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Burnout-ul Autistic

AVERTIZARE

Acest ghid nu constituie un sfat medical.
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Pentru indrumdri medicale, va rugdm sa contactafi
un cadru medical
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- Ce este Burnout-ul Autistic?

Burnout-ul autistic este un fenomen care este incd insuficient
cercetat si adesea gresit inteles. Este o afectiune caracterizatd
prin epuizare fizicd si mentald generalizatd, sensibilitati
senzoriale crescute si afectarea abilitatilor de a gestiona
activitatile de zi cu zi si interactiunile sociale.

- In cele mai multe cazuri, burnoutul este provocat de o
combinatie de factori, inclusiv stresul cronic, o discrepanta
intre asteptdri si abilitafi, si mascarea comportamentului si a
trasdturilor neurodivergente, ceea ce duce in cele din urma la
dificultati semnificative in gestionarea sarcinilor zilnice si a
relatiilor sociale.
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O serie de factori suplimentari care contribuie la burnout
includ lipsa unui sprijin adecvat, asteptdri care nu sunt
realiste de la familie, scoald, angajare sau societate in

general si stresul care vine odatd cu trdirea intr-o lume care
nu este structuratd pentru a gdzdui oamenii. care sunt
neurodivergenti.

Este esential sa intelegem cd burnout-ul nu este o alegere sau
un comportament constient.

O persoand autistd nu respinge normele sociale sau evitd
munca pentru cd este “obositd” sau “lenesd”.

Din p&cate doar prin “puterea vointei” nu este posibil sa Tsi
recapete nivelul lor anterior de functionare. In redlitate,
burnout-ul autist i afecteazd cel mai frecvent pe cei care se
straduiesc prea mult sa pard ,normali” sau “neurotipici”.
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Partea 1

Semne de Avertizare si
Simptome
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Semne de Avertizare si
Simptome

lata cateva semne de avertizare la care trebuie sa fii atent:

~ Epuizare si oboseald cronicd
~ Sensibilitate crescuta la stimulii senzoriali

~ Diticultati majore in efectuarea sarcinilor precum treburile

casnice, temele, sarcinile de serviciu si igiena personala

~ Ganduri negative aproape permanente si o perspectivd

cinica asupra vietii ”
~ O afectare a capacitdtii de a comunica verbal

~ Agravarea dificultatilor in a face fatd schimbarilor
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Semne de Avertizare si
Simptome

lata cGteva semne de avertizare la care trebuie sa fii atent:

~ Modificari ale rutinelor alimentare si ale nivelului

apetitului
~ Lipsa de implicare in hobby-uri si interese speciale

~ Sentimente de amortire emotionald, detasare,

singurdtate si izolare
~ Dificultati de concentrare si de mentinere a concentrarii
~ O probabilitate ridicatd de aparitie a “meltdown”-urilor

~ Alte simptome fizice, cum ar fi tulburdri de somn, dureri de
cap, dureri musculare si tensiune, sau probleme digestive
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Semne de Avertizare si
Simptome

lata cateva semne de avertizare la care trebuie sa fii atent:

~ Te simtii fie coplesit, fie depdsit de griji si probleme
~ Dificultati in a socializa cu ceilali

~ Iritabilitate crescutd si o tolerantd scazuta tata de ceilalii

~ O debilitanta pierdere a abilitatilor si a capacitatii de
functionare

~ Dificultate in luarea deciziilor si rezolvarea problemelor

~ Aparitia/intensificarea gandurilor si comportamentelor
suicidale sau de automutilare
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Partea 2

Intelegerea cauzelor
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Burnout-ul autistic poate rezulta dintr-un cumul de

diversi factori, cum ar fi:

~ Expunerea la stimuli senzoriali excesivi si deranjanti
~ Nivel crescut de stres si traiul in medii stresante

~ Incertitudine prelungitd in viata privatd, la scoalg,

sau la locul de munca
~ Acces limitat la resursele de asistenta si suport

~ Stiluri de viatd nesdndtoase, cum ar fi lipsa

somnului si a odihnei sau a avea o dietd nesdndtoasd
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Burnout-ul autistic poate rezulta dintr-un cumul de diversi

factori, cum ar fi:

