Ciche, jasne, przyjazne.

swiat. Poradnik dla rodzicow

ﬁ Swieta dla dzieci wrazliwych na
i bliskich dzieci neuroatypowych.

Fundacja Jim




Wiekszosci z nas swieta Bozego Narodzenia kojarzq sie z radosciq,
gwarem i rodzinnymi spotkaniami. Feria kolorowych swiatet, dzwiek
koled dobiegajgcy z kazdego kagta i intensywne zapachy swigtecznych
potraw tworzq atmosfere, ktorg wielu uwaza za magiczng. Jednak
dla dzieci neuroatypowych (np. w spektrum autyzmu lub z ADHD) taki
nattok bodzcow oraz zmiana codziennej rutyny mogg byc¢ ogromnym
wyzwaniem — zamiast radosci mogq odczuwacd niepokdj i przyttoczenie.

Warto pamietad, ze kazde dziecko przezywa swieta na swoj
sposob, a naszym zadaniem jako rodzicow i bliskich jest okazac
zrozumienie i wsparcie. Najwiekszym prezentem, jaki mozemy
dac¢ dziecku neuroatypowemu, jest akceptacja jego potrzeb
i stworzenie mu warunkow, w ktdrych bedzie czuto sie bezpiecznie
wsrod  bliskich.  Ponizej  przedstawiamy  konkretne  sytuacje,
ktore mogqg zdarzy¢ sie podczas swigtecznych spotkan, wraz
z wyjasnieniem zachowania dziecka oraz propozycjami reakcji.

Poradnik ten pomoze Wam przezyc wspdlnie swieta w atmosferze
wzajemnego zrozumienia, wsparcia i prawdziwej wspolnoty rodzinne.
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1. Wybidrczos¢ pokarmowa - gdy dziecko je

tylko ulubione potrawy

Zachowanie dziecka

Podczas $wigtecznej kolacji dziecko siega tylko po swoje ulubione jedzenie (np.
chleb, frytki lub makaron) i stanowczo odmawia sprébowania tradycyjnych
potraw wigilijnych. Moze nawet zabrac na stot wiasne przekaski i nie chce zjesc
niczego innego.

Co moze znaczy¢?

Taka wybidrczos¢ pokarmowa wynika czesto z nadwrazliwosci sensorycznej
lub potrzeby przewidywalnosci. Dzieci neuroatypowe moga silniej odczuwac
smak, zapach czy teksture potraw - to, co nam wydaje sie smaczne, dla nich
bywa przyttaczajace lub ,dziwne” w konsystencji. Nowe, mieszane smaki albo
intensywne aromaty moga wywotywac u nich dyskomfort. Dzieci te miewaja
bardzo waski repertuar akceptowanych potraw i trzymaja sie znanych smakow,
bo to daje im to poczucie bezpieczenstwa. Odmowa zjedzenia Swigtecznej
potrawy nie jest grymasem czy wyrazem niewdziecznosci - to sygnat, ze
dziecko czuje sie bezpieczniej trzymajac sie tego, co zna. Bywa tez, ze dziecko
ma specjalna diete (np. bezmleczna, bezglutenowa) albo negatywne skojarzenia
z jakims jedzeniem, co dodatkowo zaweza wybor dan.

Jak poméc?

Przede wszystkim zachowajmy spokdj i zrozumienie. Nie zmuszajmy dziecka
do jedzenia potraw, ktorych nie chce - jego komfort jest wazniejszy niz
tradycyjne sprobowanie wszystkich dwunastu dan. Warto uprzedzi¢ rodzine,
ze nasza pociecha moze jesc¢ tylko wybrane rzeczy, i zapewni¢ na stole kilka
sbezpiecznych” potraw lub przekasek, ktére dziecko lubi na co dzien. Jesli
maluch chce zjesc¢ frytki zamiast karpia — pozwdlmy mu na to bez komentarzy.
Dla bliskich to okazja, by okazac akceptacje: nie obrazajmy sie i nie komentujmy,
ze np. ,ciocia tyle sie napracowata, a ty nawet nie sprébujesz”. Zamiast tego
mozemy powiedzie¢ rodzinie, ze dziecko po prostu inaczej odczuwa smaki,
a swieta beda dla niego przyjemniejsze, jesli na talerzu znajdzie znajome
potrawy. Dobrym pomystem jest przygotowanie ulubionego dania dziecka
specjalnie na Wigilie - nawet jesli to nietypowe danie jak makaron z truskawkami
czy ulubiona zupa, moze stac sie mita nowa tradycja w naszej rodzinie. Wazne,
by nie namawiac na site do probowania wszystkiego - odmowa nie oznacza, ze
nasza kuchnia komus nie smakuje, po prostu pewne potrawy moga wywotac
u dziecka zte samopoczucie. Okazujac zrozumienie i dajac wybor, sprawimy, ze
dziecko poczuje sie akceptowane przy swigtecznym stole.






