PORADNIK DLA RODZICOW
0OSOB Z AUTYZMEM

NIE TYLKO W CZASIE EPIDEMII COVID-19
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WSTEP

Wsparcie oséb ze spektrum autyzmu w sytuacji epidemii koronawirusa
(Covid-19)

Sytuacja, ktdrej obecnie doswiadczamy, jest czyms$ zupetnie nowym dla nas wszystkich.
Osoby z autyzmem pozostajg w domu, czyli w bardzo dobrze znanym sobie miejscu, ale
zupetnie zmienifa sie czy wrecz zatamata ich codzienna rutyna — nie chodza do szkoty, osrodka,
na zajecia terapeutyczne. Wiele z nich nie rozumie, co sie dzieje.

Zachecamy Panstwa do przeczytania naszego poradnika oraz do wykorzystywania

podpowiedzi i pomocy wizualnych, ktdre pomogg wyjasni¢ osobom z autyzmem zaistniate
zmiany i wprowadzi¢ nowe rutyny i zasady.
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Wyijasnienie osobie z autyzmem aktualnej sytuacji

Nie unikaj tematu epidemii. Prawdopodobnie osoba ze spektrum autyzmu czuje napiecie
i niepokdj otaczajacych jg oséb, styszy informacje nadawane w telewizji, moze natrafi¢ na nie
w Internecie. Poza tym na pewno doswiadcza zmian. To, co jest nieznane, niezrozumiate
powoduje stres. Osoby z autyzmem mogg doswiadczac go duzo silniej.

Wyijasnij Twojemu dziecku sytuacje w sposdb dostosowany do niego. Przekaz mu
najwazniejsze informacje, ale bez powodowania dodatkowego niepokoju. Jesli nie wiesz jak,
a chcesz to zrobi¢ dobrze, skorzystaj z zamieszczonych materiatéw.

Wazne: mamy swiadomosc, ze nie ma materiatow uniwersalnych, kazdy zaproponowany
materiat nalezy dostosowac do indywidualnych potrzeb osoby z autyzmem.

Niektdrym osobom z ASD bedzie trudno zrozumiec szczegdty, np. czym jest wirus. W takich
przypadkach lepiej jest sie skupi¢ na wyjasnieniu, jak powinnismy sie zachowywac. Zawsze
zwracajmy uwage na to, co mozna czy nalezy zrobi¢. Unikajmy mowienia wytgcznie o tym,
czego nie wolno.

Koronawirus historyjka spoteczna dla dziewczynek

Koronawirus historyjka spoteczna dla chtopcéw

Koronawirus objawy i prewencja

Koronawirus zachowanie

Koronawirus informacje ogdlne

Wsparcie w przezywaniu emocji

Zwrdo¢ uwage na emocje osoby z autyzmem, jej zachowanie. Co sie zmienito ?

W jakich sytuacjach pojawiajg sie konkretne emocje? Czy zauwazasz, ze Twoje dziecko reaguje
na zaistniatg sytuacje? W jaki sposéb? Sprébuj podpowiedzie¢ mu, co moze zrobié, zeby sie
uspokoic lub odprezy¢. Zrdb liste rzeczy, ktére lubi, ktére sg dla niego przyjemne i relaksujace.
Mozesz przygotowad samodzielnie zestaw ulubionych przedmiotdw, ich zdjecia, odpowiednie
symbole lub skorzystaé z zaproponowanej w zatgczeniu tablicy wyboréw, do ktérej mozesz
dodac rowniez swoje zdjecia lub symbole.

Dla zdecydowanej wiekszosci oséb z autyzmem niezwykle wazne jest zadbanie o ich komfort
sensoryczny i dostarczenie im odpowiedniej stymulacji. Jest to z reguty bardzo pomocne
w obnizaniu rosngcego napiecia.

Radzenie sobie z emocjami
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https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_historyjka-spo%C5%82eczna-dla-dziewczynek.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_historyjka-spo%C5%82eczna-dla-ch%C5%82opc%C3%B3w.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_objawy-i-prewencja.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_zachowanie.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Koronawirus_informacje-og%C3%B3lne.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Radzenie-sobie-z-emocjami.pdf

Swietnym pomystem zaréwno dla osoby ze spektrum autyzmu, jak i dla Ciebie jest nauka
relaksacji, np. powolne, gtebokie oddychanie, stuchanie w zaciemnionym pokoju i w wygodnej
pozycji relaksujgcej muzyki. W Internecie znajdziesz wiele informacji o technikach
relaksacyjnych i ich prawidtowym wykonaniu.

