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AM.E LZYWWS sziil6i segédlet

Az elég j6 szuld autizmusban

Ez a segédlet segit, hogy tudatosan figyelj arra, hogyan tudsz elég j6 szulé lenni a mindennapokban.

Milyen az elég j6 szuld egy autista gyermek mellett?

Nem tud mindent, de kérdez.
Nem varhatod el magadtél, hogy mindig mindent érts — de azt igen, hogy utana olvasol, segitséget kérsz,
figyelsz.

Nem hibatlan, de fejlodni akar.
Néha kiabalsz? Elfaradsz? Ez rendben van. Akkor is lehetsz j6 sziil6, ha id6nként elveszted a tlirelmed.

Nem nyomja el magat teljesen.
Nem attél leszel j6 szlil, ha felaldozod magad. Ha mindig csak adsz, de nem toltekezel, ki fogsz égni. Te
is szamitasz.

Realisan latja a gyermekét.
Nem a képzeletbeli gyereket neveli, hanem a valédit. Elfogadja, hogy a gyermeke masképp miikodik — és
ebben prébalja tdmogatni.

Tamogatast kér, amikor sziiksége van ra.
Nem gyengeség, hanem felel6sség azt mondani: ,,Most segitségre van szukségem.”

Amit gyakran elfelejtink

A szulék — kulonosen az anyak — gyakran hatalmas nyomas alatt élnek. A kdzosségi média ,,idealis
csaladjai”, az ismer6sok véleménye, a sajat belsd elvarasok is nyomasztdéak lehetnek.

De ne feledd:

e Masok nem tudjak, te mit viszel minden nap.

o Agyermeked a te tempddban is fejlédik.

e Minden pici eredmény szamit — ne csak a nagy mérfoldkoveket innepeld.

e Amit most teszel, annak hosszu tavu hatasa van — akkor is, ha most még nincs latvanyos
eredménye.



Hogyan tudod tdmogatni magad?

Legyenek realis elvarasaid.
Ne a ,,kivilrél jonak tlind” csaladokat nézd — nézd meg, nektek mi miikodik.

Tarts pihenét, amikor csak tudsz.
Ez nem 6nzés. Ez 6nvédelem.

Keresd meg, mi tolt fel.
Lehet ez egy kavé csendben, egy barati beszélgetés, zenehallgatds, séta. Barmi, ami a tied.

Kapcsolddj mas sziilokhoz.
Sokszor mar az is segit, ha tudod: nem vagy egyeduil.

Engedd meg magadnak a hibazast.
Az ,elégjo szuléség” nem a hibatlansagot jelenti — hanem azt, hogy figyelsz, tanulsz, és mész tovabb.

Zar6 gondolat

Autista gyermeket nevelni mas, mint amit sokan elképzelnek — de nem kevesebb, és nem rosszabb. Sok
nehézséget jelenthet, de sok oOromot, felismerést, emberi mélységet is ad. A te szereteted,
elkotelezettséged, kitartasod szamit a legtobbet. Ha prébalsz jelen lenni, figyelni, szeretni — mar most

elég jo sziilo vagy.
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