1+10 doporuceni pro starsi
sourozence lidi s autismem

Osobnosti a zkusenosti sourozencu lidi s autismem se rozpinaji
na spektru stejné Sirokém, jako je spektrum autismu. Dat tedy
univerzalni doporuceni je velmi tézké. Roli hraje pristup celé

rodiny, konkrétni projevy autismu ¢i osobnostni nastaveni
sourozence. Nize psané radky jsou formulované s umyslem
podporit sourozence déti s autismem, a tim i sourozenecky
vztah s jejich bratrem ¢i sestrou.

@ Zjistéte si informace o autismu a mluvte o

ném. Autismus muze mit mnoho podob. Informace z
dlvéryhodného zdroje vam mohou pomoci Lépe
porozumét sourozenci, jeho prozivani ¢i uvazovani.
Nebojte se ptat rodicd nebo psychologl a
psychoterapeutt, idedlné nékoho, kdo pracuje primo s
vasim sourozencem. Pokud se naucite se svymi prateli ¢i
lidmi
sebevédomé, stane se z autismu bézné téma, o kterém
bude mozné mluvit bez pocitl studu. Zepta-li se vas

okolo sebe mluvit o autismu oteviené a

nékdo, pro¢ se vas bratr ¢i sestra chovaji tak ¢i onak,
odpovézte jim pravdivé podle toho, co o autismu vite.

Dovolte si prozivat jakékoli emoce. Vas$ sourozenec ¢i
situace s nim zazivané ve vas mohou vyvolavat rtzné
emoce, z nichz nékteré budou prijemné a jiné nikoliv. To
vSak neznamena, Ze je to Spatné. Kazdad emoce ma smysl
a snazi se vdm néco sdélit. Moznd se sourozencem
zazivate plno radosti a zabavy, stejné tak jste na néj
mozna nékdy nastvani. Mluzete mit pocit, Ze pro néj plati
jina pravidla a jsou na néj kladeny nizsi naroky doma i ve
Skole, ¢i Ze mu rodice vénuiji vice pozornostia péce. Mozna
na néj zarlite nebo se stydite pozvat své kamarady domu.
Mulzete byt frustrovani, Ze mate se sourozencem jiny
vztah, nez byste si prdli, nebo citite smutek, litost ¢i
pocity viny, Ze sourozenec ma autismus a vy ne. Strach,
Ze se o néj budete muset v budoucnu starat, pocit
bezmoci nebo hnév na druhé lidi a pristup spole¢nosti k
autismu - to vse je naprosto normdlni.

Prijméte diagnoézu. Autismus se neda vylécit, a¢ se
ukazuje, Ze mnoho sourozencul by si pralo, aby jejich bratr
¢i sestra byli ,normalni* a aby existoval lék na autismus.
Prijmout autismus u svého sourozence je rozhodné velky
krok, ke kterému nékdy vede dlouha cesta. Dulezité je si
uvédomit, Ze samotnd diagnéza na vaSem sourozenci nic
nemeéni. Je to stdle ten stejny sourozenec, ktery se jen
chova odlisné. Spoustu véci nedéla schvalnég, jak se mlze
na prvni pohled zdat, ale projevuje se u néj timto
zpUsobem autismus.

Najdéte spole¢nou cinnost. Sourozenecky vztah je
nejdelsi vztah, ktery dva lidé mohou v Zivoté mit. At uz
jste si podobni, Cijste zcela odlisni, délat néco spole¢ného
se ukazuje jako velmi prospésné pro oba. Spolecna
¢innost vdm poskytne prilezitost se vice sblizit, sdilet
zazitky ¢i se jen spole¢né zasmat. Muze byt tézké najit
shodu v preferovaném zpUsobu traveni spole¢ného ¢asu.
Pamatujte, Ze jste to pravdépodobné vy, kdo je lépe
vybaven a schopen udélat kompromis ¢i ustupek. A v
podstaté nezdlezi na tom, jakou aktivitu zvolite, zda to
bude skladani spole¢né sledovani filmu ¢i
prochazka.

puzzle,

@ Myslete na sebe. Ac¢koli jste sourozencem,

NVUTIS

Narodni ustav
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nejste jenom sourozencem. Jste to primarné vy. Mate
pravo na svuj zivot takovy, jaky si jej zvolite - se svymi
zajmy a potrebami. Je zcela prirozené, Ze chcete néjaky cas
travit bez svého sourozence, a neni nutné se za to citit
provinile. Mnoho sourozencu lidi s autismem citi velkou
odpovédnost za fungovani svého bratra ¢i sestry, nebo za
jejich budoucnost. Nékdy jste to pravé vy, kdo si k
sourozenci najde cestu a ziskd dlvéru vétsi nez rodice.
Nékdy sami od sebe, jindy pod jejich vlivem prebirate roli
tzv. tretiho rodic¢e. Myslete na sebe a rovnovahu mezi
svym zapojenim v péci o svého sourozence a rozvijenim
vlastnich zajmU a osobnosti.