2. Nadwrazliwos¢ sensoryczna - gdy bodzce

swiateczne przyttaczaja

Zachowanie dziecka

Podczas rodzinnego spotkania dziecko nagle zatyka uszy dtonmi, marszczy
brwi lub chowa sie w kat, gdy wszyscy zaczynaja gtosno spiewac koledy. Moze
tez krzywic sie albo wycofywaé, gdy poczuje intensywny zapach (np. smazonej
ryby czy perfum ktoregos z gosci), albo zeztoscic sie, gdy w pokoju migaja jasne
lampki choinkowe. W skrajnym przypadku dziecko moze rozptakac sie, krzyczec
lub uciec do innego pomieszczenia, by odcigc sie od nadmiaru bodzcow.

Co moze znaczy¢?

Dziecko najprawdopodobniej doswiadcza przecigzenia sensorycznego.
Nadwrazliwos¢ na bodzce sprawia, ze to, co dla innych jest mite lub neutralne,
dla niego bywa trudne do wytrzymania. Gtosny spiew, gwar wielu rozmow naraz,
dzwiek fajerwerkow za oknem czy nawet witaczona w tle muzyka moga brzmiec
w jego uszach o wiele za gto$no. Podobnie intensywne zapachy (choinka, grzyby,
przyprawy korzenne) moga drazni¢ jego czuty wech, a migajace Swiatetka czy
ttum gosci w pokoju to nadmiar bodzcéw wzrokowych. Dziecko czuje sie wtedy
przyttoczone - hatas lub zapach moga wywotywac fizyczny dyskomfort, a nawet
bdl. Jego zachowanie nie wynika ze ztego wychowania, lecz z fizjologicznej
nadwrazliwosci uktadu nerwowego. To tak, jakby ktos ustawit wszystkie bodzce
na maksymalna gtosnosc i jasnos¢ — maluch reaguje naturalnie, probujac sie
chronic.

Jak poméc?

Rola dorostych jest zminimalizowanie nadmiaru bodzcow i stworzenie dziecku
mozliwosci wyciszenia sie. Po pierwsze, postarajmy sie przewidzie¢ trudne
momenty: jesli planujemy wspdlne koledowanie lub fajerwerki, upewnijmy
sie, ze dziecko ma przygotowane stuchawki wyciszajace lub spokojne miejsce,
dokad moze pojsc. Gdy widzimy, ze zastania uszy lub jest na granicy ptaczu,
okazmy zrozumienie - przerwijmy na chwile gtosne spiewanie lub sciszmy
muzyke. Mozemy zaproponowac: ,,Czy chciatbys odpocza¢ w swoim pokoju
w ciszy?”. Warto tez drobnymi krokami ograniczyc¢ bodzce: przewietrzmy pokdj
(jesli zapach potraw jest zbyt silny) albo zgasmy migajace lampki na choince,
gdy widzimy, ze dziecko mruzy oczy lub odwraca wzrok. Dostosujmy otoczenie
na tyle, na ile sie da - przyciemnione sSwiatto, cichsze rozmowy i ograniczenie
intensywnych zapachdow moga wiele zmienic. Jezeli wiemy zawczasu, ze jakies
bodzce sa dla dziecka szczegdlnie trudne (np. sygnat dzwonka do drzwi, gtosny
okrzyk ,Wesotych éwiqt!” na powitanie), poinformujmy rodzine, by unikata
gwattownych niespodzianek. Otoczenie powinno zadbac o spokojna atmosfere
- nie przekrzykujmy sie przy stole i nie reagujmy nerwowo. Czasem drobna
zmiana, jak przyciszenie koled czy wytaczenie gtosnej zabawki, sprawi, ze dziecko
odzyska usmiech.






