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Meltdown i shutdown

jako konsekwencja
Orzeciazenia sensorycznego
U OSOb w spektrum autyzmu

Kiedy podczas jednej z se-
sji terapeutycznych zapyta-
tam mojego podopiecznego
O przyczyne jego ewidentnie
kiepskiego nastroju tego
dnia, piecioletni wowczas
Adas odpowiedziat po
prostu ,Sg takie dni..”.
Pomyslatam sobie
wtedy, ze trudno z tym
dyskutowac. Bo prze-
ciez sg takie dni, sg takie
godziny, sg takie chwile,
kiedy wszystkiego wokot jest
PO prostu za duzo. Ludzie sg za
bardzo, dzwieki sg za intensywne,
Swiatto jest zbyt ostre, buty za ciasne,
telefon nie przestaje dzwonic, ktos cig-
gle o cos pyta, a w gtowie mamy kte-
bowisko spraw do zatatwienia. Takie
przecigzenie to sytuacja, ktorej czasami
doswiadcza kazdy z nas. Niektorych
spotyka to czescigj, a innych rzadziej.

Ale wszyscy znamy to
uczucie, kiedy w naszym

osrodkowym uktadzie nerwowym
zaczyna brakowac przestrzeni na kolej-
ne docierajgce do nas bodzce. Myslimy
wowczas: ,Jesli ten telefon jeszcze raz
zadzwoni..”, ,Jesli szef zaraz nie prze-
stanie gadac..”, Jesli natychmiast nie
zdejme tych butow.... No wiasnie, to co?
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azdy z nas ma inne stra-

tegie radzenia sobie ze

stresem, a przeciez takie
przecigzenie sensoryczne to nic
innego jak wtasnie sytuacja stre-
sowa. Choc¢ reagujemy bardzo
roznie, to zawsze wybieramy jed-
ng z dwoch drog: albo walczymy,
albo uciekamy. Tak tez majg dzieci,
m+todziez i osoby doroste z ASD,
tylko ze w ich przypadku wszystko
jest bardziej, intensywniej, mocniegj
i czesciej. Osoby neurotypowe rzad-
ko doswiadczajg przecigzenia sen-
sorycznego w tak skrajnej formie,
w jakiej doswiadczajg go osoby
w spektrum autyzmu. Mysle, ze
trudno to sobie nawet wyobrazic.
Ale sprobujcie. Wyobrazcie sobie,
ze kazdy z Waszych zmystow w tym
samym czasie jest bombardowa-
ny duzg iloscig bardzo nieprzyjem-
nych bodzcéw. Siedzicie na bardzo
niewygodnym krzesle, tuz obok
przejezdza karateka na sygnale,
z pobliskiego smietnika dochodzi
smrod zepsutego miesa, wokot la-
tajg bzyczgce muchy, ktos swieci
Wam latarka prosto w oczy, szalik
z owczej wetny drapie Was w szyje,
w buzi macie kes znienawidzonej
potrawy, a w gtowie wcigz styszycie,
jak Al Bano i Romina Power spie-
wajg ,Felicita”. W sytuacji tak potez-
nego przecigzenia zwykle pojawia
sie adekwatnie intensywna reakcja,
taka jak meltdown czy shutdown.
Cho¢ nadal jest to jedna z dwodch
mozliwych - walka lub ucieczka,
ale.. zdecydowanie bardziej, inten-
sywniej i gtebiej.

Shutdown kontra
meltdown

Coz to takiego meltdown i shut-
down? Prawdopodobnie wszyscy,
ktorzy majg w swoim najblizszym
otoczeniu osoby w spektrum au-
tyzmu, znajg te dwa terminy do-
skonale. Niestety nie ma w jezyku
polskim stow, ktore precyzyjnie

ttumaczytyby te dwa pojecia
z jezyka angielskiego. Meltdown
i shutdown to dwie skrajnie rézne
reakcje na jakas sytuacje kryzyso-
W3, przecigzenie sensoryczne lub
emocjonalne. Meltdown (z ang.
melt - topi¢, down - w dot) jest
uzewnetrzniong reakcjg na te trud-
ng sytuacje, ktorej nie sposodb nie
zauwazyc¢. Natomiast shutdown
(z ang. shut - zamknac¢, down -
w dot) jest internalizacjg emocji
i przezyc, zamknieciem, wycofa-
niem sie, co z kolei bardzo tatwo
przeoczyc. Czy ktoras z tych reakgji
jest lepsza od tej drugiej? To jedno
z tych pytan, na ktére odpowiedz
i tak, i nie” moze wydac sie naj-
bardziej zasadna. Bo przeciez duzo
zalezy od perspektywy, z ktorej na
te sytuacje spogladamy.

