Советы для родителей ребенка с РАС
ПРИНЯТИЕ (Самое трудное)
Родители часто живут в двух состояниях: «Вина» (я неправильно воспитал) и «Гнев» (почему у всех нормально, а у меня нет).
Что делать с этими чувствами:
· Разреши себе злиться. Это нормально. У тебя нет «волшебной палочки», которая вылечит РАС. Ты не бог, ты мама/папа.
· Перестань сравнивать. Сравнивай ребенка только с ним самим вчерашним. Если вчера он орал 2 часа, а сегодня 1,5 — это ПОБЕДА. Отпразднуй это.
· Ты не должен становиться «крутым АВА-терапистом» круглосуточно. Ты — Родитель. Твоя главная функция — любить просто так, а не за правильно выполненную инструкцию.
                                          
                                     ДОМАШНЯЯ СРЕДА 
        (Как сделать дом безопасным и понятным)
Дом — это место, где ребенок должен «выдохнуть». Школа требует маскировки, дома — разгрузка.
1. Визуальные границы (Зоны):
· Спокойная зона (Палатка, уголок с матрасом, кресло). Туда нельзя заходить с криками, там не ругаются. Если ребенок ушел туда — не трогай его. Это его «нора».
· Игровая зона (Ящик с крупами, сенсорные коробки, бутылки с жидкостями). Туда идем, когда нужна стимуляция.
· Рабочая зона (Стол). Только здесь мы едим, рисуем, делаем уроки. Убери всё лишнее со стола (только тетрадь, ручка, мотиватор).
2. Инструкции в доме:
Не говори фразы-приказы издалека из другой комнаты. Ребенок с РАС их не слышит.
Подойди, сядь на корточки, чтобы быть на уровне глаз, возьми за руку, посмотри в глаза (если он позволяет) и скажи КОРОТКО: «Сынок, каша». И веди его за руку на кухню.
             КАК РЕАГИРОВАТЬ НА ИСТЕРИКУ 
Родительская ошибка: перекричать ребенка или начать читать нотации.
Протокол «Тихий океан» (напомни себе):
1. Замри. Если ты бегаешь вокруг него и паникуешь — ты подливаешь масло в огонь. Твое спокойное тело — единственный якорь для него.
2. Отзеркаль дыхание. Он кричит — не пытайся успокоить. Начни дышать громко и глубоко рядом с ним. Через 3 минуты его дыхание подстроится под твое.
3. Говори только факты: «Коля хочет пить», «Коле больно». Не спрашивай «ПОЧЕМУ?!» — он не знает ответа.
4. Не наказывай за истерику. Наказание за перегрузку = предательство. После того как все стихло — просто прижми к себе (если он любит объятия) и промолчи.

СОН и ЕДА (Базовые потребности = Поведение)
· Еда: Если ребенок ест только макароны 3 дня — ОК. Это лучше, чем голод. Вводи новый продукт только утром, когда он не уставший, и клади рядом на отдельную тарелочку. Задача — лизнуть, не съесть. Хвали за прикосновение к новой еде. Не заставляй! Заставить съесть — значит закрепить отвращение на года.
· Сон: Если ребенок не спит по ночам — это не «вредность», это сенсорная депривация. За 2 часа до сна — выключи мультики (синий свет возбуждает). Замени на тяжелое одеяло (оно давит и успокаивает), теплую ванну. Если он встал в 3 ночи — не пытайся уложить его силой. Отведи на кухню, дай теплого молока, посиди в тишине. Рассвет сам уложит его.




 ОТДЫХ РОДИТЕЛЯ (Не эгоизм, а необходимость)
Самая большая проблема родителей аутистов — они перестают быть собой.
Правило «Кислородной маски»: Сначала надеть на себя, потом на ребенка.
· Тайм-аут для мамы. Хотя бы 30 минут в день ты имеешь право НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ. Ребенок сидит в планшете? Отлично. Эти 30 минут — твой ресурс. Без чувства вины.
· Делегируй. Папа, бабушка, няня на 2 часа. Пусть хоть смотрят телевизор вместе с ним. Твоя задача — выйти из дома. Просто посидеть в кафе, посмотреть в стену, побыть в тишине.
· Прими «Золотой стандарт»: Ты не обязана заниматься с ребенком 24/7. Развитие — это марафон, а не спринт. Без перерыва ты не добежишь.
















