ZACHOWANIA WYNIKAJACE Z TRUDNOSCI SENSORYCZNYCH ORAZ
WSKAZOWKI, JAK REAGOWAC W SPOSOB WSPIERAJACY | PROFESJONALNY.

1. Zakrywanie uszu przy gtosnych dzwiekach

Co to moze oznaczaé: hatas w lobby, sprzety sprzatajgce lub echo moga by¢ dla tej osoby
przyttaczajace.
Jak reagowacé:

e Mow spokojnym, cichym gtosem.

e Zaproponuj przejscie w ,quieter area” — np. w bok recepcji lub do miejsca z mniejszym
hatasem.

e Jeslito mozliwe, ogranicz dodatkowe dzwieki (np. $cisz muzyke przy recepcji).

2. Unikanie kontaktu wzrokowego lub odwracanie gtowy

Co to moze oznaczaé: zbyt silne Swiatto lub nattok bodZzcéw wzrokowych moze powodowad
dyskomfort.
Jak reagowac:

e Nie wymuszaj kontaktu wzrokowego.
e Zadbaj, by Swiatto nie swiecito prosto w oczy goscia.

e Zwracaj sie do osoby z boku lub delikatnie z przodu, ale bez presji ,,spojrzenia w oczy”.

3. Wycofywanie sie lub szybkie opuszczanie miejsca

Co to moze oznaczaé: przecigzenie sensoryczne (hatas, ttum, intensywne zapachy).
Jak reagowacé:

e Pozwdl osobie odejsé i wrécié, nie zatrzymuij jej.

e Po chwili zapytaj spokojnie:
,Czy woli Pan/Pani spokojniejsze miejsce do zatatwienia formalnosci?”

e Przy zameldowaniu zaproponuj mozliwos¢ skréconej procedury lub przestania danych
online.

4. Zastanianie twarzy lub oczu

Co to moze oznaczaé: swiatto albo ruch wokét jest zbyt intensywny.
Jak reagowaé:

e Zaproponujregulacje oswietlenia, jesli to mozliwe.

e Jesli prowadzisz goscia, réb to powoli i jasno komunikuj kolejne kroki (,,Podejdziemy
teraz do windy.”).
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5. Unikanie dotyku (np. cofanie reki)

Co to moze oznacza¢: nadwrazliwos¢ na kontakt fizyczny.
Jak reagowac:

e Unikaj podawania reki i nie dotykaj ramienia goscia.

e Zamiast tego gestykuluj otwartg dtonig, wskazujgc kierunek lub przekazujac dokumenty
na lade, nie bezposrednio do reki.

e Moéw wczesniej, co zamierzasz zrobic¢ (,,Potoze karte na ladzie.”).

6. Powtarzalne ruchy (stimming) — kotysanie, machanie rekami, stukanie palcami

Co to moze oznaczaé: osoba reguluje napiecie lub stres.
Jak reagowaé:

e Pozwdlnato—to dla goscia sposéb uspokojenia sie.
o Nie zwracaj uwagi ani nie przerywaj.

e Jeslipotrzebna jest rozmowa, poczekaj, az osoba skonczy ruchy lub zapytaj spokojnie:
,»Czy moge Panu/Pani w czyms$ pomoc?”

7. Podniesiony gtos, krzyk, ptacz

Co to moze oznaczacé: przecigzenie i stres, czesto wynikajacy z nagromadzenia bodzcow.
Jak reagowac:

e Zachowaj spokdj i mow krotkimi, jasnymi zdaniami.
e Zaproponuj spokojne miejsce i mozliwosc¢ przerwy.

¢ Nie oceniaj, nie zwracaj uwagi w stylu ,,prosze sie uspokoi¢” — to zwykle pogarsza
sytuacije.

e Zapytaj: ,,Czy moge cos$ zmienié, zeby byto Pani/Panu wygodniej?”