Kiedy targajg nami emocje,
rozterki, co$ mocno przezywamy,
czesto styszymy stowa: ,Wyrzuc
to z siebie”, Wykrzycz te ztosc”,
,Nie dus tego w sobie”, ,Wywal te
emocje’. Teoretycznie wiemy, ze
chyba tak jest lepiej, niz trzymac
w sobie nieprzerobione tematy,
sytuacje czy emocje, bo wczesniej
czy podzniej pewnie same wyjda
i uderza ze zdwojong sitg. Ale
z réznych powodow nie zawsze
tak reagujemy. Oczywiscie kazdy
Z nas mMa swoje wtasne sposoby
na radzenie sobie w trudnych
sytuacjach, réznie reagujemy na
stres i w rozny sposob dziatajg lub
nie dziatajg u nas procesy samo-
regulacji. Kiedy ktos w naszym
otoczeniu ptacze, krzyczy, miota
sie po pokoju, mozemy sprobowac
mu pomaoc, bo po prostu widzi-
my i styszymy, ze cos sie dzieje,
poniewaz uzewnetrznia swoje
przezycia.

Problem pojawia sie wte-
dy, kiedy internalizujemy swoje
emocje, nie uzewnetrzniamy ich,
a wtasnie ,mielimy” i ,przezuwa-
my” wewnatrz siebie, nie dajac
tym sposobem zadnej informacji
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otoczeniu, ze cos sie z nami dzieje,
mamy jakis dyskomfort, cos$ nas
niepokoi czy ztosci. Wszystko dzie-
je sie w zaciszu naszych umystow,
a im wiecej sie dzieje, tym trudniej
sobie z tym poradzi¢. Zaréwno
meltdown, jak i shutdown to nie-
zwykle trudne sytuacje i dla osob,
ktore je przezywajg, jak i dla tych,
ktore sg tylko ich swiadkami.
Zawsze bowiem wigza sie z utratg
kontroli nad swoim zachowaniem
i s bardzo wyczerpujgce dla obu
stron.
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Meltdown — wybuch
wulkanu

Meltdown to niezwykle zywiotowa,
aktywna i intensywna reakcja na
stres. Mozna jg porownac do nagte-
go, niespodziewanego wybuchu
wulkanu. Najczestsze przyczyny
takiego wybuchu to (obok przecia-
Zenia sensorycznego) zmeczenie,
brak snu, trudnosci komunikacyj-
ne, niespodziewane zmiany w pla-
nie dnia, zbyt duza ilos¢ wyzwan.
Kumulujgce sie emocje i nadmiar

bodzcow tak bardzo nie mieszczg
sie wewnatrz, ze z impetem wydo-
stajg sie na zewnatrz.
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Meltdown zazwyczaj przeja-
wia sie nagtym wybuchem krzy-
ku, ptaczu, agresji czy autoagresji.
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mocno przyttoczona i zdezoriento-
wana, ze witasciwie catkowicie traci
nad sobg kontrole, nie panuje nad

——— ¥ ————
OSOBA, KTORA DOSWIADCZA MELTDOWNU, JEST
TAK MOCNO PRZYTEOCZONA | ZDEZORIENTOWANA,
ZE WEASCIWIE CAEKOWICIE TRACI NAD SOBA
KONTROLE, NIE PANUJE NAD SWOIM ZACHOWANIEM,
A JUZ NA PEWNO NIE PROBUJE WYMUSIC
NICZEGO NA OTOCZENIU, JAK TO CZESTO
MA MIEJSCE W CZASIE NAPADU ZtOSCl.
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Wazne, by nie myli¢ meltdownu ze
zwyktym napadem ztosci, bo to sg
dwie rézne sytuacje. Osoba, ktora
doswiadcza meltdownu, jest tak

swoim zachowaniem, a juz na pew-
no nie prébuje wymusic niczego na
otoczeniu, jak to czesto ma miejsce
w czasie napadu ztosci. Meltdownu
nie da sie wyciszy¢ ani zahamowac.
Mozna jedynie sprobowac do niego
nie dopuscic¢ lub - gdy juz nadej-
dzie - zapewnic¢ bezpieczenstwo
osobie, ktéra go doswiadcza, naj-
blizszemu otoczeniu i po prostu
przeczekac.