Komunikujte. Stejné jako vy nékdy netusite, co vasemu
sourozenci bézi hlavou, ani vdm casto nikdo nevycte z
tvére, co se ve vas déje. Mluvte o tom, co prozivate, a
necekejte, jestli vds nékdo vyzve. Snazte se drzet
konstruktivni komunikaci, vyuzit se daji napriklad tzv. ja-
sdéleni (Citim.., kdyZ.. Potreboval bych..) ¢i aktivni
naslouchani. Kdyz vas bratr ¢i sestra déla néco, co se vam
nelibi, vhodnou formou mu to sdélte. Stejné tak je dulezité
resit s rodici své potreby a moznosti.

Budte pro svého sourozence zrcadlem. Od sourozenctl
se v zivoté mnohému uc¢ime. Vas sourozenec nemusi tak
intuitivné rozumét nékterym socidlnim situacim,
komunikaci ¢i prozitkim jako vy. Mozna si neumi tak
snadno udélat pratele. Své socialni dovednosti mUze
posilovat diky vam a diky tomu, Ze mu vhodnym
zpusobem davate zpétnou vazbu a nastavujete mu
zrcadlo. Pomahate mu tim rdst, tfebaze to nemusi byt
vzdy jednoduché. Zaroven se ukazuje, ze sourozenci lidi s
autismem jsou diky této zkuSenosti obohaceni o vétsi
porozuméni pro druhé lidi, jsou citlivéjsi, vSimaveéjsi k
druhym a dokazou byt velmi empaticti.

Zamyslete se nad silnymi strankami
sourozence. Potizi, tézkosti a nevhodného chovani si
obvykle v§imame vice. Ukazuje se, Ze pomaha podivat se
na to, v ¢em je sourozenec specidlni, co mu jde, v ¢em
vynika. Casto maji lidé s autismem napF. konkrétni a
detailni zdjem, kterému se dokazou do hloubky vénovat,
dobrou pamét, unikdtni smysl pro humor ¢&i umi byt
loajalni a uprimni. V ¢em vynika vas sourozenec?

Najdéte si své zpusoby zvladani naro¢nych
situaci. Sourozenci lidi s autismem jsou ¢astéji vystaveni
naro¢nym situacim a zazivaji vétsi pocity stresu, coz
dlouhodobé neni zdravé. Nékomu funguje sdileni s
druhymi, sport ¢i jind oblibend aktivita, jinému napfr.
rizena relaxace. Je proto potreba si najit vlastni zptsoby,
jak se s neprijemnymi situacemi ¢i emocemi vyrovnavat.

Potrebujete-li pomoc, reknéte si o ni.Prozivat celé
spektrum emoci ve spojitosti se svym sourozencem je
zcela prirozené a v poradku, dokud to pro vas neni
zahlcujici. Pokud citite, Ze se potrebujete zastavit a
promluvit si o tom, co se déje, urovnat si své pocity ¢i
mysSlenky a treba jim vice rozumét, je dobry krok Fict si o
pomoc - rodi¢im, kamaraddm nebo odbornikim (napr.



psychoterapeutovi). Nékdy muize pomoci sdileni s lidmi,
kteri maji podobnou zkusenost jako vy, coZz mUze prinést
i nové zpusoby, jak k urcitym situacim pristupovat.
Pamatujte, Ze v tom nejste sami.

(¢ Doporucujeme k precteni také clanek: ,Je to muj nejvétsi

Zivotni ucitel” aneb jaké jsou zkusenosti sourozencu s PAS

Za tvorbou doporuceni stoji Laura Bechynova. PFipominky a zpétnou
vazbu poskytla Katefina Thorova.

ﬂ Poslechnéte si ¢ldnek také v audio verzi (Cte Pavla

Hradecka)
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