego (U05, 122) oraz uczucie beznadziei (U02, M21).

Osoby dotkniete autystyczng formg wypalenia zgtaszaja réwniez silne
pragnienie samoizolacji (U15, K26) oraz odczuwaja wigksza nieche¢ do
uczestnictwa w spotkaniach towarzyskich, takze tych odbywajacych si¢ za
posrednictwem mediéw spotecznosciowych (U18, K28). Podczas epizodow
wypalenia autystycznego odnotowuje si¢ réwniez czestsze zatamania auty-
styczne, w postaci meltdowntéw i shutdownéw. Trwanie w stanie wypalenia
manifestuje si¢ tez zmniejszong mozliwoscig maskowania cech autystycz-
nych. Moze obejmowac¢ to trudnoséci w utrzymywaniu lub kontrolowaniu
pewnych zachowan, ktére wezeéniej byty wykorzystywane do ukrywania cech
autystycznych w interakcjach spotecznych. Uwydatniono réwniez problemy
z funkcjami wykonawczymi. Osoby, ktére doswiadczyly wypalenia autystycz-
nego, zglaszaly m.in. mutyzm wybidrczy (U21, 128), co oznacza trudnosci
w mowieniu w okreslonych sytuacjach lub przed okreslonymi osobami, pro-
blemy z koncentracjg (U06, 123), a takze czestsze paralize wykonawcze (U30,
K34). Kilka osé6b zglosito uczucie odrealnienia (U03, K21; U08, K24), ktore
moze polega¢ na wrazeniu oderwania od rzeczywistosci lub swojego ciala
oraz dysocjacje (U09, K24) jako zjawisko mogace manifestowa¢ si¢ w po-
staci czasowej utraty poczucia tozsamosci lub braku swiadomosci obecnosci
w danym miejscu i czasie. Wérdd objawdw wypalenia autystycznego pojawity
sie tez zachowania suicydalne, obejmujace mysli o $mierci (U02, M21) oraz
zachowania autodestrukcyjne (U21, 128).

Glosy 0s6b w spektrum autyzmu wskazuja, ze epizody wypalenia auty-
stycznego manifestuja sie zmiang obrazu samego siebie w postaci niskiej samo-
oceny (U02, M21) oraz braku wiary w siebie (U18, K28). Zmiany te dotycza
takze codziennego funkcjonowania. Eksperci zglosili m.in. brak dbalosci
o higiene osobista, wzmozone korzystanie z uzywek (U21, 128) oraz wigksza
wybidrczos$¢ pokarmowa (U30, K34). Trzeba jednak zauwazy¢, ze nieche¢ do
niektérych potraw moze wynika¢ w tym przypadku z wyzszej intensyfikacji
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cech autystycznych, a dokladnie zwigkszonej wrazliwosci sensorycznej (np. na
niektére struktury i/lub zapachy pokarmow).

STRATEGIE POWROTU DO ZDROWIA

Analiza wypowiedzi wskazuje, ze osoby w spektrum autyzmu stosujg rézno-
rodne strategie powrotu do zdrowia po wypaleniu autystycznym. Najczesciej wy-
mieniane s3: wycofanie i odpoczynek, wsparcie spofeczne i terapeutyczne, zajecia
zwigzane z pasjami, zmiana otoczenia i trybu Zycia oraz samopoznanie i akceptacja.

Tabela 3. Kategorie deklarowanych (samorozpoznanych) strategii powrotu do zdrowia
po wypaleniu autystycznym

Kategoria Watek olowy Przyklady wypowiedzi
izolacja od ludzi i (..) lusltqsc Iub polozyé sig i odcigé sig od ludzi, ograniczenie odczuwanych
bodicow bodzcow (U03, K21)
Wycofanie i od . (...) wycofanie sig ze Srodowiska, ktore wy k ia (U30, K34)
WY b Odpoczynek (najlepiej w domu w t6zku) (U03, M21)
odpoczynek i sen (...) duza ilosé snu (U12, M25)

Odpoczynek (U16, 126)

wsparcie bliskich i

Wsparcie sp Sci, wsparcie pr
(...) pomoc bliskich oséb (U05, 122)

jaciélki (U04, 122)

