
ADHD – poradnik dla rodziców

Co to jest ADHD?

W du ym uproszczeniu mo na powiedzie , e u pod a ADHD le y specyficzny tryb pracy
mózgu, który utrudnia dziecku kontrolowanie w asnych zachowa   i os abia
zdolno  skupienia uwagi.

Dla ADHD charakterystyczne jest wyst powanie trzech grup objawów nadruchliwo ci,
impulsywno ci, oraz zaburze  uwagi. Zwykle objawy s  wyra nie widoczne ju  mi dzy 5 a 7
rokiem ycia, ale bywa, e rodzice zwracaj  na nie uwage dopiero, gdy dziecko rozpocznie
nauk  w szkole.

Nadruchliwo  to nadmierna, w porównaniu z dzie mi na tym samym poziomie rozwoju,
aktywno  ruchowa.  Dzieci z ADHD maj  bardzo du  potrzeb  ruchu, nie potrafi  przez

sz  chwil  pozosta  w miejscu.

Impulsywno  to niemo no  powstrzymania si  przed dzia aniem i „odczekania” do
momentu, kiedy wykonanie czynno ci b dzie atwiejsze lub akceptowane przez otoczenie.

Zaburzenia uwagi to trudno ci w skupieniu si  i tendencja do rozpraszania si  nawet pod
wp ywem delikatnych bod ców.

Mimo, e wymienione objawy tworz  pewien sta y wzór zachowa  dziecka, jednak mog  one
w mniejszym lub wi kszym stopniu  przeszkadza  innym i by  przez to mniej lub bardziej
widoczne. Dzieje si  tak w zale no ci od wymaga  i tolerancji otoczenia, w którym przebywa
dziecko. Dlatego na podstawie samego nasilenia objawów, trudno jednoznacznie oddzieli
dzieci z ADHD od dzieci zdrowych. Tote  przy rozpoznawaniu zespo u ADHD bierze si
pod uwag  dodatkowe kryterium - wp yw objawów na funkcjonowanie. Innymi s owy
mówi c, musimy odpowiedzie  na pytanie czy i w jakim stopniu objawy utrudniaj  dziecku
ycie i czy staj  si ród em problemów w domu lub szkole.

Ze wzgl du na ci  wyst powania omawianych zachowa , nieraz od wczesnego
dzieci stwa, rodzicom mo e by  trudno ustali  ich pocz tek. Jest to cecha charakterystyczna
dla ADHD - zespó  ma przebieg powolny (je li w ogóle mo na u  tego s owa w
odniesieniu do ADHD), bez nag ych zmian zachowania. Je li obserwujemy zwi kszenie
liczby lub intensywno ci objawów, najcz ciej wynika ono ze zmiany warunków
zewn trznych, w których yje dziecko. Dobrym przyk adem sytuacji, w
której nasilenie objawów ADHD jest wynikiem nag ych zmian w otoczeniu, jest rozpocz cie
nauki w szkole podstawowej.

Jak zmienia si  obraz ADHD wraz z wiekiem?

Pocz tki i okres przedszkolny
Wed ug niektórych ekspertów cechy zespo u s  widoczne ju  od chwili narodzin lub w
okresie pó noniemowl cym, w postaci wzmo onej dra liwo ci, mniejszego zapotrzebowania



na sen i zaburze aknienia. Do cza si  do nich nadmierna ruchliwo  gdy dziecko zaczyna
chodzi .

U dzieci w wieku przedszkolnych mo na zaobserwowa  typowe cechy nadruchliwo ci i
impulsywno ci, natomiast postawienie diagnozy ADHD nie jest mo liwe z powodu
niewyst powania lub trudno ci oceny zaburze  uwagi w tym wieku.

