JAK DBAC O DZIECKO
7 AUTYZMEM?

Czyli o tym jak dbac o siebie.....




zadbany zadbane
zdrowy zdrowe

zadowolony zadowolone




wychowanie

m nhajtrudniejsze zadanie w
ZycCiu

m jeden wielki eksperyment
na zywym cztowieku

m podr6z w nieznane

B Mmaraton

m sprint

m bieg z przeszkodami




W trakcie podrozy zdarzaja sie
nleprzeW|dZ|ane wypadkl

F .

diagnoza




diagnoza

s Niepetnosprawnos¢ dziecka powoduje zmiany w
warunkach zycia rodziny, zmienia (lub catkowicie
przeksztatca) istniejgce wzory jej funkcjonowania i moze
staC sie przyczyng nasilania sie napiec i konfliktow
miedzy cztonkami rodziny. Konieczna jest zatem silna
mobilizacja wewnetrznych zdolnosci adaptacyjnych
systemu rodzinnego (...)” Dziecko niepetnosprawne w
rodzinie” praca zbiorowa pod red. |. Obuchowskiej




Proces adaptacji do nowych warunkow

m dtugl proces
m smutek i bol

m walka | ogromna
determinacja

m poszukiwania i
eksperymenty

m wWyczerpanie | wypalenie



ustawiczny stres

m Pomimo wzrostu wiedzy o
autyzmie, wzrostu dostepu do
informacji AUTYZM nadal
postrzega sie jako ztozone,
niedostatecznie poznane
,ZJawisko”, stanowigce zagadke -
zarowno dla naukowcow
zainteresowanych tematyka
owego zaburzenia, jak |
praktykow, czyli terapeutow
pracujgcych z osobami z
autyzmem.




Nie ma urlopu od bycia rodzicem

lista najwazniejszych wartosci

przyjaciele




Nasze zycie skoncentrowane jest na

dziecku

mamy prawo opasc z Sit

mamy prawo na tzw. ,luke
motywacyjng”

mamy prawo do spadku
Zaangazowania

mamy prawo do popetniania
btedow

mamy prawo okazywac
Zmeczenie

przecigzenie

wypalenie




Wypalenie sit rodzicielskich

m Wypalenie to proces, ktory rozpoczyna sie od wysokiego
zaangazowania i oczekiwan

Nie moze wypalac sie ten kto nigdy sie nie palit

m Zagrozone sg szczegolnie osoby, ktore majg tendencje do dawania
wiecej i wiecej, a w rezultacie nie otrzymujg za to zaangazowanie
spodziewanego uznania

m Kiedy czujemy sie przecigzeni, kiedy psujg nam sie relacje z
innymi ludzmi, nie radzimy sobie z emocjami to moze oznaczac ze
przezywamy przewlekly stres, co moze prowadzi¢ do wyczerpania
naszych sit psychofizycznych




Rodzice dzieci niepetnosprawnych

szczegolnie narazeni

na wypalenie sit

Czuje sie bardzo zmeczona
opiekg nad moim dzieckiem

Mam poczucie osamotnienia

m Odczuwam zmeczenie nawet

gdy wstaje rano

Mam wrazenie, ze inni ludzie
przypisujg mnie wine na
problemy i zachowania
mojego dziecka

Nie potrafie sie zrelaksowac

Mam ochote uciec gdzies, na
koniec Swiata



m Czuje, ze zbyt ciezko pracuje
Z witasnym dzieckiem i to
mnie przyttacza

m [race wiare w poprawe
funkcjonowania mojego
dziecka

m Mam poczucie winy, ze
opiekujgc sie dzieckiem,
zaniedbuje innych cztonkow
rodziny

m Mam poczucie bezsilnosci




m Czuje sie catkowicie
wyczerpany mojg sytuacjg
rodzinng

m /nny ludzie nie rozumiejg
moich problemow

m Od diagnozy mojego dziecka
statem sie nieczuty dla
moich bliskich

m /nni ludzie odwracaj sie ode
mnie, nawet z rodziny

m Czuje sie bezsilny




Zrobmy sobie test!




Nie lekcewaz ostrzezen!

