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Trzy podstawowe grupy objawow ADHD:

" nadruchliwosc

= nadmierna impulsywnosc

ADHD, czyli zespot

hiperkinetyczny

m nadruchliwos¢ ® impulsywnos¢ ® zaburzenia uwagi



= Objawy 2z grupy zaburzen koncentracji w sposéb

bardzo wyrazny negatywnie wptywaja na jakosS¢ pracy

1 osiggniecia edukacyjne dzieci z ADHD. W skrajnych

_ sytuacjach zaburzenia uwagi mogg by¢ tak nasilone, ze
dziecko wlasciwie nie jest w stanie pracowal bez

pomocy drugiej osoby. Pamietajmy - problemy
w zakresie koncentracji nie wynikaja ze zlej woli
dziecka czy jego niecheci do pracy, ale z obiektywnej

Zaburzema uwagi 1 niezaleznej przyczyny. Nie mozemy karac¢ dziecka
za objawy!
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= Nasilone objawy nadruchliwosci sprawiajg, ze dziecko
nie jest w stanie pozosta¢ w miejscu. Ruch jest dla niego
koniecznoscig i swego rodzaju przymusem, dlatego
niezwykle wazna staje sie akceptacja jego zachowan.

Prace nad nadruchliwos$cia mozna poréwnac do
regulacji rzeki - nie mozna zatrzymac rzeki, ale mozna
uczyni¢ ja bardziej bezpieczng 1 przewidywalna.
Nadruchliwosc¢ Dlatego tez namawiamy rodzicéw i nauczycieli, zeby
bardziej podpowiadali dziecku, co moze zrobic jesli
nie moze juz pozosta¢ w miejscu niz zmuszali go do
nieruchomego siedzenia.
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* Nadmierna impulsywnos$¢ powoduje, ze dziecko we

wlasciwym momencie nie jest w stanie przypomniec
sobie obowigzujacej zasady, mimo ze zna reguly i chce

sie do nich stosowa¢. Pomoc musi zatem polegacC na

przypominaniu w odpowiednim momencie

Nadmierna
impulsywnosc

o istnieniu danej reguly.
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Jak pomoc
dziecku?
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Gdy dziecko w czasie odrabiania ek zaczyna sie
rozpraszac zrob mu krotka przerwe, podczas ktore)
wprowadza sie ciekawsg, ale niezbyt angazupgca

aktywnos< ruchowsg (np. dwie rundki dookola stolu);

Koniecznie ustal z daedkiem co moze w tym czasie
robié, aby po przerwie spokojnie wraalo
do przerwane) nauki.

|edno polecenie na raz - jesh chcemy by dziecko
zrobilo kilka rzeczy, robimy mu liste.

Mowimy krotko.
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Jak pomoc

Mauka nie musi byc nudna — np. mozemy zamiast
objetosc kuli obliczye objetosd galki loddw.

Zawsze upewniamy sie czy slucha — prosimy daiecko
o powtorzenie polecenia.

Gdy dziecko zajmuje sie czyms innym niz choemy
przywolujemy jego uwage.

Wyprowadz? psa na spacer.
A teraz powtdreczka
- co masz zrobid! Powtdrz.

Patrz w talerz.
Jedz.




Z migjsca gdzie dziecko pracuje lepig] usungc budzik
czy zegarek, kidrego tykanie shechad.

Ma czas odrabiania lekoji nalezy wycszyd telefon
| odlozyE go na miejsce, ktdre nie bedzie w zasiegu
rekl dziecka.

Jak pomoc

Przy chiedzie wzrok dziecka pada na nas, wylaczamy
telewizor.




Jak pomoc
dziecku?

Jesli deiecke woli odrabiad lekoje lezac na kanapie
lub stojac na jedmej nodze przy kuchennym stole
pozwal mu na to — pod warunkiern, ze pracuje.

Pozwil bawic sie plasteling, pitka, krazkiemn
do ugniatania w czasie stuchania czy czytania.

Akcepty) ruchlrwosd kiedy nie przeszkadza
na przyktad przy ogladaniu telewiz)i.

Pamieta), ze marzenie, ze dziecko przesiedzi przy stole
caly uroczysty obiad jest zyczeniem do zlote) rybki
odpowiednio wezesnie) zwolni] go z tego obowigzku.

