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Ksiazka ,,Kosmita” to szczegdlna publikacja w historii ING Banku Slaskiego i Fundacji
ING Dzieciom. Jej autorkg jest Roksana Jedrzejewska-Wrobel, a ilustracje oddajace unikal-
ny charakter ksigzki stworzyta Jona Jung. Nad merytoryka treSci zwigzanych ze spektrum
autyzmu czuwata niedoScigniona w tej tematyce Fundacja SYNAPSIS. Bezposrednimi
odbiorcami ,,Kosmity” sg rodziny dzieci w spektrum autyzmu, ktore w zwigzku ze swojq
wyjatkowa sytuacja maja szczegblne potrzeby. Historia ta uczy, ze mitos¢, szacunek i tole-
rancja sa najwazniejsze w naszym codziennym zyciu i mogg je jedynie wzbogacac.

Ksigzka zyskata uznanie krytykow, znalazta si¢ m.in. na Ztotej LiScie Fundacji ABC XXI
wieku ,,Cafa Polska Czyta Dzieciom”, a takze uzyskata nominacj¢ do nagrody IBBY w ka-
tegorii ,,Ksigzka Roku”. Doczekata si¢ rowniez adaptacji teatralnej, ktora otrzymata presti-
zowg nagrode Ztotej Maski. Pomimo wielu lat od premiery, temat poruszony w ksigzce jest
wazny, wcigz zywy i aktualny. Wiemy to dzigki niestabngcemu zainteresowaniu ,,Kosmitg”
wsrod nauczycieli, edukatorowirodzicow. Dlatego z tym wickszg radosScig oddajemy w Wasze
rece “Poradnik dla rodzicéw dzieci w spektrum autyzmu” autorstwa Katarzyny Makulec,
kontynuacje rozpoczgtej przy ,,Kosmicie” wspotpracy. Publikacje, ktora pozwoli zrobic ko-
lejny krok do wzajemnego zrozumienia.

Joanna Dymna-QOszek
Prezes Zarzadu Fundacji ING Dzieciom

Ksigzke mozna znalez¢ na stronie www.ingdzieciom.pl
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Od Autorki

Odkrywanie Swiata dziecka w spektrum autyzmu

W miloSci i zrozumieniu leza korzenie sity i wsparcia, ktére mozemy
zapewni¢ naszym dzieciom. Ten poradnik, oparty na doSwiadczeniach
i wiedzy specjalistéw zostal stworzony, aby poméc w zrozumieniu dzieci
w spektrum autyzmu i dostarczy¢ praktycznych wskazéwek, jak wspieraé¢
ich rozwdj. W centrum nasze] uwagi sg praktyczne aspekty codziennego
zycia z dzieckiem. Znajdg tu Panstwo wskazdéwki dotyczgce komunikacji,
radzenia sobie z trudnoSciami behawioralnymi, dostosowania Srodowiska
do potrzeb dziecka oraz rozwijania umiejetnoSci spoiecznych i emocjo-
nalnych u Waszych pociech. ChcieliSmy, zeby ten Poradnik byt uniwersalny
i przydatny dla rodzicéw dzieci w réznym wieku i obejmowal dzieci z calego
spektrum autyzmu.

Jak korzysta¢ z poradnika?

Zapraszamy do przegladania poradnika z otwartym umysiem, gotowym na
eksperymentowanie z roéznymi metodami dziatania. Warto pamietaé, ze
kazdy postep wymaga czasu, cierpliwoSci i zrozumienia. Dzieki wspdlnej
pracy mozna stworzy¢ bezpieczne i peine akceptacji Srodowisko, w ktérym
Wasze dziecko bedzie mogio rozwija¢ swoje unikalne zdolnoSci.

Katarzyna Makulec

Znaczenie piktograméw uzytych w publikacji:

@ Przyktady 9 Narzedzia @ Cwiczenia 0 Wazne! O Zasady



1. Przyjazny pokéj

Dobrze urzadzony pokoj dziecka moze odgrywac kluczowq role w stworzeniu bezpiecznego
i komfortowego Srodowiska.

1.1 Kolory i oSwietlenie

Stonowane kolory
Wybierz stonowane i tagodne kolory Scian, najlepsze bedg pastele. Unikaj intensywnych barw,
ktore mogg byc¢ przyttaczajace.

Naturalne oSwietlenie
Zadbaj o jak najwiekszy dostep do naturalnego Swiatta. Otwarte okna pozwolg na wprowadzenie
cieptego i tagodnego Swiatfa do pomieszczenia.

Regulacja Swiatla
Zamontuj rolety lub zastony, ktore umozliwiajg tatwa regulacje Swiatta. To pozwoli dostosowac
atmosfer¢ w pokoju do aktualnych potrzeb i nastroju dziecka.

Dostosowane oSwietlenie

Wybierz lampy o regulowanym nat¢zeniu Swiatta, aby stworzy¢ przyjemng atmosfere. Mleczne
ostony lamp moga zmickczyC Swiatto, co jest szczegOlnie korzystne wieczorem, podczas przy-
gotowan do spokojnego snu.

Redukcja Swiatta przed snem
Przygotowania do snu powinny zaczynac si¢ kilka godzin wczesniej. Zmniejszenie nat¢zenia
Swiatta, zwlaszcza okoto 2-3 godzin przed snem moze poprawic jakoS¢ snu.

1.2 PosSciel i materac

Dobrze dobrany materac

Wybo6r materaca jest wazny dla zapewnienia komfortu snu. Powinien by¢ on odpowiednio
dopasowany do wagi i wzrostu dziecka. Materace o roznych stopniach twardoSci moga pomoc
w znalezieniu najbardziej komfortowej opcji.

PoSciel z naturalnych materiaiéw

Dla osob w spektrum autyzmu, ktore sg wrazliwe na rozne tekstury warto wybiera¢ poSciel
z naturalnych materiatow, takich jak len czy baweina organiczna. Te materialy sg migkkie,
przewiewne i przyjemne w dotyku.

Koldra obcigzeniowa

Kotdra o umiarkowanym ci¢zarze (w zaleznoSci od producenta jest to maksymalnie 10-15%
wagi ciata) moze byC korzystna dla niektorych osob, gdyz wprowadza uczucie rownomiernego
nacisku na ciafo. Przed zastosowaniem koldry obcigzeniowej skonsultuj si¢ z profesjonalista,
aby upewnic sig, ze jest to bezpieczne i odpowiednie dla dziecka.
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1.3 Strefa relaksu

Hamak lub huStawka typu kokon

Hamak i huStawka, zwlaszcza typu kokon, stanowig nie tylko forme¢ zabawy, ale takze dosko-
naly sposob na relaks. Bujanie moze dziataC uspokajajaco, stymulujac jednoczeSnie uczucie
glebokiego dotyku. Niektore osoby w spektrum autyzmu korzystajg z tej formy sensoryzacji
w celu fagodzenia napiecia i stresu. Ten rodzaj ruchu moze spetniC potrzebe docisku i kontak-
tu z wiasnym ciatem, a otulenie dostarcza uczucia bezpieczenstwa, jednoczesSnie odcigzajac
od bodzcow zewnetrznych. Warto jednak pamietac, ze ta forma nie bedzie odpowiednia dla
wszystkich osob w spektrum autyzmu, gdyz niektore z nich preferujg tradycyjne hustawki lub
w ogole nie przepadajg za bujaniem z powodu braku poczucia kontroli.

Fotel obrotowy na kdétkach

Mebel, ktory moze dziata¢ zarowno stymulujaco, jak i odprezajaco. Osoby autystyczne roznig
si¢ pod wzgledem preferencji sensorycznych, dlatego wazne jest obserwowanie reakcji i dosto-
sowywanie Srodowiska do indywidualnych potrzeb. Dla niektdrych osob fotel moze stanowic
przyjemng sensoryczng stymulacje, wspomagajaca koncentracje. Jednak inne osoby mogg czuc
si¢ zdezorientowane, preferujgc bardziej statyczne fotele lub krzesta. Wazne jest obserwowanie
reakcji i zrozumienie, w jaki sposob fotel wptywa na zdolnoS¢ do nauki u naszego dziecka.
Alternatywa moze byC ergonomiczne krzesfo obrotowe, ale w wersji bez kotek.

Miejsce na akcesoria gimnastyczne

Osoby w spektrum autyzmu cz¢sto wykazujg zroznicowane potrzeby zwigzane z przetwarza-
niem sensorycznym, a sprzet gimnastyczny moze stanowi¢ pomoc w zaspokojeniu tych potrzeb
w przytulnym domowym otoczeniu. Trampolina, pitki sensoryczne czy mata do aktywnoSci
fizycznej moga by¢ uzywane do zaspokajania potrzeb zwigzanych z ruchem. Nie chodzi tutaj
o0 zastgpowanie regularnych zajec i terapii integracji sensorycznej, ale raczej o ich uzupetnienie,
utrzymanie cigglosci, zwlaszcza w sytuacjach, takich jak choroba.

o

WAZNE: Mozesz ubiegaé sie o dofinansowanie ze Srodkéw PFRON na wyposaze-
nie wspierajgce funkcjonowanie i rehabilitacje w domu. Osoby z orzeczeniem
0 niepelnosprawnoSci mogg sie ubiega¢ o dofinansowanie m.in. na sprzet
rehabilitacyjny. Przykladowe wyposazenie: drabinka gimnastyczna, hamak
terapeutyczny, Scianka wspinaczkowa, huStawka sensoryczna, tunel senso-
ryczny itp.

Sprzet rehabilitacyjny traktowany jest w przepisach inaczej niz wyroby
medyczne — nie ma okreSlonego katalogu sprzetdw rehabilitacyjnych. Warto
skontaktowaé sie ze swoim oddziatem Funduszu i zlozy¢ wniosek wraz z wyma-
ganymi dokumentami.



1.4 Organizacja przestrzeni

Strefa schronienia

Stworz miejsce, w ktorym dziecko moze si¢ schroni¢ przed nadmiernymi bodzcami. W tym
celu mozna wykorzysta¢ zastony czy kurtyny, aby stworzyC niewielkg, zamykang przestrzen,
zapewniajacg poczucie bezpieczenstwa i intymnosci. Dobrym rozwigzaniem jest tez ustawie-
nie namiotu sensorycznego, ktory zapewni doskonalg kryjowke.

Elementy stymulujace zmysiy

WprowadZ r6znorodne akcesoria stymulujace, takie jak lampa projekcyjna, Swiattoczute za-
bawki czy gumowe przedmioty do zabawy. Tego typu elementy moga dostarcza¢ bodzcow,
ktore sprzyjaja relaksowi lub koncentracji.

Porzadek i organizacja

Utrzymuj porzadek, aby unika¢ przyttoczenia bodzcami wizualnymi. Wykorzystuj etykiety
i pojemniki, aby pomo&c w uporzgdkowaniu przedmiotdw. Zachecaj dziecko do wspdlnego dba-
nia o porzadek, co pomoze w nauce samodzielnosci.

Akustyka

Kup migkkie dywany lub dywaniki, aby zmniejszyC echo i dzwigki odbijajace si¢ od twardych
powierzchni. Wprowadz relaksacyjne dZzwieki lub muzyke o tagodnym charakterze, aby stwo-
rzy¢ spokojng atmosfere.

Zabezpieczenia

Zabezpiecz ostre narozniki mebli, aby unikna¢ potencjalnych urazéw. Upewnij sie, ze wszystkie
elementy wystroju sg bezpieczne i tatwe do utrzymania w czystosci, co przyczynia si¢ do ogol-
nego bezpieczenstwa przestrzeni.

Dopasowanie do preferencji
Pozwol dziecku uczestniczyC w personalizacji przestrzeni, umozliwiajagc wybor ulubionych ko-
lorow, wzordw czy dodatkdw. To tworzy bardziej komfortowe i zindywidualizowane otoczenie.




2.Wspieranie rozwoju dziecka

W tym rozdziale opisuj¢ najwazniejsze obszary, w ktorych nalezy wspiera rozwdj dziecka
w spektrum autyzmu. W kazdym z nich podaje¢ rozwigzania, ktore utatwig funkcjonowanie
i rozw0j dziecka oraz wespra rodzicow w codziennych dziataniach.

2.1 Wspieranie dziecka, ktére ma trudnosSci w kontaktach spotecznych

Nauka zrozumienia przeno$ni i metafor

Cwicz z dzieckiem umiej¢tnoSC rozumienia przenosni i metafor, stosujac historyjki spoteczne
1 wspOlne rozmowy.

Stymulowanie kontaktdéw z réwieSnikami
Zachecaj do aktywnego uczestnictwa dziecka w relacjach z rowieSnikami, wspierajac tworzenie
zdrowych wigzi spotecznych.

Zajecia z emoc]ji giosu
Zapisz dziecko na zajecia z rozpoznawania emocji w glosie, co pozwoli mu lepiej zrozumiec,
jak wiasciwie uzywac i interpretowa¢ emocje wyrazane w mowie.

