Moje wspaniate dziecko

Poradnik dla rodzicéw dzieci w spekirum autyzmu,
z ADHD i innymi neuroréznorodnosciami
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»Moje ADHD sprawia, ze roznie sie od innych, ale nie jestem od nich gorsza! Moim
zdaniem powinno sie doceniac to, ze patrzymy na swiat w rozny sposob. Kazdy
z nas jest inny, ale to wtasnie dzieki temu zycie jest takie ciekawe. Jak nudno

bytoby, gdybysmy wszyscy mysleli i zachowywali sie tak samo!”

Kaja, lat 11

Czy wiesz, ze okoto 15-20% z nas znajduje sie gdzies w neuroréinorodnym
spekirum?

W miare jak styszymy wiecej o doswiadczeniach zyciowych osdb w spekirum
autyzmu, ADHD, z dysleksjg i innych osob neuroatypowych, dowiadujemy sie
o korzysciach ptyngcych z tych roznych sposobdw myslenia i uczenia sie.

Posiadanie neuroatypowego dziecka wigze sie z wyzwaniami. Wiele z tych
wyzwan wynika z tego, ze neuroatypowe dzieci, idgc do szkoty, otrzymujg
niewystarczajgce wsparcie.

Ten przewodnik pomoze rodzicom zorganizowacé zycie domowe, zadbaé
o calq rodzine i wspotpracowac ze szkolaq.




1. Znam moje dziecko!

Zapisywanie mocnych stron, potrzeb i zainteresowan dziecka jest dobrym
sposobem, aby dowiedziec sie, co nalezy zmieni¢ w domu, Cczy szerzej

— w rodzinie i najblizszym otoczeniu dziecka lub co mozna zasugerowac

w szkole, by nasze dziecko czuto sie tam bardziej komfortowo.
ldentyfikujemy kilka kluczowych obszarow, ktdére bywajg szczegdlnie trudne
U neuroatypowych dzieci i mtodziezy:

* potrzeby spoteczne i komunikacyjne,

potrzeby sensoryczne,

potrzeby w zakresie dobrego samopoczucia psychicznego ifizycznego,

potrzeby planowania i organizaciji,

potrzeby edukacyjne.

Aby lepiej okreslic kazdq z tych potrzeb warto stworzy¢ indywidualny profil dziecka
(Narzedzie nr 1) - bedzie to podstawowe narzedzie do codziennej pracy

z dzieckiem. To zestaw waznych informaciji, zawartych w prostym formacie - jedna
karta jest do wypetnienia przez opiekuna, druga przez dziecko. Profil mozna
wykorzystac do wprowadzenia zmian w domu lub rutynie rodzinnej, a takze
udostepni¢ go innym osobom, aby mogty dowiedziec sie wiecej o Twoim dziecku.
Indywidualny profil dziecka zawiera miedzy innymi informacje o:

mocnych stronach dziecka,
« potrzebach dziecka,

o upodobaniach i antypatiach
dziecka,

« najlepszych dla Twojego dziecka
sposobach uczenia sie,

 powodach do niepokoju dziecka,

+ jego potrzebach sensorycznych,

o sposobach komunikaciji.




2. Zorganizuj wsparcie

Gdy juz dobrze poznasz i opiszesz potrzeby dziecka, nastepnym krokiem jest
okreslenie czego poftrzebujesz, by je zaspokoic. Jesli frudno Ci cos zorganizowac
popros o pomoc. Mozesz skorzystac z przygotowanego przez nas narzedzia -
druzyna dookota dziecka (Narzedzie nr 2). Pomoze Ci ono zwizualizowad, jakie sg
kluczowe osoby w blizszym i dalszym otoczeniu dziecka i jakie sq ich role. Wazne
jest tez okreslenie tego, jakie zasoby ma kazda osoba z druzyny. Poprzez zasoby
rozumiemy tutaj rozne formy wsparcia, narzedzia i umiejetnosci, ktére jednostka
moze wykorzysta¢ do radzenia sobie ze stresorami czy osiggania celdw. Wyrdznia
sie np. zasoby osobiste (wewnetrzne cechy i umiejetnosci, np. umiejetnosc
zachowania spokoju w stresujgcych sytuacjach), zasoby spoteczne (wsparcie,
ktore dana osoba ma np. we wspotpracownikach), zasoby materialne (np.
samochdd), a takze srodowiskowe (czyli np. srodowisko pracy do ktérego dana
osoba ma dostep).