Dzied z ADHD potrzebujg duzo ruchu
potrzebujg zajed sportowych.




sPrzypominajki” graficzne:

Polecang metodg przypominania o umowie lub
zasadzie jest prezentowanie ich w formie graficznej.
W wypadku starszych dzieci moze to byc¢ krotki tekst
wywieszony na drzwiach pokoju czy potozony na
stole: ,,Odstaw brudne naczynia do zlewu”, ,,Zapukaj,
zanim wejdziesz”, ,,Posciel tézko przed wyjsciem”; dla
miodszych dzieci lepszy bedzie jednak 2znak
graficzny (np. w formie znaku drogowego ,Zakaz
wjazdu” czy ,,Stop”).
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Przewidywanie konsekwencji

Cecha zachowan impulsywnych jest ich nieprzewidywalnosS¢, zaréd6wno w zakresie przebiegu
zdarzen, jak i ich konsekwencji. Kolejng strategia jest zatem przewidywanie sytuacji, w ktérych
impulsywnos¢ dziecka moze okazac sie dla niego niebezpieczna.

« By rodzice oraz opiekunowie mogli przewidzieC moment wystgpienia impulsywnego
zachowania (np. wbiegniecie na jezdnie, niemoznosS¢ zaczekania na swojg kolej, zajecie miejsca
w autobusie przed starszg osobg), powinni czesto analizowac i monitorowac¢ zachowania dziecka.

» Jesli kilkakrotnie pojawit sie problem wtargniecia na ulice, to nalezy zatozyc¢, ze kazde kolejne
przejscie przez jezdnie moze byc¢ potencjalnie zagrazajaca sytuacja. Koniecznoscia staje sie, wiec
ostrzezenie dziecka 1 wspolne rozwaznie mozliwych nastepstw.

* Najprostszym sposobem dziatania w takim wypadku jest glosSne przypomnienie o zasadzie
obowigzujgcej w potencjalnie trudnej sytuacji (np. podczas wycieczki rowerowej na chwile
przed skrzyzowaniem powinien pojawic sie komunikat: ,, Teraz jedziesz za mnq”).

Famietaj, ze dzieci z ADHD nie przewidujg konsekweng 4%
swoich dzialart — zabezpiecz potencjalne groZne ¥
przedmicty — np. zdejmij ze stotu obrus, przymocu)
regaty do Sciany.




Famieta], ze dziec z ADHD nie przewidujg konsekwendcji
swoich dzialart — zabezpiecz potencjalne grozne
przedmicty — np. zdejmij ze stolu obrus, przymocy)
regaly do Sciany.

| Obiecaleé mnie nakarmié

Dzied z ADHD nie pamietajg zasad - zanim sie
zerioscisz, daj dziecku | sobie jeszcze jedng szanse
przypomnij na oo sk umawiliscie.

Zahawa jest dla tych,
ktdrzy odrobia lekoe.
Zrajdd teraz swidy tomister.
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Budowanie planow dzialania

Budowanie planéw dziatania jest umiejetnoscig, ktéra utatwia funkcjonowanie wielu
osobom z ADHD.

Wiele dzieci czuje sie duzo bezpieczniej, jesli stworzymy im staly i powtarzajgcy sie
plan dnia, pisania wypracowania, sprzgtania pokoju, odrabiania lekc;i.

Plan dnia pokazuje dzieciom, zZze pewne rzeczy powtarzaja sie i sg niezmienne.
Warto go oczywiscie opracowywacl razem z dzieckiem, aby miato poczucie, ze ma
wplyw na to co dzieje sie w jego zyciu.

Plan nie moze zagospodarowywac kazdej minuty, jest raczej kolejng wskazdwka jakie
jeszcze dzisiaj zadania nas czekaja.

Jedng ze stosowanych technik jest ,,kolowy plan dnia”. Technika ta pomaga dzieciom
1 nastolatkom uczy( sie strateqii ,,jedna rzecz na raz’, czyli nie zaczynam niczego
zanim nie skoncze poprzedniego dzialania.

Wazne jest tez nauczenie, ze wiele rzeczy sie powtarza, dlatego w naszym ,,kolowym
planie dnia” zaznaczamy powtarzajgce sie wydarzenia.



Odrabianie prac
domowych

W przypadku wielu trudnych dzieci nie mozemy opiera¢ sie na
przekonaniu, Ze z dzieckiem trzeba odrabia¢ lekcje tylko na
poczatku pierwszej klasy, a potem musi sobie ono samo radzic.