Przedszkolaki, które pó niej rozwijaj  pe ny zespó  hiperkinetyczny sprawiaj  rodzicom i
opiekunom wiele problemów. Zdarza si , e zwyk e codzienne czynno ci zabieraj  im
kilkakrotnie wi cej czasu ni  innym dzieciom a drobne niepowodzenia wywo uj  wybuchy

ci. W ich zabawach przewa a element ruchowy, preferuj  gonitwy, si owania i zawody.
Cz sto dzia aj  w sposób ryzykowy i niebezpieczny, do wiadczaj  licznych urazów
(np. skalecze ).

Okres szkolny
Pój cie do szko y jest trudnym momentem poniewa  dzieci musz  dostosowa  si  do wielu
nowych zasad panuj cych w szkole. Ponadto dla dzieci z ADHD prawie niemo liwe
jest spokojne przesiedzenia 45-minutowej lekcji. Dzieci nadpobudliwe wyra aj  swoje
emocje szybciej i z wi ksz  intensywno ci , ni  jest to akceptowane u uczniów
klas nauczania pocz tkowego. Bywaj  agresywne, atwo je rozz ci  i sprowokowa , ich
stosunki z rówie nikami uk adaj  si le.

Dzieci nadpobudliwe uwa ane s  w szkole za "gorsze", niepos uszne i niegrzeczne. Ich
stopnie bywaj  du o ni sze ni  rówie ników o takich samych mo liwo ciach. Badania
pokazuj  te , e cz ciej powtarzaj  one klas  i s  zagro one usuni ciem ze szko y. Rodzice
czuj  si  zazwyczaj zm czeni i sfrustrowani, e nie sprawdzili si  w roli opiekunów i
wychowawców.

Dzieci z ADHD sp dzaj  du o mniej czasu z rówie nikami, maj  niewielu kolegów i
przyjació . Prawdopodobnie wynika to z ich zachowania, które prowokuje i dra ni otoczenie.
Mimo tych k opotów dzieci nadpobudliwe pragn  kontaktów z rówie nikami i stale poszukuj
mo liwo ci zaprzyja nienia si . Niepowodzenia w tej sferze powoduj , e mog  si  czu
mniej szcz liwe, mie  gorsz  samoocen  i odczuwa  brak oparcia i pomocy ze strony
otoczenia. Izolacja od rówie ników mo e prowadzi  do rozwoju depresji, uzale nie , czy
osobowo ci antyspo ecznej.

Okres dojrzewania
Objawy ADHD utrzymuj  si  u oko o 70% dzieci w okresie dojrzewania (co oznacza, e
oko o 30% wyrasta z nadpobudliwo ci do tego czasu). W tym okresie na problemy zwi zane
z ADHD nak adaj  si  typowe konflikty wieku dojrzewania: bunt przeciwko normom, w asne
tajemnice, poszukiwanie autorytetów poza domem i przyspieszony rozwój ycia
emocjonalnego. Cz sto m odzi zaczynaj  krytykowa  wszystkich naoko o i twierdzi , e
doro li s  „g upi”. Wiele dzieci nadpobudliwych uwa a w tym okresie, e wiat wokó  nich
jest „nie w porz dku”, e s  bardziej od innych pokrzywdzone przez los. Do cza si  do tego
niska samoocena, nadal utrzymuj  si  problemy szkolne, spo eczne i emocjonalne, które
mog  si  utrwali  nawet, je li w miar  dorastania nadpobudliwo  wygasa.

Doros
Ok. 30-50% dzieci z nadpobudliwo ci  ma niektóre jej objawy jako doro li. Ch opcy
zapadaj  na ADHD cz ciej ni  dziewcz ta, ale - jako m czy ni - cz ciej z niego wyrastaj .



Po osi gni ciu dojrza ci dominuj cym objawem nadpobudliwo ci s  zaburzenia uwagi.
Mimo, e mog  by  one niewidoczne dla otoczenia wp ywaj  na odbiór danej osoby przez
rodzin  i wspó pracowników. Doro li z nadpobudliwo ci  mog  by  postrzegani jako trudni
we wspó yciu partnerzy albo jako niesumienni pracownicy nie spe niaj cy oczekiwa
pracodawcy mimo posiadanych kwalifikacji i umiej tno ci.