Wsparcie spoleczne i spoteczno$ci Wsparcie @dzinyl(q 1 5,’K26) ‘ »
—— (...) relacje z ludzmi, ktérzy mnie rozumiejg (U25,K31)
(...) psychoterapia (U04, 122)
profesjonalne wsparcie (...) terapia (U06, 123; U15, K26)
Pomoc psychologiczna (U18, K28)
(...) moze troche muzyka i spacery (U01, K20)
lubiane aktywno$ci Stuchanie muzyki na stuchawkach (U03, K21)
. f . Taniec, $piew, gra na instrumencie, malowanie (U21, 128)
Y P “l; l’:i:l'en(:]e szczegblne Autystyczna pasja (U08, K24)
zainteresowania Special interest [szczegolne zainteresowania] (U30, K34)
zachowania Stimming (U21, 128)
autost (...) powtarzalne czynnosci (U30, K34)
zmiana pracy lub (. ) zwolnienie z zajec na uczelni, (U08, K24) ) ) . )
srodowiska Zmiana charakteru pracy (zawdd ten sam, ale inne Srodowisko, pracuje
. . sama i na wlasnych warunkach) (U15, K26)
Zmiana itrybu y — -
oo (...) rozstanie z partnerem (zupelnie inne potrzeby) a potem zwigzek z
A wycofanie si¢ z partnerem o podobnych potrzebach (U15, K26)
niektérych relacji Ucieczka od toksycznej rodziny i Zycie w pojedynke, stworzenie sobie zZycia
na wlasnych zasadach (U21, 128)
Lo Zdiagnozowanie AuDHD przez to lepsze poznanie siebie (U04, 122)
Samop iei BRI DAL Zbudowanie relacji ze sobg (U06, 123)
akceptacja Czytanie o spektrum i pogodzenie sig z tym, Ze takq osobg po prostu sig jest

akceptacja swojej natury

i nie jest to nienormalne (U28, K32)

Pomoce sensoryczne

(...) koc obcigzeniowy (U10, K25)
Kotdra obcigz tuchawki h
(U17,K27)

yqce (...), zabawki sensoryczne

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Jedng ze strategii wspomagajacych powré6t do zdrowia oséb doswiadcza-
jacych wypalenia autystycznego jest zastosowanie izolacji od bodzcéw spo-
tecznych i sensorycznych. Tego rodzaju odosobnienie umozliwia redukcje
przecigzenia sensorycznego, ktore jest powszechnie spotykanym problemem
w spektrum autyzmu. Z kolei wycofanie si¢ z interakcji spotecznych, ktére wy-
magaja maskowania i dostosowywania si¢ do neurotypowych norm, pozwala
jednostkom na regeneracje¢ energii oraz minimalizowanie dalszego stresu.

Pomoc bliskich i spotecznosci odgrywa istotng role w zapewnieniu emocjonal-
nego oparcia. Bliscy i przyjaciele moga oferowac nie tylko zrozumienie i akcep-
tacje, ale rowniez praktyczng pomoc w codziennych sytuacjach. Rdwnoczesnie
profesjonalne wsparcie terapeutyczne stanowi podstawe skutecznego radzenia
sobie z wypaleniem. Terapia indywidualna, dostosowana do specyficznych
potrzeb jednostki, umozliwia prace nad konkretnymi wyzwaniami.

Osobiste preferencje i zachowania, tj. stuchanie ulubionej muzyki (U03, K21)
czy spedzanie czasu na rozwijaniu pasji i hobby, moga znaczaco przyczyni¢
sie do redukcji stresu i poprawy samopoczucia. Szczegélne zainteresowa-
nia, nazywane autystycznymi pasjami lub special interest (U08, K24; U30,
K34), pelnig funkcje zrédla przyjemnosci oraz zapewniaja poczucie kontroli,
przewidywalnosci i bezpieczenstwa. Z kolei zachowania autostymulacyjne
stanowia wazny element codziennego funkcjonowania 0séb z autyzmem,
pomagajac w zarzadzaniu nadmiarem bodzcéw i utrzymaniu réwnowagi
psychicznej. Wedlug gloséw 0s6b w spektrum autyzmu, regeneracja ta moz-
liwa jest rowniez poprzez lepsze dopasowanie otoczenia i trybu zycia do
wiasnych mozliwo$ci. W niektdrych przypadkach pomocna moze okazac sie
takze zmiana charakteru lub miejsca pracy. Akceptacja swojej natury jest klu-
czowym aspektem w drodze do zdrowia psychicznego. Poczucie tozsamosci
autystycznej wydaje si¢ istotne dla budowania pozytywnego obrazu siebie
i radzenia sobie z trudnosciami zwigzanymi z wypaleniem.