~ Lipsa de constientizare si acceptare a autismului in societate

~ Comportament de mascare/camuflare

~ Nivel crescut de cerinfe si asteptdri

~ Schimbadri si tranzitii ale vietii cauzatoare de stres

~ Suprimarea comportamentelor de “stimming”
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Partea 3

Strategii Eficiente de
Coping*

* Copingul (engl. cope = a face fafd) este efortul cognitiv si comportamental prin
care o persoand face fafd (reduce, stdpdneste sau tolereazd) solicitdrilor externe %
si/sau inferne care ii depdsesc resursele personale
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Pentru a te ajuta sa faci fatd burnout-ului autistic, pofi

lua in considerare urmatoarele recomandari:

~ Creeazd un spatiu sigur, accesibil, comfortabil

senzorial, unde iti poti relaxa corpul si mintea

~ Pledeazd pentru acomodari si adaptari care fii

satisfac nevoile specifice

~ Demascarea. Permite-i sG actionezi normal, fard sd
~ 1ti faci griji pentru comportamentul tdu, fard a incerca

s maschezi comportamentul neurodivergent

~ Angajeazd-te in activitdti care ifi trezesc interesul si

iti aduc bucurie
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Pentru a te ajuta sa faci fatd burnout-ului autistic, pofi

lua in considerare urmatoarele recomandari:

~ Simte-te liber sa vizionezi emisiunile TV sau filmele

preferate

~ Reducerea propriilor asteptdri si cerinte fatd de tine

nsuti
~ Stabileste limite pentru a-ti pastra energia
~ Nu-i fie teama sd ceri sprijin celor din jurul tau

~ Utilizati metode alternative de comunicare, cum ar fi

mesaje text, apeluri telefonice sau video 4

0 @GlancarloCristeaPsychoterapy


https://www.facebook.com/GiancarloCristeaPsychotherapy
https://giancarlocristea.com/

NEURO-AFFIRMING PSYCHOTHERAPY

 Pentru a te ajuta sa faci fata burnout-ului autistic, poti lua

b
¥
¥

in considerare urmatoarele recomandari:

~ Prioritizeazad relaxarea si refacerea

~ Petrece timp cu oamenii care te fac sd te simti plin de

energie
~ Conecteazd-te cu prietenii si cei dragi

~ la o pauza de la interactiunile sociale atunci cénd este

necesar
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Partea 4

Recuperare si Prevenire

=
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Pentru a evita sau depdsi burnout-ul, iatd cateva masuri pe

care sd le iei in considerare:

~ Odihneste-te si reincarca-te ~
Acordddi timp sa te odihnesti si sd te recuperezi.

Prioritizeaza activitdtile care te relaxeazd si te energizeazg,

reducand in acelasi timp pe cele care it consuma energia

~ Demascarea ~
Accepta si celebreazd trasaturile tale neurodivergente si evitd
sa le suprimi sau sa le ascunzi. Acceptarea individualitdiii tale

te poate ajuta sa reduci nivelul de stres

~ Administrarea energiei ~
Gestioneazd si conservd energia prin stabilirea de limite,
prioritizarea nevoilor fale si monitorizarea nivelurile de energie

RespectcHi limitele si evitd sa ceri prea mult de la tine
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Pentru a evita sau depadsi burnout-ul, iata cdteva masuri

pe care sd le iei in considerare:

~ Mici schimbari ~

Poti implementa adaptari simple la mediul si rutina ta

pentru a reduce supraincdrcarea senzoriald si stresul.

la in considerare utilizarea dopurilor de urechi,

practicarea meditatiei, luarea pauzelor si gdsirea unui

spatiu linistit pentru a te reincdrca

~ Nu te teme sa ceri ajutor ~
Adreseazd-te profesionistilor in sdndtate, grupului tdu de
suport si persoanelor de incredere din viata ta pentru
indrumare, intelegere si ajustdri rezonabile, pentru a te

ajuta sa faci fafa si sa te recuperezi din burnout
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Partea 5
Mituri si Prejudecati
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Mituri si Prejudecdti

