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Czas Swigt dla wielu z nas to okres spokoju, wytchnienia oraz
wyczekiwanych spotkan z najblizszymi.

Aromat swigtecznych potfraw, migajgce lampki na choince,
wspolne spiewanie koled oraz gwar przy rodzinnym stole —
to kwintesencja swiat.

Nie wszyscy jednak czekajg na nie z takim samym
enfuzjazmem.

Dla 0séb neuroréznorodnych (osoby autystyczne, z ADHD,

czy dysleksjq) swieta mogg by<¢ wyzwaniem, tak jak dla
kazdego z nas. Nadwrazliwos¢ na bodzce takie jak hatas

czy Swiatto, ciggte zmiany i zgietk. To wszystko sprawia,

Ze nie wszysycy mogqg W petni cieszyc sie Swigtecznym czasem.

A wystarczy tak niewiele, by zmienic¢ rzeczywistos¢ wokot nas.
Kilka drobnych zmian wprowadzonych do naszej codziennosci
moze znaczqgco wptyngc na poprawe komfortu naszych bliskich.

Warto otworzy¢ sie na potrzeby drugiego cztowieka,
abysmy wszyscy mogli w takim samym stopniu cieszycC sie
z rodzinnych $wiagt.
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Jak stworzy¢ dobrg
atmosfere w swieta?

zasad, ktore sprawiq, ze swieta bedqg

dla wszystkich radosne.
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Przed swigtecznym spotkaniem porozmawiaj z bliskimi.

Kazdy z nas jest inny i reaguje inaczej. Najlepiej przed zaplanowanym
spotkaniem upewnic sie, co zapewnia komfort i bezpieczenstwo twoim
gosciom. Rzeczowa, ale delikatna rozmowa pomoze Ci lepigj

poznac i zrozumie¢ zachowania, z ktérymi mozesz sie spotkac.

Pytanie: “Czego unika¢ podczas swigt, zebys czut/a
sie dobrze?” Zadane!

Okaz zrozumienie i akceptacje.

Kazda nowa sytuacja, ktéra powoduje zaburzenie ustalonej, codziennej
rutyny moze sprawiac, ze osoby neuroréznorodne bedg czuty sie
niepewnie. Gdy w domu panuje zgietk, hatas, a w swieta spodziewamy
sie czestych odwiedzin warto zadbac o przestrzen, w ktérej bedzie mozna
sie wyciszy¢ i odcig¢ od nadmiaru bodzcow.

Pokdj ciszy przygotowany.

Méw prostym jezykiem :)

W rozmowach z osobami neuroréznorodnymi postaraj sie uzywac
prostego, zrozumiatego jezyka. Unikaj zawitych poréwnan, w miare
mozliwosci mow zwiezle. Jezeli Twoj zart lub gest nie zostanie zrozumiany
nie obrazaj sie — osoby neuroréznorodne nie zawsze potrafig wychwycic
sarkazm czy ironie.

Prosty komunikat najtatwiej zrozumieé. Zapamietane!
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Bgdz spokojny.

Gtosne rozmowy, gwattowne ruchy czy hatas czesto fowarzyszg
przygotowaniom do $wigt. Niektére osoby mogg by¢ nadwrazliwe
na bodzce i frudno im funkcjonowac w nietypowych dla siebie
warunkach. Zadbaj o ich komfort na tyle, ile mozesz.

Nie podnos gtosu, postaraj sie nie przekrzykiwac innych, a przy stole
zachowuj sie spokojnie.

Policzytem/am do 10 :)

Zapytaj wprost, jaki wybra¢ prezent.

Kto z nas nie lubi dostawac prezentow?e Oczywiscie zalezy nam, zeby
kazdy obdarowywany ucieszyt sie ze swojej niespodzianki. Jezeli chcesz
sprawic przyjemnosc twoim bliskim najlepiej zapytaj wprost, co sprawi
im radosc. Mozesz nie zdawac sobie sprawy z nietypowego hobby,
jakie mogg miec. Pamietqgj fez, ze radosc z ofrzymanego prezentu nie
zawsze musi wyglgdac tak samo. Osoby neuroréznorodne mogg
okazywac jg w inny sposob. To wcale nie oznacza, ze nie cieszq sie

Z niespodzianki.

Lista prezentéw? Zrobiona!

Sprawdz wczesniej, jakie potrawy przygotowad.

Niektorzy twoi goscie nie sg w stanie zjeS¢ pewnych potraw, nawet jesli
wyglgdajg wyjgtkowo smacznie. Czasem juz sam zapach czy
konsystencja niektorych dan sprawiaqjqg, ze czujq sie zZle.