Wspieranie w trakcie zabawy z rdowieSnikami
Pokieruj zabawa dziecka z innymi dzieCmi, wspierajac interakcje i budowanie umiejetnosci
spofecznych.

ElastycznoS¢ w zabawie
Baw si¢ z dzieckiem wedtug jego zasad, a gdy bedzie gotowe, zach¢caj do eksperymentowania
z rOznymi formami zabawy, co moze byC nagrodg za dostosowanie sie.

2.2 Zarzadzanie fiksacjami i stereotypami

Ograniczanie fiksacji (uporczywego powtarzania pewnego typu zachowan)

Ustal z dzieckiem, ze mozliwo$¢ zaangazowania si¢ w fiksacje bedzie jedng z nagrod za wykona-
nie mniej ulubionych czynnosci. Ta metoda pomoze w zachowaniu rownowagi w codziennych
aktywnosciach.

Rozwijanie pasji

Stymuluj rozwijanie pasji, ktore moga by¢ potencjalnie budujace dla przysztosci dziecka, otwie-
rajagc mu nowe mozliwosci rozwoju.

System motywacyjny

Wprowadz system motywacyjny, ktory wspiera eliminacj¢ niepozadanych zachowaf, pomaga-
jac dziecku zrozumieC konsekwencje i korzysci ptynace z pozytywnych dziafan.

2.3 Rozwijanie umiejetnoSci poznawczych

Tworzenie schematdéw zachowan
Opracuj schematy zachowan, ktore pomogg dziecku zrozumiec, jak reagowac w roznych sytu-
acjach spotecznych.



Odgrywanie scenek
Angazuj dziecko w ¢wiczenie scenek z zycia codziennego, umozliwiajac mu praktyke roznych
zachowan.

Analiza filméw
Ogladaj filmy wspdlnie z dzieckiem, thtumaczac przedstawione w nich sytuacje i relacje miedzy
bohaterami.

Wyrazanie potrzeb
Zachecaj dziecko do wyrazania potrzeb. Powiedz, ze trzeba mowic o swoich odczuciach w spo-
sob jasny i przejrzysty, gdyz jest wazne i dla dziecka i dla os6b w jego otoczeniu.

Prawo do bteddw
Zapewniaj dziecku przestrzefi do popelniania btedow, uczac je, ze kazda sytuacja jest okazja
do nauki i rozwoju.

2.4 RozwOj mowy

Tworzenie scenariuszy rozmow
Opracuj scenariusze i wzory rozmoOw obejmujace rozne tematy, pomagajac dziecku w rozwija-
niu umiejetnosci komunikacyjnych.

Modelowanie rozmoéw
Praktykuj rozmowy w domu, petnigc role modelu i pomagajac dziecku w nauce poprawnych
form komunikacji.

Czytanie literatury dzieciecej
Czytaj dziecku ksigzki, np. autorstwa Grzegorza Kasdepke, ktore zawieraja przenoSnie i wyja-
Snienia jezykowe.

Nauka rozpoczynania i kohczenia rozmowy
Naucz dziecko umiejetnoSci rozpoczynania i koficzenia rozmowy oraz rozpoznawania sygna-
tow znudzenia u rozmdwcy.

Cwiczenie emisji gtosu

Namawiaj dziecko do eksperymentowania z réznymi tonami glosu, rozwijajac umiej¢tnosc
wyrazania emocj.

Promowanie aktywnego udzialu w rozmowie

Zachecaj dziecko do aktywnego uczestnictwa w rozmowach, wymiany pogladow i zadawania
pytan.

Nauka interpretacji tekstdéw literackich
Wspieraj rozwoj dziecka w interpretacji poezji i innych tekstow literackich.

Dyskusyjne wieczorki filmowe
Organizuj wieczory filmowe z elementami dyskusji, ktore beda okazja do odbioru tekstu,
obrazu i dzwieku, rozwijajac jednoczesnie zdolnosci aktorskie.



2.5 Rodzenstwo dziecka autystycznego

Unikanie poréwnan
Nie por6éwnuj dzieci, staraj si¢ docenic¢ unikalne cechy kazdego z nich.

WspbOlne zabawy i aktywnosSci

Rodzice mogg integrowac dziecko w spektrum autyzmu z pozostalym rodzefistwem poprzez
wspolng zabawe i dziatania. Organizuj wspolne zabawy i aktywnosci dostosowane do zainte-
resowan wszystkich dzieci, co moze sprzyja¢ zacieSnianiu wiezi mi¢dzy nimi.

Gry planszowe

Wybierz gry planszowe, ktore sg dostosowane do wieku i zainteresowan wszystkich dzieci.
Dobre wybory to te, ktore angazuja mySlenie strategiczne u dzieci, ale sg jednocze$nie do-
stepne dla réznych poziomOw umiejetnosci.

Wspdlne tworzenie
Organizuj sesje tworcze, takie jak malowanie, rysowanie czy modelowanie z gliny. To moze
by¢ Swietna okazja do wyrazania si¢ poprzez sztuke i spedzania czasu razem.

WspbOlne czytanie
Wybierz ksigzki, ktore sg dostosowane do réznych grup wiekowych i zainteresowan.
Mozecie czyta¢ na zmiang, co umozliwi kazdemu dziecku aktywny udziat w tej czynnosci.

Wspélne odkrywanie natury
Wybierz sie na spacer do parku, lasu lub ogrodu botanicznego. Zajrzyjcie pod kamienie,
obserwujcie ptaki i roSliny. To moze by¢ fascynujace doSwiadczenie dla wszystkich dzieci.

Zabawy ruchowe
Organizuj zabawy na Swiezym powietrzu, takie jak gra w chowanego, frisbee czy pitka.
Zabawy ruchowe doskonale stuzg rozwijania koordynacji i wspotpracy.

Muzyka i taniec
Stworzcie wspolng playliste muzyczng lub skorzystajcie z prostych instrumentow. Muzyka
moze byC Swietnym narz¢dziem do wyrazania emocji i wspolnego spedzania czasu.

Kreatywne kuchenne doSwiadczenia
Razem gotujcie proste potrawy lub przygotowujcie zdrowe przekaski. To nie tylko zabawa,
ale takze Swietny sposOb na rozwijanie codziennych umiejetnosci.

Dopasowanie aktywnoSci do potrzeb dziecka
Pamigetaj, aby dostosowa¢ aktywnosci do indywidualnych preferencji i umiej¢tnosSci dziecka
w spektrum autyzmu.

Uwaga wszystkim po réwno: Staraj si¢ poSwigcac rowng uwage kazdemu z dzieci,
z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i zainteresowan dziecka w spektrum autyzmu.



Wspolny Jjezyk komunikacii: Rozwijajcie wspolny jezyk, ktory bedzie zrozumialy
dla wszystkich, uwzgledniajac ewentualne trudnosci komunikacyjne dziecka w spektrum
autyzmu.

Rozwijanie wzajemne] pomocy: Zachecaj dzieci do wzajemnej pomocy, starsze ro-
dzefistwo moze wspiera¢ mtodsze, a dziecko w spektrum autyzmu moze wnosi¢ unikalne
umiejetnosci.

Edukacja rodzenstwa: Zapewnij edukacje rodzefistwa na temat spektrum autyzmu, aby
zwigkszyC zrozumienie i akceptacje roznic. Pomoze w tym ksigzka pt.: Kosmita. Do pobra-
nia na: www.ingdzieciom.pl.

Indywidualne spotkania: Regularnie spedzaj czas z kazdym dzieckiem z osobna, aby
poczuto sie wazne i docenione.

Wspolny dialog: Zachecaj do otwartego dialogu, w ktorym kazde z dzieci moze dzieliC
sie¢ swoimi uczuciami, a rodzice aktywnie stuchajg i reaguja na ich potrzeby.

2.6 Spedzanie wolnego czasu

Zapraszanie kolegéw
Zachecaj do zapraszania kolegow i kolezanek do domu i pomagaj w pokierowaniu zabawa.

Organizowanie urodzin
Zorganizuj urodziny dziecka w domu.

Wspblne wyjsScia
Planuj wyjScia z rowieSnikami, takie jak wizyty w zoo, w kinie czy na placu zabaw.

ElastycznoS¢é w trakcie zabawy
Ucz dziecko elastycznosci, wyjasnij, ze kazdy przedmiot moze petni€ rOzne role w zabawie.

Aktywnos¢ fizyczna
Ucz dziecko aktywnego spedzania wolnego czasu, na przyktad organizujac wspolne wycieczki
rOWErowe Czy piesze.

2.7 Wizyty u lekarzy

Symulacja wizyty u lekarza

Baw sie z dzieckiem w przychodni¢/szpital, objasniajac jednoczeSnie przebieg wizyty badz
zabiegu.

Konsultacja z lekarzem

Skonsultuj si¢ z lekarzem, ustalajac przebieg wizyty i informujac o mozliwych zachowaniach
dziecka.

Préby na sucho
Przecwicz z dzieckiem przebieg wizyty i badania w domu.

Wizyta bez udzialu dziecka
Jesli to mozliwe, idZ na pierwszg wizyte bez dziecka, aby swobodnie omowic trudnosci, z jakimi
si¢ boryka.
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2.8 Wyjazdy z dzieckiem

Rozmowy O miejscu
Omow z dzieckiem miejsce, do ktorego sie wybieracie, korzystajac np. z informacji dostepnych
w Internecie.

Wybor miejsc do zwiedzania
Pozwol dziecku wybrac niektore miejsca do zwiedzania.

Atrakcje zwigzane z zainteresowaniami
Na pierwszy wyjazd wybierz miejsce z atrakcjami zwigzanymi z zainteresowaniami dziecka.

Ustalanie zasad
Ustal zasady spozywania positkow w nowym miejscu.

Ulubione przedmioty
Pozwol dziecku zabrac ulubione przedmioty i smakotyki.

Rytuaty pakowania
Wypracuj z dzieckiem rytuaty pakowania na wyjazd.

2.9 Odwiedziny

Kodeks zachowania
Ustal z dzieckiem kodeks zachowania w trakcie wizyt, wtaczajac w to nagrody i konsekwencije.

Informowanie znajomych

Poinformuj znajomych i rodzing, czego moga si¢ spodziewac i jak ewentualnie zapobiegac trud-
noSciom, np. uprzedz, ze dziecko nie lubi gfaskania po gtowie, ale z przyjemnoscig rozmawia
o pociagach.

Zapraszanie goSci
Zachecaj dziecko do zapraszania gosci do domu.

Uczymy sie od najblizszych
Przeprowadz dziecko przez etapy wtaSciwego zachowania podczas wizyty, szczegdlnie u osob,
ktore je znaja i s3 Swiadome jego potrzeb.

2.10 Kontakt ze zwierzetami

Edukacja dotyczaca zachowan zwierzat

Daj dziecku narze¢dzia do zrozumienia zachowan psa czy kota. Pokaz rysunek, na ktorym stoi
skulony pies, ze stulonymi uszami i na zgietych tapach, wyjasnij, ze to oznaki strachu u zwie-
rzecia.

Obowigzki
Wyznacz dziecku zadania zwigzane z opiekg nad zwierzeciem.

Konsekwencje niewtaSciwego traktowania
Ustal konsekwencje wynikajace z niewtaSciwego traktowania zwierzecia.
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2.11 Okres dojrzewania
Traktowanie buntu jako elementu rozwoju
Akceptuj bunt jako naturalny element rozwoju dziecka.

Dobry kontakt
Dbaj o utrzymanie dobrego kontaktu z dzieckiem.

Akceptacja uczué
Pozwadl dziecku wyraza€ negatywne emocje zwigzane z okresem dojrzewania.

Nie zaprzeczaj uczuciom
Nie staraj si¢ za wszelkg cen¢ poprawic nastroju dziecka ani wyeliminowac uczucia ztosci.

2.12 Strata bliskiej osoby
Rozmowy o Smierci
Rozmawiaj z dzieckiem o Smierci i procesie przemijania.

Terapia bajkami
Czytaj bajki terapeutyczne, ktore pomogg dziecku zrozumie¢ temat Smierci i zatoby.

Pozwolenie na uczucia
Pozwol dziecku na wyrazanie zalu i smutku, nie zaprzeczajac jego uczuciom.
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3. Zaburzenia “SPotwystepujace —e e © >
(=

3.1 Objawy

Rodzice moga zauwazyC¢ wspotwystepujace u dziecka zaburzenia poprzez obserwacj¢ rdzno-
rodnych objawow i zachowan. Ponizej przestawiamy liste potencjalnych sygnatow, ktoére moga
sugerowac¢ obecnos¢ takich zaburzen u dziecka w spektrum autyzmu.

Zmiany w zachowaniu spolecznym:
® trudnoSci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji z rowieSnikami
® ograniczone umiejetnosci spoteczne i trudnosSci w zrozumieniu niuansoOw komunikacyjnych.