Nastawmy sie raczej, ze bedziemy musieli wspiera¢ dziecko
w odrabianiu prac domowych duzo dluzej niz zakltadamy.

Jezeli odrabianie lekcji ma przebiegal ,,prawie bezproblemowo”
rodzic lub opiekun musi mie¢ codziennie zarezerwowany czas na
prace z dzieckiem.

Wiekszos¢ dzieci z ADHD potrzebuje minimum trzech godzin by
usigs$c¢ do lekciji, odrobic je i spakowac tornister na nastepny dzien.
Taki tez zapas czasu powinniSmy sobie zapewnic.

Rodzicom, ktérzy nie moga lub nie potrafia odrabia¢ z dziemi
lekcji czesto proponuje sie poszukanie ,,coucha” - licealisty,
studenta, emerytowanego nauczyciela gotowego codziennie
pracowac przez kilka godzin z dzieckiem.

Czasami rozwigzaniem s3 ,rodzinne dyzZury przy odrabianiu
lekcji”.



Kroki, ktore nalezy przeprowadzic planujgc odrabianie lekcji:

1. Ustalenie pakietu przywilejow, ktére sg dostepne tylko dla dzieci, ktére odrobity prace domowe.
Warto tutaj przypomnie¢ zasade, ze lekcje po przyjemnosciach sg karg, a przyjemnosci po lekcjach
nagroda, dlatego wszelkie przyjemnosci sg dla dzieci, ktére odrobity lekcje.

2. Ustalenie stalej pory odrabiania lekcji — moze to by(¢ stala pora (np. zawsze siadamy do lekc;ji
o 17.00) lub staty element planu dnia (siadamy do lekcji kwadrans po obiedzie). Warto umoéwic sie
z dzieckiem czy potrzebuje sygnalow przypominajgcych mu, ze na przyktad za 10 minut siadamy do
lekc;ji.

3. Jesli dziecko notorycznie odwleka siadanie do lekcji konieczne moze by¢ ustalenie ,,konsekwencji
cykajacej”.

4. Przygotowanie miejsca do odrabiania lekcji (technika pustego biurka). Warto sprawdzic, czy nie
stychac telewizora lub radia z drugiego pokoju, odgtoséw zabawy dzieci z podworka itp. Zastandéw sie,
na co patrzy dziecko gdy odrywa sie od nauki — usun komputer, plakaty, zaston widok za oknem.

5. Rodzic (dorosly) pozostaje przy dziecku przez caly czas w trakcie nauki.

6. Dziecko i rodzic wspdlnie przegladajg zeszyty. Warto stworzyc liste zadan do wykonania.

1. Dziecko po wykonaniu zadania daje je do sprawdzenia dorostemu. Dopiero po jego ,,zaliczeniu” i
ewentualnej krétkiej przerwie przechodzi do nastepnego zadania.




8. Jezeli zadanie jest dlugie podziel je na etapy i kazdy z nich traktuj jako osobne zadanie.
9. Ustal z dzieckiem co moze robic jesli bedzie przerwa. WprowadzZ zasady dotyczace picia i jedzenia

W czasie nauki np. pijemy i jemy tylko w czasie przerw.
10. Rzeczy do nauczenia sie ustnego takze zaliczmy u rodzica warto ustali¢c zasade — umiesz ,jeSli

odpowiesz na 3 pytania.
11. Jezeli dziecko szybko wykona swojg prace nie dodawaj nic nowego, bo straci motywacje do

sprawnego odrabiania prac domowych.
12. Odrabianie lekcji konczy spakowanie tornistra, naszykowanie stroju na wf itp. i ustawienie

wszystkiego w przedpokoju.
13. Na koniec siadamy i opowiadamy dziecku, co dzisiaj podobalo nam sie w jego pracy.
14. Czas na przyjemnosci.

Pomysly na krétkie przerwy
* dwiczenia fizyczne;
* prosba, zeby dziecko przynioslo sobie | nam cos do picia;
* wypicie soku;

Konselwencja cykajaca oznacza, _
* trzy rundki dookola stobu;

ze dziecko tracdi tyle minut przyjemnodci
(np. czasu gry na komputerze), ile minut * podlanie kwiatkdw;
poZnie| usiadio do odrabiania zadar domowych. * przyniesienie slownika;
* zamkniecie lub otwarcie okna (,Straznik czystego powietrza”);
* temperowanie oldwika.
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Przyktad — plan edrabiania lekcji dla osmiolatka

Siadamy do lekeji 30 minut po obiedzie — mamy nastawiony minutnik.
Biurko przed praca jest puste. Mad biurkiem Kuby wisi kartka ,Masz 5 minut na przygotowanie biurka
do nauki. Trzeba je uporzadkowad, czyli zostawic na nim tylko pidrnik | zeszyty w skrzyneczkach.
Pamietaj, Ze zrzucenie rzeczy zajmuje mamie tylko kilka sekund *."