Wazne jest, by rozmawiaé z dzieckiem o jego emocjach i przezyciach oraz wspieraé¢ je w ich
wyrazaniu. Kazda forma ekspresji jest tu dobra.

Mozna prowadzi¢ dziennik i zapisywaé¢ emocje oraz ich powody. Mozna uzywac do tego
obrazkéw, rowniez tych samodzielnie wykonywanych przez Ciebie lub dziecko. Mozna uzywac
zdje¢, wyrazaé emocje w formie ruchu lub tanica.

Plan dnia i aktywnosci

Wprowadz lub odpowiednio zmodyfikuj dotychczasowy plan dnia. Jesli Twoje dziecko nie
korzystato dotychczas z planu dnia, pomysl, czy na czas wprowadzonych ograniczen nie warto
go wprowadzi¢. Brak statosci i zmiany codziennej rutyny powodujg zwiekszenie poziomu
stresu u bardzo wielu oséb z ASD. Plan dnia, do ktdrego zawsze mozna sie odnies¢ moze
skutecznie zmniejszy¢ niepokdj i odczuwany stres.

Plan dnia
Instruktaz dla rodzicoéw dotyczacy wprowadzania planu dnia w domu

Staraj sie w sposob wizualny podpowiadac, ile dni osoba z autyzmem bedzie musiata spedzaé
w domu — uzywaj do tego kalendarza. Poniewaz nie wiadomo jak dtugo potrwajg ograniczenia
zwigzane z epidemia koronawirusa, pamietaj, zeby nie uzywaé stéw ,na pewno”, nie
obiecywad konkretnych terminéw zakonczenia sytuacji. Lepiej mowi¢ ,na razie”, ,w tym
tygodniu umawiamy sie/ustalamy, ze ...” itp.

Kalendarz-kwiecien

Bardzo wazne jest utrzymanie codziennej rutyny — wykorzystuj do tego plan:

- budzZ dziecko z autyzmem i ktadz je spaé o tych samych porach, co w czasie zajec¢ szkolnych,
- utrzymuj state godziny positkéw,

- wyjasnij dziecku, ze chociaz nie chodzi do szkoty ani na dodatkowe zajecia, to nie jest to czas
wakacji. Powiedz, ze poniewaz nie moze w tej chwili chodzi¢ do szkoty czy na zajecia, to bedzie
uczy¢ sie i odrabiac lekcje oraz wykonywac inne ¢wiczenia w domu.

- zaplanuj czas na robienie zadan przestanych przez nauczycieli, terapeutéw lub
przygotowanych samodzielnie:

Co moge robi¢ domu

- koniecznie zaplanuj czas przerwy podczas wykonywania zadan szkolnych, ¢wiczen
edukacyjnych i terapeutycznych — zwrd¢ uwage na ¢wiczenia ruchowe (matej i duzej
motoryki), aktywnosci relaksujgce dziecko. Czas trwania przerwy i to, co dziecko robi w tym
czasie powinny byé z gdéry okreslone i jasne dla dziecka, najlepiej wpisane w plan dnia.
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https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Plan-dnia-1.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2019/11/instruktaz_dla_rodzicow_dot_planu_dnia_w_domu.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Kalendarz-kwiecie%C5%84.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Co-mog%C4%99-robi%C4%87-w-domu.pdf

Pamietaj, ze warto zaproponowac dziecku kilka aktywnosci do wyboru na czas przerwy. To ma
byc¢ dla niego czas odpoczynku i relaksu przed dalszg praca.

- umies¢ w planie dnia czas na wykonywanie czynnosci zwigzanych z pomaganiem w domu
i uczacych dziecko samodzielnosci (np. nakrywanie do stotu, zmywanie naczyn, rozwieszanie
prania, scielenie tozka itp.)

- Wyznacz czas na samodzielng zabawe dziecka (Twdéj odpoczynek takze jest wazny!) i zabawe
wspdlnie z innymi domownikami.

Gry i zabawy — propozycje

Najmtodszym dzieciom zaproponuj tradycyjne zabawy, ktdre bazujg na Waszej wspdinej
aktywnosci. Pogtebiajg kontakt, rozwijajg wiezi rodzica z dzieckiem i sg Swietnym sposobem
na przezycie chwil wspdlnej radosci. Przede wszystkim zas wspierajg rozwdj emocjonalny
i spoteczny dziecka.