Niektorzy uczestnicy badania zwrdcili uwage na role zewnetrznych pomocy,
stanowigcych przede wszystkim wsparcie sensoryczne. Koldry obcigzeniowe,
ktdre zapewniaja uczucie gtebokiego ucisku, moga przyczyni¢ sie do redukeji
leku oraz poprawy snu (U10, K25). Z kolei stuchawki wygtuszajace wspieraja
osoby autystyczne w zmniejszaniu przecigzenia sensorycznego poprzez blo-
kowanie nadmiernych bodzcéw dzwigkowych (U17, K27).
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CZAS TRWANIA WYPALENIA AUTYSTYCZNEGO

W analizie czasu trwania wypalenia autystycznego wyodrebniono pieé
kategorii: do kilku dni, do kilku miesigcy, od kilku miesiecy do kilku lat,
diugotrwaly, nieokreslone/zmienne okresy. Warto podkredli¢, ze sposrod
wszystkich uczestnikéw badania osiem 0s6b nie udzielilo odpowiedzi na
pytanie dotyczace wskaznika czasu.

Tabela 4. Kategorie wskaznikow czasu trwania wypalenia autystycznego

Kategorie Przyklady wypowiedzi

Od kilku godzin, maksymalnie 2 dni (U03, K21)
Kilka dni (U24, K30)

Najdtuzszy 2 miesigce (U08, K24)

Do kilku miesigcy Ostatnio ok. 2 tyg. do miesigca (U10, K25)
Kilka miesigcy (U27, K32)

Ponad rok (U02, M21)

Do kilku dni

Od kilku miesi¢cy P
do kilku lat 2-3 lata (U13, M26)
3 lata (U19, K28)
Diugotrwaly Od dziecka, z o{cresami mocn[ejsz;nzch i stabszych objawow (U14, M26)
Od 14 roku zycia do teraz ([tgcznie] 12 lat) (U21, 128)
Nicokreglone/zmienne Umiarkowane moze na.wet lata, ap.ogeum od 2 tygodni do 2 miesigcy (U17,K27)
S Rok, a potem powracajgce przez kilka lat (U09, K24)

Trudno stwierdzi¢ (U25,K31)

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Przeprowadzone analizy wykazaly, ze czas trwania wypalenia autystycznego
moze by¢ bardzo zréznicowany, obejmujac roézne okresy czasowe od krotkich
epizodéw do dtugotrwalych stanéw. Krétkotrwate epizody wypalenia moga
trwac od kilku godzin do kilku dni (U03, K21). Nieco dtuzsze okresy obejmuja
natomiast kilka tygodni, a nawet miesiecy. Z kolei dlugotrwale przypadki
wypalenia mogg rozciagac si¢ nawet do kilkunastu lat. Istniejg réwniez przy-
padki, gdzie wypalenie jest obecne od dziecinstwa, z okresami nasilonych
i fagodniejszych objawow (U14, M26). Niektdre osoby biorace udzial w bada-
niu nie byly jednak w stanie jednoznacznie okresli¢ czasu trwania wypalenia
autystycznego (U25, K31). Przeprowadzona analiza wspiera potrzebe dalszych
badan nad zrozumieniem tej réznorodnosci czasowej.
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DYSKUSJA 1 WNIOSKI

Przeprowadzone dotychczas badania wskazuja, ze zycie 0sdb ze spektrum
autyzmu w $wiecie zdominowanym przez normy neurotypowe moze pro-
wadzi¢ do wypalenia autystycznego (Arnold i in., 2023a; Higgins i in., 2021;
Mantzalas i in., 2024; Raymaker i in., 2020). Raport Mantzalas i wsp. (2024)
wykazal, ze 69% uczestnikéw badania (N=238) mialo co najmniej jeden epizod
wypalenia autystycznego, natomiast raport Arnold i wsp. (2023b) podaje, ze az
73% uczestnikow (N = 141) do$wiadczyto wypalenia autystycznego w ciagu
ostatnich trzech miesiecy. Dane te sugeruja, Ze autystyczna forma wypalenia
stanowi powszechne zjawisko wérod osob ze spektrum autyzmu. W polsko-
jezycznej literaturze przedmiotu wypalenie autystyczne pozostaje jednak
praktycznie nieznane. Dotychczas mozna byto odnalez¢ wylgcznie nieliczne
nawigzania w pracach badawczych, ktére jednak nie podejmowaty glebszej
analizy tego zjawiska. Badania przeprowadzone przez Stefaniska-Klar (2020)
w grupie mtodych dorostych osob (N = 82) co prawda wykazaty zwiazek po-
miedzy cechami autystycznymi a poczuciem wypalenia zyciem, jednak majac
na wzgledzie specyfike autystycznej formy wypalenia, wykorzystane przez
autorke narzedzie (Skala Poczucia Wypalenia Zyciem) wydaje si¢ nie w pelni
odnosi¢ do gléwnych zatozen omawianego konstruktu. Z kolei Drzazga-Lech
i Kleczek (2024) w swojej pracy wymieniajg wypalenie autystyczne jako jeden
z czynnikéw mogacych zagraza¢ subiektywnej jakosci zycia.

