By¢ rodzicem
w czasie epidemii...



Czas, ktory aktualnie przezywamy jest
wyzwaniem dla nas wszystkich.
Styszymy i widzimy bardzo wiele doniesien
i informacji na temat epidemii
oraz zwiqzanych z niq trudnych doswiadczen.
Sami rowniez mozemy odczuwac lek,
zdenerwowanie, smutek...



Wciqz zmagamy sie z sytuacjaq epidemii.
Zmienit sie rytm naszego dnia i codzienna
rutyna w zyciu naszych dzieci,
ktore nie chodzq do szkoty,
zajecia terapeutyczne, rehabilitacyjne



Dzieci sq rozne i mogq roznie reagowaé
w obliczu aktualnej sytuacji.

Dla dzieci z autyzmem ten czas
przedtuzajacych sie zmian moze by¢
szczegolnie trudny -
zmiany w schemacie dnia, sposobie nauki,
kontaktach z innymi.



Co zrobi¢, jesli dziecko nie radzi sobie
z przedtuzajacymi sie ograniczeniami,
a my obserwujemy nasilanie
negatywnych emocji i trudnosci w jego
zachowaniu?



Rozmawiaj z dzieckiem na temat jego emocji
i potrzeb. Mozesz to robi¢ z wykorzystaniem
obrazkow lub symboli.
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Pomocne w wyciszeniu emocji i uspokojeniu
mogq byc rozne techniki relaksacji np.
przy dzwiekach muzyki,

w przyciemnionym pokoju,
przy ograniczonej ilosci bodzcow.



Moze tez pomoc aktywnoS¢ ruchowa
np.cwiczenia gimnastyczne, zabawy ruchowe
lub taniec przy ulubionej muzyce



Skuteczny w zmniejszeniu niepokoju
i opanowaniu stresu moze okazac sie
plan dnia,
do ktorego mozna sie odnies¢



Dobrym pomystem jest stworzenie
wizualnego planu aktywnosci na dany dzien
-przedstawienie poszczegdlnych czynnosci
z wykorzystaniem obrazkoéw lub symboli.
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Uporzadkuj przestrzen wokot dziecka

* Czytelnie oznacz * Usun z miejsca
miejsce do nauki w przeznaczonego do
domu nauki zbedne bodzce

(wzrokowe, stuchowe)

« Zaston to, co moze * Na ile to mozliwe -
utrudnia¢ koncentracje @ wycisz pomieszczenie
uwagi np. potke z
ksigzkami, zabawkami



UmieS¢ w widocznym dla dziecka miejscu
plan aktywnosci na dany dzien.
Zadbaj, by byt tam rowniez plan przerw,
z informacjq, co dziecko moze
w tym czasie robic
(moze wybrac sposrod dwoch lub trzech
czynnosSci)



Ustal, ile czasu bedzie w danym dniu
przeznaczone na hauke.
Mozesz skorzystac w tym celu np.
z minutnika, timera.




Ustal miejsce wyciszenia w domu

* Moze to by¢ inny * Ustal zasady i czas
pokdj lub kacik z pobytu w miejscu
poduszkq wyciszenia

* Pamietaj - to czas na chwile wyciszenia,a
nastepnie powrot do pracy-nie przerwa na
np.gre na telefonie



Te wszystkie dziatania majq na celu
utatwienie dziecku koncentracje uwagi
i oswajanie z sytuacjq szkoty w domu



Zwiekszajq tez stopien kontroli dziecka
nad tym, co i kiedy bedzie sie dziato,
a to zmniejsza niepokdj
i prawdopodobienstwo wystqpienia
trudnych zachowan



Zwroc uwage na dostep do informacji na
temat aktualnej sytuacji epidemiologicznej.
Pamietaj, ze Twoje dziecko rowniez widzi

i styszy rozne informacje



Podawane wiadomosci mogq budzi¢ u dziecka
niepokdj i prowadzi¢ do niepotrzebnej
eskalacji emocji




W aktualnej sytuacji dzieci potrzebujq duzo
wsparcia. To wyzwanie dla kazdego rodzica.

* Porozmawiaj z bliskq e Jesli to mozliwe -
osobq. Komunikuj podziel sie z
potrzebe pomocy domownikami opiekq

nad dzieckiem

Zadbaj o to, by * Korzystaj ze
znalez¢ czas dla siebie  sprawdzonych zrédet
informacji



Pamietaj!
Jesli Ty zadbasz o siebie,
to lepiej bedziesz wspiera¢ swoje
dziecko.



Jesli potrzebujesz wsparcia lub rozmowy
-stuzymy naszq pomocq.
Chcemy by¢ z Wami w tym trudnym czasie.
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