TrudnoSci emocjonalne:
® nietypowe reakcje emocjonalne, takie jak nadmierna ekscytacja lub nadwrazliwos¢ nabodzce
® trudnosci w rozpoznawaniu i wyrazaniu emociji.

Problemy zdrowotne:
® zaburzenia snu, takie jak bezsennoS¢ czy koszmary senne
® trudnoSci w utrzymaniu zdrowych nawykow zywieniowych.

Zmiany w zachowaniu réwnowagi i koordynacji:

® problemy z utrzymaniem rownowagi i koordynacji ruchowej

® nietypowe zachowania zwigzane z bodZcami sensorycznymi, takie jak nadwrazliwos$¢ na
dzwigki czy dotyk.

TrudnoSci w nauce i akademickie wykonywanie zadanh:
® zmniejszone zdolnoSci poznawcze, trudnoSci w przyswajaniu i przetwarzaniu informacji
® problemy z koncentracjg i utrzymaniem uwagi.

TrudnoSci w komunikacji werbalnej i niewerbalnej:

® ograniczone umiejetnoSci komunikacyjne, zarowno werbalne, jak i niewerbalne

® nietypowe uzycie jezyka, takie jak echolalia (powtarzanie stow czy fraz) lub trudnosci
w zrozumieniu gestow i mimiki innych osob.

Obsesyjne zainteresowania lub zajecia:
® silne zainteresowanie jednym tematem lub obsesyjne zajecia
® trudnosSci w przejsciu z jednej czynnosci do drugie;.

Problemy w zakresie samoopieki:

® trudnoSci w utrzymaniu higieny osobistej

® nietypowe nawyki zwigzane z jedzeniem (unikanie jedzenia, ktore na przyktad ma niewla-
Sciwg strukture) czy ubieraniem si¢ (np. noszenie tylko tiulowych sukienek).

TrudnoSci w zrozumieniu zmiany rutyny:
® opor wobec zmian w planie dnia czy rutynie
® trudnoSci w adaptacji do nowych sytuacji.

Zmiany w nastroju i zachowaniu:
® niespodziewane zmiany nastroju, od nadmiernie pobudzonego do wycofanego
® nietypowe reakcje na stresujgce sytuacje, np. na co$ nowego, zaskakujacego.
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Rodzice, ktérzy maja jakiekolwiek obawy dotyczgce zdrowia 1 =zachowania
swojego dziecka, powinni skonsultowa¢ sie z profesjonalistami, takimi jak
lekarze, psychologowie czy terapeuci specjalizujacy sie w obszarze zaburzeh
w spektrum autyzmu. Wspdlnie z zespolem specjalistédw mozna przeprowadzié
kompleksowg ocene, aby lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka i dostosowaé plan
wsparcia.

——— NajczeScie]j wspdiwystepujgce zaburzenia @
Osoby w spektrum autyzmu czesto doSwiadczajg wspoiwystepujacych zaburzen, zwanych
takze wspotistniejgcymi. Ponizej przyktady:

zaburzenia ADHD (zaburzenie deficytu uwagi z hiperaktywnoscig)

zaburzenia lekowe

zaburzenia nastroju (depresja)

zaburzenia snu

zaburzenia odzywiania (wtym zaburzenia zwigzane z selektywnoScig zywieniowa).

3.2 Rozpoznanie i wsparcie dziecka z zaburzeniami wspétistniejgcymi

Rozpoznanie wspotwystepujacych zaburzenh w przypadku osoby w spektrum autyzmu moze
by¢ wyzwaniem, poniewaz objawy moga si¢ rézni¢ w zaleznoSci od jej indywidualnych cech.
Ponizej przedstawiam niektore symptomy, na ktore warto zwrdci¢ uwage w kontekscie poten-
cjalnych wspotistniejgcych zaburzen.

Zaburzenia ADHD
Uwage rodzicow moga przyciggnaC nastepujace objawy:
dotyczace uwagi: trudnoSci w utrzymaniu uwagi, fatwe rozpraszanie si¢, trudnosci z orga-
nizacja zadan
hiperaktywnos¢: nadmierna ruchliwos¢, trudnosci w uspokojeniu sie
impulsywnos¢: dzialania bez zastanowienia, trudnoSci w opanowywaniu impulsow.
Wspieranie dziecka z ADHD

Staty plan dnia
Zapewniaj staly plan dnia, uprzedzajac o wszelkich zmianach, co pozwala dziecku lepiej radzic
sobie z organizacjg czasu.

Radzenie sobie z emocjami
Naucz dziecko skutecznych strategii radzenia sobie z emocjami, takimi jak zioS¢ czy smutek.

Domowy system zasad
Stworz spojny system zasad i konsekwencji obowigzujacy w domu, ktdry pomoze dziecku zro-
zumie¢ normy i ich przestrzeganie.
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Konsekwencja
Postepuj konsekwentnie w egzekwowaniu ustalonych regut.

Roztadowanie nadruchliwosci
Zorganizuj warunki do roztadowania nadmiaru energii, na przyktad zapisujac dziecko na
zajecia sportowe.

Odpowiednie miejsce do pracy
Przygotuj odpowiednie miejsce do nauki i pracy, ktore bedzie dostosowane do potrzeb dziecka.

Praca na pozytywach
Skup si¢ na pozytywnych aspektach i osiggni¢ciach dziecka.

Wsparcie, ale nie zastepowanie
Wspieraj dziecko, ale unikaj nadmiernej ingerencji i wyreczania.

Rzeczy mozliwe do wykonania
Wymagaj od dziecka rzeczy i dziataf, ktore s dla niego mozliwe do wykonania.

Zaburzenia lekowe
Dziecko z zaburzeniami Igkowymi wykazuje szereg zachowaf, oto one:

stany lekowe: niepokdj, obawy, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem
unikanie spofeczne: wystrzeganie si¢ sytuacji spotecznych z obawy przed oceng innych
zaburzenia snu: problemy z zasypianiem, koszmary senne

Wspieranie dziecka z zaburzeniami lekowymi

Bajki terapeutyczne
Czytaj dziecku bajki terapeutyczne, ktore pomagaja oswoic i zrozumiec leki.

Zasypianie przy lampce
Pozwol dziecku zasypiac przy tagodnym Swietle lampki, co moze pomoc w redukcji leku.

Tiumaczenie informacji
Ttumacz na biezaco pojawiajace sie informacje, szczeg6lnie te, ktore moga wywotac lek.

Oswojenie lekow
Pomoz dziecku oswoic leki. Jesli np. boi si¢ pszczot, opowiadaj o zyciu i korzySciach ptynacych
z pracy tych owadow, a takze pokaz, jak unikac nieprzyjemnych sytuacji z nimi zwigzanych.

Wsparcie farmakologiczne
Jesli Iek znaczaco utrudnia funkcjonowanie, skonsultuj si¢ z lekarzem w sprawie ewentualnego
wsparcia farmakologicznego.

Unikanie wySmiewania
Unikaj wySmiewania lekow; jesli nie radzisz sobie z praca nad Igkami dziecka, skonsultuj sie
ze specjalistg w celu uzyskania wsparcia terapeutycznego.
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Zaburzenia nastroju (depresja)
Depresje mozna zaobserwowac u osob, ktore wykazuja ponizsze zachowania:

obnizony nastroj: smutek, przygnebienie, utrata zainteresowania zyciem
izolacja spoteczna: che¢ wycofywania si¢ z interakcji spotecznych
zmiany apetytu i wagi: zmiany w jedzeniu, utrata apetytu lub przeciwnie.

Wspieranie dziecka z zaburzeniami nastroju

Uwazne monitorowanie
Bacznie Sledz zachowanie dziecka, aby wychwyciC pierwsze sygnaty depresji.

Odpoczynek od szkoty
Zorganizuj krotki odpoczynek od szkoty, jesli dziecko tego potrzebuje.

Wsparcie i zrozumienie
Okazuj wsparcie i zrozumienie w trudnym dla dziecka okresie.

Rozmowy bez przymusu
Prowadz rozmowy, ale nie zmuszaj dziecka do zwierzen.

Konsultacja z lekarzem
Skonsultuj si¢ z lekarzem — to specjalista, ktory wie, kiedy konieczne jest wprowadzenie lekow.

Zaburzenia snu
Dzieci wymagaja okreSlonej iloSci godzin snu, zeby wtasciwie funkcjonowa¢ w ciggu dnia.
Warto zwr6ci¢ uwage na nast¢pujace objawy:

bezsennos¢: trudnosci z zasypianiem lub utrzymaniem ciggtosci snu
nocne przebudzenia: budzenie si¢ w nocy z trudnoSciami w powrocie do snu
nieprawidfowe nawyki dotyczace snu.

Nietypowe =zachowania podczas snu, 2znane roéwniez jako parasomnie, mogag
przybiera¢ rézne formy. U oséb w spektrum autyzmu, ktére czesto majg specy-
ficzne preferencje sensoryczne i mogg doSwiadcza¢ trudnoSci z regulacja snu,
te zachowania moga by¢ bardziej powszechne, przyktady: chodzenie we Snie,
méwienie podczas snu, bruxizm, leki nocne czy ssanie kciuka.

Wspieranie dziecka z zaburzeniami snu

Relaksacja
Zadbanie o wtasciwy relaks w czasie poprzedzajacym sen.

Zmiany w otoczeniu
Warto sprawdziC czy nie pomoze kotdra obcigzeniowa, zmiana lampy czy nat¢zenia Swiatta.

Konsultacja z lekarzem
Skonsultyj si¢ z lekarzem — to specjalista, ktory wie, kiedy konieczne jest wprowadzenie lekow.
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Zaburzenia jedzenia
W trakcie positkow mozna zaobserwowac niepokojace zachowania, oto niektore z nich:

selektywnoS¢ zywieniowa: ograniczone wybory zywnosciowe, trudnosci z przyjmowaniem
nowych smakow
zaburzenia apetytu: nadmierne jedzenie lub utrata apetytu.

Wspieranie dziecka z zaburzeniami jedzenia

Konsultacje
Warto udac si¢ na konsultacje w najblizszej klinice metabolizmu.

Terapia
w tym wypadku powinna pomoc dziecku terapia poznawczo-behawioralna (wigcej w rozdziale
8. pt. Wybrane rodzaje terapii).

Zaburzenia integracji sensoryczne]

1. Stuch

Objawy:
nadwrazliwo
podwrazliwo
dzwigkow.

C: przesadna reakcja na dzwigki
C: ograniczona reakcja na dzwieki, trudnoSci w zauwazaniu subtelnych

W N

Wspieranie dziecka

Informowanie o gtosSnych pracach
Informuj dziecko o planowanych gtosnych pracach domowych, takich jak korzystanie z wier-
tarki.

Zapewnianie ciszy po powrocie ze szkoty
Upewnij si¢, ze po powrocie ze szkoly dziecko ma mozliwoS¢ wyciszenia si¢ dzigki zminimali-
zowaniu dzwigkdw z otoczenia.

Zaangazowanie w prace domowe
ZacheC dziecko do uczestnictwa w pracach domowych, co moze mu pomdc w zrozumieniu
roznych aspektow codziennego hatasu.

Korzystanie ze stoperéw do uszu lub situchawek wygtuszajacych
Wspomo6z dziecko w radzeniu sobie z nadmiernym hatasem, proponujac stosowanie stoperoéw
do uszu lub stuchawek wygtuszajacych.

Ustalanie konsekwencji dla gioSnych zachowah
Okresl konsekwencje, ktore wynikaja z gloSnych zachowan dziecka, aby pomoc mu zrozumiec
wplyw jego dziatania na otoczenie.

Badanie siuchu dziecka
Zbadaj stuch dziecka, aby wykluczy¢ ewentualne problemy zwigzane z percepcja dzwigkow.
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2. Wzrok

Objawy:
nadwrazliwoS¢: nadmierna reakcja na jasne Swiatlo, zmiany Swiatla, czy tez nadmiar
wzrokowych bodzcow
podwrazliwo$¢: brak reakcji lub ograniczona reakcja na bodZzce wzrokowe, trudnoSci
w zauwazaniu detali.

Wspieranie dziecka

Unikanie ostrego Swiatla
Ogranicz stosowanie intensywnego Swiatta, szczeg6lnie jarzeniowego, aby zminimalizowac
negatywny wptyw na wzrok dziecka.

Zakup okulardw przeciwsionecznych
Zainwestuj w okulary przeciwstoneczne dla dziecka, aby ochronic jego oczy przed szkodliwymi
promieniami stonecznymi.

Regularne badanie wzroku
Monitoruj wzrok dziecka poprzez regularne badania.

Swiatlo nocne w pokoju
Zadbaj o fagodne Swiatto nocne w pokoju dziecka. Do stworzenia delikatnej atmosfery w nocy
wykorzystaj np. kolorowe lampki.