W ramach przeprowadzonego badania podjeto probe opisu doswiadczen
wypalenia autystycznego oraz identyfikacji przyczyn, objawéw, czasu trwania
tego stanu oraz strategii powrotu do zdrowia. Badania prowadzone w ujeciu
partycypacyjnym pozwolily odda¢ gtos osobom w spektrum autyzmu, ktore
braly udzial w badaniu w roli ekspertéw spotecznych — majacych bezposrednie
doswiadczenia i wiedze na temat Zycia z autyzmem. Dzigki temu mozliwe byto
uzyskanie subiektywnych relacji dotyczacych mechanizméw prowadzacych
do wypalenia autystycznego oraz metod radzenia sobie z nim. W ramach
przeprowadzonych analiz jakosciowych udalo si¢ wyodrebni¢ dziewigé po-
tencjalnych przyczyn wypalenia autystycznego. Otrzymane rezultaty wydaja
si¢ korespondowa¢ z wynikami zagranicznych badaczy. Jak uwazaja Raymaker
i wspotautorzy (2020), wypalenie autystyczne spowodowane jest sekwencja
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powiazanych ze sobg czynnikéw. Proces ten rozpoczyna si¢ od stresorow
zyciowych, w ramach ktorych autorzy wymieniajg: wysilek zwigzany z ma-
skowaniem cech autystycznych, presje spelnienia réznych oczekiwan, wyzwa-
nia zwigzane z zarzgdzaniem cechami autystycznymi oraz znaczace zmiany
w zyciu. Stresory te przyczyniaja sie z kolei do skumulowanego obciaze-
nia, ktére dodatkowo wzmacniane jest przez bariery w zakresie dostepnego
wsparcia. Ostatecznie prowadzi to do sytuacji, w ktdérej oczekiwania stawiane
jednostce przewyzszaja jej zdolno$¢ do radzenia sobie, czego kulminacjg jest
wypalenie autystyczne. Przeprowadzone analizy w polskojezycznej grupie osob
w spektrum autyzmu wspieraja réwniez doniesienia Higgins i wspolautorow
(2021), ktorzy zidentyfikowali nastepujace przyczyny wypalenia autystycznego:
interakcje spoteczne, niezrozumienie przez innych, niespodziewane zmiany,
przytloczenie i przecigzenie poznawcze oraz sensoryczne, wymagania zwia-
zane z pracg oraz zmeczenie spowodowane maskowaniem cech autystycznych.