Inne k opoty towarzysz ce ADHD

Nadpobudliwo  psychoruchowa cz sto nie jest jedynym problemem, z jakim musz  sobie
radzi  dzieci i ich rodzice. Na przyk ad, u dzieci z ADHD, cz ciej ni  u ich rówie ników,
mog  wyst powa  tiki oraz specyficzne trudno ci szkolne – dysgrafia, dysortografia,
dysleksja, dyskalkulia. Poni ej wymieniono inne problemy, wyst pieniem których dzieci z
ADHD s  zagro one bardziej ni  ich rówie nicy:

Niepowodzenia w nauce:
- s abe wyniki w szkole
- zako czenie wykszta cenia ponizej
  w asnych mo liwo ci intelektualnych

Problemy z zachowaniem:
- k opoty z utrzymaniem si  w szkole z powodu amania panuj cych tam zasad
- zachowania opozycyjno-buntownicze
- zaburzenia zachowania
- osobowo  antyspo eczna

Problemy emocjonalne
- depresja
- zaburzenia l kowe

Zaburzenia funkcjonowania spo ecznego
- wczesne, nieplanowane ci e
- rozwód w yciu doros ym

Inne:
- uzale nienia od alkoholu, narkotyków, papierosów

Rozpoznanie nadpobudliwo ci psychoruchowej nie oznacza, e te problemy musz
wyst pi  u Twojego dziecka. Dziecko nale y jednak szczególnie wspiera  i chroni , aby
je przed nimi ustrzec.

Rodzinne wyst powanie ADHD

Ze wzgl du na dziedziczne uwarunkowania zespo u nadpobudliwo ci psychoruchowej z
zaburzeniami koncentracji uwagi, najbli si krewni dziecka z rozpoznaniem ADHD cz sto
równie  prezentuj  objawy tego zespo u. Ma to swoje dobre i z e strony. Impulsywno



rodziców mo e nasila  impulsywno  dziecka, za to np. „wspólne” zaburzenia koncentracji
uwagi mog  u atwi  rodzicom zrozumienie sposobu funkcjonowania ich dziecka.

Wspó wyst powanie zaburzenia u cz onków rodziny mo e mie  znaczne rozmiary. Badania
pokazuj , e ok. 40% dzieci z ADHD ma rodziców z przetrwa ym (trwaj cym w doros ym
yciu) zespo em nadpobudliwo ci psychoruchowej. U ok. 35% dzieci z ADHD to samo

zaburzenie wyst puje u rodze stwa.

Chocia  ka de dziecko z ADHD mo e prezentowa  nieco odmienny zestaw zachowa ,
wymieniamy te, które w ADHD obserwuje si  najcz ciej. Zastanów si , jak wiele z nich
stanowi problem w Twoim domu:

TYPOWE ZACHOWANIA DZIECI

stale wierci si  na krze le
macha r kami i nogami
raczej biega ni  chodzi
ma k opoty z pój ciem spa
ma k opoty z za ni ciem
ma koszmary lub l ki nocne
jest bardzo gadatliwe
biega po ca ym domu
psoci w szkole lub w domu
dokucza innym dzieciom
nieumy lnie psuje ró ne rzeczy
ulega cz stym urazom i
wypadkom
na krótko si  koncentruje
atwo si  rozprasza
le zapami tuje szczegó y

jest mniej powa ane od
rówie ników
cz sto gubi lub zapomina rzeczy
nie znosi zmian
wtr ca si  do rozmowy doros ych
nie czeka na swoj  kolej

trudno przewidzie , co zrobi
atwo si  zniech ca
atwo i cz sto si  denerwuje

chce natychmiastowej pochwa y
wydaje si , e nie s ucha
nie ko czy czynno ci
ma k opoty z przestrzeganiem
zasad
jest nadwra liwe na d wi ki
wszystkiego musi dotkn
bywa agresywne
atwo si  potyka

wpada na ró ne przedmioty
nie potrafi si  skupi  na jednym
ni na jawie

nie przepisuje dok adnie z tablicy
ma k opoty z planowaniem
nie ko czy rozpocz tych zada
nie przewiduje niebezpiecze stw
stara si  przewodzi  w grupie
ma wieczny ba agan wokó  siebie

Je li obserwujesz u swojego dziecka wiele z wymienionych zachowa , by  mo e ma ono
zespó  nadpobudliwo ci psychoruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi (ADHD).