Propozycje zabaw dla najmtodszych dzieci:
Zabawa w akuku

Zabawy dla maluszkéw

Zabawy paluszkowe

Nieco starsze dzieci (ale réwniez nastoletnie i doroste osoby z autyzmem wymagajgce
wiekszego wsparcia przy wykonywaniu zadan) mogg korzystaé¢ z pomocy do samodzielnego
wykonania. Te polecane przez nas oparte sg o zatozenia strukturalizacji wg modelu TEACCH.
Wptywajg korzystanie na rozwdj sprawnos$ci manualnej, doskonalg koordynacje wzrokowo-
ruchowg, a takze ¢wiczg koncentracje. Do tego wszystkiego sg tatwe w przygotowaniu
i uzyciu.

Na zdjeciach ponizej prezentujemy kilka wybranych, samodzielnie wykonanych pomocy.
Wiecej pomystéw wraz z krétkim opisem, sposobem zabawy i instrukcjg wykonania znajdziesz
w Pomoce jednopudetkowe
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https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Zabawa-w-a-kuku.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Zabawy-dla-maluszk%C3%B3w.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Zabawy-paluszkowe.pdf
https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Pomoce-jednopude%C5%82kowe.pdf

Przydatne linki:

https://dziecisawazne.pl/40-pomyslow-na-zabawe-z-
dzieckiem/?fbclid=IwAR190QvjEtosIHANJwW5xDt9717cdOn0ASBKhdsb8JT X9IcRGl4sc

DgGnB8vM

https://dziecisawazne.pl/6-typow-zabaw-jak-poprzez-zabawe-wspierac-rozwoj-
dziecka/?fbclid=IwAR2JgNUalLx5K7-
7f8DWNwtQU4d7PSTih2RJrvpgTJKN57beg7pPtoNHJ78

https://mojedziecikreatywnie.pl/2017/11/zabawy-dla-dzieci-w-domu/

https://dziecisawazne.pl/15-zabaw-sensorycznych-dla-maluszkow/

https://przedszkole2.koscian.pl/Zabawy ruchowe dla dzieci - propozycje.html

Aktywnos¢ ruchowa

Wazne jest zadbanie o aktywno$¢ fizyczng dziecka, np. zabawy pitkg, rzucanie poduszka,
zabawa w chowanego, ,,Ciuciubabka”, taniec, zabawy typu ,Stary niedzwiedz”. ,Baloniku...”
itp., nasladowanie ruchéw, dzieciece piosenki z prostg choreografig, np.:

https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464
https://www.youtube.com/watch?v=BvsTXKBv W8
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https://mojedziecikreatywnie.pl/2017/11/zabawy-dla-dzieci-w-domu/
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https://www.youtube.com/watch?v=BvsTXKBv_W8

Dla starszych dzieci atrakcyjne mogg by¢ zabawy z przebieraniem sie, kalambury, ale takze
¢wiczenia gimnastyczne, ktore bedziesz wykonywac razem, np. wedtug instruktazu. Aktualnie
wielu trenerdw i rehabilitantdow wychodzi naprzeciw potrzebom oséb przebywajgcych
w domach i nagrywa filmy z propozycjami éwiczen i instrukcja, jak poprawnie je wykonad.
Warto zadba¢ nie tylko o aktywnos¢ ruchowg dziecka, ale takze swoj3.

Korzystanie ze sprzetow elektronicznych

Zwracaj uwage na to, jak czesto i jak dtugo Twoje dziecko korzysta ze sprzetéw elektronicznych
(komputera/laptopa, tabletu, smartfona, telewizora). Zaplanuj i kontroluj czas ich uzywania
oraz to, z czego dziecko korzysta na tych urzgdzeniach. Pamietaj, ze dla matego dziecka czas
korzystania z urzadzen elektronicznych wynosi 30 minut dziennie. Dla starszych dzieci
oczywiscie dtuzej, ale nie powinien przekracza¢ 2 godzin dziennie. Jesli Twoje dziecko jest juz
starsze, staraj sie negocjowac czas ich uzywania. Pomysl, jak rozwigzac¢ korzystanie przez
dziecko z urzadzen elektronicznych, jesli bedzie ono z nich korzystato do zdalnej nauki. Zbyt
dtugi czas korzystania z urzadzen elektronicznych pobudza, utrudnia zasypianie, a nawet
uzaleznia.

Chcemy zwrdci¢ Twojg uwage na jeszcze jeden aspekt, tj. dostep do wiadomosci na temat
aktualnej sytuacji epidemiologicznej. Prawdopodobnie sam czesto sprawdzasz informacje
w Internecie, oglgdasz serwisy informacyjne. Pamietaj, ze Twoje dziecko takze je widzi
i niekoniecznie rozumie. Podawane wiadomosci, liczby powodujg niepokdj, a w przypadku
niektérych oséb z autyzmem, poziom niepokoju moze gwattownie eskalowaé, prowadzac do
trudnych reakcji emocjonalnych. Wyznacz sobie pory sprawdzania wiadomosci, np. rano
i wieczorem przez 20 minut. Sprawdzaj informacje w oficjalnych Zrédtach — Swiatowej
Organizacji Zdrowia, Ministerstwa Zdrowia czy Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego. Mozesz
takze samodzielnie wybierac¢ artykuty, materiaty video, ktére oglagda Twoje dziecko.

