Anxietatea la copiii cu autism – cum o recunoaștem și cum îi putem ajuta

Anxietatea este una dintre cele mai frecvente dificultăți întâlnite la copiii și adolescenții cu autism. Pentru mulți dintre ei, lumea poate părea imprevizibilă, zgomotoasă și dificil de înțeles, iar acest lucru poate genera stres și îngrijorare. Cercetările și ghidurile clinice arată că persoanele autiste prezintă un risc mai mare de a dezvolta anxietate comparativ cu populația generală. 
Ce este anxietatea?
Anxietatea este răspunsul natural al organismului la situații percepute ca fiind dificile, necunoscute sau amenințătoare.
Toți copiii simt uneori emoții precum:
· teamă;
· îngrijorare;
· nesiguranță;
· nervozitate.
Problema apare atunci când aceste trăiri devin foarte intense, frecvente și încep să afecteze viața de zi cu zi.

De ce apare anxietatea în autism?
Există mai mulți factori care pot contribui la apariția anxietății:
Nevoia de predictibilitate
Mulți copii cu autism se simt în siguranță atunci când știu exact ce urmează să se întâmple.
Schimbările neașteptate pot provoca stres semnificativ. 
Sensibilitățile senzoriale
Zgomotele puternice, luminile intense, mirosurile sau aglomerația pot deveni copleșitoare și pot declanșa anxietate. 
Dificultățile sociale
Copiii care nu înțeleg întotdeauna regulile sociale sau intențiile celor din jur pot deveni nesiguri în situațiile sociale. 
Experiențele negative anterioare
Dacă un copil a trecut prin situații dificile, eșecuri repetate, respingere sau bullying, nivelul anxietății poate crește. 

Cum se manifestă anxietatea?
Anxietatea nu arată la fel pentru fiecare copil.
Uneori este evidentă, alteori poate fi confundată cu un comportament dificil.
Semne emoționale
· îngrijorare excesivă;
· teamă de greșeală;
· nevoie constantă de reasigurare;
· iritabilitate;
· sensibilitate crescută la schimbări.
Semne fizice
· dureri de stomac;
· dureri de cap;
· transpirație excesivă;
· tensiune musculară;
· dificultăți de somn.
Semne comportamentale
· evitarea anumitor situații;
· refuzul de a merge la școală;
· plâns frecvent;
· crize emoționale;
· creșterea comportamentelor repetitive;
· nevoie exagerată de rutină. 

Când anxietatea se ascunde în spatele comportamentului
Mulți copii nu pot spune:
„Sunt anxios.”
În schimb, anxietatea poate apărea sub forma:
· furiei;
· opoziției;
· retragerii sociale;
· blocajelor;
· comportamentelor repetitive.
De aceea este important să ne întrebăm:
„Ce încearcă să îmi comunice acest comportament?”
În multe situații, problema reală nu este comportamentul, ci stresul care stă la baza lui.

Cum îți poți ajuta copilul?
Creează predictibilitate
Rutinele reduc incertitudinea și oferă sentimentul de siguranță.
Poate fi util să folosești:
· programe vizuale;
· calendare;
· liste cu activitățile zilei;
· avertizări înainte de schimbări.

Pregătește copilul pentru situațiile noi
Înainte de o vizită, excursie sau activitate nouă, explică:
· unde mergeți;
· cine va fi prezent;
· ce se va întâmpla;
· cât va dura.
Cu cât situația este mai previzibilă, cu atât anxietatea poate fi mai mică.

Învață-l să recunoască emoțiile
Mulți copii beneficiază de instrumente vizuale:
· termometre emoționale;
· semaforul emoțiilor;
· scale de la 1 la 5.
Acestea îi ajută să observe când încep să devină tensionați și să ceară ajutor înainte de a ajunge la suprasolicitare.

Respectă nevoile senzoriale
Dacă anumite medii sunt prea intense, pot fi utile:
· căștile antifonice;
· ochelarii de soare;
· pauzele senzoriale;
· spațiile liniștite.
Adaptarea mediului poate reduce semnificativ nivelul anxietății. 

Validează emoțiile
Evită formulări precum:
❌ „Nu ai de ce să te temi.”
❌ „Nu este mare lucru.”
Mai util este:
✅ „Înțeleg că îți este greu.”
✅ „Văd că ești îngrijorat.”
✅ „Hai să vedem împreună ce te poate ajuta.”
Validarea nu înseamnă că suntem de acord cu frica, ci că recunoaștem emoția pe care copilul o trăiește.

Când este nevoie de ajutor specializat?
Este recomandat să consulți un specialist dacă anxietatea:
· afectează școala;
· afectează somnul;
· limitează activitățile zilnice;
· provoacă suferință semnificativă;
· duce la izolare socială;
· generează crize frecvente.
Intervenția timpurie poate preveni agravarea dificultăților și poate îmbunătăți considerabil calitatea vieții copilului și a familiei.

Mesaj pentru părinți
Anxietatea nu este un semn de slăbiciune și nici un comportament intenționat. Pentru mulți copii cu autism, ea reprezintă răspunsul firesc la o lume care uneori pare prea complicată, prea zgomotoasă sau prea imprevizibilă.
Atunci când oferim predictibilitate, înțelegere și sprijin, îi ajutăm să construiască treptat încrederea de care au nevoie pentru a face față provocărilor de zi cu zi.
Sursă de inspirație: Child Mind Institute, National Autistic Society și CDC – materiale despre anxietate, autoreglare și dezvoltarea emoțională la copiii și adolescenții cu autism. 