3. Potrzeba rutyny - gdy swiateczne zmiany

wywotuja stres

Zachowanie dziecka

Dziecko staje sie niespokojne albo rozdraznione juz w dniu Wigilii. Dopytuje
wielokrotnie: ,Kiedy pojedziemy do babci? O ktorej bedziemy jesc kolacje? Czy
dzis jest zamiast kolacji ta cata Wigilia?”. Moze krazyc¢ po domu zdenerwowane,
domagajac sie swoich zwyczajowych czynnosci (np. ulubionej bajki o statej porze)
mimo ze plan dnia jest inny niz zazwyczaj. W trakcie swigtecznego spotkania
dziecko moze przezywac trudne chwile: ptacze lub protestuje, bo pora kolacji
sie przeciagga poza jego zwykta godzine positku, albo denerwuje sig, ze nie moze
iS¢ spac o statej porze z powodu wizyty gosci.

Co moze znaczy¢?

Dziecineuroatypowe bardzo potrzebuja rutyny i przewidywalnosciw codziennym
zyciu. Staty harmonogram dnia daje im poczucie bezpieczenstwa — powtarzalne
Czynnosci zmniejszaja napiecie i stres. Tymczasem swieta catkowicie wywracaja
zwykty rozktad dnia: jest przerwa od szkoty, rodzice zajeci sa przygotowaniami,
o innej porze niz zwykle zasiadamy do uroczystej kolacji, a do domu przychodza
goscie. Dla wrazliwego dziecka taka zmiana codziennego rytmu to ogromne
wyzwanie. Moze czuc sie zagubione, nie wiedzac czego sie spodziewac. Stad
dopytuje o szczegdty — probuje wprowadzic przewidywalnosc¢ w sytuacji, ktora
dla niego jest chaotyczna. Rozdraznienie lub nawet wybuch ztosci nie sa oznaka
ztego charakteru, lecz sposobem wyrazenia leku i przecigzenia nadmiarem
zmian. Gdy plan dnia przestaje byc jasny, dziecko moze traci¢ poczucie kontroli
nad swoim otoczeniem, co rodzi niepokd;.

Jak poméc?

Kluczowe jest przywrocenie choc odrobiny przewidywalnosci i uprzedzenie
dziecka o tym, co sie wydarzy. Jeszcze przed swietami warto opowiedziec, jak
bedzie wygladata Wigilia—np. ,Rano zjemy sniadanie jak zawsze, potem bedziemy
ubierac choinke, a wieczorem przyjda dziadkowie na kolacje”. Mozna przygotowac
prosty plan dnia albo narysowac obrazkowy harmonogram dnia i pokaza¢ go
dziecku. Dzieki temu maluch lepiej zrozumie kolejnosc zdarzen i bedzie sie czut
pewniej. Podczas sSwigtecznego dnia starajmy sie — o ile to mozliwe - zachowac
elementy statej rutyny dziecka. Jesli zawsze o 13:00 je zupe albo o 15:00 ma
drzemke czy spacer, sprobujmy wplesc te elementy w swigteczny grafik, nawet
w uproszczonej formie. Jesli wiemy, ze kolacja zacznie sie pdzniej niz zwykta
pora positku, mozemy podac mata przekaske o standardowe] godzinie, by nie
czuto gtodu i niepokoju. Bardzo pomaga uprzedzanie o zmianach: na biezaco
informujmy dziecko, co teraz sie bedzie dziato (,Za 10 minut usiadziemy do
stotu”, ,Za godzine przyjada ciocia z wujkiem”). Unikajmy nagtego zaskakiwania
nowa aktywnoscia - dla nas niespodzianka to frajda, a dla dziecka w spektrum
to potencjalne zrédto stresu.






4. Wycofanie z sytuacji spotecznych - gdy

dziecko szuka spokoju

Zachowanie dziecka

W trakcie swigtecznego przyjecia zauwazamy, ze dziecko po pewnym czasie
oddala sie od grupy. Zamiast bawic sie z kuzynostwem lub siedziec przy stole ze
wszystkimi, maluch wychodzi do innego pokoju i np. siada samotnie z ksigzeczka
alboktadzie siew swoimtdzku ztabletem. Gdy ktoszdorostych zaglada sprawdzic,
co sie dzieje, dziecko moze powiedziec cicho: ,,Chce pobyc¢ sam” albo po prostu
odwraca sie, dajac do zrozumienia, ze potrzebuje przerwy. Moze tez wybierac
zacisznemiejscewtymsamym pokoju—-np.siadawkaciepodstotemlubzafotelem.