Glosy polskich samorzecznikéw pozwolity réwniez na wyodrebnienie dzie-
sieciu objawdw wypalenia autystycznego. W wiekszosci ustalenia te s3 spdjne
z symptomami zidentyfikowanymi przez Higgins i wspoipracownikow (2021),
ktdérzy na podstawie badan przeprowadzonych w grupie 23 0séb z autyzmem
mieszkajacych w Australii ustalili, ze wypalenie autystyczne przejawia si¢
zwigkszong manifestacjg cech autystycznych, pogorszeniem wspolistniejacych
schorzen (tj. bezsennos¢, zaburzenia lgkowe), a takze znacznym spadkiem
energii prowadzagcym do zmniejszonej zdolnosci do maskowania. Niektorzy
uczestnicy australijskiego badania zglaszali takze uczucie emocjonalnego
odretwienia lub nadwrazliwo$¢ oraz znaczny spadek funkcji wykonawczych,
czasami przybierajacy nawet forme catkowitego obezwladnienia i dysocja-
cji. Higgins i wsp. (2021) w ramach objawdéw wymienili réwniez poczucie
beznadziei i negatywny obraz samego siebie oraz cynizm, wraz z tendencjg do
samoizolacji. Co niepokojace, wiele os6b badanych zgtaszalo doswiadczanie
mysli samobojczych, podkreslajac gleboki i wszechobecny wplyw wypalenia
autystycznego na ich zycie. Z kolei Raymaker i wsp. (2020) na podstawie prze-
prowadzonych analiz wyodrebnili trzy gtéwne cechy wypalenia autystycznego:
chroniczne wyczerpanie, utrate umiejetnosci i zmniejszong tolerancje na
bodzce. Co jednak kluczowe z perspektywy badan wlasnych, zespét Raymaker
zwrocil uwage na zwigkszong liczbe meltdowndéw i shutdownoéw.
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Na podstawie wypowiedzi oséb z autyzmem udalo si¢ okresli¢ szes¢
gltéwnych kategorii strategii powrotu do zdrowia, ktére réwniez wydaja si¢
korespondowa¢ z doniesieniami zagranicznych badaczy wypalenia auty-
stycznego. W swojej pracy Raymaker i wsp. (2020) wskazuja, ze akceptacja
i wsparcie spoleczne maja kluczowe znaczenie. W trakcie analiz wazna oka-
zala si¢ akceptacja wlasnej autystycznej tozsamosci oraz formalne wsparcie,
m.in. w postaci udogodnien w miejscu pracy lub szkole oraz dostepie do
pomocy w zakresie zdrowia psychicznego. Raymaker wraz z zespotem (2020)
w ramach strategii powrotu do zdrowia wskazali potrzebe czasowego wyco-
fania sie 0s6b w spektrum autyzmu ze spotecznych interakcji i ograniczenia
wlasnych aktywnosci. Dodatkowo samokontrola, utrzymanie zdrowia i sa-
mos$wiadomos¢ okreslone zostaly jako niezbedne w procesie zapobiegania
wypaleniu autystycznemu. Strategie te obejmuja umiejetno$¢ wyznaczania
granic, proszenia o pomoc, ale takze rozpoznawania objawéw wypalenia.

Czas trwania wypalenia autystycznego jest aspektem najmniej dookreslo-
nym. Zgodnie z deklaracjami samorzecznikéw epizody wypalenia mogg trwac
od kilku dni do kilkunastu lat, z mozliwymi wahaniami intensyfikacji obja-
wow. Kilkoro uczestnikéw badania nie byto w stanie okresli¢ zadnego wskaz-
nika czasu. Dane te nie koresponduja z ustaleniami Raymaker i wsp. (2020),
wedtug ktdrych wypalenie autystyczne jest stanem diugotrwatym, ktéry utrzy-
muje si¢ zazwyczaj ponad trzy miesigce. Badania przeprowadzone w Polsce
wspierajg jednak ustalenia Higgins i wsp. (2021), ktorzy na podstawie doswiad-
czen 0s6b w spektrum autyzmu réwniez okreslili wskaznik czasu wypalenia
autystycznego jako trudny do jednoznacznego okreslenia. Na podstawie badan
wlasnych oraz raportu Higgins i wsp. (2021) mozna wigc przypuszczaé, ze epi-
zody wypalenia autystycznego mogga mie¢ zaréwno charakter krétkotrwaly, jak
i dlugotrwaly. Warto jednak podkresli¢, ze aspekt ten wymaga dalszych badan.

Reasumujac, wypalenie autystyczne mozna zdefiniowac jako stan glebokiego
wyczerpania fizycznego i psychicznego doswiadczany przez osoby w spektrum
autyzmu, wynikajgcy z dtugotrwalej ekspozycji na przyttaczajgce wymaga-
nia sensoryczne, poznawcze, spoteczne i srodowiskowe. Charakteryzuje sie
nasilong manifestacjg cech autystycznych, znacznym zmeczeniem fizycznym
i psychicznym, wycofaniem z interakcji spotecznych, trudnosciami w stoso-
waniu strategii maskowania, pogorszeniem funkcjonowania wykonawczego,