Kto$ musi zajmowac sie organizacjq i koordynacjg wsparcia dla Twojego dziecka
upewniqjgc sie, ze wszyscy przyczyniqjg sie do jego dobrego samopoczucia i sq
w stanie w petni wykorzystac dostepne dla nich zasoby. Dzieki przygotowaniu
struktury druzyny, to Ty mozesz stac sie osobq, ktdéra koordynuje jej dziatania

i tworzy dookota dziecka silny system wsparcia.




3. Planuj i trzymaj sie rutyny

Nauroatypowe dzieci czesto
potrzebujqg rutyny, a jej przestrzeganie
daje im poczucie bezpieczenstwa

i stabilizacji oraz pozwala unikngc
niepotrzebnego stresu, takze

rodzicom. Zachecamy do korzystania

z obrazkow i symboli w celu
uporzgdkowania przebiegu dnia.
Przyktady znajdujqg sie w Narzedziu nr 3.
Zachecamy do tworzenia tych
narzedzi razem z dzieckiem. Mozecie
narysowac plan dnia lub go
wydrukowac. Przydatne bedzie takze
laminowanie plandw, co przedtuzy ich trwatosc.

Plany to zazwyczaj symbole wszystkich gtobwnych czynnosci i zdarzen (np. mycie
zebow, ubieranie sie), ktdre nastepnie rozmiescisz strategicznie w domu -

w kuchni, tazience, czy pokoju dziecka. Nie ma ustalonych zasad dotyczgcych
tych narzedzi, wiec uzywaqj ich tak, aby jak najlepiej stuzyty Tobie i Twojemu
dziecku.

Aby utatwic¢ dziecku prace z harmonogramami mozna wkomponowac w nie np.
elementy jego zainteresowan, co moze dodatkowo zacheci¢ dziecko do
korzystania z nich. Dla dzieci starszych warto tworzy¢ listy, na ktérych mogg
zaznaczac czynnosci, ktdre juz wykonaty, albo sporzqdzic liste rzeczy, np. takich,
ktore muszg kazdego dnia spakowac do szkoty w zaleznosci od planu lekcii.

Przygotuj sie (i dziecko) na zmiany.
Wiemy, ze zmiany i nieprzewidywalnos¢ mogg wywotywac niepokdj

U neuroatypowych dzieci, wiec planuj z wyprzedzeniem. Ponizej znajdziesz
10 przydatnych wskazowek, jak utatwic dziecku trudne momenty.

1. Zacznij wczesnie. Postaragj sie przewidziec, kiedy mogg nadejs¢ zmiany i jak
najszybciej zacznijcie sie do nich przygotowywac.

2. Mysl zarbwno na duzg, jak i matq skale. Mnigjsze zmiany mogg polegac na
przejsciu z jednej lekcji do nastepnej lub zmianie statej godziny positku. Wieksze
mogqg natomiast obejmowac przeprowadzke lub zmiane szkoty. Nie ignoruj
matych zmian.




3. Wzmocnij swoje dziecko. Upewnij sie, ze jego opinie brane sqg pod uwage, takze
podczas niewielkich zmian. Zapewnij mu narzedzia do samodzielnego radzenia
sobie ze zmiang (np. zalaminowany plan lekcji na pierwszy tydzien szkoty lub
¢wiczenia relaksacyjne, gdy staje sie niespokojne).

4. Dziel sie informacjami. ByC moze napisates/-as jednostronicowy profil swojego
dziecka, ktéry mozesz udostepnic nowym osobom. Mozesz tez miec¢ raporty lub
notatki, ktérymi warto sie podzielic. Przy zmianie szkoty popro$ o raport ze starej
szkoty, aby podzieli¢ sie nim z nowaq.

5. Unikaj unikania. To, ze Twoje dziecko moze nie lubi¢ zmian, nie oznacza, ze
nalezy ich unikac. Wazne jest, aby planowac z wyprzedzeniem i otwarcie,
w spokojny i przyjazny sposdb rozmawiac o nich z dzieckiem. Do
przeprowadzenia tej rozmowy nalezy wybra¢ moment, w ktérym dziecko nie jest
zmeczone ani zdenerwowane.

