Kako ravnati, ko je rutina otroka s SAM prekinjena zaradi bolezni koronavirusa?
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Kot vemo, je koronavirus (COVID-19), novi sev virusa iz druzine koronavirusov, ki prizadene pljuca
in dihalni sistem, vstopil v naso druzbo. Neznana, skoraj kaoticna situacija je povzrocila

zaskrbljenost.

Socialna distanca in samoizolacija sta postali nasa resnicnost in veliko stevilo otrok ostaja doma v
negotovosti, kdaj lahko pri¢akujejo konec. Ce ste starsi otroku s SAM, tudi vam nastale

spremembe rutine verjetno povzrocajo zaskrbljenost.

Avtizem je nevronetipicen nacin dojemanja sveta, ki se kaze v predanem sledenju interesom,
izzivom na socialnem podrocju in podro¢ju komunikacije ter v preobcutljivosti na senzorne
drazljaje. Tipic¢na je prisotnost ponavljajocih, pomirjujocih dejanj (ploskanje, poskakovanije,
dotikanje predmetov), s katerimi otroci uravnavajo situacije, ki jih Custveno in senzorno

preobremenijo.

Sprememba rutine, ki jo je povzrocil COVID-19, lahko otroka s SAM vrze iz ritma in iz tira. To je
prehod in prehodi so lahko teZzki in zastrasujoci za mnogo otrok, ki imajo motnje avtisticnega
spektra. Prav mogoce je, da vam bo otrok trud sSe otezil z nasprotovanjem. Torej, kako lahko kot
starS pomagate svojemu otroku s spopadanjem s spremembami rutine in prezivljanjem vec Casa

doma?
Posredujem nekaj idej, kako se lahko spopadamo s tem vsak dan posebej.
1. Poskusajte ohranjati enako rutino, kljub temu, da je vse drugace.

V teh casih, ko smo vec tednov doma, je zelo enostavno spremeniti dnevni ritem — spremeniti uro
zbujanja, cas, namenjen tehnologiji, Cas za malico, kosilo ali karkoli drugega. Mocno
priporocamo, da urnik vsakodnevnih dejavnosti ostaja podoben vsak dan. Skupaj dolocite, kdaj
vstati, kdaj je ¢as za kosilo (mogoce ¢&as kosila v 3oli), ¢as za racunalnik in &as za spanje. Ce
uspete, se poskusajte drzati otrokovega Solskega urnika, ki ze postavlja urnik ur pouka in

dolocenih aktivnosti ob dolo¢enem casu.

Potrebno se je drzati ur in omejitev, kajti zelo hitro lahko zabava s tehnologijo traja predolgo.
Ustvarite urnik z vizualnimi oporami, kjer sta dolo¢ena cas in trajanje vsake posamezne aktivnosti
ter temu sledite ves dan. V vse te aktivnosti umestite Cas tako za vasega otroka kot tudi za vas,

da ne pride do preobremenitev.
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Torej drzite se na novo postavljene rutine, ki vasemu otroku predstavlja varnost sredi negotove
situacije. Spremembe, ki jih uvajamo v rutino, zmotijo otrokovo pozornost in ga Se dodatno
pretresejo. Zaradi vseh sprememb, ki se dogajajo se spopadate z obcutki krivde, vendar to naj ne
bo razlog, da otroku podaljsujete Cas za ugodnosti, da bi mu s tem olajsali stres. S tem boste

samo povecali zmedenost in negotovost.
2. Ohranjajte pozitivnost.

Medtem ko se spopadate s spremembami in novim urnikom in ste hkrati vec Casa z otrokom,
poskusajte ta Cas preziveti na ¢imbolj zabaven nacin. Zelo hitro vas lahko preplavijo obcutki
nemoci, ko poleg vloge starsa prevzemate vlogo ucitelja in terapevta. Vzemite si cas in z otrokom
pecite, igrajte druzabne igre in skupaj pripravljajte obroke. Po svojih najboljsih moceh poskusajte
¢im bolje izkoristiti Cas, ki ga imate na voljo z druzino. Samo na dva nacina lahko pogledamo
nastalo situacijo — lahko jo dojemamo kot zelo tezko in slabo, lahko pa jo v ¢im vecji meri

izkoristimo v svoje dobro.
3. Poskusajte se izogniti zaskrbljenosti.

Ce otrok pri vas iz pogovora zazna zaskrbljenot zaradi negotove situacije, sprememb v rutini in
informacij, ki jih premlevate o koronavirusu, je Cas, da si vi sami vzamete Cas zase. Poskusajte z
jogo, dihalnimi vajami, meditacijo, sprehodi v naravi, ki vam bodo pomagali pri spopadanju z vaso

lastno zaskrbljenostjo.

Izklopite novice, izogibajte se spremljanju najnovejsih informacij glede stevila okuzenih in
umrlih, kadar so zraven otroci. Ce vas otrok postavi konkretno vprasanje glede koronavirusa, na
kratko odgovorite in se izogibajte razpravljanju. Kratek odgovor bo zadovoljil radovednost vasega
otroka. Ne govorite o Stevilkah in statistiki, Se posebej ne izrazajte strahu v zvezi s

koronavirusom,

Kot ljudje smo bitja navade. Mnogi od nas se najbolje pocutimo v ustaljenih urnikih, ljubimo
poznano, a se bojimo sprememb. Vsem starSem posiljam dobre misli in veliko potrpezljivosti ob

spopadanju z novim vsakdanom v naslednjih nekaj tednih.



