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WSPOMAGANIE STRATEGII RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM U OSOB ZE SPEKTRUM AUTYZMU KROKIEM KU
USPRAWNIANIU KOMUNIKAC]I

SUPPORTING STRATEGY MANAGING STRESS FOR PEOPLE WITH THE
SPECTRUM OF AUTISM A STEP TO IMPROVING COMMUNICATION

Abstract: The objective of this article is to delve into the issue of coping with stress and to explore
its relevance in the context of individuals on the autism spectrum. Initially, two prominent
stress theories will be introduced - the first proposed by Richard Lazarus and Susan Folkman,
and the second by Stevan Hobfoll. These theories will provide a framework for understanding
coping strategies. Subsequently, the article will provide a concise overview of stress, with
specific focus on how individuals on the autism spectrum and their families navigate and
manage stressors. This section aims to shed light on the unique challenges they face in coping
with stress. Concluding the chapter, the article will propose proprietary solutions aimed at
supporting effective stress management strategies for individuals on the autism spectrum.
These solutions will emphasize empowering individuals to initiate the communication process
and explore strategies tailored to their specific needs.
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Streszczenie: Celem ponizszego rozdziatu jest przyblizenie problematyki stresu oraz strategii
radzenia sobie z nim oraz odniesienie opisywanych zjawisk do 0s6b ze spektrum autyzmu. Na
poczatek opisane zostang w zarysie dwie wybrane teorie stresu — pierwsza Richarda Lazarusa
i Susan Folkman oraz druga - Stevana Hobfolla. Nastepnie scharakteryzowane beda strategie
radzenia sobie ze stresem. Kolejng czes$¢ tekstu stanowi krétki przeglad badan nad stresem
i sposobami radzenia sobie z nim przez osoby ze spektrum autyzmu i ich rodziny. Rozdziat
koncza autorskie refleksje na temat wspomagania strategii radzenia sobie ze stresem u 0s6b ze
spektrum autyzmu, ktére moga w efekcie stosowania usprawnia¢ proces komunikacji.

Stowa kluczowe: spektrum autyzmu, stres, strategie radzenia, edukacja, komunikacja

Wprowadzenie

Pojecie ,,stresu” stosowane jest potocznie, a takze jest jednym z gléwnych zagad-
nien psychologii, w szczegdlnos$ci psychologii zdrowia oraz psychologii klinicznej.
Jednoczes$nie jest to obszar zainteresowan nauk medycznych, socjologicznych, pe-
dagogicznych (pedagogiki specjalnej, w tym zwlaszcza leczniczej). O stresie pisano
juz w starozytnoéci. Hipokrates (ok. 460-370 . p.n.e.) twierdzil, ze wérdéd przyczyn
chordb fizycznych i umystowych, oprécz pltynéw i wydzielin ciata, wymienic¢
nalezy stres (Gatchel 1994). Poczatki badan nad stresem wiazg si¢ z osobg Hansa
Selyego (1907-1982). Termin ,,stres”, uzyty przez tego autora, stuzyl do okreslenia
niespecyficznej reakcji organizmu powstajacej w odpowiedzi na dziatanie bodzcow
szkodliwych (stresoréw) zwanej ogélnym zespolem adaptacyjnym (Selye 1956).

Pojawienie si¢ stresora powoduje dysharmonie, zaburza zaréwno zewnetrzny
tad, jak i wewnetrzny spokdj. W ciagu ostatnich dwdch lat doszto do trudnych
globalnych sytuacji zaburzajacych codzienno$¢. Pierwsza z nich byla epidemia
Covid-19. Drugg z kolei jest wojna w Ukrainie. Spoleczenstwo staje w obliczu
wielu konsekwengji: kryzysu gospodarczego, niepokoju, trudnosci finansowych.
Z pewnoécia opisywane sytuacje niezaprzeczalnie wigza sie z wystepowaniem
stresu, poniewaz s3 wydarzeniami zewnetrznymi o silnych wlasciwo$ciach. Ponadto
odnosza sie do reakcji wewnetrznych czlowieka, zwlaszcza reakcji emocjonalnych,
doswiadczanych w postaci okreslanego przezycia. W takich okolicznosciach nalezy
mie¢ na uwadze dobro i bezpieczenstwo 0sdb stabszych, niepetnosprawnych, po-
niewaz one z uwagi na swoje pewne deficyty rozwojowe, moga sobie nie poradzi¢
z niespodziewanym zagrozeniem.