6. Wprowadzaj zmiany powoli. Daj dziecku czas na dostosowanie sie do zmian
i nowosci. Na przyktad, gdy planujesz przeprowadzke, pokaz najpierw dziecku
zdjecia nowego mieszkania zanim sie tam wybierzecie, a nastepnie daj mu sie
oswoic¢ z nowq przestrzeniq.

7. Zorganizuj wizyte w szkole. Popros o wizyte przed rozpoczeciem przez dziecko
nauki w nowej szkole. Mozesz spotkac sie z nauczycielami, podzieli¢ sie
waznymi informacjami, zobaczy¢ klase a takze samq szkote i jej otoczenie.
Wybierz sie w porze, gdy jest nieco ciszej. Mozesz zrobic¢ zdjecia, a nastepnie
pokazac je dziecku przed rozpoczeciem.

8. Uzywaqj wizualizaciji. Czasami wizualne przedstawienie zachodzgcych zmian moze
by¢ bardziej skuteczne niz mdwienie o nich. W przypadku duzych zmian mozna
uzy¢ planera wizualnego.

9. Historie i zabawa. Informacje o zmianach mozna
wtgczy<¢ do opowiesci lub zabawy. Na przyktad
czytajgc lub wymyslajgc historie o matej
dziewczynce rozpoczynajgcej nauke w nowej
szkole lub czekajgce] na narodziny

rodzenstwa.
10.Ogranicz stres. Zachowaj spokdj w okresach '- .
przejsciowych. Ogranicz mowienie o tym, AR, g
jesli uwazasz, ze zwieksza to stres dziecka. -
Postaragj sie, aby doswiadczenie zmiany y
byto jak najbardziej pozytywne.
I
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4. Pracujemy w domul!

,Gubie sie, kiedy otfrzymuje zbyt duzo pytan naraz. Potrzebuje czasem
wiecej czasu na przetworzenie wszystkiego.”

Wojtek, 12 lat

Nawet mate zmiany mogqg mie¢ duze znaczenie dla neuroatypowych dzieci.
Jednoczesnie warto pamietac, ze nie zawsze bedg w stanie jasno zakomunikowac
nam swoje pofrzeby, czy odczuwane frudnosci. Kluczowe jest zatem wypracowanie
odpowiedniego sposobu komunikaciji. Ponizej rady, jak zrobic:

1. Okresl preferencje i potrzeby komunikacyjne Twojego dziecka Kiedy
rozmawia najwiecej? Jakie sq jego preferowane srodki komunikacijie
Czy potrzebuje przerwy w rozmowie?2 Czy ma frudnosci ze zrozumieniem
tego, co mowisz? Jak sie wyraza? Zastanow sie nad wtasnym stylem
komunikaciji i wprowadz poprawki. Pracuj ze swojqg ,,druzynq”, aby znalez¢
sposoby na poprawe umiejetnosci komunikacyjnych.

2. Rozwaz wykorzystanie historii, animaciji lub teatru jako sposobu na
nauczanie konwencji spotecznych. Mozesz tworzy¢ kreskdwki lub narracje,
wyjasniajgce, jak zachowac sie w okreslonych sytuacjach. Przyktad historyjki
spotecznej - zabawa w sklep.

Odegraj przyktad historyjki spotecznej - zabawa w sklep.

« odegraj wzorcowq role zarbwno klienta,
jak i sprzedawcy,

« zaakcentuj stosowanie form ()
grzecznosciowych - “dzien dobry”, [

“poprosze”, “dziekuje”,

~
\ \
)) >

e pomoz nizszej od siebie osobie o
siegnqc¢ przedmiot z wysokiej potki,

« pokaz, ze trzeba byc¢ cierpliwym
stojgc w kolejce,

. zaptac za zakupy.




. Zapewnij przewidywalnosé. Aby poméc

W zrozumieniu, zamiast stdw mozesz uzy<&
obrazkéw. Mozesz wprowadzac mniejsze,
wymagajgce krotszej perspektywy czasowej
sytuacije (np. proces robienia zakupow)

i sytuacje dtugie, wymagajgce planowania

(np. co dziecko bedzie robi¢ w danym tygodniu).
Stwérzcie wspdlnie obrazkowy plan dnig,

to szczegodlnie przydatne w kontekscie np.

rutyny przed snem. Podziel zadanie na ,((( @ )\))))
tatwe do wykonania czesci, zachecajgc W

dziecko do myslenia i planowania przed
rozpoczeciem.

