Amigdala Autistik: Menentukur
Semula Pengesan Asap Dalaman

Memahami neurobiologi untuk menukar ketakutan menjadi logik.



Analogi Pengesan Asap
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Sistem Dikalibrasi

- Memberi amaran jika ada api sebenar.
- Mengabaikan roti bakar yang hangus.

- Berhenti berbunyi apabila bahaya reda.
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Sistem Hiper-Reaktif Autistik

- Berbunyi pada sebarang bau.
- Tidak dapat membezakan roti bakar daripada api.
- Terus berbunyi walaupun kuali telah dialinkan.
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Bukti Saintifik: Mengapa la Berlaku?

Schumann et al., 2004: Isipadu
amigdala yang lebih besar pada kanak-
kanak autistik berkorelasi secara

langsung dengan tahap kebimbangan
yang lebih tinggi.

Dalton et al., 2005: Aktivasi

@ amigdala meningkat semasa melihat
wajah. Mengelak pandangan mata
adalah pelindung diri, bukan defisit.

Green et al., 2015:

Hiperaktivasi amigdala terhadap
rangsangan deria yang tidak

dijangka menerangkan hipersensitiviti.
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[su Kesambungan Saraf

Bawah-ke-Atas Atas-ke-Bawah
(Bottom-Up): (Top-Down):
Rangsangan deria yang ‘Brek’ dari korteks
membanijiri sistem. prefrontal (Pusat logik).

Amigdala autistik mempunyai kurang kesambungan kepada korteks prefrontal. Ini
bermakna kurang kuasa ‘brek’ logik terhadap tindak balas emosi dan rangsangan deria.
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Hidup dengan Penggera Sensitif

"Ketukan mengejut di pintu
terasa seperti tembakan
pistol.”

Sistem saraf autistik Mengambil masa yang Tindak balas terkejut ini
terkejut dengan lebih lebih lama untuk terkumpul dan tidak
kuat terhadap bunyi kembali kepada tahap menjadi kebiasaan

yang tidak dijangka. asas (baseline). (habituate).



Paradoks Hubungan Mata

Memandang tepat ke dalam mata mengaktifkan
amigdala secara intensif. Bagi individu autistik,
hubungan mata terasa seperti paparan ancaman.
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“Meminta saya mengekalkan hubungan
mata adalah seperti meminta saya

meletakkan tangan di atas dapur panas.”
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Memandang ke arah lain adalah mekanisme

perlindungan neurologi, bukan tanda tidak hormat.
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Spektrum Ancaman Autistik (Tindak Balas F)

Lari / Flight

Meninggalkan situasi secara
tiba-tiba, bersembunyi (di
bawah meja, bilik air),
mengelak pencetus.

Lawan / Fight

Meltdown, letusan lisan,
bersikap argumentatif.

Kaku / Freeze Patuh / Fawn
Shutdown (kaku sepenuhnya), , «\ "Masking” yang intensif,
ketidakupayaan bercakap :,'. menggembirakan orang lain

atau bergerak, "offline". untuk meredakan ancaman,
bersetuju untuk mengelak konflik.



Kesan Sisa Emosi (“Emotional Hangovers”)

Tahap Tekanan
VS.
Masa Pemulihan

Kapasiti
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Isnin Selasa Rabu
Harl

- Pemulihan daripada tekanan mengambil masa berjam-jam atau berhari-hari.
- Kapasiti hari ini dipengaruhi oleh gangguan semalam.
- Tekanan kumulatif meningkatkan tahap amaran asas (baseline).

Sistem saraf autistik tidak mempunyai butang “reset" segera.



Intervensi Segera: Memperdaya Saraf Vagus

Cara pantas memberitahu otak ‘anda selamat’.

Air Sejuk: Percikkan air sejuk di muka atau
pegang ais (mengaktifkan refleks menyelam).

Bergumam/Menyanyi: Menggetarkan
saraf vagus di kerongkong.

Pernafasan 4-4-8: Tarik nafas 4 saat,
tahan 4 saat, hembus perlahan 8 saat.

Berkumur: Berkumur secara dalam dan
kuat selama 30-60 saat.



Pembumian & Pergerakan Fizikal

Pergerakan Teknik Pembumian 5-4-3-2-1

Alihkan perhatian daripada ancaman
kepada masa Kini:

@ 5 benda anda lihat
@ 4 benda anda dengar

".I }) 3 benda anda sentuh

Respons ‘Lawan/Lari’ menyediakan badan 2 benda anda hidu
untuk tindakan fizikal. Penuhi keperluan ini:
Berjalan pantas, menggoncang anggota
badan, atau menolak dinding. 1 benda anda rase
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Latihan Sistem Saraf Jangka Panjang

.. Hubungan Selamat:
.\ Berada dekat dengan

s \ \ individu yang memberikan
N -\ ketenangan
G L \

Pergerakan Lembut:

Yoga, berenang, atau
pergerakan mengayun
(rocking) untuk menenangkan

diri. (Co-regulation).
Membina |
“Ventral | s
~ Vagal Tone"

Muzik & Rentak:

Bunyi berirama, rentak
dram, atau muzik yang
boleh dijangka.

Alam Semula Jadi:
Pendedahan kepada ruang
hijau dan bunyi air untuk
menurunkan kortisol.
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Reka Bentuk Persekitaran

Buang Isyarat Ancaman

Kurangkan bunyi yang tidak dijangka,
pencahayaan silau/pendarfluor, ruang

terbuka yang terlalu luas, dan kesesakan.

Cipta Isyarat Selamat

Sediakan suhu yang selesa, pencahayaan
lembut, objek yang dikenali, dan ruang
tertutup (jika membantu).
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Kebolehjangkaan Sebagai Ubat

Amigdala bertindak balas terhadap sesuatu yang tidak dijangka.
Kurangkan ralat ramalan.

- Gunakan Google Street View sebelum
melawat lokasi baharu.

- Sediakan jadual visual dan amaran
awal untuk setiap perubahan.

- Tonton video acara yang akan datang
lebih awal.

- Lakukan main peranan (role-play) dan
sediakan skrip untuk situasi sosial.



Panduan untuk
Keluarga &
Pasangan

Berhenti Menidakkan Mula Memvalidasi

*Jangan sebut "Tiada apa yang perlu *Sebut "Sistem saraf anda sedang
ditakutkan." Dari perspektif neurologi teraktif. Perasaan itu benar. Saya ada di
mereka, bahaya itu wujud.* sini."

Regulasi Bersama (Co-Regulation): Kongsi ketenangan anda melalui pernafasan yang
perlahan dan kehadiran tanpa tekanan.



Kesimpulan Utama

Amigdala autistik dikalibrasi secara berbeza—ia adalah biologi, bukan
pilihan.

Hiperwaspada dan kebimbangan adalah tindak balas logik terhadap
dunia yang kuat.

Mengelak hubungan mata adalah mekanisme biologi pelindung diri.
Pengaktifan saraf vagus adalah laluan terpantas kepada ketenangan.
Kebolehjangkaan adalah ubat utama untuk sistem ancaman.

Pemulihan mengambil masa—hormati garis masa sistem saraf.