Dzieci i mtodziez z zaburzeniami ze spektrum autyzmu sg jedng z najbar-
dziej zrdznicowanych grup pod wzgledem funkcjonowania spotecznego, komu-
nikacyjnego i mozliwosci poznawczych (w grupie osob z niepelnosprawnoscia
intelektualng), ale takze jedng z najwigkszych grup dzieci z orzeczeniem o po-
trzebie ksztalcenia specjalnego w systemie edukacji (Wojciechowska 2021, s. 209).
U 0s6b ze spektrum autyzmu wystepuja problemy w funkcjonowaniu spotecznym,



[3] WSPOMAGANIE STRATEGII RADZENIA SOBIE ZE STRESEM.... 95

komunikowaniu si¢ oraz sztywne wzorce zachowania, aktywnosci i zaintereso-
wan (Pisula 2004). Osoby te majg trudnosci z adaptacja do otaczajacego $wiata.
Co najwazniejsze, znacznie ograniczone mozliwosci komunikowania sie dziecka,
polaczone ze sprzecznymi sygnalami zawartymi w jego zachowaniu, sprawiaja,
ze rodzicom bardzo trudno rozeznac sie w potrzebach dziecka i uzyskac spojny
obraz jego mozliwosci. Naktadaja sie na to nietypowe, niezrozumiale dla otoczenia
zachowania (stereotypowe, samouszkadzajace i samostymulujace) (Nadachewicz
2018; Pisula 2004). Zachowania trudne, wystepujace u oséb ze spektrum autyzmu,
moga wynika¢ z narazenia na sytuacje stresowe, ktére zwigzane sg z dyskom-
fortem i frustracjg. Zachowanie niepozadane bedzie mialo na celu zmniejszenie
poziomu odczuwanego pobudzenia negatywnego, ktérego zrédto mozna odnalez¢
w $rodowisku zaréwno wewnetrznym (np. bol), jak i zewnetrznym (np. stawiane
wymagania) (Suchowierska i in., 2012). Jednym ze sposobéw zabezpieczajacych
samopoczucie 0sOb ze spektrum autyzmu jest pewna rutyna, powtarzalnosc.
Istotnym takze zagadnieniem sa strategie radzenia sobie ze stresem. Rodzice dzieci
ze spektrum autyzmu zyja w cigglym napieciu. Wysoki poziom stresu u rodzicow
tworzy specyficzne warunki dla rozwoju dziecka, w tym rozwoju relacji przywiaza-
nia. Wykazano, ze wysoki poziom stresu u matki nie sprzyja powstawaniu ufnego
przywigzania do niej u dziecka (Jarvis, Creasley 1991; Pisula 2004).

Wybrane teorie zwigzane ze stresem

Stres wedtug Jana Strelaua ,.to stan, ktory charakteryzowany jest przez silne emocje
negatywne, takie jak strach, lek, ztos¢, wrogos¢, a takze inne stany emocjonalne
wywolujace dystres oraz sprze¢zone z nimi zmiany fizjologiczne i biochemiczne,
ewidentnie przekraczajace bazalny poziom aktywacji” (Strelau 1996, s.92). Potocznie
pojecie ,,stresu” uzywane jest w dwoch znaczeniach. Po pierwsze, odnosi si¢ do
okoliczno$ci zewnetrznych, adresowanych wymagan, obciazen, przykrych sytuacji.
Po drugie, stosuje si¢ do okreslania przezywanego napigcia, przykrych reakcji,
nieprzyjemnych przezy¢ emocjonalnych (Heszen, Sek 2008).

Jak zauwaza Robert Gatchel (1994) stres to obszerny proces obejmujacy zlozone
zjawiska biochemiczne, fizjologiczne, behawioralne i psychiczne, z ktérych wiele
ma bezposredni lub posredni zwiazek ze zdrowiem.

We wspolczesnej psychologii stres nie jest lokalizowany ani w jednostce, ani
w otoczeniu, ale dotyczy okreslonego rodzaju relacji (interakgji, transakeji) miedzy
nimi. Zwykle ta transakcja ujmowana jest jako zakldcenie lub zapowiedz zaktoce-
nia réwnowagi pomiedzy zasobami czy mozliwo$ciami jednostki z jednej strony
a wymaganiami z drugiej (Heszen S¢k 2008, s. 703).

W ten sposéb o stresie pisal Richard Lazarus (1966), ktory jest autorem trans-
akcyjnej teorii stresu psychologicznego. Zgodnie z zalozeniami tejze teorii, czto-
wiek wchodzi w relacje z otoczeniem, nieustannie ja oceniajac. Wlasnie ta relacja
nazywana jest transakcja z otoczeniem. Termin ,transakcja” oznacza co$ wigcej



96 A. HAMERLINSKA, J.J. BLESZYNSKI [4]

niz okreslenie ,interakcja” w psychologii interakcyjnej. Szczegoélnie oceniane sa
te elementy otoczenia, ktére maja wplyw na dobrostan cztowieka. Ocena relacji
moze by¢:

e niemajgca znaczenia,

e sprzyjajaco-pozytywna,

 stresujaca.

