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Pie¢ etapow
zatoby i nowy
poczatek:
moje
doswiadczenia

- jako rodzica
E'a dzieckaw

Y | spektrum
ﬁu autyzmu i ADHD

Kinga Ewa Barczyk
Grupa wsparcia rodzicow dzieci w spektrum autyzmu

Spektrum autyzmu i ADHD - diagnoza mojej 15-letniej corki. Szok,
niedowierzanie, nie rozumiem, nie stysze nic wiecej... Moja reakcja,
jak sie pdzniej dowiedziatam, byta typowa. Teoria pieciu etapdéw
zatoby opracowana przez E. Kubler-Ross zaczyna sie od
zaprzeczenia. Zatoba, przez ktérg skakatam od etapu do etapu,
trwata prawie dwa lata. Zegnatam obraz cérki, ktéry tworzytam sobie
przez pietnascie lat jej zycia. Przesztam przez:

e zaprzeczenie (to jakas pomytka),

» ztos¢/gniew (dlaczego mnie to spotkato?),

» targowanie sie (jesli zapisze jg na te wszystkie zajecia i zapewnie
specjalistyczng pomoc, to jg "naprawia"),

e przygnebienie (rozpacz i bezsilnosc),

e akceptacje (mam dziecko w spektrum autyzmu i ADHD).

Dzieki temu procesowi powstawat nowy obraz — bez jej maskowania
poznawaty$my sie na nowo, zaczynajac od uznania, ze ,nie wiem”
oraz ,sprawdzmy”. Ten proces nadal trwa. Zdobywamy nowe
umiejetnosci porozumiewania sig, a umiejetnos¢ rozrdzniania reakcji
wynikajgcych ze spektrum autyzmu i ADHD pozwala nam lepiej
rozumiec siebie nawzajem. Zdobywanie wiedzy na ten temat daje
nam wsparcie i wprowadza zrozumienie.
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Pamietam, ze byt wieczér, i aby mie¢ chwile prywatnosci, posztam
do samochodu. Zadzwonitam do osoby, ktdorg polecit mi ktos
zaufany. Mezczyzna o spokojnym gtosie zaczgt ze mng rozmawiac
otwarcie i szczerze o swojej corce, ktéra zostata zdiagnozowana w
wieku nastoletnim, tak jak moja. Jego postawa sprawita, ze
opowiedziatam o swoich przezyciach i emocjach, ktére mnie wtedy
przyttaczaty. "To zatoba", powiedziat, "tez przez nig przechodzitem.
Zostatam wystuchana, nie oceniona, nie otrzymatam rad, ale
poczutam ogromng ulge i zmniejszyto sie moje poczucie
osamotnienia. Od tamtej rozmowy minety prawie dwa lata, a my
nadal regularnie sie kontaktujemy, wspierajgc siebie nawzajem i
innych w naszej grupie wsparcia dla rodzicow dzieci w spektrum
autyzmu. To efekt ostatniego etapu zatoby — pomaganie innym.

Wiemy, w jak trudnej sytuacji bywajg rodzice, pod jakg presja zyja

i Z czym sie mierzg na co dzien. Badania przeprowadzone przez
Roskam i in., (2021) , badajgce wypalenie rodzicielskie w 42 krajach
w latach 2018-2019, pokazujg, ze Polska zajeta pierwsze miejsce pod
wzgledem poziomu wypalenia rodzicielskiego.

Przyczyny wypalenia rodzicéw to:

e stres,

e brak pomocy w wypetnianiu obowigzkow,
e izolacja,

e perfekcjonizm,

e brak czasu dla siebie,

e presja spoteczna.

Czynnikami zwiekszajgcymi ryzyko wypalenia sg rowniez samotne
rodzicielstwo oraz opieka nad dzieckiem z trudnosciami
rozwojowymi lub niepetnosprawnosciag (Piotrowski i in., 2023).

Blisko 8% polskich rodzicow doswiadcza wypalenia (Roskam i in.,
2021). Bardzo skuteczng formg pomocy dla rodzicow sg grupy
wsparcia. Badania przeprowadzone w Belgii wykazaty, ze zarowno
grupy prowadzone przez psychologow, jak i grupy samopomocowe,
prowadzone przez samych rodzicdw, istotnie zmniejszyty poziom
wypalenia rodzicielskiego. Uczestnictwo w spotkaniach grup
wsparcia poprawito samopoczucie rodzicow, co zostato
potwierdzone rowniez przez ich bliskich. Zmniejszyto sie takze
nasilenie zaniedban i przemocy wobec dzieci, co dodatkowo
podkresla skutecznos¢ grup wsparcia w przeciwdziataniu
negatywnym skutkom wypalenia rodzicielskiego (Brianda i in., 2020).
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Grupy te oferujg bezpieczne przestrzenie, w ktorych mozna zostac
wystuchanym i zaakceptowanym ze swoimi problemami.

Wspolnym doswiadczeniem wielu rodzicow jest czeste podwazanie
diagnozy naszych dzieci. Styszymy: "nie no, co ty, przesadzasz" ,

"wydaje ci sie", "ale wymyslasz".

Rodzice sg czesto obwiniani za zachowanie dzieci, styszgc takie

komentarze: "gdybys$ mu tak nie pobtazata, to...", "co zasiates, to

teraz zbierasz", "ostrzegatem przed tym bezstresowym
wychowaniem", "brak dyscypliny i tak to sie konczy."

Takie komentarze nie wspierajg, a ranig, podnoszg poczucie
osamotnienia i niezrozumienia, zamykajg nas w sobie. Autyzmu
czesto nie widac na pierwszy ani nawet na drugi rzut oka, ale on jest
i ma ogromny wptyw na funkcjonowanie catej rodziny.

Dobrostan rodzicow i wspotczucie wobec siebie sg kluczowe w
funkcjonowaniu rodziny z wieloma wyzwaniami. Rozmowy z innymi
rodzicami i dzielenie sie doswiadczeniami zmniejsza ich ciezar i
przynosi ulge. Problemy nie znikajg, ale stajg sie tatwiejsze do
pokonania. Cotygodniowe spotkania grupy wsparcia sg jak wentyl
bezpieczenstwa — pomagajg przegada¢ nagromadzone emocje, co
pozwala zachowac wiecej energii i cierpliwosci na nadchodzacy
tydzien. Wspdlne rozmowy zwiekszajg poziom oksytocyny we krwi i
obnizajg poziom stresu.

Marta Ciesla, psycholozka i psychoterapeutka, moéwi, ze nie
powinnismy karac dzieci za objawy, nad ktorymi nie majg kontroli. To
dorosli majg zdolnos¢ dostosowania otoczenia do potrzeb dziecka.
Rodzice dzieci neuroatypowych robig to najlepiej, jak potrafig, a
wsparcie grupy i znajomosc¢ roznych strategii utatwia im to

zadanie. Drogirodzicu, nie jestes sam. Poszukaj wsparcia u 0sob,
ktére sg w podobnej sytuacji.
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