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Ziejmé kazdy étendr tohoto Informacniho listu jiz slysel o ,,vy-
hofeni“, které si vétsina z nds spoji s pracovnim vyhofenim.
Vyhofet se da samoziejmé i jinak, napfiklad ve vztahu, nebo
na matefské dovolené. Tento Informacni list vSéak bude pojed-
ndvat o ,,autistickém vyhofeni“ (autism burnout).

Lidé s autismem se z ddvodu svych
obtizi, predevsim oslabeni v socidlni
oblasti a schopnosti regulace emoci,
chovaji nékdy zplsobem, ktery je ze
strany vétsSinové spolecnosti hodno-
cen jako neprijatelny, nevhodny, ru-
Sivy a ktery je ze spole¢nosti druhych
lidi vylucuje. Evolué¢né je ndm jako
lidem ddno, Ze je tfeba byt souddsti
tlupy, aby ndm bylo zajiSténo preziti.
Kazdy chceme byt soucldsti spole-
censtvi, citit se prijimdni, respekto-
vani. Stejné tak lidé s autismem. To
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je tedy vede k tzv. maskovacim stra-
tegiim, kdy se snazi chovat tak, aby
co nejméné svym chovdanim vyboco-
vali. Maskovaci strategie mohou byt
na jedné strané prospésnou prevenci
Sikany, na strané druhé nedmérnou
psychickou zdtézi spojenou se ztra-
tou vlastni identity.

U mensich déti s autismem se casto
setkdvame s tim, Ze ve skolce, sSkole
funguji bez vétsich obtizi, doma pak
propadaji zachvatdm vzteku, place,

neklidu, hyperaktivnimu ¢&i stereoty-
pnimu chovani. Tim uvolfuji tlak, 4z-
kost, stres, ktery zazily v dopolednich
hodinach, kdy je stdlo velké asili sna-
zit se ovlddat, prizplsobit pravidlim
a pozadavkim skolniho prostredi,
kolektivu vrstevnikd. Jejich nervova
soustava je tim velmi zatizena, ne-
mluvé o senzorickém pretizeni (hluk,
svétlo, zvuky, pachy).

Autistické vyhoreni postihuje prede-
v§im dospélé lidi na spektru, nebot
ti ,masku prizpasobeni“ musi v pra-
béhu dne nosit mnohem déle, nékdy
neustdle. Pfitom se musi vyrovnavat
s ndhlymi zménami, smyslovym pre-
tizenim, korigovat své emoce.
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Spole¢nost na né, jako na dospélé je-
dince klade vys3si ocekdvdni co do re-
gulace svého chovani a schopnosti
prizpGsobeni se. Mnozi dospéli lidé
s autismem hovofi o plném odpojeni
se od svych emoci jako sebezdchov-
né reakci na neustdly stres. Strate-
gii, kterou si osvojili jiz v détstvi, kdy
projevy jejich emoci byly negativné
hodnoceny. Obratili pak své prozivani
do sebe, coZ v prabéhu ¢asu u mno-
hych vede k depresim, Uzkostem
a chronickym télesnym obtizim. Od-
pojeni se od emoci a vlastniho pro-
zivani vede k tomu, ze pak nedokazi
citit véas pfiznaky pretizeni a dojde
ke kolapsu. Autistické vyhorfeni lze
v tomto kontextu popsat jako ,vy-
hofeni ze Zivota“, jde o plné fyzické
i psychické vycerpdni. Proto v porov-
ndni s vyhofenim z prdace trvd pod-
statné delSi dobu, nez se z n&j zotavi.
Na rozdil od vyhoreni z prace potkava
lidi s autismem nékolikrat za zivot,
opakovang, po kazdé epizodé se zo-
del$i dobu. Nepomlze zde pouhd
zména prdce. Dle zahrani¢nich vy-
zkuma postihuje vice Zeny.

Dlouhodobé ,maskovdni“ vede u do-
spélych lidi s autismem k pocitu
ztraty vlastni identity ,kdo vlastné
jsem®, coz je velmi frustrujici, a patfi
to k dal$im velkym stresorim v jejich
zivoté.

Jak se autistické vyhorFeni

projevuje?

+ nesoustfedénost, poruchy pozor-
nosti
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« vyssi precitlivélost, snazsi propad
do meltdownu

» potize s paméti

- omezeni kognitivnich funkci, tj.po-
tiZze ucit se novym vécem

e ztrdta exekutivnich funkci, tj.
schopnost organizovat, rozhodovat
se

» ztrdta motivace

- vycerpanost, letargie

» psychosomatické obtize

« adalsi

Nejcastéjsi priciny

autistického vyhoreni:

» dlouhodoby stres

» spdankovd deprivace

« nepochopeni okolim (,,At se snazim
sebevic, stejné to nikdy neni dost.”)

« Sikana (ve skole, v prdci)

« smyslové pretizeni

» dlouhodobé maskovani
skryt své autistické projevy)

« Casté zmény

e adalsi

(snaha

Jak muzeme lidem s autismem
pomoci predchéazet autistickému
vyhoreni?:

« poskytnout vhodné prostiedi re-
spektujici jejich potfeby (klidova
mistnost, vice odpocinku, snize-
ni senzorického pretizeni Upravou
prostredi — Skola, prdce)

+ udit/doprdt dostatek ¢asu na rela-
xaci (klid, ponechat urcité stereo-
typie, .. poditat s rychlejsi unavitel-
nosti a na ni reagovat, neocekdvat,
ze ¢lovék s autismem v ramci Sko-
ly, prdce snese stejnou zatéz jako
ostatni)

« prijimat je v jejich jedine¢nosti (ne-
snazit se neustdle ve vSech ohle-
dech, aby se jejich chovani blizilo
chovdni neurotypickych lidi), tj.
umoznit jim citit se bezpecné tak,
aniz by museli ,maskovat®, umoznit
byt ,sam sebou”

+ osvéta o autismu

 vytvofit pfijimajici prostfedi, budo-
vat dobré vztahy

e umoznit napojeni na své emoce,
ucit rozpoznat varovné signdly téla
pfi stresu + prvni pomoc v zdtézi

e vytvaret predvidatelné prostre-
di (udrzovat urcity fad, vyhnout se
mnoha ndhlym zméndm, ...)
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