W tym podejsciu, stres definiowany jest jako ,,(...) okreslona relacja miedzy
osobg a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez osobe jako obciazajgca lub przekra-
czajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi” (Lazarus, Folkman 1984, s. 19).
Bardzo wyrazista jest relacyjno$¢ tego ujecia — ,relacja miedzy osobg a otoczeniem”,
ktora jest tutaj okresleniem nadrzednym. Irena Heszen i Helena Sek (2008) zwracajg
réwniez uwage na to, ze o uznaniu relacji za stresowgq rozstrzyga¢ ma subiektywna
ocena jej znaczenia przez osobe w niej uczestniczaca, a nie wlasciwosci obiektywne
osoby czy otoczenia. Odwotanie si¢ do zasobow osobistych i ich obciazenia czy prze-
kroczenia implikuje zaktocenia réownowagi pomigdzy zasobami a wymaganiami.

Druga najczesciej przytaczang teorig stresu jest teoria zachowania zasobow
Stevena Hobfolla (Conservation of Resources Theory — COR) (Miniszewska,
Chodkiewicz 2013). Wedlug Hobfolla (2006), czlowiek dysponuje pewnymi za-
sobami, czyli tym, co ceni, co uwaza za warto$ciowe. Zasobami sg przedmioty,
warunki, cechy osobowosci i poklady energii, ktore albo sg cenione same w sobie
jako potrzebne do przetrwania, albo stuza do zdobycia owych zasobow, ktore sa
cenione przez jednostke i spostrzegane jako najistotniejsze zaréwno dla ludzi, jak
i dla Ja (Hobfoll 2006, s. 61). Stres wedtug tej koncepcji pojawia si¢ wtedy, gdy za-
soby sa tracone, istnieje zagrozenie ich utraty lub zachodzi brak ich wzrostu w na-
stepstwie ich zainwestowania. W teorii tej mniej uwagi poswieca sie rozpoznaniu
stresogennych warunkéw zycia, a wigcej zwraca si¢ na koszty, jakie cztowiek musi
ponosic, starajac sie przystosowac do $rodowiska.

Tadeusz Tomaszewski (1975) w klasycznej dla polskiej psychologii teorii czynno-
$ci wyrdznil pie¢ typdw sytuacji trudnych: deprywacje, przeciazenia, utrudnienia,
zagrozenia, konfliktowe:

1. Sytuacje deprywacji zwigzane s3 z niemoznoscig zaspokojenia istotnych potrzeb
lub pozbawieniem podstawowych elementéw, niezbednych do normalnego
funkcjonowania. Do deprywacji prowadzi, zaréwno pozbawienie pokarmu lub
snu, jak i podstawowych potrzeb psychicznych.

2. Sytuacje przecigzenia zwigzane s3 z przekroczeniem swoich mozliwosci fi-
zycznych czy psychicznych; w rezultacie permanentne zmeczenie prowadzi do
zniechecenia i ogdlnego wyczerpania organizmu.

3. Sytuacje utrudnienia sg zwigzane z niemozliwoscig wykonania zadania
w zwiazku z przeszkodami czy utrudnieniami natury fizycznej, organizacyjnej,
spolecznej lub psychiczne;.
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4. Sytuacje zagrozenia sg zwigzane z lekiem przed utratg waznych dla jednostki
warto$ci o charakterze materialnym, spotecznym lub psychicznym.

5. Sytuacje konfliktowe zwigzane sg z wystepowaniem konfliktu, kiedy wyboér
jednego celu dziatania uniemozliwia realizacj¢ innego (Tomaszewski 1975;
Kulmatycki 2008, s. 410).

Choroba czy tez wojna moga aktywowac wszystkie wymienione kategorie.
W momencie pojawienia si¢ stresu zdarza sie¢, ze wystepuja tzw. mechanizmy
obronne, czyli odruchowo stosowane sposoby zmniejszania konsekwencji reakeji
stresowej, a w szczegdlnosci obcigzenia emocjonalnego. Do mechanizméw obron-
nych stosowanych najczesciej nalezg m.in.:

« odreagowanie (np. pozbycie si¢ negatywnych emocji poprzez ,wygadanie si¢”);

 ucieczka - zagluszenie (proba zapomnienia o klopocie poprzez stosowanie
uzywki);

« fantazjowanie (np. poprzez wyobrazanie sobie fikcyjnych przyjaciot przez dzieci);

o projekcja (,,zrzucanie” wlasnych mysli na innych);

« wyparcie (zaprzeczanie sytuacji, faktom);

« kompensacja (zastepowanie zachowan innymi) (Kulmatycki, 2008).
Wymienione mechanizmy obronne pojawia si¢ w szczegdlnosci wtedy, gdy

dana osoba ma niewypracowane prawidlowe strategie radzenia sobie ze stresem.