8. ,Zawieszenie sie”, brak reakcji na pytania

Co to moze oznaczaé: osoba prébuje poradzié sobie z nadmiarem bodzZcéw lub emocji.
Jak reagowacé:

e Poczekaj chwile — osoba moze potrzebowa¢ kilku sekund wiecej na odpowiedz.
e Zadaj pytanie krotko i jasno.

e Jesli procedura jest ztozona, oferuj jedna instrukcje na raz (np. ,,Prosze tu podpisaé.” >
po podpisaniu: ,,A teraz prosze wziac¢ karte.

Gos¢ w spektrum - jak zrozumiec i wspiera¢ osoby z autyzmem w turystyce.
t6dz, 25.11.2025r. opracowanie: Aneta Lenarczyk



STRUKTURA | PLANY WIZUALNE s3g jednym z najskuteczniejszych sposobéw
wspierania os6b w spektrum autyzmu w codziennym funkcjonowaniu. Pomagaja
zmniejszy¢ niepewnosé, przewidzie¢ kolejne kroki i uporzadkowaé swiat, ktory
czesto moze by¢ dla nich chaotyczny lub sensorycznie przyttaczajacy.

£3 1. Zmniejszaja lek i niepewnosé

Wiele osob w spektrum lepiej funkcjonuje, gdy wie, co bedzie sie dziato, w jakiej kolejnosci i
czego sie spodziewad.
Plany wizualne (np. obrazkowy plan dnia) jasno pokazuja:

e co wydarzy sie za chwile,
e jakdtugo to potrwa,
e co bedzie pdzniej.

Dzieki temu poziom stresu spada, a osoba czuje wieksze poczucie bezpieczenstwa.

2. Pomagaja przewidywaé zmiany

Zmiany — nawet niewielkie — moga by¢ trudne, jesli pojawiaja sie niespodziewanie.
Plany wizualne pozwalaja:

e wczesniej zapowiedzie¢ zmiane,
e pokazac jg graficznie (np. nowa ikona w planie),
e 0swoic¢ jg krok po kroku.

To utatwia akceptacje sytuaciji.

3. Utatwiaja rozumienie instrukcji

Wiele os6b w spektrum autyzmu lepiej przetwarza informacje wzrokowe niz stowne.
Dlatego obrazki, piktogramy, listy krokéw lub schematy:

e redukujg nadmiar stéw,
e porzadkujg komunikat,
e pomagajg skupi¢ sie na tym, co wazne.

Zamiast dtugiego ttumaczenia wystarczy np. 4-krokowa wizualna instrukcja.

@ 4. Wspieraja organizacje i samodzielno$é

Plany wizualne moga prowadzi¢ osobe krok po kroku, dzieki czemu:
e tatwiej ukonczy¢ zadanie,
e nie pomija sie waznych elementoéw,

e buduje sie nawyki i rutyny.
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Przyktady:
e plan porannych czynnosci,
e listarzeczy do spakowania,

e wizualna instrukcja korzystania z hotelowej karty do pokoju.

® 5. Porzadkuja czas i pomagaja go ,,zobaczyé”

Czas bywa pojeciem abstrakcyjnym.
Odpowiednie pomoce wizualne, np.:

e timery,
e zegary kolorowe,
e paskiczasu (np. ile mineto, ile zostato),

pozwalajg lepiej ,zobaczy¢ uptyw czasu” i tatwiej czekac.

[¥4] 6. Utatwiajg orientacje w przestrzeni
Proste mapy, strzatki, kolory czy piktogramy:
e pomagajg odnalez¢ droge,
e zmniejszajag lek w nowych miejscach (np. w hotelu, galerii, osrodku),

e pomagajg zrozumieé, gdzie mozna sie udac i co znajduje sie w danym miejscu.

@ 7. Zwiekszaja poczucie kontroli

Kiedy dzien jest przewidywalny, a zasady czy zadania — jasno opisane i widoczne — osoba w
spektrum:

e czuje wiekszg kontrole,
e szybciej uczy sie samodzielnosci,

e rzadziejreaguje stresem na niespodziewane sytuacje.