Dlatego przy spotkaniu nie namawiaj swoich gosci do probowania
wszystkich potraw. W tym wypadku odmowa nie oznacza, ze twoja
kuchnia komus nie smakuije.

Pytanie: “Co lubisz jes¢, a czego nie?”. Zadane!
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Wspieraj i nie oceniaij.

Jezeli widzisz, ze twdj gos¢ czuje sie niekomfortowo szczerze z nim
porozmawiaj. Na pewno nie pouczaj i nie dawaqj ,,dobrych” rad

w towarzystwie. Byé moze wystarczy chwila na osobnosci, zeby
ochtong¢ lub wyciszy¢ sie. Dobrym pomystem bedzie otwarcie okna
aby wywietrzy¢ intensywny, draznigcy zapach, innym razem pomoze
zgaszenie lampek na choince lub $ciszenie koledy.

Pytanie: “Co moge dla Ciebie zrobi¢, zebys poczut/a
sie lepiej?” Zadane!

Kazdy z nas chce budowac dobre relacje z innymi ludzmi.

Fakt, ze nie znamy swoich potrzeb i zachowan moze bardzo utrudnic
nawigzanie wartosciowej znajomosci. Dlatego w te swieta podarujmy
sobie hawzajem zrozumienie i wsparcie, jakiego poftrzebujemy.

Nasz poradnik pokazuje, ze wprowadzenie nawet kilkku drobnych zmian
moze zaprocentowac poczuciem komfortu i bezpieczenstwa u wszystkich
naszych gosci. Przeciez w $wietach chodzi o to, aby kazdy z nas czut sie
radosny, bezpieczny i mile widziany.

Przeciez swieta sg dla wszystkich!




Swigteczna check-lista

Wprowadz w zycie nasze zasady, wydrukuj check-liste
i ciesz sie Swietami razem z najblizszymil!

Przed swigtecznym spotkaniem porozmawiaj z bliskimi.
Pytanie: “Czego unika¢ podczas swigt, zebys
czut/a sie dobrze?” Zadane!

Okaz zrozumienie i akceptacje.
D Pokdj ciszy przygotowany.

Méw prostym jezykiem :)
Prosty komunikat najtatwiej zrozumieé.
Zapamietane!

Bqdz spokojny.
D Policzytem/am do 10 :)

Zapytaj wprost, jaki wybraé prezent.

D Lista prezentéw? Zrobional!

Sprawdz wczesniej, jakie potrawy przygotowad.

D Pytanie: “Co lubisz jes¢, a czego nie?”. Zadane!

Wspierqj i nie oceniqj.

Pytanie: “Co moge dla Ciebie zrobi¢, zebys poczut/a
sie lepiej?” Zadane!
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Pytania, ktorych lepiej
nie zadawac:

Dlaczego Twoje dziecko nie mowie

Co sadzisz o wyniku wyborow parlamentarnych?
Kiedy Slub?

Kiedy dziecie

Dlaczego macie tylko jedno dziecko?
Babcia miata szescioro..

Dlaczego tak przytyt_§/schudt_s2

A probowates/tas juz wszystkich potraw?
Kiedy znajdziesz sobie partnera/rkee
Kiedy w koncu wyprowadzisz sie zdomu?

Kiedy zaczniesz powaznie myslecC o zyciu?e



Misja Fundacji JiM

Naszg misjq jest tworzenie lepszego Swiata dla oséb neurordéznorodnych.
Swiata, w ktérym kazdy moze realizowac swoj potencjat.

Jak realizujemy naszqg misje?

Lwiekszamy dostep do diagnozy i terapii.

Ponad 1000 diagnoz autyzmu, ADHD i innych!

Szkolenia online dla profesjonalistéw - z diagnozy i innych obszardw.
Dotacje dla praktykdéw i badaczy.

Kampanie publiczne docierajgce do milionéw odbiorcow.
Skuteczne rzecznictwo zmieniajgce regulacje prawne.

Wtasne przedszkola i szkoty!

Budujemy akceptacje.

Edukacja na temat neuroréznorodnosci przyczynia sie do zwiekszenia
Swiadomosci spoteczenstwa na temat potrzeb naszych podopiecznych.

Wspieramy osoby doroste.

Neuroréznorodnos¢ nie kohczy sie na dziecinstwie!
Promujemy diagnozy, leczenie i neuroréznorodno$¢ dorostych w miejscu pracy.

Kazdy ma mocne strony i zastuguje na to, by w petni wykorzystaé swoj
potencjati!
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