Obserwujac osoby przezywajace silne emocje, zauwazy¢ mozna kolejne fazy stresu

opisane przez Hansa Selyego w nastepujacy sposob:

1. Faza alarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z po-
wodu niedo$wiadczenia i konfrontacji z nowa sytuacja.

2. Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy sie skutecznie i bez nadmier-
nych zaburzen radzi¢ sobie ze stresorem. Jesli organizm poradzi sobie z trudna
sytuacja wszystko wraca do normy. W innym przypadku nastepuje trzecia faza.

3. Faza wyczerpania. State pobudzenie catego organizmu (przewlekly stres) prowa-
dzi do wyczerpania zasobow odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do choréb
psychosomatycznych. W szczegdlnych przypadkach prowadzi nawet do $mierci.
To, na co nalezy w szczegdlnosci zwroci¢ uwage analizujgc teorie Selyego, to

przede wszystkim podkreslanie, ze przedtuzone dzialanie stresoréw moze wywotac

negatywne fizjologiczne skutki.

Radzenie sobie ze stresem

Lestaw Kulmatycki (2008, s. 409) zaznacza, ze stres jest konieczny i niezbedny
do zZycia, a pokonywanie przeszkdd jest czyms$ naturalnym i akceptowalnym.
Pokonywanie przeszkod i odczuwanie satysfakcji pod wptywem stresu nazywane
jest eustresem, czyli stresem pozytywnym. Z kolei jesli zostanie przekroczona
granica eustresu, pojawia si¢ dystres, czyli stres negatywny (Kulmatycki 2008).
Richard Lazarus i Susan Folkman wyro6zniaja dwie funkcje radzenia sobie ze
stresem. Pierwsza z nich, okreslana jako instrumentalna, zadaniowa, zorientowana
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na problem, polega na poprawie niekorzystnej relacji pomigdzy wymaganiami

a mozliwosciami. Druga to funkcja samoregulacji emocji - na ogét polega na

obnizaniu przykrego napiecia i fagodzeniu innych negatywnych stanéw emocjo-

nalnych. Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach moze takze zmierza¢ do

wzrostu pobudzenia, poniewaz mobilizuje do dzialania (Lazarus, Folkman 1984).

Badacze opracowali relacyjng teorie radzenia sobie ze stresem. W ich ujeciu, ra-

dzenie sobie ze stresem to stale zmieniajgce si¢ poznawcze i behawioralne wysitki

jednostki, majace na celu opanowanie okreslonych zewnetrznych i wewnetrznych
wymagan ocenianych przez osobg jako obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby

(Lazarus, Folkman 1984, s. 141).

W ujeciu Hobfolla radzenie sobie, ktére prowadzi do usunigcia stanu stresu,
moze by¢ rozpatrywane z punktu widzenia procesu zarzadzania zasobami w ka-
tegorii zysku i straty. Korzysci plynace z radzenia sobie polegaja na uzyskaniu lub
zachowaniu zasobdw, natomiast koszty radzenia sobie oznaczajg wyzbywanie sig,
utrate i zuzycie zasobow. Jednostka walczy ze stresem za pomoca przemieszczania,
zmiany lub inwestowania zasobéw (Hobfoll 1989). Intensywnos¢, zasieg i wytrwa-
to$¢, z jaka proby radzenia sobie sa podejmowane, odnosza si¢ do wlozonego wy-
sitku i pod tym wzgledem wystepuja réznice indywidualne (Strelau, Jaworowska
2020, S. 10).

Styl radzenia sobie ze stresem mozna zdefiniowac¢ jako wzglednie stata tenden-
cje do jej stosowania w réznych sytuacjach specyficznych dla jednostki, w celu
usunigcie lub redukcje stanu stresu. Z kolei strategia radzenia sobie ze stresem to
okreslone dziatanie i reakcje, jakie czlowiek podejmuje lub uruchamia w konkretnej
sytuacji stresowej (Strelau, Jaworowska 2020, s. 11). Heszen i Sek (2007) podkreslaja,
ze wiecej uwagi poswieca si¢ stylom radzenia sobie ze stresem, a zdecydowanie
mniej czynnikom wywolujacym stres.