Lekcje do zrobienia widz do zélte) skrzyneczki, odrobione do niebieskie). |edl uwazasz, ze nic nie bylo
zadane widz zeszyt | dwiczenia od razu do niebieskie| skrzyneczki.

Jestern przy Tobie w pokoju, ale lekeje robisz sam. |esh cos jest trudne chetnie Ci pomoge. Niestety nie
wolno mi zrobid tego za Ciebie.

Zabawki, koledzy | komputer s3 dla dzieci z odrobiona praca domowa.

Lekcje sprawdzamy razem. Do lekeji ustnych zadaje po trzy pytania.

Fakujerny tornister, WE Sprawdzamy czy plastyka | technika nie sprawia nam niespodzianki.
MNagroda — 20 minut zabawy z marma.




Technika ,,czystego biurka” znacznie ulatwia odrabianie lekcji — pozostawiamy tylko niezbedne
rzeczy. Okno zamkniete i zastoniete, gtadka Sciana bez rozpraszajacych obrazkdéw czy pajgkéw oraz
wyciszony telefon czy wylaczony telewizor — zaréwno podczas odrabiania lekcji czy tez podczas
positkéw. Podobnie ze zwierzetami domowymi — na czas jedzenia i odrabiania lekcji powinny pozostac
za drzwiami.

Technika , pustego biurka” pozwala dziecku na lepsze skupienie si¢ w czasie odrabiania lekcji czy innych nudnych
zadar:

Brak rozpraszajacego pajaka

|1~

Zamkniete i zastonigte okno

y

Gtadka $c

Przyjaciele i komputery
zostajg za drzwiami




Chwalenie jako dostrzeganie pozytywow

Rozstawitas
talerze.

Rozlozytas
sztucce.

Pomogtas
mi utozyé
serwetki.

Nakrytas
do stotu.

Rodzice! Pamietajcie o pochwalach!

Rodzice dzieci z ADHD majg czesto poczucie, ze muszg
swoje dzieci ciggle tylko napominac, ograniczac i karac.
Negatywne doswiadczenia przewazaja, zaS pozytywne
strony dziecka nie s3 tak wyrazne. Maluchy przezywaja
to podobnie. Wydaje im sie, ze rodzice s3 z nich ciggle
niezadowoleni 1 ze zawiodly one ich oczekiwania.
Uwaga opiekunow i dzieci w pierwszym rzedzie
kierowana jest na zle doswiadczenia, a pozytywne
wydarzenia, mimo iz ciggle majg miejsce, staja sie
coraz mniej wyrazne.

Dlatego wazne jest, aby S$wiadomie kierowacd
SWOjq uwage na najdrobniejsze nawet sukcesy
1 rozmawiac o tym.

Przy czym nie powinno sie ani

bagatelizowa¢  probleméw, ani upiekszal sytuacji.
Przede wszystkim chodzi o to, Zeby zmienic ten
jednostronny sposob patrzenia — zauwazanie prawie
wylacznie negatywow, a pomijanie tego, co dobre.



Kiedy lekarz i rodzice, migdzy innymi,

powinni rozwazyc podanie lekow:

. Skrajne nasilenie ADHD
. Wyrazne objawy zachowar opozycyjno-buntowniczych

. Wyrazne objawy zaburzer zachowania
LEk| —JeS|| 1a k’ 1o . Inne powiktania — np. depresja, niska samoocena
. . Nauka wypada znacznie ponizej mozliwosci z powodu
kiedy? -

objawdw ADHD

. Z powodu objawéw ADHD odrabianie lekcji trwa od
powrotu do domu do péjécia spac

. Objawy ADHD powoduja zte kontakty z réwiesnikami

sSr/eN\gh e
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Prezentacja powstala w oparciu o materialy zawarte na stronach internetowych:
www.centrumadhd.gda.pl i www.adhdonline.pl
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