. Srodowisko pracy domowej. Postaraj sie stworzyé '
przestrzen przeznaczonq do nauki w domu.
Upewnij sie, ze miejsce pracy jest uporzgdkowane.

Wprowadz jasny harmonogram, uwzglednij przerwy, -

.o

a takze zapewnij dziecku optymalng i komfortowqg
przestrzen do pracy, ktéra bedzie dostosowana do jego potrzeb. Zapytqj
dziecko, co przeszkadza mu w skupieniu i ogranicz rozpraszajgce bodzce.

. Wykorzystywanie mocnych stron. Nauka przebiega najlepiej, gdy dziecko jest
zmotywowane. Mozesz uwzglednic jego zainteresowania i mocne strony, by
pomoc mu w nauce. Na przyktad dziecko zainteresowane pociggami bedzie
chetniej uczyc¢ sie kolorow poprzez rozpoznawanie ich na pociggach lub
dodawad, liczgc wagony.

. Srodowisko sensoryczne. Wiele neuroatypowych dzieci wykazuje
nadwrazliwosc na intensywne doznania sensoryczne (gtosne dzwieki, bardzo
jasne Swiatto itp.). Mogq takze odczuwac zwiekszonq potrzebe ekspres;ji,
ktora ma pomoc im roztadowac napiecie czy stres. Duzym wsparciem dla
Ciebie i Twojego dziecka bedzie okreslenie jego potrzeb sensorycznych

i dostosowanie do nich srodowiska domowego oraz, w miare mozliwosci,
szkolnego.

. Odstresowuj zamiast stresowaé. Szkota moze by¢ bardzo stresujgca dla
neuroatypowych dzieci, dlatego mogg one okazywac ztos¢ lub sprzeciw po
powrocie do domu. Nalezy wiec wygospodarowac czas w ciggu tygodnia,
w ktérym moggq sie zrelaksowac, skupi¢ na swoich zainteresowaniach lub
pozbycC sie nadmiaru nagromadzonej energii.
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5. Dobre samopoczucie to klucz do sukcesu?

Wiele neuroatypowych dzieci doswiadcza wysokiego poziomu leku. Istnieje
duzo czynnikbw wywotujgcych niepokdj. Mogg to by¢ trudnosci sensoryczne
czy presja spoteczna, szkolna i domowa. Wspdtpracuj z dzieckiem, aby
zidentyfikowac te czynniki i opracuj zestaw rozwigzan, ktére pomogg mu radzic
sobie z lekiem. Wazne jest, aby nauczyto sie samoregulacii, takiej jak na przyktad
techniki gtebokiego oddychania.

Zrozumiate jest, ze rodzice sq zestresowani, niespokojni,
a stan ich zdrowia psychicznego moze sie pogarszac.
Upewnij sie, ze priorytetowo traktujesz wtasne zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie i bierzesz je pod
uwage, tak samo jak zdrowie i dobrostan swojego
dziecka. Wielu rodzicow nawigzuje kontakty z innymi
rodzicami neuroatypowych dzieci, dzigki femu mozna
dzieli¢ sie swoimi obawami i wspiera¢ nawzajem. Jedng
z takich spotecznosci jest Klub JiM, o ktorym informacije
znalez¢ mozna po zeskanowaniu kodu QR.

Zdrowie fizyczne i odzywianie sg rowniez waine dla Waszej rodziny.
Przygotowalismy piec¢ wskazéwek dotyczgcych tego, jak dobrze zadbac
O samopoczucie wszystkich domownikow:

1. Zdrowe ciato to zdrowy umyst. Znajdz sposdb na zaplanowanie co najmnie;j
trzech aktywnosci fizycznych w tygodniu dla kazdego cztonka rodziny.
Zbadaj opcje, ktére mogqg byc¢ zwigzane ze specjalnymi zainteresowaniami
(np. karate — poniewaz Twoj syn interesuje sie grami sztuk walki) i sportami,
ktore mozecie uprawiac jako rodzina. Okredbariery w dostepie do sportu
(np. spoteczne wymagania sportu zespotowego) i rozwaz alternatywy
(np. kolarstwo szosowe). Pamietqj, ze sport moze byc¢ sposobem na
poszerzenie kregu towarzyskiego, a tym samym zapewni korzysci
emocjonalne, jak rowniez fizyczne.