Trzeba pamietac, ze meltdown
to nigdy nie jest swiadomy wybor
dziecka, tylko wynik braku mozli-
WOSCi zareagowania w inny sposob.
Z moich doswiadczen terapeutycz-
nych jednoznacznie wynika, ze dzie-
ci naprawde tego nie chca. Czesto
w trakcie takiego wybuchu stysza-
tam dzieci w spektrum, ktére krzy-
Cz3 jakby same do siebie: ,Przestan
wrzeszczed, chcesz sie uspokoic’,
,Uspokdj sie, no juz spokdj, spokoj
mowie”, ,Nie chce tak, ja nie chce”.
To dostowne cytaty z gabinetu.

Czy taki meltdown mozna prze-
widzie¢? Czasami tak, czesto nie-
stety nie. Jezeli naszym werbalnym
podopiecznym damy odpowiednie
narzedzia do komunikowania swo-
ich standw emocjonalnych, to jest
szansa, ze nam powiedzg o nara-
stajgcym niepokoju. Mtodsze dzie-
Ci, czy tez te niewerbalne, czasami
pokazg nam swoim zachowaniem,
ze stres zaczyna przejmowac nad
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nimi kontrole, na przyktad nasile-
niem stimow, tikow, echolalii czy
nerwowym chodzeniem bez kon-
kretnego celu. Jezeli uda nam sie
zaobserwowac pierwsze objawy
stresu i mamy opracowane stra-
tegie, ktdre ten poziom stresu sku-
tecznie obnizg u tego konkretnego
dziecka, to mozemy przewidziec
meltdown, a nawet mu zapobiec.
Czesciej jednak nie bedziemy w sta-
nie przewidziec¢ takiego wybuchu.
Rodzice czesto pytajg mnie, jak
mogg wesprzec¢ swoje dziecko,
gdy juz ten wulkan wybuchnie, jak
pomaoc mu przetrwac ten wyczer-
pujgcy emocjonalnie stan. Niestety
nie istnieje jedna uniwersalna od-
powiedz na to pytanie. To sprawa
bardzo indywidulana. Niektorym
pomoze moche przytulenie, kotdra
obcigzeniowa, niektorym - fizycz-
na obecnosc znaczacej osoby, inne
dzieci bedg wolaty zosta¢ same.
Jesli to mozliwe, najlepiej taka
strategie postepowania w trakcie
meltdownu ustali¢ wczesniej bez-
posrednio z dzieckiem. Natomiast
zawsze warto zadbac o bezpieczng
przestrzen i sprébowac zapropo-
nowac jakas bezpieczng forme wy-
tadowania emocji, jak np.: tupanie,
boksowanie poduszki, gryzienie
czegos$ miekkiego. Warto pamietac,
ze meltdown jest naprawde wy-
czerpujacy fizycznie i psychicznie,
dlatego gdy juz minie, dobrze jest
dac¢ dziecku czas na dojscie do sie-
bie i zaproponowac wode do picia.

Shutdown — ciche
wotanie o pomoc

Wiele oséb w spektrum autyzmu
poréwnuje shutdown do sytuacji,
gdy zawiesza sie ham komputer
i kompletnie przestaje reagowac na
nasze komendy wydawane za po-
mocg myszki czy klawiatury. Bardzo
wysoki poziom frustracji prowadzi
do czegos$ w rodzaju wewnetrznego
zwarcia i natychmiastowego odtg-

czenia sie od otoczenia, catkowitego
wycofania sie z interakcji. Co moze
powodowac taka rekcje? Moga to
by¢ miedzy innymi: frustracja, nad-
miar bodzcdw, mysli, emocji, wy-
magan, zadan do wykonania, nagta
zmiana, niepewnosc, wrogie srodo-
wisko, trudnosci komunikacyjne,
a takze brak wsparcia najblizszych
w trudnych sytuacjach (np. w trakcie
wczesniejszych meltdowndw). Jest