Wychodzenie z domu

W aktualnej sytuacji istnieje wiele ograniczen dotyczacych wychodzenia z domu. By¢ moze
zostang wprowadzone kolejne. Jesli musimy wyjs¢ z domu z osobg z autyzmem, pamietajmy
o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa.

Uczmy obowigzujgcych zasad zachowywania sie w czasie niezbednego wyjscia i w kontakcie
z innymi ludZzmi:

Jak sie witaé

e uczmy, by zachowywac odlegtos¢ od innych oséb (co najmniej 2 metry)

e uczmy, jak mozna sie przywita¢ z napotkanym znajomym bez podania mu reki

o unikajmy miejsc, w ktérych jest wiecej ludzi — wychodZmy na spacer w godzinach, gdy
szansa na spotkanie kogos jest mniejsza. Moze dobry pomystem jest przejscie sie
wieczorem ulicami. Jesli widzisz, ze kto$ nadchodzi z naprzeciwka, przejdz wraz
z dzieckiem na bok sciezki, chodnika

o jesli masz takg mozliwos¢, zaplanuj z dzieckiem przejazdzke samochodem
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https://synapsis.org.pl/wp-content/uploads/2020/03/Jak-si%C4%99-wita%C4%87.pdf

e zaktadaj sobie i dziecku rekawiczki z materiatu/dzianiny na wypadek, gdyby dziecko
dotkneto czegos$ po drodze (drzwi, poreczy, klamki itd.). Po powrocie do domu upierz
rekawiczki

e wiele dzieciz autyzmem, podobnie jak my, bezwiednie dotyka twarzy. W celu unikania
bezwiednego dotykania twarzy w czasie spaceru, rekomendujemy zaktadanie
maseczki. Jesli nie masz maseczki, sprobuj zatozy¢ dziecku buff*, ktory bedziesz mogt
upra¢ po powrocie. Pamietaj, zeby zaktadanie maseczki/buffa przecwiczy¢ najpierw w
domu — jako zabawe, z uzyciem timera. Stopniowo wydtuzaj czas, kiedy maseczka/buff
jest zatozona. Na pewno pomocne bedzie pokazanie dziecku na zdjeciach, jak sie
wyglada po natozeniu maseczki/buffa. Mozesz zrobi¢ zdjecie sobie, innym
domownikom czy dziecku, kiedy na chwile pozwoli zatozy¢ sobie maseczke/buff. Dla
niektérych dzieci z autyzmem wskazane bedzie rowniez uzywanie okularéw, (np.
przeciwstonecznych, gogli, okularéw do ptywania), zeby unikng¢ dotykania dtorimi
oczu

* jesli nie masz maseczki lub buffa, wykorzystaj apaszke, szalik - co$ co moze
przestoni¢ cze$é twarzy dziecka, a co umozliwi mu swobodne oddychanie i co
jest w stanie zaakceptowac

e pamietaj o czapce, ktdra zastoni dziecku czoto i uszy

e <¢wiczmy, w jaki sposéb zakrywa¢ twarz podczas kichania i kastania

p.G'f“‘s“

e naspacer zawsze zabieraj ze sobg zel dezynfekujgcy lub namoczone w nim chusteczki
(np. wilgotne chusteczki dodatkowo zamoczone w ptynie dezynfekujacym). Dziecko
z autyzmem moze miec silna potrzebe dotykania réznych przedmiotéw/powierzchni
i moze by¢ Ci trudno zapanowa¢ nad tym w czasie spaceru. Dzieki
zelowi/chusteczkom w kazdej chwili bedziesz mégt przetrzed dionie dziecku lub sobie.

e jesli wychodzisz na spacer z matym dzieckiem, mozesz zaproponowaé mu spacer
w wozku, ,pchaczyku” lub na rowerku biegowym.

e ucz mycia rgk —wg wytycznych — korzystaj ze wsparcia wizualnego (instrukcje wizualne
z piktogramow, zdjec, nagrania wideo)

Mycie rak

Myecie rak - mydto w ptynie

Myecie rak - podajnik do mydta

e pilnuj zasady, ze zawsze po przyjsciu ze spaceru, przed positkiem i po skorzystaniu
z toalety, osoba z autyzmem myje rece w odpowiedni sposdb.