2.Daj sobie i dziecku wiecej czasu. Czasami mamy oczekiwania co do
samodzielnosci naszych dzieci (ze np. ,powinny sie juz same ubierac”).
Pamietqj, ze niektére neuroatypowe dzieci po prostu potrzebujg nieco wiecej
CzAsu na opanowanie niektérych umiejetnosci. Poswiec najwiecej energii na
rzeczy, ktore przyniosqg wieksze korzysci Wam wszystkim. Warto obserwowac,
gdzie zapewni¢ dziecku wzmocnienie tak, aby wptyneto to pozytywnie tez na
inne aspekty jego rozwoju. Na przyktad pracujgc nad budowaniem pewnosci
siebie mozemy wptywac pozytywnie na dobrostan psychiczny dziecka, co
przetozy sie na wiekszg chec¢ nauki i lepsze rezultaty np. w obszarze
samodzielnego ubierania sie czy zachowan spotecznych.




3. Radzenie sobie ze stresem. Zycie rodzinne w przypadku rodzin
neuroatypowych moze byc¢ szczegdlnie stresujgce, ze wzgledu na specjaline
potrzeby wszystkich cztonkéw rodziny pojawiajgce sie ze wzgledu na
neuroatypowos¢. Rzeczq kluczowq jest, abysmy nadali priorytet identyfikacji
Zzrodet stresu w naszej rodzinie i starali sie, w miare naszych mozliwosci,
zminimalizowac¢ ich wptyw. Warto wyrobi¢ sobie nawyk planowania,
uwzgledniajgcy czynniki, ktére jesteSmy w stanie przewidziec (np. bardziej
intensywne okresy w pracy, egzaminy czy sprawdziany, itp.). Dzieki temu
mozemy przygotowac sie na stresujgce wydarzenie i opracowac plan, ktory
pozwoli nam zredukowac to, jak bardzo dana rzecz obcigzy nas iinnych
cztonkdw rodziny.

4. Kontroluj to, co mozesz. Jedynqg rzeczqg, nad ktérg mamy kontrole, jesteSmy my
sami. Skoncentruj sie na tfraktowaniu wtasnego zdrowia i dobrego
samopoczucia na rowni z innymi i pomysl o wptywie Twojego zachowania
na zdrowie i dobre samopoczucie innych. Niektdrzy z nas sg bardzo rozmowni
i towarzyscy, podczas gdy inni najlepiej odpoczywajq, gdy sg sami. By¢é moze
instynkt i wtasna potrzeba podpowiada Ci, by zrobi¢ cos w okreslony sposdb,
ale dla zdrowia i dobrego samopoczucia czasem warto sprobowac innego
podejscia.

Zadbaj o sen. Zmeczenie zle wptywa na nasz stan fizyczny i psychiczny. Zdrowa

dieta, regularne ¢wiczenia i ograniczenie spozycia alkoholu powinny poprawic
jakos¢ snu. Przygotowujqc sie do snu, upewnij sie, ze otoczenie jest jak najmnigj
stymulujgce; znajdz rutyne, ktéra dziata najlepiej dla Was wszystkich i frzymaj sie

jej. Jesli to pomaga, stosuj srodki utatwiajgce zasypianie (np. maski lub zatyczki
do uszu). Mozesz takze wyprobowac leki dostepne bez recepty, takie jak
melatoninag, jesli pozostate metody nie dziatqjg.
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6. Pracujemy w szkole!

»Niestety wiele srodowisk edukacyjnych jest petnych rzeczy, do ktorych my,
osoby neuroatypowe, mamy najwiekszg awersje.”

Agata, 26 lat

Szkota moze byc¢ bardzo stresujgcym srodowiskiem dla Twojego dziecka i moze
miec¢ duzy wptyw na funkcjonowanie Twojego dziecka rowniez w domu i rodzinie.
Nalezy pamietac, ze nauczyciele tez czesto czujq presje i sg zestresowani.
Uwazajg rowniez,ze nie sq przeszkoleni w zakresie pracy z neuroatypowymi
uczniami. Kluczem jest wiec wspotpraca ze szkotq.