Na szczescie sg
SpPosoby na:

m profilaktyke
wypalenia sit

mregeneracje sit/
gaszenie
palacych sie sit




W poszukiwaniu sposobow

m prosze wybrac taki sposob, ktory jest indywidualnie
najlepszy

m SpPosOb musi pasowacé do osoby/ sytuacji rodzinnej/
mozliwosci cztowieka/ preferencji

B mozna wybrac jeden sposob lub kilka

B Mozna zaczact od jednego i matymi krokami walczyC o
siebie podejmujgc kolejne sposoby zwalczania
wypalenia sit




Po pierwsze zdrowiel

To tak jak w samolocie - najpierw trzeba ztozy¢ maske
tlenowg sobie potem dziecku!!!!
Chcesz dba¢ o innych zadbaj o siebie

B Sen m Jesli czujesz jakies
m dobre odzywianie dolegliwosci idz do
lekarzal!ll

m pij wode C e . )
_ N m Zajmij sie sobg tak jak bys

m zadbaj o swoj wyglad zajeta sie/ zajat sie
m ¢wicz regularnie, spacer zdrowiem swojego dziecka
to tez aktywnosc ruchowa m Psychiatra tez cztowiek i w

dodatku lekarz!




m Podczas ¢cwiczen i aktywnosci fizycznej nie tylko dbamy
o0 ciato i kondycje, ale rowniez uwalniamy endorfiny,
ktore poprawiajg nastroj i zadowolenie z zycia.
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/aplanuj czas wytagcznie dla siebie

plotki z przyjaciotka ( moze by¢ na fb)

stuchanie muzyki/ audiobookéw m Potrzebujesz tadowac

m 10 min czytania przed snem
m codzienny serial
. m CzynnoSc¢ ta musi sprawiac
B Manicure przyjemnoéé
m kapiel z piang m Kazdego dnia chwila dla
- siebie
B
L

pleczenie ciasta




Zbuduj swojg sie¢ wsparcia

m Budowanie relacji z innymi to podstawowy sposob
unikniecia wypalenia i leczenie go!ll!

m Poszukaj bezpiecznej przestrzeni gdzie bedziesz
rozumiana/ny gdzie mozna bezpiecznie
porozmawiac o problemach, watpliwosciach
wychowawczych

m Kto moze byé w sieci wsparcia?

zona/ maz / partner/ rodzenstwo/ rodzice/
tesciowie/ sasiadka/ pediatra/ nauczyciel ze szkoty/
fryzjer/ terapeuta/ przyjaciel/ ksigdz/ pedagog czy
psycholog z Poradni;)

/Zachecam do tworzenia sieci wsparcia dla siebie




Wachlarz rol spotecznych do

wyKkorzystania

pracowmk

&/

/ kobieta
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przyjaciel
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Praktykuj wdziecznosé

Niestety jesteSmy stworzeni do

wszystkiemu:

m Pomysl codziennie za co jestes
wdzieczna/ wdzieczny

m Szukaj w dniu pozytywnych
momentow

m Pamietaj zmiana myslenia na
pozytywne zmienia samopoczucie,




Naucz sie nadziel

nadzieja to cele, wytrwatosSc i wiara w siebie
- mozna Ssi€e jej nauczy¢
m Uczmy sie rozumiec, ze niektore dziatania wymagajg czasu |
wyrzeczen
m Uczmy sie gotowosci do podjecia wyzwan
m Trzeba tez mocno wierzy¢ w powodzenie

m Badz elastyczny, w razie porazki szukaj wsparcia i innych
rozwigzan




motywacja to podstawa

DEMOTYWATORY.PL

Prawdziwy sukces

ukryty jest w Srodku




Odpusc¢ sobie

m Badz wystarczajgco dobra/
dobry

m Szczegolnie jesli chodzi o
codzienne obowiazki, ktore
przypominajg syzyfowg
prace warto jest dac sobie
sSzanse na bycie
nieperfekcyjng panig domu/
nieperfekcyjnym panem
domu

DEMOTYWATORY.PL




Szukaj dla siebie nowych zajec

Naucz sie przygotowywac sushi
Zacznij jezdzi¢ na wrotkach
ldZ na kurs szycia

Zacznij robi¢ zdjecia

Pomysl o randce z mezem/ zonag
Naucz sie jezyka hiszpanskiego
Zostan mistrzynig pieczenia domowego chleba

Posadz ziota na balkonie




Co na wypalenie sit ?

m /apisz sobie od razu co wybierasz i jaki zrobisz pierwszy
krok w leczeniu wypaleniu lub przeciwdziataniu wypaleniu
Sit

m Nie odktadaj tego na pozniej !

m Wprowadzenie nowych nawykow w zycie bedzie wymagato
czasu

m Nie martw sie jak czasem zapomnisz co sobie
postanowites, to element procesu zmiany




wprowadzanie nowych nawykow
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NA KTORYM STOPNIU JESTES DZISIAJ?




Bycie rodzicem jest skomplikowane
Trudne i cudowne jednoczesSnie

m Dla dobra naszych dzieci = dbajmy o siebie i nie dajmy sie wypalié¢

Dziekuje za uwage
Joanna Swigtkowska

Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna dla Dzieci |
Mtodziezy z Autyzmem w Poznaniu

ul. Stowackiego 54/56
Tel. 61 6397666

ppplpoznan@wp.pl
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