3. Dotyk

Objawy:
nadwrazliwoS¢: przesadna reakcja na dotyk, trudnosci z noszeniem okreSlonych ubran,
niechec do fizycznego kontaktu
podwrazliwosc: brak reakcji na dotyk lub potrzeba silniejszych bodzcow dotykowych.

Wspieranie dziecka

Upewnianie sie przed dotknieciem
Przed dokonaniem jakiejkolwiek czynnoSci dotykowej daj dziecku wybor i zapytaj, np.: ,,Czy
mog¢ Ci¢ pogtaskac?”.

Przyjazny salon fryzjerski
/najdz salon fryzjerski, ktory jest przyjazny dla dzieci, aby unikna¢ stresujgcych doswiadczen
zwigzanych z pielegnacjg wiosow.

Terapia integracji sensoryczne]j (SI)
Rozwaz skorzystanie z terapii integracji sensorycznej, ktora moze wspomodc rozwdj dziecka
w obszarze dotyku i zmystow.

Modelowanie rozméw
Wspieraj rozwdj komunikacji poprzez trening domowy, uczac dziecko roznych aspektdéw roz-
mowy.

Odwracanie uwagi
W przypadku zaobserwowania autoagresywnego zachowania, staraj si¢ odwroci¢ uwage dziec-
ka, aby zapobiec samookaleczeniu.
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Monitorowanie zmian zachowania
Bacznie obserwuj ewentualne zmiany w zachowaniu dziecka, szczegoOlnie jesli wykazuje obni-
zong wrazliwos¢ na dotyk.

4. Wech

Objawy:
nadwrazliwoS¢: przesadna reakcja na zapachy, trudnosci z tolerowaniem intensywnych aro-
matow
podwrazliwos$¢: ograniczona reakcja na zapachy, trudnosci w wykrywaniu niektorych
zapachow.

Wspieranie dziecka

Unikanie intensywnych zapachéw
Unikaj uzywania perfum lub innych kosmetykdw o intensywnych zapachach, ktére moga wy-
wotaC niepozadane reakcje u dziecka.

Informowanie wychowawcow
Poinformuj wychowawcow i nauczycieli o nadwrazliwosci dziecka na r6zne zapachy i popros,
aby unikali ich stosowania w jego otoczeniu.

5. Smak

Objawy:
nadwrazliwoS¢: przesadna reakcja na smaki, trudnosci z tolerowaniem niektorych smakow
lub tekstur
podwrazliwos$¢: ograniczona reakcja na smaki, poszukiwanie intensywnych smakow.

Wspieranie dziecka

Nagrody za positki
Motywuj dziecko do spozywania positkdw, oferujgc mu nagrody, na przyktad deser po zjedze-
niu obiadu.

Wybor potraw
Pozwol dziecku wybra¢ danie na obiad, umozliwiajac mu rezygnacje z jednego dodatku.

Wspdlne gotowanie
Zachecaj do wspdlnego przygotowywania positkow, wspolnie zadbajcie o atrakcyjny wyglad
potraw.

System punktowy
Wprowadz system punktowy, w ktdérym za zjedzenie obiadu dziecko zdobywa punkty, a za
okreSlong liczb¢ punktow przewidziana jest nagroda.

Wprowadzanie nowych potraw
Stopniowo wprowadzaj nowe potrawy. Nagradzaj (za pomocg systemu punktowego) za probo-
wanie nowych smakow.
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Mutyzm wybidrczy

Objaw mutyzmu wybiorczego, ktory powinnien zaniepokoi€ rodzica to brak mowienia w okre-
Slonych sytuacjach, miejscach lub towarzystwie pewnych osob, mimo ze w innych sytuacjach
komunikacja przebiega sprawnie.

Wspieranie dziecka z mutyzmem wybidrczym

Docenianie sukcesow
Wyrazaj rados¢ z kazdego, nawet najmniejszego sukcesu dziecka.

PodejScie bez naciskania
Namawiaj dziecko do tego, zeby mowito, pozwalaj mu na komunikacje w swoim tempie.

Motywowanie do aktywnosci
Znajdz sposob na motywowanie dziecka do uczestnictwa w réznych aktywnosciach

Wspbipraca z profesjonalistg
Wspotpracuj ze specjalista w celu zidentyfikowania Zrodfa lgku dziecka.

Wsparcie w nawigzywaniu relacji
Pomagaj dziecku w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji z innymi.

System oceniania
Opracyj razem z nauczycielem skuteczny system oceniania wiedzy, uwzgledniajacy specyfike
mutyzmu wybiOrczego.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne
Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD), ktore moga wystepowac u dziecka w spektrum
autyzmu:

Osoby z OCD doswiadczaja mysli, ktore sa niechciane, nieprzyjemne i trudne do kontrolo-
wania. Mogg to by¢ mysli dotyczace zanieczyszczen, watpliwosci, obaw o bezpieczenstwo
wiasne lub bliskich, obawy o moralnos¢ czy religijnosc.

Obsesje wywotujg silny niepokoj i lek u osoby dotknigtej OCD. Pomimo prob ignorowania
lub wyparcia mysli, sq one trudne do opanowania.

Aby ztagodzic niepokdj wywotany obsesjami, osoby z OCD czesto wykonujg powtarzalne ry-
tuaty lub dziatania. Moze to byC np. liczenie, sprawdzanie, czy co$ zostalo zamknigte, mycie
rak, porzadkowanie, czy tez wykonywanie innych czynnosci wedtug Scisle okreSlonych regut.
Niektorzy ludzie z OCD probuja unikac sytuacii, ktore wywotuja obsesje, co moze znacznie
ograniczac ich funkcjonowanie i prowadzic¢ do izolacji spofecznej.

Wspieranie dziecka z zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi

Unikanie nadmiernego skupiania sie
Staraj si¢ nie skupiaC zbytnio na natrectwach, poniewaz zbyt duza uwaga moze je nasilac.

Codzienna praca z dzieckiem
Zarezerwuj codziennie pot godziny na prac¢ nad powstrzymywaniem si¢ od natrectw. Badz
obecny/a, omow z dzieckiem jego samopoczucie i poczekaj, az napi¢cie opadnie.

Wsparcie lekarza
Jesli natrectwa znacznie utrudniajg codzienne funkcjonowanie, zwroc si¢ o pomoc do lekarza.
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Tiki
Tiki to niekontrolowane, nagte ruchy lub dzwigki, ktore sg wynikiem nagtego, krotkotrwatego
skurczu migSni. Tik moze mieC charakter fizyczny (tiki ruchowe) lub werbalny (tiki dzwickowe).

Tiki ruchowe (motoryczne):
proste ruchy: nagfe, jednostkowe ruchy, takie jak mruganie oczami, kichanie, machanie
reka czy uderzanie w co$
ztozone ruchy: bardziej skomplikowane ruchy, na przyktad uderzanie w siebie, poruszanie
si¢ w okreSlony sposob, kopanie lub grymaszenie.

Tiki dzwiekowe (werbalne):
proste dzwieki: nagte dzwigki, takie jak kaszel, chrzgkanie, gardtowy dzwigk czy klikanie
jezykiem
ztozone dzwieki: skomplikowane dzwigki, takie jak wypowiadanie nieprzyzwoitych stow,
powtarzanie fraz czy wydawanie specyficznych odgtosow.

Metody radzenia sobie z tikami

Konsultacja lekarska
Skontaktuj si¢ z lekarzem w celu zdiagnozowania i odpowiedniego leczenia tikow u dziecka.

Terapia
Zorganizuj terapie dla dziecka, aby wspomoc radzenie sobie z tikami.

Zrozumienie
Wykaz zrozumienie dla trudnosSci zwigzanych z tikami, z jakimi dziecko musi si¢ zmagac.

Informowanie nauczycieli
Poinformuj nauczycieli o objawach choroby tikowej. To powinno pomoc w integracji dziecka
z Innymi uczniami.

Warto zauwazyC, Ze opisane wyzej objawy sa jedynie przykiadowe i doS¢ ogdlne
i mogg wystepowa¢ réwniez u oséb bez spektrum autyzmu. Diagnoza i leczenie
wymagaja wsplOipracy z profesjonalistami, takimi jak lekarze, psycholodzy
czy terapeuci. Osoby w spektrum autyzmu moga by¢ bardziej narazone na
pewne problemy zdrowotne, dlatego wazne jest uwzglednienie indywidualnych
potrzeb w procesie diagnostycznym i terapeutycznym.
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4. Zachowania agresywne

Radzenie sobie z agresja u osoby w spektrum autyzmu wymaga zrozumienia i dostosowania
podejscia do jej indywidualnych potrzeb. Ponizej znajdziesz kilka wskazowek, ktore mogg bycC
pomocne.

4.1 Zrozumienie przyczyn agresji

Obserwacja i reakcja
® Obserwuj zachowanie dziecka i reaguj, gdy pojawig sie niepokojgce objawy.
® Eliminyj zrodta stresu, ktore moga prowadzic¢ do agresji.

Komunikacja i jasnos¢

® Uzywaj prostego i zrozumialego jezyka.

® Daj dziecku czas na zrozumienie komunikatu.

® Utatw komunikacj¢ poprzez wykorzystywanie jasnego jezyka, gestow, obrazkow badz innych
narz¢dzi komunikacyjnych.

® Wspieraj rozw0j umiejetnosci werbalnych i niewerbalnych.

Rutyna i struktura dnia
® Tworz klarowne plany dnia, minimalizujac niespodziewane zmiany.
® PrzewidywalnoSc i rutyna mogg pomoc w zminimalizowaniu stresu.

UmiejetnoSci spoteczne
® Omow scenariusze sytuacji, w ktorych mogg wystepowac agresywne zachowania.
® Ucz dziecko jak mozna radzi€ sobie z frustracjg i emocjami.

Zarzadzanie bodZcami sensorycznymi

® Dostosuyj Srodowisko do indywidualnych potrzeb sensorycznych minimalizujac bodzce,
ktore moga prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji.

® Pomdz dziecku w dostosowaniu si¢ do nowych bodzcow. Spraw, aby miato zapewnione
ciche miejsce i odpowiednig iloS¢ czasu.

Wspdipraca z profesjonalistami

® Wspotpracyj z terapeutami behawioralnymi, ktorzy pomogg w identyfikacji i modyfikacji
niepozadanych wzorcow zachowan oraz wprowadzg wiasciwg strategi¢ postepowania.

® Zapisz dziecko na Trening Zastepowania Agresji (wigcej na temat w rozdziale 8. Wybrane
rodzaje terapii).

Bezpieczenstwo
® Dbaj o bezpieczenstwo, gdy dziecko zachowuje si¢ agresywnie, nie dopuszczaj do eskalacji
zachowaf.

Zachowaj spoké]
® W sytuacji gdy dziecko jest agresywne, wazne jest, aby zachowac spokdj. Unikaj krzykow
czy ostrych reakciji, ktoére mogg eskalowac sytuacje.
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Wprowadz system nagrdéd i konsekwencji
® Ustal z dzieckiem klarowny system nagradzania za wtasciwe zachowanie i omow konse-
kwencje zachowan agresywnych.

Zrozumienie indywidualnych potrzeb
o Kazda osoba w spektrum autyzmu jest inna, nalezy wigc dostosowac podejscie do indywi-

dualnych potrzeb i preferencji. o

Wazne jest, aby zawsze dziala¢ z szacunkiem i empatig, traktujgc osobe
w spektrum autyzmu jako Jjednostke o unikalnych cechach i potrzebach.
Profesjonalna pomoc, w tym wsparcie psychologiczne i terapia behawioral-
na, moze by¢ kluczowa w przypadku trudnych sytuacji zwigzanych z agresja.

4.2 Skuteczne metody radzenia sobie z agresja

UmiejetnoS¢ obserwacji wiasnych zachowan

® Zachecaj dziecko do identyfikowania i nazywania emocji, zwtaszcza tych, ktore moga
prowadzi¢ do agresji, takich jak z1oS¢ czy frustracja. Pom6z mu zrozumiec, jakie czynniki
powodujg te emocje.

Techniki relaksacyjne

® Naucz dziecko prostych technik relaksacyjnych, ktdre moze stosowaC w sytuacjach stre-
sujacych. Moga to by¢ giebokie oddechy, proste ¢wiczenia rozciagajace czy rozne metody
koncentracji.

® Wprowadz do planu dnia dziecka elementy jogi i medytacji.

Zajeclia sportowe

® Zapisz dziecko na zajecia sportowe, ktore odpowiadajg jego zainteresowaniom. To moze
byc pitka nozna, koszykowka, ptywanie czy jazda na rowerze.

® Niektore dzieci mozna zapisac na zaj¢cia sportowe z elementem rywalizacji, takie jak mini
turnieje w pifce noznej czy zawody lekkoatletyczne. Wazne jest, aby atmosfera byta przyjazna,
a rywalizacja stanowita element zabawy, a nie stresu.