« Podziel sie ze szkotq indywidualnym profilem dziecka.

« Rozwaz korzystanie z dzienniczka domowo-szkolnego. Jest to ksigzeczka,
w ktorej Ty i pracownicy szkoty mozecie przesytac informacje o Twoim
dziecku.

 Ustal forme komunikaciji, ktéra dziata zaréwno wedtug Ciebie, jak i szkoty.
« Wspodlne planowanie edukaciji. Niektérzy neuroatypowi uczniowie bedq

mieli indywidualny plan nauczania. Upewnij sie, ze opinie Twoje | Twojego
dziecka sg uwzgledniane we wszystkich planach.
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Narzedzie nr 2 - Druzyny dookota dziecka



Ponizej przedstawiamy kilka przyktadoéw, ale zachecamy do samodzielnego
tworzenia tych narzedzi i zasobow. Bedziesz potrzebowac jedynie dostepu do
drukarki, rzepow i laminatora. Mozesz wspotpracowac z dzieckiem podczas
wspolnego tworzenia obrazkdw. Zazwyczaj bedg to symbole wszystkich gtdwnych
czynnosci i wydarzen (np. mycie zebdow, ubieranie sie), ktdére nastepnie przyczepisz
za pomocq rzepow, aby skonstruowac plan na zadanie, dzien lub tydzien.

Upewnij sie, ze mozesz przenosic ze sobg zalaminowane symbole lub rozmiescic
je strategicznie w domu. Nie ma ustalonych zasad dotyczgcych tych narzedz,
wiec uzywaqj ich tak, aby jak najlepiej pasowaty Tobie i Twojemu dziecku.

Pamietqj, ze zawsze mozesz wykorzystac zainteresowania i mocne strony dziecka
jako czesc¢ tych harmonogramow, jako nagrody lub motywatory.

TABLICE ,TERAZ" | ,ZA CHWILE"...

16 Narzedzie nr 3 - Korzystanie z obrazkdw i symboli w celu uporzgdkowania zadah






Misja Fundaciji JiM

Naszg misjq jest tworzenie lepszego Swiata dla oséb w spekirum autyzmu
oraz neuroréznorodnych. Swiata, w ktérym kazdy moze realizowac swoj
potencjat.

Co zalicza sie do neuroréznorodnosci?

Neuroréznorodno$c to koncepcja, ktéra uwaza za naturaline roznice

w funkcjonowaniu ludzkiego mdézgu. Jest to termin parasolowy, stosowany
do uwzglednienia réznic poznawczych takich jak ADHD, spektrum
autyzmu, dysleksja, dysgrafia lub dyskalkulia i dyspraksja.

Jak realizujemy naszqg misje?

» Zwiekszamy dostep do diagnozy i terapii.

* Przeprowadzamy ponad 1000 diagnoz autyzmu, ADHD iinnych rocznie.

* Szkolimy profesjonalistow (psychiatrow, psychologdw, terapeutdw itd.)
- zdiagnozy i innych obszarow.

* Przekazujemy dotacje dla praktykdéw i badaczy.

» Organizujemy kampanie spoteczne docierajgce do miliondw
odbiorcow.

* Prowadzimy skutecznie dziatania rzecznicze, zmieniajgce regulacje
prawne.

* Prowadzimy wtasne przedszkola i szkoty

Budujemy akceptacje dla oséb neuroréznorodnych.

Edukacja na temat neuroréznorodnosci przyczynia sie do zwiekszenia
Swiadomosci spoteczenstwa na temat potrzeb naszych podopiecznych.
Wspieramy osoby doroste, gdyz neurordéznorodnose nie konczy sie na
dziecinstwie. Promujemy diagnozy, leczenie i neuroréznorodnosc¢
dorostych w miejscu pracy.

Kazdy ma mocne strony i zastuguje na to, by w petni wykorzystac swoj
potencjat!

Fundacja JiM
ul. Tatrzanska 105 93-279 t6dz, Polska
www.jim.org tel. +48 42 643 46 70