Wyréznia sie nastepujace style radzenia sobie ze stresem:

1. skoncentrowany na zadaniu - polega na podejmowaniu zadan; gléwny nacisk
polozony jest na zadanie lub planowanie rozwiagzania problemu;

2. skoncentrowany na emocjach - dotyczy stylu charakterystycznego dla oséb,
ktére w sytuacjach stresowych wykazuja tendencje do koncentracji na sobie, na
wlasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak zto$¢, poczucie winy, napiecie;

3. skoncentrowany na unikaniu - charakterystyczny dla oséb, ktére w sytuacjach
stresowych wykazuja tendencj¢ do wystrzegania si¢ myslenia, przezywania
i doswiadczania tej sytuacji; styl ten moze przyjmowa¢ dwie formy: angazo-
wanie si¢ w czynnosci zastepcze lub poszukiwanie kontaktéw towarzyskich
(Strelau, Jaworowska 2020, s. 11).

Na koniec warto przytoczy¢ takze typologie zaproponowang przez Ralfa
Schwarzera (2001), ktéry wymienit trzy formy radzenia sobie ze stresem zorien-
towanym na przyszto$c:

1. antypacyjne radzenie sobie ukierunkowane na nieuchronne wydarzenie, ktére
ma nastapi¢ w niedalekiej przysztosci, wiazace si¢ z ryzykiem krzywdy i zdrady;
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2. prewencyjne radzenie sobie, dotyczace krytycznego wydarzenia w bardziej
odlegtej przysztosci, ktére moze zajs¢ z jakims prawdopodobienstwem i polega
na gromadzeniu ogdlnych zasobdw, mogacych zmniejszy¢ skutki przysztych
wydarzen stresowych;

3. proaktywne radzenie wigzgce si¢ z przysztymi wyzwaniami, polegajace na gro-
madzeniu zasobow ulatwiajacych wykorzystanie przysztych szans.

Bywa, ze w sytuacji silnego stresu, w ktérym zagrozone jest zycie, w przypadku
niewypracowanych strategii radzenia sobie stresem, lepsza forma radzenia sobie
z sytuacja beda nawet wczesniej opisane mechanizmy obronne. Lepsza strategia
radzenia sobie bedzie wypieranie problemu, niz catkowite poddanie si¢ jemu.

Stres u dzieci ze spektrum autyzmu - przeglad badan

Analizujac literature dotyczaca stresu i strategii radzenia sobie z nim przez osoby
ze spektrum autyzmu, zdecydowanie tatwiej odnalez¢ wyzej wymieniony przed-
miot badan u rodzin dzieci z ASD niz u samych 0séb z neuroréznorodnoscig. Jak
wskazujg Tomasz Gosztyla, Anna Prokopiak, Jacek Pasternak (2019), bycie rodzicem
dziecka ze spektrum autyzmu (Autism Spectrum Disorder — ASD) wigze si¢ z od-
czuwaniem chronicznego stresu, a sama diagnoza stanowi przezycie traumatyczne,
ktdre oprocz negatywnych konsekwencji moze prowadzi¢ do pojawienia sie potrau-
matycznego wzrostu (postraumatic growth PTG). Jak zauwaza Ewa Pisula (2004),
stres nie tylko zaburza wrazliwo$¢ na sygnaly ptynace od dziecka i niekorzystnie
wplywa na zdolno$¢ ich interpretowania, lecz takze obniza gotowo$¢ i umiejetnos¢
adekwatnego do nich zachowania. Ogranicza réwniez zdolnos¢ do elastycznego
reagowania w réznych sytuacjach. Poza tym, przyczynia si¢ do powstawania za-
burzen depresyjnych lub lekowych u rodzicéw (Rodgers 1993), ktore niekorzystnie
oddzialujg na kontakty z dzieckiem oraz sposéb komunikowania si¢ z nim.
Zaobserwowano, ze rodzice, szczegolnie matki dzieci ze spektrum autyzmu,
sa poddawani silnemu stresowi. Co wiecej, poziom tego stresu jest wyzszy niz
w przypadku rodzicéow dzieci z innymi zaburzeniami i niepelnosprawnosciami
oraz rodzicéw dzieci prawidtowo sie rozwijajacych. Malgorzata Sekutowicz (2013)
przytacza badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych w 2006 roku, ktére
potwierdzajg, ze az 40-70% opiekundéw dzieci ze spektrum autyzmu ma kliniczne
objawy depresji (Perspektives 2011, za: Sekulowicz 2013). Stres u rodzicow dzieci z
neurordznorodnoscia nie wynika tylko z zachowan trudnych do zaakceptowania,
ale réwniez z braku umiejetnosci wychowywania dziecka ze spektrum autyzmu
oraz z niewiedzy na temat rozwoju tego zaburzenia. Rodzice dzieci ze spektrum
autyzmu tworza nierealistyczne plany zwiazane z przyszloscia dziecka, znacznie
dluzej niz wigkszos¢ rodzicow dzieci z niepelnosprawnoscia intelektualng (Pisula
1994). Ponadto, wystapienie u dziecka objawdw ze spektrum autyzmu sprawia,
ze przed rodzicami pojawiaja si¢ wyjatkowo trudne wyzwania. Na podstawie
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dotychczasowych badan mozna stwierdzi¢, iz czesto sg one ponad sity rodzicow
i prowadza u nich do nadmiernego stresu i depresji (Prokopiak 2014).