® Wez udzial w probnych zajeciach razem z dzieckiem, aby sprawdzic, ktore dyscypliny spor-
towe najbardziej mu odpowiadajg.

Zabawy ruchowe w domu

® Organizuj w domu zabawy ruchowe, takie jak taniec, gry zrecznoSciowe, uktadanie tras dla
samochodzikdw czy skakanie na skakance.

® Utworz w pokoju dziecka przestrzefi do aktywnosci fizycznej, gdzie bedzie moglo sie swo-
bodnie poruszac.

Spacer i rekreacja na Swiezym powietrzu

® Organizuj wspolne spacery lub wycieczki na Swiezym powietrzu.

® Wprowadz do codziennego planu czas na aktywnoS¢ na Swiezym powietrzu, aby dziecko
mogto roztadowac energi¢. Mozecie wspolnie jezdzi€ na rowerze, rolkach, uprawia skate-
boarding lub po prostu biegac.

® Organizyj gry ruchowe w towarzystwie rowiesSnikow. Moga to by¢ zabawy w dwa ognie,
bieganie, gry zr¢cznosSciowe czy pobyt na placu zabaw.
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Rozwijanie umiejetnoSci komunikacji

® Zachecaj dziecko do wyrazania uczuc i potrzeb. Wyttumacz, ze warto mowi¢ o emocjach,
zamiast wyrazac je poprzez agresywne zachowania.

® Wspieraj dziecko w szukaniu alternatywnych sposobOw wyrazania siebie.

Dziennik emocji

Zaproponuj dziecku, aby przed snem, spisywalo lub rysowato emocije, ktorych doswiadczyto
w ciggu dnia. Pomoz zidentyfikowaC uczucia, ktore mu towarzyszyly a nast¢pnie popros
o opisanie czynnikow, ktdre wywotaty emocje. Porozmawiajcie o tym, jak powinno zareago-
wac¢ w podobnej sytuacji w przysztosci.

Gra w Ziote siowa

Zainicjuj gre, w ktorej dziecko ma za zadanie wyrazac swoje uczucia i potrzeby za pomocg
wztotych stow” (przeprasam, prosze¢, dziekuje), mogg to tez byC krotkie zdania, np.: chce
zosta¢ sam/sama. ZacheC dziecko do méwienia, ze jest zmartwione, zaniepokojone lub
potrzebuje pomocy w zrozumieniu sytuacji. Kiedy dziecko uzyje ,,ztotych stow”, pochwal
je za komunikacj¢ i zrozumienie wiasnych uczué¢. To pomaga w budowaniu pozytywnego
wzorca komunikaciji.

Odgrywanie rél

Organizuyj sesje role-playing, w trakcie ktorych dziecko moze odgrywac rozne sytuacje, a ty
pomagaj mu znaleZ¢ pozytywne i nieagresywne sposoby reakcji na potencjalnie trudne sytu-
acje. Role-playing pozwala dziecku ¢wiczy¢ umiejetnosci spoteczne w kontrolowanej sytuacji
i rozwijac strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami w sposOb pozytywny.

Role-playing moze dotyczyC roznych sytuacji, oto przyktady:
® konflikt z rowieSnikiem w szkole

® frustracja podczas zabawy z zabawkami

® koniecznos¢ dzielenia si¢ zabawkami

® odrzucenie w grupie rowiesniczej.

4.3 Ksztaltowanie umiejetnoSci rozwigzywania problemow
Pomagaj dziecku w identyfikowaniu probleméw i szukaniu konstruktywnych rozwigzan.
Wspieraj je w rozpoznawaniu alternatywnych drog postepowania, ktore nie powoduja agres;ji.

——-— Cwiczenia wspierajace w identyfikowaniu

1 rozwigzywaniu probleméw

Mapa probleméw

Na kartce papieru narysujcie obszary, ktore sg dla dziecka wazne, np.: szkota, dom, przyja-
ciele. Nastepnie zidentyfikujcie potencjalne problemy w kazdym obszarze. Zachec dziecko,
zeby opisalo trudnosci i sposoby rozwigzania problemow. To ¢wiczenie pomaga dziecku
zobaczyC sytuacje z rOznych perspektyw i szukac konstruktywnych rozwigzan.
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Drzewo rozwigzan

Narysujcie wspOlnie las drzew, w ktorym kazdy pien reprezentuje inny problem, a gatezie
to rozne mozliwoSci rozwigzania danego problemu. Nastepnie razem z dzieckiem omowcie
rozne opcje zachowaf i ich konsekwencje. To ¢wiczenie pomaga dziecku rozwija¢ myslenie
przyczynowo-skutkowe oraz analizowac, jakie moga byC nastepstwa réznych dziatan.

Negocjacje

W sytuacjach konfliktowych zache¢c dziecko do proby rozwigzania problemu w drodze nego-
cjacji. Pomo6z mu w zidentyfikowaniu oczekiwan i potrzeb kazdej ze stron. Razem opracujcie
kompromisowe rozwigzanie, ktore bedzie satysfakcjonujace dla wszystkich. To ¢wiczenie
rozwija umiejetnoS¢ komunikacji, empatii i wspOlpracy.

Historie terapeutyczne

Zachec dziecko do napisania krotkiego opowiadania lub komiksu, w ktorym gléwny boha-
ter napotyka problemy i szuka konstruktywnych rozwigzan. To ¢wiczenie pomoze dziecku
zidentyfikowac si¢ z sytuacjq i znalez¢ dziatania, ktore prowadzg do pozytywnych wynikow.

Opisane powyzej ¢wiczenia pomagajg dziecku w rozwijaniu umiejetnoSci ana-
lizy, szukania alternatywnych rozwigzah i podejmowania konstruktywnych
dziatan w trudnych dla niego sytuacjach. Wazne jest, aby te ¢wiczenia byty
dostosowane do wieku i potrzeb dziecka. Istotne jest, aby w sytuacjach,
w ktérych dziecko przejawia agresje konsekwentnie stosowaé strategie naucza-
ne podczas treningu i okazywa¢ wsparcie w procesie kontrolowania emocji.
JeSli agresja dziecka jest trudna do opanowania, warto skonsultowaé sie
z profesjonalistg, takim jak psycholog czy terapeuta, ktéry udzieli dodat-
kowego wsparcia.
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5. Komunikacja z dzieckiep =

/A

5.1 Zrozumienie potrzeb dziecka
Komunikacja z dzieckiem w spektrum autyzmu wymaga zrozumienia i dostosowania do jego
specyficznych cech i potrzeb. Ponizej kilka wskazowek, ktdre moga byC pomocne.

Uzywa] prostego i zrozumialego jezyka
® Formutuj komunikaty jasno, unikajac trudnych zwrotdw, przenoSni oraz niescistosci.
® Wyraznie formutuj oczekiwania 1 instrukcje, unikajac dwuznacznosci.

Udostepnij alternatywne Srodki komunikacji

® Jedli jest taka potrzeba, daj dziecku dostep do tablic komunikacyjnych, ktore umozliwiaja
wskazywanie stow/obrazkow lub urzadzen do pisania, ktore utatwig komunikacje (przyktady
ponizej). Na takie pomoce mozna uzyskac¢ dofinansowanie z PFRON.

® Wykorzystuj wizualne narzedzia, takie jak tablice komunikacyjne z pytaniami i odpowie-
dziami, gesty, obrazki lub symbole stuzace do wyrazania mysli i potrzeb.

symWriter to aplikacja na tablety, ktora oferuje symbole, grafiki i teksty stuzace do wspie-
rania komunikacji.

Sylaby lub Sylabando jest aplikacja, ktora pomaga w nauce czytania i pisania.

Grid 3 to program komputerowy stworzony z myslg o wspieraniu 0sob z roznymi rodzajami
trudnosci komunikacyjnych, w tym takze osob w spektrum autyzmu. Jest to zaawansowane
oprogramowanie do wspomagania komunikacji alternatywnej i wspomagajacej (AAC).
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: Boardmaker 7 to program do tworzenia spersonalizowanych tablic komunikacyjnych
| 1 materialow wspierajacych komunikacj¢ osob z trudnosciami w porozumiewaniu si,
| witym réwniez dla osob w spektrum autyzmu. Dzigki réznorodnym symbolom, grafikom
I 1 funkcjom personalizacji, umozliwia dostosowanie materiatow do indywidualnych potrzeb
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i uzytkownikow.
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Aplikacja TIM zawiera ponad 1000 piktogramow, ktore umozliwiajg tworzenie ksigzek
komunikacyjnych. Uzytkownik moze tworzy¢ wlasne piktogramy, dodajac zdjecia, rysunki
i symbole.

Aplikacija MOWik 2.0 to narzedzie stworzone z mySlg o wspomaganiu komunikacji 0sob
z trudnoSciami w porozumiewaniu si¢, w tym réwniez dla osob w spektrum autyzmu. Dzi¢-
ki r6znorodnym funkcjom i interfejsowi umozliwia efektywng komunikacje przy uzyciu
symboli, obrazow i dzwigkow.



Daj czas na reakcje

® Daj dziecku czas na zrozumienie informacji i udzielenie odpowiedzi. Osoby w spektrum
autyzmu mogg potrzebowac wiecej czasu na zrozumienie i reakcje.

® Badz cierpliwy i nie forsuj odpowiedzi.

Unikaj nadmiernych bodzcéw sensorycznych

® ZwroC uwage dziecka na otoczenie, wyeliminuj bodZce, ktore moga by¢ dla niego przytia-
czajace.

® Upewnij si¢, ze przestrzefn komunikacyjna jest spokojna i pozbawiona nadmiernego hatasu
czy jaskrawego Swiatfa.

Stosuj konkrety
® Zadawaj konkretne pytania, na przyktad zamiast: ,,Jak si¢ masz?”, uzyj sfomutowania: ,,Co
dzisiaj zrobite$ w szkole?”.

Znajdz wspdlne tematy

® Skup sie na obszarach zainteresowan dziecka. Znajdz wspOlne tematy, ktdére moga by¢ dla
niego fascynujace. Korzystaj z tych tematéw do budowania rozmowy. To moze by¢ punkt
wyjscia do nawigzania kontaktu.

Badz cierpliwy i empatyczny

® Wykazuyj cierpliwo$¢ i zrozumienie w sytuacjach, w ktdrych dziecko ma trudnosci z wyraze-
niem siebie.

® Probyj zidentyfikowac uczucia dziecka i dostosuj komunikacje do jego potrzeb emocjonal-
nych.

Stosuj klarowny przekaz niewerbalny

® Wspieraj komunikacj¢ werbalna, stosujac czytelne dla dziecka autystycznego gesty oraz
mimike.

Zbuduj zaufanie

® Zyskaj zaufanie dziecka poprzez konsekwencj¢, zrozumienie i empatie. W miar¢ mozliwosci
dostosowu;j si¢ do jego indywidualnych preferencii.

Wigcz ekspertdw
® Wspolpracuj z profesjonalistami, takimi jak terapeuci behawioralni czy specjaliSci do spraw
autyzmu, aby rozwija¢ umiejetnoSci komunikacyjne dziecka.

—-— Cwiczenia wspierajace rozwijanie komunikacji

Ksztaltowanie siownictwa poprzez obrazy

Przygotuj zestaw obrazkow przedstawiajgcych codzienne przedmioty, zwierzgta czy czyn-
noSci. Razem z dzieckiem opowiadajcie historie, korzystajac z obrazkow i stymulujcie
dyskusje. Zadawaj pytania, ktdére pomoga rozwing¢ umiejetnosci jezykowe, np. ,,Co to
jest?”, ,,Co robi ta osoba?”.

Odgrywanie rél

Jak juz pisaliSmy w rozdziale poSwigconym agresji, zach¢caj dziecko do odgrywania rol
z ulubionymi zabawkami lub postaciami. To ¢wiczenie pomaga w budowaniu umiejetnosci
spotecznych i rozwijaniu jezyka.
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Zabawy stowno-budujace

Zaproponuj zabawe stowno-budujaca, korzystajac z klockow, magnesow literowych badz
tablicy do pisania. Tworzcie razem stowa, a nast¢pnie uzywajcie ich w zdaniach. To ¢wicze-
nie rozwija umiejetnosS¢ konstruowania i uzywania stownictwa.
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I  Kalendarz wydarzen

I Stworzcie kolorowy kalendarz z waznymi wydarzeniami, np. urodzinami, wizytami u leka-
| . . . . . . . .
 rza czy planowanymi wyjSciami. Codziennie omawiajcie, co wydarzy si¢ danego dnia.
' To ¢wiczenie pomaga w rozwijaniu umiejetnosci przewidywania, planowania i opowiada-
1 9
| hia o czasie.