Exista multe pareri gresite despre burnout-ul autist care pot
fi ddundtoare si au nevoie disperatd de dezmintire:

. Mit: Burnout-ul autist este acelasi cu Burnout-ul obisnuit
A < ; - :
' Adevar: Desi aparent similar, burnout-ul autist este cauzat de
' stresul continuu al vietii, mascarea prelungita si o nepotrivire

a asteptarilor si abilitatilor in viata de zi cu zi.

Mit: Aduliii sunt singurii care se confruntd cu burnout autist.

Adevar: Burnout-ul autist poate apdrea la orice vérstd, chiar

si in copilarie. Multe persoane se confrunta initial cu burnout
autist la pubertate, in timpul liceului sau in alte perioade

stresante de tranzitie si schimbare in timpul vietii lor.

Mit: Durata burnout-ului autist este foarte scurta
Adevar: Burnout-ul autist se distinge prin epuizare
generalizatd, pe termen lung (de obicei, peste 3 luni),
pierderea abilitatilor functionale si toleranta scdzutd la

stimuli.
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Exista multe pdreri gresite despre burnout-ul autist care
pot fi ddundtoare si au nevoie disperatd de dezmintire:

- Mit: Burnout-ul autist este cauzat de dificultati de adaptare

e

\

Adevar: Acest mit plaseazd vina pe individ, in loc sd -
recunoascd factorii sociali si de mediu care contribuie la

burnout-ul autist.

Mit: Poti sa treci cu usurinia peste burnout-ul autist
Adevar: Este nevoie de timp pentru a te recupera din
burnout autist, iar adaptarile in rutina zilnica, reducerea
asteptdrilor si a sarcinilor, sunt esentiale in procesul de

recuperare

Mit: Burnout-ul autist este intotdeauna vizibil si usor de
observat
Adevar: burnout-ul autist poate fi deghizat sau confundat

cu altceva, cum ar fi anxietateq, depresio, epuizareaq,

impolitetea, izolarea sociald sau burnout obisnuit.
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Partea 6

Sfaturi utile pentru
prieteni si familie
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Staturi utile peniru
prieteni si familie

Burnout-ul poate avea un impact sever asupra sandtdtii unei

persoane. latd cateva modalitdti de a sprijini pe cineva care se
confrunta cu burnout:

“ ~ Elaborati impreuna un plan de recuperare in caz de burnout~
Lucrati impreund cu persoana in cauzd pentru a dezvolia
un plan de recuperare care se potriveste nevoilor sale
specifice si care include indrumari si sugestii care pot fi

puse in practica.

~ Identificati semnele de burnout ~
Este important s& va educati asupra simptomelor si
semnelor de burnout si sd oferiti ajutor Tnainte ca problema

sd devind si mai gravd

~ Permiteti spativ adecvat pentru relaxare si recuperare ~
Asigurati-va ca persoana are suficient spativ mental si fizic

pentru a se relaxa si a se recupera

~ Sustine-le interesele speciale~
Cand este cazul, oferiti ajutor si incurajati-i sa participe la

activitati pe care le considera interesante
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Staturi utile pentru
prieteni si familie

~ Recunoasterea si abordarea empatica ~
Burnout-ul poate lovi pe oricine, indiferent de profesia
sau de mediul sdu social. Pentru a aborda aceastd
problemd critica, este esential sa dati dovadd de

empatie si intelegere

~ Evitati sa faceti orice fel de judecati ~
Este important sa evitati sa judecati situatia sau
persoana care se confruntd cu burnout.
In schimb, recunoasterea luptei acestora si avand o
abordare empatica a situatiei, pot contribui in mare

mdsurd la oferirea sprijinului si intelegerii necesare.

RECUPERAREA ESTE UN PROCES GRADUAL CARE
NECESITA TIMP, ADAPTARI $I SUPORT
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