Co moze znaczy¢?

Taka potrzeba wycofania sie z gwarnej, rodzinnej sytuacji wcale nie swiadczy
O niegrzecznosci czy braku szacunku do gosci. Dziecko najprawdopodobniej
osiggnetokres swojejtolerancjibodzcéwiinterakcjiipotrzebuje sie zregenerowac.
Dla dziecka neuroatypowego ciggta obecnosc wielu ludzi, rozmowy, pytania,
Smiechy - to wszystko jest ogromnym wysitkiem spotecznym. Taki maluch
moze szybciej sie meczyc byciem w centrum uwagi. Wycofanie sie do innego
pokoju lub ,schowanie sie” w zacisznym miejscu to jego sposdb na uspokojenie
emocji i nerwow. Mozliwe, Zze czuje sie przyttoczony i chce przez chwile pobyc
w znajomym, kontrolowanym otoczeniu (np. w swoim pokoju), gdzie nic go nie
zaskoczy. Dzieci neuroatypowe czesto musza natadowac baterie w samotnosci,
zeby potem wrdéci¢ do wspdlnej zabawy. To naturalne zachowanie, ktoére
pozwala uniknac przebodzcowania i potencjalnego wybuchu ztosci czy ptaczu.

Jak poméc?

Przede wszystkim uszanowac te potrzebe. Jezeli widzimy, ze dziecko ucieka do
swojego pokoju lub kacika, pozwdlmy mu na to. Mozemy dyskretnie sprawdzic,
czy wszystko w porzadku, ale nie wyciggajmy go na site do gosci. Warto wczesniej
przygotowac dla dziecka cichy kacik do wyciszenia - moze to byc jego pokdj,
ulubiony fotel w sypialni, namiot z kocy w rogu salonu - gdzie bedzie mogto pobyc
samo, gdy poczuje taka potrzebe. Poinformujmy tez rodzine, ze nasz maluch
ma prawo w kazdej chwili zrobi¢ sobie przerwe: ,Jesli zobaczycie, ze Matgosia
znikneta na chwile, nie martwecie sie — ona tak odpoczywa od hatasu”. Wazne, by
nie zawstydzac dziecka tekstami w stylu: ,No chodz tu, nie badz nietowarzyski,
wszyscy chca sie z toba pobawic”. Zamiast tego wyttumaczmy krewnym, ze dla
dziecka to duze przezycie by¢ w tak duzej grupie i chwila samotnosci pomoze
mu wrocic¢ spokojniejszym. Mozemy zaproponowac: ,,Pobawisz sie chwile
w swoim pokoju, a jak bedziesz gotowy, wrocisz do nas, dobrze?”. Dajmy dziecku
czas — moze potrzebowac 10 minut ciszy, a moze godziny, by sie zregenerowac.
Gdy wréci, pochwalmy je, Ze jest juz z nami, ale nie robmy z tego sensacji.
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5. Nietypowe reakcje - gdy emocje pojawiaja

sie inaczej, niz oczekujemy

Zachowanie dziecka

Rozpakowujac prezent od babci, dziecko nie wybucha radoscia, lecz reaguje
w nietypowy sposob — na przyktad pozostaje powazne albo obojetne, odktada
zabawke na bok bez stowa. W innym przypadku moze zareagowal wrecz
odwrotnie niz oczekuja dorosli: dostajac dtugo wyczekiwany prezent, nagle
zaczyna ptakac lub krzyczec zamiast sie cieszy¢. Czasami tez dziecko wyraza
swoje emocje w niekonwencjonalny sposéb - np. skacze i macha raczkami ze
szczescia (co dla postronnych wyglada dziwnie), albo w sytuacji, gdy inne dzieci
bytyby zawstydzone, ono gtosno sie smieje. Takie reakcje moga zaskoczyc babcie,
dziadka czy ciocie, ktorzy spodziewali sie ,typowego” ,Dziekuje, ale super!”
i usciskow.

Co moze znaczy¢?