I
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. : rcia
6. Skuteczne metody udzielanid wspa
Przez rodzicéy

Motywowanie, chwalenie, ustalanie zasad oraz przestrzeganie konsekwencji przez rodzicow
maja kluczowe znaczenie we wspieraniu rozwoju dziecka w spektrum autyzmu. Te elementy
pomagaja w ksztattowaniu pozytywnych zachowan, budowaniu poczucia wtasnej wartosci,
pomagaja w tworzeniu struktury dnia ijasnych oczekiwan, co moze przyczynic si¢ do lepszego
zrozumienia otoczenia przez dziecko.

6.1 Stworzenie zasad dziatania

Dziecko moze uzyska¢ poczucie bezpieczenstwa dzigki zasadom i konsekwencji rodzicOw
w ich przestrzeganiu. Jest to zwigzane z przewidywalnoscig, gdyz dziecko mniej bedzie si¢ bato
konsekwencji niz nieprzewidzianych dziataf rodzicow. Przy tworzeniu zasad zawsze pami¢taj
o przywilejach, jakie dziecko uzyskuje w momencie pojawiania si¢ zachowan pozadanych.

Ustalenie zasad, ktérych wszyscy domownicy zobowigzuja sie przestrzegac,
jest jednym z najwazniejszych elementéw 2zycia codziennego. Zasady maja na
celu uporzadkowanie codziennego zycia, a przy polaczeniu z konsekwencjami
maja stuzy¢ eliminacji zachowan trudnych. Przestrzeganie zasad przyczynia
sie do mniejszej iloSci konfliktéw i zapewnia lepsze wykorzystanie czasu.

——— Przyklady zasad, ktére warto wprowadzi¢ w domu
mowienie prawdy, szanowanie cudzej wiasnosci, nieuzywanie wulgaryzmow, wykonywanie
obowigzkoéw powierzonych przez rodzicOw, uzywanie wyrazen grzecznosciowych, jak pro-
sze, dziekuje itp.

Dlaczego zasady powinny by¢ zrozumiate?

Jasne zasady zachowania to jak ,,zasady gry”, ktore pomagajq nam zrozumieC jak si¢ zacho-
wywac i co robi¢ w roznych sytuacjach. Sg one wazne, abySmy mogli funkcjonowa¢ wspdlnie
i z szacunkiem dla innych, najwazniejsze z nich to: rozumienie, bezpieczefnstwo, szacunek oraz
przewidywalnosc.

prostota: Unikaj skomplikowanych stow i zdaf. Im prostsze, tym lepsze.
Pryykiad: ,,Badz uprzejmy” zamiast ,Wyrazaj szacunek wobec innych”.
Konkretne opisy: Opisuj konkretne zachowania.

Przyklad: ,Mow dzien dobry sasiadom.” zamiast ,,Badz grzeczny”.

nie wolno robic.
Przykiad: ,Uzywaj mitych stow.” zamiast ,,Nie uzywaj brzydkich stow”.
Tlustracje i symbole: Sprobujwizualnie przedstawiC zasady.
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: Pozytywny przekaz: Zasady powinny dotyczyC tego, co nalezy robic, a nie tego, czego
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: Przyklad: Tlustracja uSmiechnietej twarzy oznaczajacej zasade: ,,Badz mily”.
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Jak ustala¢ zasady dla dziecka w spektrum autyzmu?
Ustalanie zasad wymaga zrozumienia jego indywidualnych potrzeb i preferencji. Ponizej przed-
stawiamy kilka praktycznych wskazowek:

Zrozumienie indywidualnych potrzeb dziecka

Obserwuj swoje dziecko, zwrd¢ uwage na to, co mu sprawia trudnos¢, a co sprawia radosc.
Porozmawiaj z terapeutami, nauczycielami i specjalistami, aby uzyska¢ wiecej informacji na
temat unikalnych cech dziecka.

Wspdlpraca z dzieckiem
Zachecaj dziecko do wyrazania preferencii.
Wspolnie omawiajcie zasady, pytaj o to co jest dla niego wazne i jakie zasady utatwig mu zycie.

Uwzglednienie potrzeb sensorycznych

Bierz pod uwagg sensoryczne preferencje dziecka przy ustalaniu zasad.

Dostosuj otoczenie do jego potrzeb, na przyktad zapewniajac cichg przestrzen, jesli dziecko jest
wrazliwe na hatas.

Konsekwencije i nagrody
Wybieraj konsekwencje i nagrody zgodnie z indywidualnymi motywacjami dziecka.

Dopasowanie do zainteresowan dziecka

Stosuj zasady, ktore sg zwigzane z zainteresowaniami dziecka.
Regularnie obserwuj, jak dziecko reaguje na ustalone zasady.
Badz elastyczny i dostosowuj zasady w razie potrzeby.

Wspbipraca z zespolem wsparcia
Konsultuj si¢ z nauczycielami, terapeutami i innymi specjalistami, aby uzyska wsparcie
w ustalaniu zasad. Zespot wspierajacy moze dostarczyC cennych informacji i pomocy.

PodejScie pozytywne
Podkreslaj pozytywne aspekty przestrzegania zasad.
Stosuj pozytywne wzmocnienia, aby motywowac dziecko do przestrzegania ustalonych zasad.

0
: Wspélne ustalanie zasad z dzieckiem w spektrum autyzmu 0
| 2zwieksza szanse na ich przestrzeganie.

I

Domowy kodeks zlosSci

Do katalogu zasad warto stworzy¢ domowy kodeks ztosci, w ktorym zapiszemy jakie zachowa-
nia sg akceptowalne, a jakie nie w przypadku okazywania zdenerwowania. W kodeksie ztoSci
zawieramy nastepujace informacje:

® 710SC wyrazam w sposOb dozwolony, jezeli: tu wpisujemy wszystkie formy w jakich
akceptowalne bedzie wyrazanie zfoSci.

® W zloSci méwie nastepujacymi stowami: tu spisujemy stowa jakie dopuszczamy
w sytuacji zdenerwowania.

® Wazne aby podkreslié, ze kazdy z domownikéw ma prawo do ztoSci.
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Pamietaj, ze kazde dziecko jest inne, wiec wazne jest dostosowanie takiego kodeksu do
indywidualnych potrzeb i preferencji dziecka.

Kodeks ztosci dla (imie dziecka). . .......... ... .. . . .

Bede si¢ staral/a rozpoznawac swoja ztos¢ i ja nazywac.

Kiedy poczuje ztos¢, bede szukat(a) bezpiecznych miejsc, gdzie moge si¢ schowac lub
uspokoic.

Postaram si¢ wyraza¢ moje uczucia stowami, nawet jesli to trudne.

(Jesli nie moge mowic), uzyje wizualnych znakow lub kolorowych kartek, aby pokazac,
CO czuje.

Bede mowit(a), gdy potrzebuje przerwy lub czasu dla siebie, aby si¢ uspokoic.

Sprobuje znaleZ¢ sposoby wyrazania zioSci, takie jak rysowanie, pisanie lub uderzanie
rekg w poduszke.

Wspolnie ustalimy system oznaczania stopnia mojej zfoSci, aby fatwiej byto zrozumiec,
jak si¢ czuje.

Gdy si¢ uspokoje, bedziemy rozmawiali o tym, co si¢ stafo, aby zrozumiec sytuacje.
Podziekuje sobie i innym, gdy uda mi si¢ zapanowac nad ztoscia.

Jesli cos$ nie bedzie dziafac, razem zmienimy kodeks ztoSci, aby lepiej mi pomagat.

Kodeks ziosci moze stuzy¢ jako punkt wyjscia, ktory mozna dostosowac do unikalnych po-
trzeb danego dziecka. Wazne jest rowniez, aby zaangazowac opiekunow i terapeutoOw w proces
tworzenia i wdrazania kodeksu.

6.2 Dziecko powinno zna¢ konsekwencje dziatania
Konsekwencje to innymi stowy nastepstwa, czyli to co si¢ dzieje po wykonaniu jakiego$ dziata-
nia, dobrej czy zlej rzeczy. Sq to skutki naszych dziafan.

Wazne, zeby dziecko znalo konsekwencje swoich dziataf, poniewaz:

® pomagaja nam zrozumiec, co jest dobre, a co zle
® wspierajg nas w byciu lepszymi, poniewaz wiemy, co nas czeka
® zapewniaja uczciwos¢ w dziataniu, bo wszystkich obowigzujg te same reguty.
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Spdjnosé
Konsekwencje powinny by¢ zawsze takie same dla danego zachowania.
Przykiad: ,Jesli nie posprzatasz zabawek, nie dostaniesz nowych”.

Przewidywalnos¢
Dziecko powinno wiedziec, co si¢ stanie, zanim coS zrobi.
Pryykiad: ,Jesli zjesz obiad, dostaniesz deser”.

Pozytywne konsekwencije
Nagradzaj wtaSciwe zachowanie.
Przyklad.: ,,Jesli mi pomozesz, mozesz wybrac gre, w ktOrg zagramy”.

Natychmiastowos¢
Konsekwencje powinny nastapi€ jak najszybciej po zakoficzeniu dziataniu.
Przyklad.: ,,Jesli si¢ nie pospieszysz, spOznimy si¢ na film”.

Wprowadzajac jasne zasady zachowania i konsekwencje, uczymy sie, jak zy¢ razem w sposob,
ktory jest dla nas wszystkich pozytywny. Konsekwencja powinna by¢ zwigzana z okreSlong
zasada, a takze:

szybka — nastepujgca zaraz po nieodpowiednim zachowaniu dziecka,
skuteczna — musi zosta¢ doprowadzona do kofica,

sprawiedliwa — jest adekwatna do przewinienia,

stuszna —zwigzana z rzeczywistym przewinieniem,

przyjazna — wyrazona bez nienawisci,

stowna — nigdy cielesna!

Nie stosujemy kar, kary zwykle wymierzane sg w zdenerwowaniu i nieadekwatne do przewi-
nienia dziecka.

——— Przyklady konsekwencji, ktére mozna zastosowac:

® uzywanie brzydkich stow — 10 przysiadow i 1 zt do skarbonki
® uderzenie innej osoby — przeprosiny i zakaz grania na komputerze przez godzing

® zniszczenie czyjejs rzeczy — odkupienie z wtasnego kieszonkowego.

6.3 Motywowanie za pomocg systeméw punktowych
Ten system jest jednym z tatwiejszych do stosowania, poniewaz jest elastyczny i mozna go
dostosowac do potrzeb dziecka.
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Nalezy zrobiC list¢ oczekiwanych zachowan, i/lub obowiazkow, jakie powinno wykonywac
dziecko. Niezwykle wazne jest, aby lista sformutowana byla jasno i konkretnie. Za wykonanie
zadania w oczekiwanym terminie przyznajemy punkty, np.: za wyniesienie Smieci — 1 punkt, za
wyprowadzenie psa — 2 punkty, za posprzatanie pokoju — 4 punkty, za utrzymanie porzadku
w pokoju — 2 punkty za dzien, itp. Punkty mozna wymieniaC na kieszonkowe, np. 14 punktow
= 10 z1 lub nagrody rzeczowe, np. za 30 punktow otrzymamy bilet do kina.

Pamigtaj, aby dziecko wiedziato dokfadnie co ma zrobic, nalezy wymieniC czynnoSci ktore
majq by¢ wykonanane.

Przyktad tabeli do systemu punktowego

Wyrzucanie Smieci 1 punkt
Wyprowadzenie psa 2 punkty
10-14 pt 10 zt
15-29 pt 15 zt

Motywowanie dziecka w spektrum autyzmu za pomocg systemow punktowych moze by¢ sku-
tecznym narzg¢dziem, ale wymaga indywidualnego podejscia i dostosowania do jego potrzeb
oraz zainteresowan. Stosujac t¢ metode, pamigtaj o niezbednych elementach:

Okresl jasne zasady i oczekiwania, ktore muszg zostac spetnione, aby zdoby¢ punkty.
/najdz aktywnosci, zabawki czy nagrody, ktore naprawde motywujg dziecko.

Wykorzystaj wizualne wsparcie, takie jak plansze z punktami i nagrodami. Upewnij sie, ze
system punktowy jest prosty i zrozumiaty.

Regularnie sprawdzaj postepy dziecka i informuj je o iloSci zdobytych punktow.

Badz elastyczny i gotow dostosowac system w razie potrzeby.

Rozwaz nagrody, ktore uwzgledniaja potrzeby sensoryczne dziecka, na przyktad, jesli dziec-
ko uwielbia dotyk, nagroda moze byc¢ krotka sesja masazu.

Konsulty;j si¢ z nauczycielami, terapeutami i specjalistami od autyzmu, aby uzyskac wspar-
cie i rady dotyczace motywowania dziecka.

Witacz pozytywne wzmocnienia do systemu punktowego, mogg to byC na przyktad stowne
pochwaty.

Informuj dziecko dlaczego zastuzyto na punkty i jakie pozytywne zachowanie jest nagra-
dzane.