Podobne badania przeprowadzita Anna Banasiak (2017) w grupach: 39 matek
dzieci ze spektrum autyzmu, 40 matek dzieci z zespolem Downa oraz 40 matek
dzieci rozwijajacych si¢ prawidlowo. Badaczka wysnuta kilka istotnych wnioskow.
Matki dzieci ze spektrum autyzmu w poréwnaniu z matkami dzieci pelnospraw-
nych ocenily swoje potomstwo jako bardziej uzaleznione od opieki, a ich rozwdj
poznawczy oraz mozliwosci rozwoju fizycznego jako bardziej ograniczone. Tym
samym doswiadczaly rowniez silniejszego stresu zwigzanego z perspektywa ko-
nieczno$ci cigglej opieki nad dzieckiem i z preferowaniem opieki instytucjonalne;.
Takze brak wzmocnien osobistych zostal oceniony jako wigkszy przez matki dzieci
z neurordznorodnoscia niz przez matki dzieci rozwijajacych sie prawidtowo. W po-
réwnaniu z matkami dzieci z zespolem Downa, matki dzieci z ASD doswiadczaty
wyzszego poziomu stresu zwigzanego z zaleznoscia od opieki, zaburzeniami i defi-
cytami poznawczymi, ograniczeniami w rozwoju fizycznym oraz ograniczeniami
mozliwosci rodziny (Banasiak 2017).

ZXkolei Gosztyta, Prokopiak, Pasternak (2019) prowadzili badania w grupie 14 ro-
dzicow dzieci z rozpoznanym ASD. Celem badan byla analiza zwigzku strategii
radzenia sobie ze stresem i potraumatycznym rozwojem. Wykorzystano nastepujace
narzedzia badawcze: Inwentarz Potraumatycznego Rozwoju (PTGI) w adaptacji
Oginskiej-Bulik i Juczynskiego, Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem
(Mini-COPE) w adaptacji Juczynskiego i Oginskiej-Bulik oraz kwestionariusz do
badania wdzigcznosci GQ-6 (Gratitude Questionnaire 6) w adaptacji Kossakowskiej
i Kwiatka. Uzyskane wyniki potwierdzily znaczaca role pozytywnych strategii ra-
dzenia sobie ze stresem oraz poczucia wdzigcznosci dla rozwoju potraumatycznego
badanych (Gosztyla, Prokopiak, Pasternak 2019).

O osobach ze spektrum autyzmu moéwi sie do$¢ czesto w aspekcie ich funk-
cjonowania, podkreslajac, ze przejawiaja one zachowania trudne, niepozadane.
Zachowanie trudne uwazane jest jako ,(...) nietypowe, niepozadane, dziwaczne
badz problemowe” (Gruntowski 2000, s. 65). Zachowanie trudne jest ,zachowaniem
o takim natezeniu, czestotliwosci lub czasie trwania, ze fizyczne bezpieczenstwo
przejawiajacej je osoby lub bezpieczenstwo innych o0séb jest powaznie zagrozone”
(Dunfirth, 2004, s. 42.). Jak zauwaza Barbara Pietrowka (2013, s. 194) takie zacho-
wania podopiecznych stanowia duze wyzwanie dla nauczycieli, terapeutéw oraz
innych specjalistéw pracujacych z dzie¢mi i osobami dorostymi z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu. W kontekscie przedstawionej wczesniej literatury, naleza-
toby si¢ zastanowic, na ile owe zachowania wynikajg ze stabo rozwinigtych stylow
radzenia sobie ze stresem. Brak pewnych umiejetnosci spowodowany brakiem
dostepnosci do nich z uwagi na ograniczenia rozwojowe moze spowodowac u 0sdb
z ASD wysoki poziom stresu. Niepokoj, cierpienie psychiczne - takie stany moga
by¢ spowodowane strachem, lekiem, panika, reakcja na nadmiar jakiego$ bodzca
czy bodzcéw, zmiang, nieznanym otoczeniem, ludZzmi, niezrozumieniem sytuacji,
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ktéra ma miejsce (Gruntowski 2000). Ponadto, nieumiejetno$¢ zakomunikowania
specyficznych potrzeb oraz stawiane osobom z ASD wymagania — mogag nasili¢
wystepowanie stresu powodujgcego nieradzenie sobie z trudng sytuacja (Bleszynski,
Orlowska, 2015, s. 654-655).