Dzieci neuroatypowe przezywaja emocje inaczej i czesto inaczej je komunikuja.
Brak usmiechu czy entuzjazmu przy otrzymaniu prezentu nie oznacza, ze
dziecko sie nie cieszy — by¢ moze okazuje radosc¢ w inny sposob, mniej oczywisty
dla otoczenia. Moze towarzyszy¢ temu takze opdzniona reakcja - dziecko
potrzebuje czasu, by przetworzy¢ zaskoczenie zwigzane z prezentem i dopiero
po chwili na swdj sposdb sie ucieszy (np. idac pobawi¢ sie nim samotnie).
Zkoleiptaczlub krzyk w ,,radosnym” momencie moze wynikac z przebodzcowania
lub stresu. Prezent to kolejne mocne doswiadczenie: nowe przedmioty, czesto
jeszcze opakowane w szeleszczacy papier, oczekiwania dorostych co do reakcji -
to wszystko bywa przyttaczajace.

Jak poméc?

Najwazniejsze to nie zawstydzac ani nie karci¢ dziecka za jego reakcje, a zamiast
tego wyjasnic bliskim, skad moga one wynikac. Jezeli maluch nie krzyczy z radosci
po rozpakowaniu prezentu, uspokdjmy babcie: ,On sie cieszy, tylko potrzebuje
chwili, by to pokazac. Moze pdzniej pobawi sie tym prezentem, jak ochtonie”.
Warto uprzedzic¢ rodzine zawczasu, ze dziecko moze nie zareagowac w sposob,
jakiego dorosli oczekuja - i ze to nie jest niczyja wina. Dla gosci wazna informacja
to: ,,brak usmiechu nie oznacza braku radosci”. Jesli dziecko reaguje emocjonalnie
(ptaczem czy krzykiem), zamiast strofowac je przy wszystkich, zabierzmy na bok,
by sie uspokoito. Dajmy mu przytuli¢ sie do rodzica, pooddychac w spokojnym
miejscu — ochtoniecie pomoze wrdci¢ do rownowagi. Mozna cicho powiedziec:
~Wiem, ze jest ci ciezko. Chodz, odpoczniemy chwilke od prezentow”. W tym
czasie pozostali domownicy powinni zachowac petna zyczliwosc i zero presiji.
Zamiast tego skupmy sie na potrzebach dziecka. Kontrolujmy rowniez bodzce:
jesli widzimy, ze dziecko przerasta hatasliwy gadzet, nie wtaczajmy go od razu,
albo wymienmy go na spokojniejszy prezent.
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6. Trudnosci komunikacyjne - gdy dziecko

komunikuje sie inaczej

Zachowanie dziecka

Podczas rodzinnego spotkania bliscy prébuja zagai¢ rozmowe z maluchem, ale
dziecko nie odpowiada lub odpowiada w nieoczekiwany sposob. Na przyktad
ciocia pyta: ,Ktory prezent ci sie najbardziej podobat?”, a dziecko milczy lub
powtarza szeptem pytanie zamiast odpowiedzi. Dziadek wycigga rece na
powitanie, chcac usciskac wnuczka, ale dziecko odsuwa sie i chowa za rodzicem,
nie moéwiac ,dzien dobry”. Albo w trakcie obiadu wujek prébuje zazartowac,
a malec patrzy na niego ze zmieszang ming, nie rozumiejac dowcipu. Innym
razem dziecko moze bez przerwy opowiada¢ o swoim ulubionym temacie (np.
o dinozaurach czy o ukochanej grze komputerowej), ignorujac pytania rozmowcy
i niejako mowiac ,,obok” rozmowy.

Co moze znaczy¢?

Dzieci neuroatypowe czesto maja trudnosci komunikacyjne, co oznacza, ze ich
sposob porozumiewania sie nie zawsze pasuje do spotecznych oczekiwan. Brak
odpowiedzi na pytanie cioci moze wynikac z niesSmiatosci lub leku — dziecko
moze czuc sie oniesmielone tyloma ludzmi naraz i zwyczajnie nie wiedziec, co
powiedzie¢. Mozliwe tez, ze nie do konca zrozumiato pytanie albo potrzebuje
wiecej czasu na przetworzenie i sformutowanie odpowiedzi. Powtarzanie
pytania (echolalia) bywa sposobem dziecka na zrozumienie stéw. Odsuwanie
sie od usciskow czy pocatunkdw na powitanie to czesto kwestia nadwrazliwosci
na dotyk lub nietypowej potrzeby osobistej przestrzeni - dziecko moze kochac
dziadkaibabcie, ale fizyczny kontakt bywa dla niego przyttaczajacy lub krepujacy.
Gdy maluch nie reaguje na zart czy ironie, prawdopodobnie bierze stowa bardzo
dostownie — wiele dzieci neuroatypowych nie wychwytuje sarkazmu i przenosni.