Motywowanie dziecka za pomocg systemOw punktowych wymaga cierpliwosci, elastycznosci
i zrozumienia jego indywidualnych potrzeb. Regularna komunikacja i dostosowywanie syste-
mu do postepow dziecka sg kluczowe dla utrzymania motywacji.
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6.4 Jak chwali¢ dziecko?
Musimy pamig¢tac, ze dziecko w spektrum autyzmu nie potrafi odczyta¢ emocji z twarzy lub
gestOw, zatem to co czujemy i chcemy przekaza¢ powinniSmy zrobi¢ za pomocg stow.

UsSmiech moze by¢ odebrany jako naSmiewanie si¢, dlatego niezb¢dne jest dodanie informacji
typu: ,,brawo”, ,podoba mi si¢”, ,,Swietna robota” itd. Chwalgc dziecko skorzystaj z nastepuja-
cego schematu:

najpierw powiedz co widzisz, np. ,Widzg, ze zrobiteS porzadek w pokoju.”.
nastepnie opisz co czujesz, np. ,,Podoba mi si¢ to”.

——— Warto chwali¢ dziecko nie tylko
za widoczne rzeczy, ale takze za:
wysitki-nalezy dostrzegac starania dziecka, nawet jesli nie przynosza pozadanego efektu,

postepy — wazne aby dostrzegaC nawet najdrobniejszy sukces, bo drobne kroki prowadzg
do sukcesow,

dokonania-doceniaj dziecko za przetamywanie barier, ktdre innym przychodzg bez trudu,

wspOiprace z innymi — o tym zawsze nalezy pami¢tac, poniewaz jezeli dziecko ma nie
najlepsze relacje z rowieSnikami, to bez odpowiedniego wsparcia i motywacji po pewnym
czasie moze z nich zrezygnowac.

Chwalenie dziecka w spektrum autyzmu wymaga delikatnoSci i uwzglednienia indywidualnych
preferencji oraz potrzeb. Ponizej znajdziecie kilka ogolnych wskazowek dotyczacych tego, jak
chwali¢ dziecko w spektrum autyzmu:

©® Badz konkretny/a w wyrazaniu pochwat. Zamiast og6lnych fraz, takich jak ,,jestes dobry/a”,
uzywaj konkretnych przyktadow zachowan, ktore chcesz pochwaliC.

©® Chwal dziecko za wysitek, ktory wkiada w wykonywanie zadaf czy nabywanie umiej¢tno-
Sci. Podkresl, ze doceniasz, jak bardzo si¢ stara.

® Wybieraj spokojne i przewidywalne srodowisko do udzielania pochwal. Unikaj sytuacii,
ktore moga byc przyttaczajace sensorycznie dla dziecka.

® Stosuj pozytywne wzmacnianie, oferujgc nagrody lub pochwaly za dobre zachowanie.
Moze to byC system punktowy, grafiki motywacyjne czy inne nagrody dostosowane do za-
interesowan dziecka.

® Podkresl pozytywne aspekty samokontroli i radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Naucz
dziecko, aby cenito sobie momenty, w ktorych udaje mu si¢ zapanowac nad emocjami.

® Zapytaj dziecko, w jaki sposob lubi by¢ chwalone. Niektdre dzieci moga miec swoje wiasne
preferencje dotyczace chwalenia.
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® Unikaj chwalenia dziecka publicznie, jesli tego nie toleruje. Niektore dzieci mogg prefero-
wac indywidualne chwile uznania.

® Skup si¢ na chwaleniu w obszarze zainteresowan dziecka. Jesli dziecko wykazuje pasj¢ do
okreSlonej dziedziny, chwal je za osiggniecia w tej dziedzinie.

® Badz spgjny(@) w udzielaniu pochwat. Dzieci w spektrum autyzmu mogg korzystac z
przewidywalnych i spdjnych wzorcow. Pamigtaj, ze kazde dziecko jest inne, wigc wazne
jest obserwowanie jego reakcji i dostosowywanie podejScia do indywidualnych potrzeb
i preferencij.
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7. Plan dnia

Rodzice dzieci w spektrum autyzmu cz¢sto stajg przed wyzwaniem jakim jest organizacja dnia
dziecka. Ponizej znajdziesz praktyczne porady, ktdre Ci w tym pomoga.

7.1 Zrozumienie potrzeb dziecka

® 7Zwrd¢ uwage na to, w jakich porach dnia dziecko jest najbardziej skoncentrowane, a kiedy
moze przejawiaC oznaki frustracji czy przecigzenia sensorycznego.

® Zidentyfikuj specyficzne zainteresowania i obszary, w ktdrych dziecko potrzebuje wsparcia.

7.2 Jak stworzy¢ plan dnia
Stworzenie spdjnej struktury dnia jest kluczowe dla dzieci w spektrum autyzmu, ktore korzy-
stajg z przewidywalnosci i rutyny. Przedstawiamy kilka krokow, ktore pomoga w tym procesie:

Ustal state godziny

® Okresl state godziny dla gtéwnych czynnosci, takich jak jedzenie, nauka, zabawa, sen i higie-
na osobista. Statos¢ godzin pozwoli dziecku przewidziec, co bedzie si¢ dziato w danym
momencie dnia.

Zastosuj wizualne narzedzia

® Wizualne narzedzia, takie jak kolorowe plansze z zaznaczonymi blokami czasowymi dla
poszczegOlnych aktywnosci, pomogg dziecku zrozumiec, co sie¢ wydarzy w ciggu dnia.

® Wprowadz elementy wizualne, ktore sg zrozumiale i atrakcyjne dla dziecka.

Wykorzystaj plan dnia do nauki

® Plan dnia moze stuzy¢ rowniez celom edukacyjnym. Wykorzystaj struktur¢ dnia do nauki
podstawowych pojeC czasowych, takich jak pora dnia, dni tygodnia czy kolejnoS¢ wydarzen.

©® Aby ufatwi¢ zrozumienie, zastosuj kodowanie koloréw dla r6znych rodzajow aktywnosci,
na przyktad jedzenie moze by¢ oznaczone kolorem zielonym, nauka — niebieskim, a zabawa
— czerwonym.

Zapewnij przerwy i elastycznosc¢

® Wstrzymaj si¢ od zbyt szczegdbtowego planowania kazdej minuty. Pozostaw miejsce na krot-
kie przerwy, ktore umozliwig dziecku odpoczynek. Elastycznos¢ w planie pozwoli dostoso-
wac sie do nieprzewidzianych sytuacii.

Rozmawiaj o planie
® Regularnie rozmawiaj z dzieckiem o planie dnia, sprawdzajac, czy rozumie, co si¢ wydarzy.
® Uzywaj prostego jezyka i pytaj o jego preferencje w kwestii rozktadu dnia.

WprowadZ nagrody

® Dawaj nagrody, ktore majg zmotywowac dziecko do przestrzegania planu. Moze to byC
specjalna aktywnosc¢, ulubiona zabawka czy czas wolny na ulubiong czynnosc.

® Stworzenie klarownej struktury dnia dziecka pomaga w zminimalizowaniu niepewnoSci
i tworzy bezpieczne Srodowisko, w ktdrym moze ono rozwijac si¢ i osiggac cele.
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WprowadZ element przewidywalnoSci

® Informuj dziecko o planowanych zmianach w danym dniu z wyprzedzeniem, uzywajac pro-
stych jezykowych komunikatow.

® Stworzenie ,tablicy dnia” z obrazkami i opisem poszczegllnych etapow moze pomoc
w zrozumieniu planu dnia.

Dostosuj plan do indywidualnych potrzeb

® Zidentyfikuj konkretne obszary trudnosci dziecka i dostosuj harmonogram, aby uwzgled-
niac jego potrzeby.

® Zwr6¢ uwage na indywidualne preferencje sensoryczne dziecka, takie jak nadwrazliwos$¢ na
hatas, czy potrzeba krotkich przerw.

Rutynowe zadania i zabawy

® Wprowadz do dnia rutynowe zadania, takie jak pomoc w sprzataniu pokoju czy przygoto-
wywanie positkow.

® Zorganizuj czas na ulubione zajecia i zabawy, ktore dostarczajg radosci i relaksu.

Wsparcie w nauce
® Stworz spokojne miejsce do nauki, wolne od rozpraszajacych bodzcow.
® Ustal krotki i konkretny cel naukowy na dany dziefi, nagradzajac osiggniecia.

Przerwy 1 samodzielnosé

® Wprowadz krotkie przerwy pomiedzy aktywnoSciami, pozwalajac dziecku odpoczac.

® Zachecaj do samodzielnoSci, dajac dziecku okazje do podejmowania decyzji i wykonywania
prostych zadaf samodzielnie.

Ustalanie zasad i konsekwencji
©® Zdefiniyj jasne zasady zachowania i konsekwencje.
® Uzywaj prostego i zrozumialego jezyka, unikajac skomplikowanych instrukcji.

Wprowadz elementy terapeutyczne

® Wprowadz elementy terapeutyczne dostosowane do potrzeb dziecka, takie jak przerwy sen-
soryczne na hamaku, zabawa z piteczka do gniecenia czy ¢wiczenia relaksacyjne.

® Konsultuj si¢ z terapeutg w celu dostosowania planu do celow terapeutycznych.

7.3 Monitorowanie postepéw dziecka

Regularnie monitoruj postepy dziecka, bioragc pod uwage zmiany w planie, ktére moga by¢
konieczne. Badz elastyczny i dostosuj plan dnia do potrzeb i postepow dziecka. Oto kilka prak-
tycznych krokow, ktore rodzice moga podjac w celu Sledzenia postgpow:

Dziennik obserwacji
Prowadz dziennik, w ktorym notujesz obserwacje dotyczace postepOow dziecka. Zapisuj zdoby-
wane umiejetnosci, podejmowane wyzwania oraz sytuacje, ktore wywotuja pozytywne reakcje.

Ustal cele rozwojowe
Okresl krotko- 1 dtugoterminowe cele rozwojowe dla dziecka. Cele powinny by¢ konkretne, mie-
rzalne, osiggalne, istotne i okreSlone czasowo. Regularnie sprawdzaj postepy w ich realizacji.
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Profesjonalne obserwacje
Wspotpracuj z profesjonalistami, takimi jak terapeuci, nauczyciele i psycholodzy. Regularne
obserwacje i oceny z ich strony mogg dostarczyC obiektywnego spojrzenia na postepy dziecka.

Badania psychologiczne

Wspotpracyj z lekarzami i psychologami, aby regularnie oceniaC postepy dziecka z wykorzy-
staniem testow psychologicznych. Badania te mogg dostarczyC glebszego zrozumienia umie-
jetnosci i obszardw wymagajacych wigkszego wsparcia.

Poréwnywanie wynikéw
Regularnie poréwnuj obecne osiggnigcia z wezeSniejszymi wynikami, zeby moc ocenic, czy
dziecko osigga postepy i jakie obszary wymagajg dodatkowej uwagi.

Konsultacje z zespolem wsparcia

Konsultyj si¢ z zespotem wsparcia dziecka, ktory moze sktadac si¢ z nauczycieli, terapeutow,
lekarzy 1 innych specjalistow. To umozliwi dostosowanie strategii wsparcia do biezacych po-
trzeb dziecka.

Feedback od nauczycieli i terapeutéw
Badz w stalym kontakcie z nauczycielami i terapeutami dziecka. Zbieraj informacje zwrotne na
temat postepow w szkole i na zajeciach terapeutycznych.

Technologie wspomagajgce

Korzystaj z nowoczesnych technologii, takich jak aplikacje do monitorowania postepow dziec-
ka. Niektore z nich oferujg narzedzia do prowadzenia dziennika, Sledzenia umiejetnosci i mo-
nitorowania codziennych osiggni¢C.

Regularne oceny plandéw terapeutycznych
Jesli dziecko uczestniczy w terapiach, regularnie oceniaj efektywnoS¢ plandw terapeutycznych.
Dostosuj je w miar¢ potrzeb, aby lepiej odpowiadaty biezagcym wyzwaniom i postgpom.

Rozmowy z dzieckiem

W miar¢ mozliwosci, rozmawiaj z dzieckiem na temat jego odczuc, postepow i celow. Wprowa-
dzaj elementy dialogu, ktére pomoga zrozumiec, co dla dziecka jest osiggnieciem. Monitoro-
wanie postepow wymaga systematycznosci, wspotpracy z profesjonalistami i wrazliwoSci na
indywidualne potrzeby. To proces, ktory ewoluuje wraz z rozwojem dziecka, dostosowujac sie
do jego zmieniajacych si¢ potrzeb.
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8. Wybrane rogz,;, terapii

W tym rozdziale opisujemy nurty w terapii, ktore wspierajg rozwdj i umiejetnosci u dziecka
w spektrum autyzmu.