Badania prowadzone przez Agnieszk¢ Hamerlinska, Jacka Bleszynskiego i in.
(2023) w czasie pandemii COVID-19 wéréd dorostych oséb ze spektrum autyzmu
wykazaly, Ze u 0s6b z ASD pojawiajacy sie stres mogl by¢ efektem zmian wyni-
kajacych z wymagan sytuacji, zmieniajacych si¢ nagle zasad funkcjonowania.
Z przeprowadzonych badan wynikato, ze:

1. Uosdb z ASD w trakcie trwania pandemii COVID-19 wystepowal podwyzszony
poziom odczuwanego stresu.

2. Osoby ze ASD stosowaly réznorodne strategie radzenia sobie ze stresem w aspek-
cie spotecznym, emocjonalnym, behawioralnym.

3. U 0s6b z ASD dominowat styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na
emocjach.

4. Najrzadziej stosowang strategia radzenia sobie ze stresem byt styl unikania.

Dominacja emocjonalnej strategii radzenia sobie ze stresem u 0séb z ASD ozna-
czala, ze w trakcie trwania pandemii osoby te w sytuacjach stresowych wykazy-
waly tendencje do koncentracji na sobie, na wlasnych przezyciach emocjonalnych.
Rzadziej wykorzystywany byt styl skoncentrowany na zadaniu, czyli polegajacy
na podejmowaniu dzialan. Osoby z ASD, radzac sobie ze stresem, nie przejawialy
tendencji do angazowania si¢ w czynnosci zast¢pcze w trakcie trwania pandemii
COVID-19.

Trudno jest przewidzie¢ sytuacje skrajnie trudne: epidemie czy tez wojne.
Jednakze w obliczu ostatnich wydarzen, warto zastanowi¢ sie nad posiadanymi
przez cztowieka zasobami odpornosciowymi i jego stylami radzenia sobie ze stre-
sem. Tym samym, nalezaloby rozwija¢ pomoc osobom ze spektrum autyzmu, by
one jako osoby szczegdlnie wrazliwe na zmiany, miaty w tym wzgledzie lepiej
rozwinigte kompetencje spoteczne.

Wspomaganie stylow radzenia sobie ze stresem
krokiem ku usprawnianiu komunikacji

W zakresie rozwoju mowy i komunikacji u 0séb ze spektrum autyzmu obser-
wuje si¢ duzg réznorodnos¢ (Wojciechowska 2021, s. 209). W grupie tej zdarza sie,
ze wystepuja dzieci majace umiejetnosci jezykowe rozwiniete zgodnie z norma;
a w przypadku wiekszosci dzieci ich umiejetnosci jezykowe sa znacznie ponizej
oczekiwan wiekowych (Kjelgaard, Tager-Flusberg 2010). Jak jednak podkreslaja
Morton Gernsbacher i Emily Morson (2016), rozwdj jezyka u dzieci ze spektrum au-
tyzmu nastepuje z normatywnym opéznieniem w produkcji i rozumieniu. W zakre-
sie funkcjonowania spotecznego nieprawidtowosci ujawniajace si¢ u dzieci z ASD
obserwowane s3 juz bardzo wcze$nie — na etapie budowania naprzemiennosci,
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kontaktu wzrokowego czy rozwoju zabawy (Wojciechowska 2021). Pojawienie sie
nieoczekiwanego stresu moze spowodowac poglebienie istniejacych objawow,
jeszcze bardziej utrudni¢ codzienne funkcjonowanie oraz pogorszy¢ jakos¢ do-
tychczas znanego sposobu komunikowania sie. Dlatego istotne jest pochylenie si¢
nad problemem strategii radzenia sobie ze stresem u 0s6b ze spektrum autyzmu.

Z pewnoscig we wspomaganiu rozwijania strategii radzenia sobie ze stresem
u dzieci z ASD istotng role odgrywaja rodzice oraz ich postawa. Prezentowanie
negatywnych reakgji na stres, typu: emocjonalne wybuchanie gniewem, wysoki po-
ziom leku, ,,czarnowidztwo”, szerzenie paniki przez opiekunéw dzieci ze spektrum
autyzmu przyniesie negatywne skutki w postaci gorszego samopoczucia podopiecz-
nych oraz by¢ moze wzmocnienia wystepowania zachowan niepozadanych. Dlatego
tez jednym z wazniejszych sposobéw wspomagania rozwoju strategii radzenia
sobie ze stresem u dzieci z ASD jest opanowanie wlasnych emocji i oswojenie si¢
z tematem, a takze jego spokojnie omoéwienie. Ponadto, jak podkreslatl Lazarus,
warto szukac informacji, po to, by mdc zrozumiec i przewidzie¢ kolejne wydarzenia
lub po prostu powstrzymac si¢ od dziatania. Bywa, Ze nierobienie niczego w danej
sytuacji moze by¢ o tyle korzystne, jesli dane wydarzenie uzna si¢ za krotkotrwate.
Czasem trzeba sie danej rzeczy przyjrze¢, zanim zacznie si¢ dziatac.