Pamietaj rowniez o dezynfekcji powierzchni wokoét siebie — klamek, blatéw biurek i stotu,
wigcznikdw swiatta, ekranu telefonu i innych elementéw swojego otoczenia. Wazne jest
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rowniez odpowiednie przygotowanie i mycie zywnosci, wydfuzony czas gotowania jajek,
nabiatu i miesa.

Dbanie o siebie

W aktualnej, trudnej sytuacji, osoby z autyzmem szczegdlnie potrzebujg wsparcia i pomocy.
Dla rodzicéw to jeszcze wieksze wyzwanie niz dotychczas. Przeciez kazdy z nas odczuwa stres,
niepewnos¢. Jednak aby skutecznie wspierac swoje dziecko, musisz zadba¢ o siebie najlepiej,
jak to mozliwe.

Przede wszystkim nie bgdz sam — komunikuj potrzebe pomocy bliskim. Rozmowa z inng osobg
z rodziny, ze znajomym, niekoniecznie na temat aktualnej sytuacji czy trudnosci, moze poméc.
Pomaga juz sam fakt, ze mozesz porozmawiac, zosta¢ wystuchanym, uzyskaé rade albo po
prostu oderwac¢ mysli od tego, co sie dzieje.

Jesli nie masz takich oséb lub rozmowy te sg niewystarczajgce, skontaktuj sie z terapeuta
prowadzgcym Twoje dziecko, skorzystaj z teleporad.

Z konsultacji terapeuty mozesz takze skorzystaé, gdy brakuje Ci pomystdw co robi¢, nie wiesz,
jak interpretowac zachowanie dziecka, jak mu pomadc w radzeniu sobie ze stresem, jak utozy¢
plan dnia, jak reagowac¢ na komentarze innych pod adresem Twoim i dziecka itp. — tematow
moze by¢ wiele. Wazne, zebyscie wspdlnie z terapeutg szukali najlepszych rozwigzan. Razem
bedzie tatwiej. Nie musisz by¢ z tym sam.

Jeslito mozliwe, podziel sie zdomownikami zadaniami w opiece nad dzieckiem. Sprébujcie tak
utozy¢ plan dnia, zeby kazde z Was miato szanse odpocz3a¢, zrobié cos przyjemnego, co pozwoli
sie zrelaksowac.

By¢ moze warto skorzystaé z pomocy wolontariuszy z grupy ,,Widzialnej reki” (dziata juz ponad
150 lokalnych grup), miejscowej druzyny harcerskiej. Kontakt znajdziesz w Internecie, na FB.
Mogg pomoc np. w zrobieniu zakupdéw, ale takze w innych rzeczach. Nie bodj sie poprosié
0 pomoc.

Dbanie o siebie to takze odpowiednia dieta (w tym gtdwnie warzywa, troche owocoéw, zywnosé
jak najmniej przetworzona). Nie zapominaj o ptynach —smaczne zupy, woda, ulubiona herbata
czy kawa poprawig Ci samopoczucie i pozwolg utrzymac forme.

Zadbaj o swojg kondycje. Ograniczenia w wychodzeniu z domu w oczywisty sposéb utrudniajg
aktywnosc fizyczng, ale mozesz ¢wiczy¢ razem z dzieckiem. Mozecie np. wykonywac proste
¢wiczenia ruchowe, ktére na pewno pamietasz jeszcze ze szkoty. Mozecie tez skorzystac
z bardziej zaawansowanych, ktére znajdziesz np. na YouTube.

Sen to zdrowie, wiec o ile to tylko mozliwe, sprébuj sie wyspaé. Czasem lepiej odtozy¢ ksigzke
czy ogladanie filmu i pospad kilka minut dtuzej. Sen pozwoli Ci zregenerowac sity, ktérych teraz
na pewno bardzo potrzebujesz.
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Nie daj sie przecigzy¢ wiadomosciom. Sprawdzaj informacje dwa razy dziennie. To naprawde
wystarczy. Niestety, wcigz wiele portali podaje wyolbrzymione czy wrecz niesprawdzone
i nieprawdziwe informacje. To moze jedynie pogtebi¢ Twdj stres. Korzystaj ze sprawdzonych
zrodet.

Pamietaj! Jesli Ty zadbasz o siebie, to lepiej bedziesz wspierac¢ dziecko, ktére na pewno bardzo
Cie potrzebuje. Zyczymy Ci duzo zdrowia i jak najwiecej dobrych wiadomosci!
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