8.1 Integracja sensoryczna (SI)

Terapia integracji sensorycznej (IS) to metoda stosowana w pracy z osobami, ktore majg trud-
nosci z przetwarzaniem sensorycznym. Osoby z zaburzeniami sensorycznymi, w tym niektore
osoby w spektrum autyzmu, mogg doSwiadczac trudnoSci w przetwarzaniu bodzcow dotyko-
wych, wzrokowych, stuchowych, smakowych, zapachowych i proprioceptywnych (zwigzanych
z potozeniem ciata).

Giléwne cele terapii integracji sensorycznej to:

Poprawa przetwarzania sensorycznego
Pomoc w rozwijaniu zdolnosci skutecznego przetwarzania i interpretacji bodzcow sensorycz-
nych.

Rozwd] umiejetnoSci adaptacyjnych
Wspieranie umiejetnosci adaptacji do r6znorodnych bodzcoéw w otoczeniu.

Poprawa koordynacji ruchowej
Stymulowanie rozwoju umiejetnosci motorycznych i koordynacji ruchowe;.

Zmniejszenie nadwrazliwoSci lub hipowrazliwoSci
Pomoc w regulacji reakcji na bodZce sensoryczne, zardbwno w przypadku nadwrazliwosci
(hypersensytywnosci), jak i hipowrazliwosci (hyposensytywnosci).

Ulatwienia w codziennym zyciu
Wspieranie zdolnoSci do funkcjonowania w roznych sytuacjach i Srodowiskach.

Terapia SI jest prowadzona przez wykwalifikowanego terapeute, ktory stosuje rdéznorodne
¢wiczenia i aktywnosci, aby dostosowac system nerwowy do lepszej organizacji bodzcow sen-
sorycznych. W trakcie sesji czgsto sg wykorzystywane specjalnie w tym celu zaprojektowane
urzadzenia i narzedzia, takie jak: hustawki, trampoliny czy maty sensoryczne.

Waznym aspektem terapii integracji sensorycznej jest indywidualne dostosowanie technik do
konkretnych potrzeb i reakcji danej osoby. Terapia ta moze byC stosowana u dzieci i dorostych
z tOznymi zaburzeniami sensorycznymi, a takze w przypadku osob bez diagnozy, ale z trud-
nosciami w przetwarzaniu sensorycznym.

8.2 Trening umiejetnosSci spoiecznych (TUS)

Trening umiejetnosci spofecznych (TUS) to forma interwencji psychologicznej, ktora skupia si¢
na rozwijaniu umiej¢tnoSci interpersonalnych i spotecznych u osob, ktore mogg miec trudnosci
w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji spofecznych. Ten rodzaj treningu jest szczegOlnie przy-
datny w pracy z osobami w spektrum autyzmu.
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Podejscie to obejmuje szereg strukturalnych dziatan, ktdre majg na celu nauczanie umiej¢tnosci
spotecznych w kontrolowany sposob. Kluczowe elementy treningu umiejetnosci spotecznych
mogg obejmowac:

Identyfikacje umiejetnoSci
Okreslenie konkretnych umiejetnoSci spotecznych, ktére wymagajg rozwiniecia. Mogg to byc
takie aspekty, jak: nawigzywanie kontaktu wzrokowego, interpretacja mowy ciata, umiej¢tnosc
rozumienia i wyrazania emocji.

Modelowanie zachowan
Przedstawianie wzorcowych zachowan spotecznych przez terapeute lub inng osobe. Modelowa-
nie ma na celu pokazanie, jak poprawnie wykonywac¢ dang umiejetnosc.

Cwiczenia praktyczne
Tworzenie sytuacji, w ktorych osoba moze praktykowac nowo nabyte umiejetnosci w kontrolo-
wanych warunkach. To moze obejmowac odgrywanie scenariuszy, role-playing czy inne formy.

Feedback i wspdlpraca

Bardzo wazne jest udzielanie dziecku konstruktywnego feedbacku na temat zachowan oraz
wspoOtpraca w celu dalszego rozwijania umiejetnosSci spotecznych. Feedback powinien byc ja-
sny, zrozumialy i pozytywnie ukierunkowany na wsparcie rozwoju.

Generalizacja umiejetnoSci
Generalizacja umiej¢tnosci to wspieranie stosowania nowo nabytych umiejetnosci spotecznych
w roznych sytuacjach zyciowych (nie tylko w obecnosci terapeuty).

Trening umiejetnosci spotecznych moze by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb i pozio-
mu funkcjonowania danej osoby. Moze by¢ stosowany zaréwno w pracy z dzieCmi, mtodziezg
oraz dorostymi. Dziafania te mogg by¢ prowadzone zaréwno indywidualnie, jak i w grupach,
w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci osoby uczestniczacej.

8.3 Trening zastepowania agresji (TZA lub ART)

Trening zastgpowania agresji to forma terapii skoncentrowana na redukcji i zastgpowaniu
agresywnych zachowan. Skupia si¢ na identyfikowaniu przyczyn agresji oraz nauczaniu alter-
natywnych, bardziej adaptacyjnych sposobdw reagowania na frustracje czy stres.

Cel: redukcja agresywnych zachowan poprzez rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w trud-
nych sytuacjach.

8.4 Indywidualna stymulacja stuchu Johansena (JIAS)

Metoda Johansena to terapia oparta na stymulacji stuchowej, Dziata poprzez dostarczanie
specyficznych bodzcow dzwigkowych, ktore maja wptyw na organizacj¢ uktadu nerwowego.
Cel: poprawa funkcji stuchowych i integracji sensorycznej, co moze wptywac na szereg obsza-
row, takich jak koncentracja, uwaga i regulacja emocji.
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8.5 Trening situchowy Tomatisa

Metoda opracowana przez lekarza Earza Tomatisa, skupiajaca si¢ na treningu stuchowym
poprzez specjalnie dostosowane programy dzwigkowe. Dziata na zasadzie stymulacji nerwow
stuchowych i integracji sensoryczne;.

Cel: poprawa zdolnoSci stuchowych, co moze wptywac na rozw6j mowy, koncentracje oraz
0g0lng funkcje poznawcza.

8.6 Terapia czaszkowo-krzyzowa (Cranio-Sacral)

Terapia manipulacyjna skoncentrowana na delikatnych ruchach manipulacyjnych czaszki, kre-
gostupa krzyzowego i koSci miednicznej. Ma na celu poprawe rownowagi uktadu nerwowego.
Cel: wywotanie rownowagi w uktadzie cieczowym w obrebie czaszki i kregostupa, co moze
mie¢ wplyw na funkcje neurologiczne, w tym zdolnoS¢ koncentracji i regulacje bodzcow sen-
sorycznych.

8.7 Terapia komunikacji

Zestaw roznorodnych podejSC i strategii majacych na celu wspieranie komunikacji. Moze obej-
mowac nauke jezyka migowego, wspomaganie komunikacji werbalnej, czy tez wykorzystywa-
nie technologii wspomagajacych komunikacje.

Cel: utatwienie i rozwijanie umiej¢tnoSci komunikacyjnych, zar6wno werbalnych, jak i niewer-
balnych.

8.8 Biofeedback

Biofeedback to technika polegajaca na nauce kontrolowania funkcji fizjologicznych organi-
zmu, takich jak aktywnos$¢ mozgu, tetno czy napiecie miesSni, za pomocg informacji zwrotnej.
Pacjent Swiadomie manipuluje tymi funkcjami w celu poprawy zdrowia i samopoczucia.

Cel: pomoc w samoregulacji i Swiadomej kontroli reakc;ji fizjologicznych.

8.9 Hipoterapia

Forma terapii, ktora wykorzystuje kontakt z koimi do osiggania celow rehabilitacyjnych. Jazda
konna ma wplyw na ciato i umyst, wspomagajac rozwqj fizyczny, emocjonalny i spoteczny.
Cel: poprawa sity migSniowej, rownowagi, koordynacji ruchowej oraz rozwijanie umiejetnosci
spotecznych.

8.10 Dogoterapia / kynoterapia

Terapia wykorzystujaca interakcje z psem. Zazwyczaj obejmuje rozne formy aktywnosci, takie
jak spacery, Cwiczenia czy zabawy.

Cel: wspieranie zdrowia psychicznego i emocjonalnego poprzez relacj¢ z psem, co moze mie
korzystny wplyw na funkcje spofeczne i emocjonalne.

8.11 Terapia sportem (ruchem)

Aktywnosc¢ fizyczna, dostosowana do mozliwosci i preferencji dziecka, majaca na celu poprawe
kondycji fizycznej, koordynacji ruchowej oraz ogdlnego samopoczucia.

Cel: wspomaganie rozwoju fizycznego, emocjonalnego i spolecznego poprzez aktywnosc ru-
chowa.
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8.12 Metoda behawioralna

PodejScie terapeutyczne oparte na zasadach behawioryzmu, skupiajgce si¢ na obserwacji i mo-
dyfikacji zachowan. Wykorzystuje techniki nagradzania pozadanych i eliminowania niepozg-
danych zachowan.

Cel: modyfikacja zachowan, nauczanie nowych umiejetnosSci spofecznych i adaptacyjnych.

8.13 TEACCH

Program edukacyjny i terapeutyczny dla osob z zaburzeniami w spektrum autyzmu, oparty na
strukturze przestrzennej i organizacji materialow edukacyjnych.

Cel: wspieranie samodzielnoSci, organizacji i zrozumienia otoczenia przez osobg z autyzmem.

8.14 Niedyrektywne formy terapii

Terapie, w ktorych terapeuta nie kieruje bezpoSrednio dzialaniami pacjenta, lecz wspiera go
w procesie samoeksploracji i samorozwoju. Przyktady to psychoterapia psychodynamiczna czy
terapia Gestalt.

Cel: wspomaganie rozwoju emocjonalnego i osobistego poprzez zrozumienie siebie.

8.15 Metoda ruchu rozwijajacego Weroniki Sherborne

Metoda oparta na ruchu, zabawie i wspotdziataniu z dzieckiem. Stawia na rozwoj umiejetnosci
spotecznych, emocjonalnych i ruchowych.

Cel: wspieranie rozwoju poprzez ruch, zabawe i interakcje.
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9. Jak rodzic powinien dvac o Siebje ‘.

Opieka nad dzieckiem w spektrum autyzmu moze by¢ duzym wyzwaniem, a rodzice cz¢sto
skupiajg si¢ gtownie na potrzebach swoich dzieci. Jednak dbanie o wtasne potrzeby psychiczne
jest kluczowe dla zachowania rownowagi i zdrowia psychicznego. Oto kilka wskazowek, jak
mozesz dbac o swoje potrzeby psychiczne:

Znajdz wsparcie spoieczne
Szukaj grup wsparcia dla rodzicow dzieci w spektrum autyzmu. Mozesz spotkac innych
rodzicow, ktorzy przezywajg podobne wyzwania.
Dziel si¢ swoimi doSwiadczeniami i stuchaj innych. Rozmowy w takiej grupie moga by¢
pomocne i budowac poczucie wspolnoty.

Zaplanuj czas dla siebie
Staraj si¢ regularnie znalez¢ czas tylko dla siebie. To moze byC krdtka przerwa na kawe,
spacer czy chwila spedzona na ulubionej aktywnosci.
Pozwol sobie na odpoczynek i relaks.

Rozwijaj umiejetnoSci radzenia sobie ze stresem
Znajdz skuteczne metody radzenia sobie ze stresem. Moze to by¢ medytacja, joga, czytanie,
stuchanie muzyki, a takze inne formy relaksu.
Staraj sie rozpoznawac sygnaly nadchodzacego stresu i reagowac na nie.

Korzystaj z profesjonalnej pomocy
Nie wahaj si¢ skorzystaC z pomocy profesjonalistow, takich jak terapeuta, psycholog czy
doradca rodziny, ktorzy doradzg jak radzi¢ sobie z trudnoSciami i stresem.

Zadbaj o aktywnos§¢ fizyczna
Regularna aktywnos¢ fizyczna to sposob na poprawe samopoczucia psychicznego.
Spacer na Swiezym powietrzu moze przynieS¢ korzysci zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.

Pomoc ze strony bliskich
Nie wahaj si¢ poprosi¢ bliskich o pomoc. Czasem wsparcie ze strony rodziny czy przyjaciot
moze przyniesC ulge i pozwoli€ na chwilg relaksu.

Zdrowy sen
Staraj si¢ utrzymywac zdrowy rytm snu. Sen odgrywa kluczowg rol¢ w zdolnosci radzenia
sobie ze stresem i utrzymaniu rownowagi emocjonalne;.

Daj sobie prawo do emocji
Pamigtaj, ze masz prawo do wtasnych emocji. Daj sobie zgode¢ na odczuwanie i wyrazanie
uczuc.

Dbanie o wiasne potrzeby psychiczne jest réwnie wazne, jak troska o dziecko.
Rodzice bedg w stanie lepiej wspiera¢ swoje dzieci, gdy sami zadbajg o swoje
zdrowie psychiczne.
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