Aby moc zachowac korzystne style radzenia sobie ze stresem u dzieci ze spek-
trum autyzmu, nalezy zwraca¢ uwage na to, co si¢ przy nich mowi oraz na to, jakie
bajki, filmy ogladaja i w jakie gry graja. Wystawianie dzieci na percepcje przemocy,
agresji wzbudza w nich samych wyzszy poziom ztosci (Aronson, Wilson, Akert
2007).

Istotng role w zmniejszaniu napiecia u rodzicéw moze przynosi¢ uczestnictwo
w grupach wsparcia oraz réznego typu warsztatach. Jednakze, przy organizowaniu
takich zaje¢ nalezy pamigta¢, ze rodzice dzieci ze spektrum autyzmu maja trudno-
$ci w znalezieniu opieki dla swoich podopiecznych. Warto wowczas postarac sig,
aby spotkania te odbywaly sie w godzinach zaje¢ dzieci. W przypadku rodzicow
dzieci pracujacych, musieliby oni tak zorganizowac swdj czas, by mie¢ na uwadze
wlasny dobrostan emocjonalny To, co niepokoi rodzicéw dzieci ze spektrum au-
tyzmu to ich przysztos¢. Majg oni obawy dotyczace opieki - kto si¢ nimi zajmie,
gdy beda juz dorostymi osobami autystycznymi. Zgodnie z podej$ciem racjonalnej
terapii zachowania (RTZ), nie nalezy skupia¢ uwagi na sprawach w tym momencie
nieosiggalnych. Warto skupia¢ uwage rodzicow dzieci z ASD na czasie biezagcym
i na podkreslaniu ich dotychczasowego funkcjonowania i sposobu radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami.

Mozna réwniez proponowac rodzicom, by zwracali si¢ o pomoc i po emocjo-
nalne wsparcie. Bywa, ze omdwienie z kim$ problemu wprowadzi wigkszy tad
oraz spowoduje obnizenie poziomu napigcia. Co wigcej, zdarza sie, ze poprzez
rozmawianie z innymi, spojrzy si¢ na trudno$¢ z innej perspektywy. Nalezy tez
mie¢ na uwadze, ze stres jest zjawiskiem naturalnym w zyciu cztowieka. Nalezaloby
uczyc¢ sie przekuwac wysoki poziom stresu w czynnos$¢ produktywna. Najlepszym
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sposobem jest opracowywanie planu rozwigzania problemu w okresie diugoter-
minowym. Ponadto, mozna zawsze wyrobi¢ w sobie nawyk szukania pozytywow
w zaistnialej trudnej sytuacji. Z pewnoscig metoda ta pozwoli ujrze¢ problem
z innej perspektywy i zminimalizowa¢ napigcie temu towarzyszace.

Podsumowanie

Opisywany wczesniej model zasobéw odpornosciowych Hobfolla sugeruje, ze warto
dba¢ o swoje zasoby, ktdére sa wciaz eksploatowane poprzez codzienny stres. By
moc dbac o siebie, nalezy by¢ blisko siebie i pamigtad, ze jest si¢ istotnym w swoim
zyciu. Bywa, ze rodzice dzieci ze spektrum autyzmu w obliczu niepetnosprawnosci
swojego dziecka i organizacji terapii oraz innych codziennych wyzwan zapominaja
o dbaniu o siebie, co w efekcie u nich doprowadza do podwyzszonego poziomu
stresu. Stan ten utrudnia czasem racjonalne funkcjonowanie i podejmowanie
wlasciwych decyzji. W nastepstwie udziela sie takze i dzieciom ze spektrum auty-
zmu, wywolujac u nich zdenerwowanie, wzmozenie trudnych zachowan. Dlatego
zagadnienie radzenia sobie ze stresem przez rodziny z dzie¢mi z ASD jest bardzo
aktualnym problemem, poniewaz, jak juz zostalo zauwazone, w ostatnim czasie
pojawiajg si¢ czynniki radykalnie burzace wewnetrzny spokoj (epidemia, wojna).
To, jaki styl radzenia sobie ze stresem cztowiek ujawni w obliczu zagrozenia,
w duzym stopniu zalezy wtasnie od tego, jak wczesniej zadbal on o wlasne zasoby
odpornosciowe.
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