to taki rodzaj reakcji na sytuacje kry-
zysowa, ktorg niestety bardzo tatwo
przegapic. Jak zatem moze objawiac
sie shutdown? Najczesciej mamy do
czynienia z nagtym wycofaniem sie
z relacji spotecznych, brakiem odpo-
wiedzi na pytania, brakiem reakcji
na polecenia lub bardzo odroczong
reakcjg, spowolnieniem ruchow, za-
stygnieciem, apatig, czasem rowniez
z czestszym i intensywniejszym sti-
mowaniem. W gabinecie terapeu-
tycznym czesciej jestem swiadkiem
meltdownow niz shutdownow,
jednak rodzice czesto opowiadajg
o sytuacjach, w ktdrych ich dzieci
catkowicie zamierajg, na przyktad
w czasie wspolnego positku przy
stole nieruchomiejg z tyzkg w tale-
rzu czy podczas porannego, zwy-
kle pospiesznego szykowania sie do
wyjscia do przedszkola czy szkoty
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nagle zastygajg, siedzgc na podto-
dze z butem w rece. Czasami tez
rodzice madwig, ze od paru godzin
ich dziecko jest wyjgtkowo smutne
lub ze od kilku dni majg z nim wy-
raznie stabszy kontakt. Tak wtasnie
moze wyglgdac¢ shutdown. Moze
trwac zarowno godzine jak i kilka
dni. W jednym z artykutdw w prze-
strzeni internetowej spotkatam sie
z okresleniem, ze ,shutdown jest ci-

chym wotaniem o pomoc”. Wedtug
mnie okreslenie to catkiem dobrze
oddaje jego istote. Naprawde bardzo
tatwo przegapic¢ shutdown, a jest
to sytuacja, w ktdrej wsparcie oto-
czenia jest niezwykle wazne. Jak to
wsparcie okazac¢? Jedyne, co mo-
zemy zrobi¢ w czasie wytgczenia,
to zadbac o bezpieczenstwo i za-
pewnic spokdj, nie narzucajac sie
zbytnio. Natomiast kiedy shutdown
juz minie, mozemy zrobic¢ nieco wie-
cej. Po pierwsze - dac¢ dziecku czas
na dojscie do siebie, a potem (jesli
to tylko mozliwe) sprobowac poroz-
mawiac na temat tego, co sie wyda-
rzyto. Po drugie - znalez¢ przyczy-
ne tego zachowania. Obserwowac,
kiedy pojawiajg sie bodzce wywo-
tujgce shutdown i w miare mozli-
wosci je eliminowac. A po trzecie -
wypracowac indywidualne, efek-



tywne sposoby roztadowywania emocji (gniotki,
oddychanie, dociski, tupanie, konkretna fizyczna
aktywnosc), ktore beda wspieraty rozwoj proceséw
samoregulacji.

Kota ratunkowe

Czy w dtuzszej perspektywie czasowej mozemy zro-
bic¢ cos, aby w przysztosci efektywniej zapobiegac
lub ograniczy¢ pojawianie sie tak skrajnych reakcji
u naszych dzieci czy podopiecznych w spektrum
autyzmu? Mysle, ze mozemy zrobic catkiem sporo.
Moje doswiadczenia pokazujg, ze dbanie o codzien-
ny komfort psychiczny, fizyczny i sensoryczny oséb
w spektrum autyzmu moze by¢ pierwszym waz-
nym krokiem, ktory warto wykonac. Wszystko to, co
bedzie realnie wptywato na budowanie poczucia
bezpieczenstwa, efektywne obnizanie poziomu
stresu i wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci,
ma szanse w dtuzszej perspektywie przyczynic sie
do tego, ze shutdownow i meltdownow bedzie
mniej, bedg mniej intensywne i szybciej bedg mijac.

Co zatem moze poméc?

» bezpieczna relacja z osobg znaczgca (rodzi-
cem, przyjacielem, partnerem),

» wypracowanie efektywnej komunikacji,

» pokazywanie i przyblizanie swiata ludzkich
emocji (przestrzen na okazywanie emocji, na-
zywanie i rozumienie emocji oraz radzenie
sobie z nimi),

» regularna aktywnosc fizyczna dostosowana
do mozliwosci i zainteresowan,

» obcowanie z przyrodg, oczywiscie na zasa-
dach i w warunkach, ktére akceptuje nasz pod-
opieczny (np.: biwaki, spacery po lesie czy plazy,
wedrowki gorskie, wedkowanie, wycieczki ro-
werowe, sptywy kajakowe), czyli wszystko to, co
pozwoli oderwac sie od codziennych trudnosci,

» regularne stosowanie organizujgcych strategii
sensorycznych,

» efektywne przekierowanie uwadgi,

» techniki uwaznosci, medytacja, joga.
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