@ 8. Zapobiegaja przeciazeniu sensorycznemu
Dzieki jasnej strukturze osoba wie:

e gdzie iS¢,

e corobic,

e Kkiedy bedzie przerwa,

e jakdtugo potrwa trudne zadanie.

Dzieki temu unika wielu sytuaciji, ktére mogtyby doprowadzi¢ do przecigzenia.

Gos¢ w spektrum - jak zrozumiec i wspiera¢ osoby z autyzmem w turystyce.
t6dz, 25.11.2025r. opracowanie: Aneta Lenarczyk



JAK HOTEL MOZE SIE PRZYGOTOWAG?

1. Dostosowania sensoryczne

e Pokoje wcichej czesci hotelu.
e Zastonyzaciemniajgce.
e Mozliwosé wytaczenia niektdrych urzadzen (np. gtosnej lodowki).

e Proste, stonowane kolory.

2. Dostosowania praktyczne

Mapka hotelu ze strefami: cicho/gtosno.

e Jasne instrukcje korzystania z TV, sejfu, klimatyzacji.

Oznaczenia piktogramami.

Mozliwos¢ rezygnaciji ze sprzatania.

3. Ustugi dodatkowe

e ,Pakiet wyciszajgcy”: zatyczki do uszu, opaska na oczy, kotdra obcigzeniowa, (...),
e Woczesniejsze udostepnienie zdje¢ i schematu hotelu.

e Mozliwos¢ zaméwienia cichych godzin w restauraciji.
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INSTRUKCJE DLA HOTELI (i nie tylko)

1. Komunikacja
e Mow powoli, uzywaj prostych zdan.
¢ Nie uzywaj metafor (,,prosze chwile poczekac¢” - ,to zajmie 2 minuty”).
e Zawsze potwierdZ zrozumienie.
2. Check-inirecepcja
e Oferuj szybkie zameldowanie.
e W razie mozliwosci zaproponuj ciche stanowisko.
e Podawaj mapke hotelu + przewodnik obrazkowy.
3. Pokdj goscia
o Upewnij sie, ze hatas jest minimalny.
e Zapytaj, czy gos¢ chce zrezygnowac ze sprzatania.
e Zaproponuj pakiet wyciszajacy.
4. Restauracja
e Poinformuj o godzinach najmniejszego ruchu.
e Zaproponuj stolik na uboczu.
e Podaj zdjecia potraw, aby utatwi¢ wybor.
5. Sytuacje trudne
e Zachowaj spokdj.
e Zaprowadz do cichego miejsca.

e Nie oceniaj zachowania — to reakcja sensoryczna, nie agresja.
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OSOBY W SPEKTRUM AUTYZMU JAKO UCZESTNICY WYCIECZEK

1. Planowanie wycieczki
Jasny, bardzo szczegdtowy harmonogram (godziny, miejsca, przerwy).
Unikanie nagtych zmian lub wczesniejsze uprzedzenie.

Zaznaczenie miejsc, ktore moga byc¢ trudne sensorycznie (ttok, hatas).

2. Komunikacja

Mowienie prostymi, jasno sformutowanymi zdaniami.

Unikanie metafor (,zaraz wracamy” moze by¢ nieprecyzyjne).
Sprawdzanie, czy informacja zostata zrozumiana:

,»Czy moge powtdrzy¢, zeby upewnicé sie, ze dobrze sie rozumiemy?”
W razie trudnosci z werbalng komunikacjag — wykorzystanie:

zdjec,

symboli,

mapek,

krétkich notatek.

3. Zachowania i reakcje

Mozliwe reakcje przecigzeniowe:

zakrywanie uszu, wycofanie sie, nagta irytacja.
Reakcja przewodnika:

zapewni¢ spokojna przestrzen,

nie wywierac presiji,

zaproponowac przerwe.

4. Sytuacje trudne

Gdy uczestnik sie gubi — szybka, spokojna komunikacja; osoby czesto kierujg sie rutyng i moga
wréci¢ do miejsca, ktére pamietaja.

Gdy odmawia uczestnictwa w punkcie wycieczki — uszanowag, zapewnic¢ alternatywe.
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