JournaL oF Mopern Science 1/61/2025 637



DOMINIK STRZELECKI

wzmozonymi reakcjami w efekcie przecigzenia sensorycznego, dysocjacjg,
zmienionym postrzeganiem siebie i potencjalnymi tendencjami do zachowan
suicydalnych. Wypalenie autystyczne moze wystepowaé w réznych ramach
czasowych, od krotkotrwatych epizodow do dtugoterminowych stanéw zwig-
zanych z kumulacjg stresoréw oraz niedostateczng samoswiadomoscig i zrozu-
mieniem ze strony otoczenia. Zestawiajac wyniki badan wlasnych z raportami
zagranicznych zespoléw mozna przyjac, ze polskojezyczne osoby w spektrum
autyzmu w zblizony sposob konceptualizujg etiologie, symptomy wypalenia
autystycznego i strategie powrotu do zdrowia, co uczestnicy badan z innych
krajow. Oznacza to, ze prawdopodobnie mechanizmy prowadzace do wy-
palenia autystycznego, jego objawy oraz metody odzyskiwania zdrowia sa
uniwersalne i niezalezne od kontekstu kulturowego czy jezykowego. Ciagle
jednak nie udalo sie uzyska¢ konsensusu w aspekcie czasu trwania wypalenia
autystycznego, co obliguje naukowcéw do prowadzenia dalszych, bardziej
zaawansowanych eksploracji.

MOCNE STRONY I OGRANICZENIA

Zaprezentowany raport z badan wstepnych jest prawdopodobnie pierw-
szym empirycznym studium dotyczacym wypalenia autystycznego przeprowa-
dzonym w Polsce. Projekt zostat zrealizowany we wspotpracy ze srodowiskiem
samorzecznikéw — ekspertow spolecznych, ktorzy osobiscie doswiadczyli
autystycznej formy wypalenia. Badanie to wydaje si¢ wazne zaréwno z nauko-
wego, jak i spotecznego punktu widzenia. Z jednej strony analiza do§wiadczen
0s0b w spektrum autyzmu pozwala lepiej zrozumie¢ specyficzne wyzwania,
z jakimi przychodzi si¢ im mierzy¢ w $wiecie dostosowanym do potrzeb
0s6b neurotypowych. Z drugiej strony zwigkszenie sSwiadomosci spotecznej
na temat tego zjawiska moze przyczynic sie do poprawy swiadczonych ustug
wsparcia, a w rezultacie wyzszej jakosci zycia osob z autyzmem.

Przeprowadzone badanie nie jest jednak pozbawione mankamentéw. Przede
wszystkim grupa uczestnikéw liczyla jedynie 30 osob, co moze ogranicza¢
og6lna reprezentatywnos¢ wynikéw. Dodatkowo struktura grupy pod wzgle-
dem tozsamosci plciowej byta nieréwnomierna, co nie pozwala na jakakolwiek
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interpretacje wynikoéw w odniesieniu do plci. Ponadto uczestnicy badania
byli osobami w okresie wczesnej dorostosci, co moze prowadzi¢ do uzyska-
nia zblizonych wynikéw na skutek wspdlnych doswiadczen pokoleniowych
zwigzanych z tym etapem Zycia, a niekoniecznie ze wzgledu na jednorodny
charakter badanego zjawiska. Co wigcej, ograniczeniem niniejszego badania
jest dobor grupy, gdyz u badanych oséb, oprécz zaburzen ze spektrum auty-
zmu, wspotwystepowaly takze inne schorzenia. Zatem zglaszane trudnosci
funkcjonalne mogg wynika¢ nie tylko ze spektrum autyzmu, ale réwniez
z zaburzen wspolwystepujacych. Zaleca sig, aby w przyszlych eksploracjach
badawczych dazy¢ do wylonienia grupy oséb ze spektrum autyzmu bez do-
datkowych schorzen. Trzeba réwniez podkresli¢, ze zastosowana analiza
jakosciowa, mimo swoich zalet, moze stanowi¢ ograniczenie w badaniach
naukowych. Przede wszystkim opiera si¢ ona na subiektywnej interpretacji da-
nych, co prowadzi do potencjalnej réznorodnosci w interpretacjach wynikow
miedzy poszczeg6lnymi badaczami, a brak danych ilosciowych uniemozliwia
doktadniejsze statystyczne poréwnania i wnioski.

ENDNOTES

(' Meltdown to intensywny stan przytloczenia i utraty kontroli, z widocznymi objawami
niepokoju i wybuchu energii. Moze by¢ wywolany przez wymagania spoleczne,
frustracje, trudnosci komunikacyjne oraz silne bodzce sensoryczne (za: Drzazga-
Lech, Kleczek, 2024).

(2 Shutdown to stan, w ktérym osoba autystyczna wycofuje sie emocjonalnie i spo-
fecznie. Towarzyszy temu intensywny emocjonalny bdl, a stopien funkcjonowania
moze waha¢ si¢ od fagodnego (mozliwo$¢ poruszania i méwienia) do cigzkiego
(uczucie odfgczenia od konczyn) (za: Drzazga-Lech, Kleczek, 2024).
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