Jak poméc?

Po stronie rodziny lezy dostosowanie formy komunikacji i okazanie cierpliwosci.
Przede wszystkim, nie zmuszajmy dziecka do wylewnosci. Jesli chowa sie za
mama i nie moéwi ,dzien dobry” od razu, dajmy mu czas, by oswoito sie z sytuacja.
Mozna zachecic je tagodnie, ale nigdy sita - krzyk ,,no przywitaj sie, bo babci
przykro!” przyniesie odwrotny skutek. Lepiej powiedzie¢ do babci: ,Potrzebuje
chwili, zaraz sam podejdzie”. W miedzyczasie babcia moze pomachac wnukowi
z usmiechem zamiast od razu przytula¢ — to bedzie dla dziecka tatwiejsze do
przyjecia. Uszanujmy granice fizyczne dziecka: jezeli nie chce sie przytulac czy
catowac na powitanie, absolutnie go do tego nie zmuszajmy. Warto uprzedzic
krewnych, ze ,nasz maluch nie przepada za usciskami, lepiej przywitac sie
stownie lub pomachac”.
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Swieta w rodzinie, w ktdrej sq dzieci neuroatypowe, mogq wygladac
nieco inaczej niz utarte wyobrazenia z reklam i filmdw. | to jest
w porzgdku! Najwazniejsze, aby wszyscy cztonkowie rodziny czuli sie
dobrze i bezpiecznie.

Drobne ustepstwa od tradycji — takie jak frytki na wigiliinym stole
czy przerwa od koled — nie umniejszajg magicznej atmosferze swiqgt.
Przeciwnie, pokazujq, ze rodzina jest sobie bliska, stucha swoich potrzeb
i potrafiokazac mitosc poprzez zrozumienie i akceptacje. Gdy dziadkowie,
wujkowie, ciocie i znajomi wspierajq rodzicow w trosce o wyjgtkowe
potrzeby malucha, tworzy sie prawdziwa swigteczna wspdlnota, w ktorej
kazdy jest wazny.

Niech te swieta bedg czasem zyczliwosci i empatii — bo podarowanie
dziecku spokoju, akceptacji i wsparcia to najlepszy prezent, jaki mozemy
wtozyc pod choinke. W takiej atmosferze nawet najbardziej wrazliwe
dziecko poczuje magie swigt na swdj wtasny, piekny sposob. Wesotych,
petnych zrozumienia §W/'qt dla Waszej rodziny!




Misja Fundacji Jim

Misja Fundacji Jim jest tworzenie lepszego Swiata dla wszystkich os6b
neuroatypowych. Swiata, w ktorym kazdy cztowiek moze realizowac swoj
potencjat.

Od ponad 20 lat dziatamy na terenie catej Polski, codziennie zmieniajac rzeczywistosc
tysiecy neuroatypowych oséb. Nasza misje realizujemy przez zwiekszanie dostepu

do diagnozy i terapii, budowanie akceptacji dla osob w spektrum neurordznorodnosci
oraz edukowanie spoteczenstwa.

Aktywnie wspieramy réwniez budowanie systemowych rozwigzan wsparcia dla
dorostych oséb neuroatypowych.

- 1000 diagnoz rocznie

- Ponad 5 000 Subkont

- Blisko 25 000 przeszkolonych osob
- NeuroShow - najwieksze w Europie wydarzenie o neuroatypowosci
- Ponad 1000 bezptatnych porad prawnych
- Ciche Godziny w ponad 2 500 sklepdow

- Ponad 20 lat doswiadczenia

- 2 placéwki w najwiekszych miastach w Polsce

Razem mozemy wiecej!

jim.org

Fundacja Jim ul. Tatrzanska 105, 93-279 t6dz KRS 0000127075