Akceptacja - zrozumie  swoje dziecko

Bycie rodzicem dziecka nadpobudliwego to ci ka praca. Praca, która zdaje si  by  ci
uporczyw  walk  i która sprawia, e czasami czujemy si  bezradni i potwornie zm czeni,
usi uj c nad  za naszym dzieckiem.



Kiedy jeden z domowników ma ADHD wiat sprawia wra enie jakby stan  na g owie.
Wszystko dzieje si  naraz. Tempo, w jakim jeste my zmuszeni , jest nie do wytrzymania.
Bywaj  takie chwile, kiedy nie da si  zachowa  spokoju i by  przyjaznym tat  czy

miechni  mam , poniewa  rodzice to te  ludzie a nie nadludzie czy anio y.

Dzieci nadpobudliwe to tak zwane "trudne dzieci". By yby jednak znacznie trudniejsze
gdyby nie ich wspaniali rodzice.

Prac  z dzieckiem nadpobudliwym najlepiej zacz  od siebie - nauczy  si  akceptacji jego
odmienno ci i tego, e by  mo e nigdy nie b dzie idealnym, wymarzonym dzieckiem lub
uczniem, którego chcia oby si  mie  w domu lub klasie.

Pomo e to dopasowa  wymagania do mo liwo ci i uchroni wszystkich przed frustracj
i niepowodzeniami. U atwi nam równie  przekazanie dziecku najwa niejszego dla niego
komunikatu - e jest kochane.

Je li rodzice nadpobudliwego o miolatka za cel pracy przyjm , e ma on sam siada  do lekcji
i codziennie o nich pami ta , ponios  kl sk . Je li za  spróbuj  osi gn  tyle, e ma on si
do lekcji po trzecim przywo aniu, o umówionej porze i razem z mam  sprawdzi , co jest
zadane, maj  jakie  szanse na sukces.

Je li nauczyciel tego dziecka przyjmie, e ma ono siedzie  nieruchomo przez ca  lekcj ,
poniesie pora . Je li jednak uzna za sukces, e dziecko nie b dzie wychodzi o z awki lub
wróci do niej po jednokrotnym upomnieniu, mo e mu to si  uda .

Objawy ADHD

Nadmierna impulsywno

Dzieci okazuj ce nadmiern  impulsywno  dzia aj  pod wp ywem impulsu, którego nie s  w
stanie kontrolowa . Najcz ciej wiedz , co powinny zrobi  w danej sytuacji, jednak
zazwyczaj tego nie robi . Znaj  regu y, ale maj  k opoty z ich zastosowaniem. Nie
zastanawiaj  si  nad konsekwencjami swego zachowania.

Przyk adem tego typu zachowa  w yciu codziennym s :

cz ste wtr canie si  do rozmowy
wbieganie do pokoju, w którym kto  pracuje mimo wielokrotnego przypominania, e
nie wolno tego robi
przypadkowe, nieumy lne niszczenie rzeczy
nag e wbieganie na ulic , brawurowa jazda na rowerze

Dzieci nadpobudliwe maj  k opoty z zaplanowaniem swojej pracy. Nie potrafi  tak e czeka
na nagrod  i wymagaj , aby ich praca zosta a oceniona i pochwalona natychmiast. Poniewa
jednak uko czenie pracy (s abo zaplanowanej!) lub wykonanie jej dok adnie jest poza
zasi giem ich mo liwo ci s  cz ciej karane ni  nagradzane. W efekcie zamiast rozwija  swe
umiej tno ci przechodz  na realizacj  „planu minimum” tj. ucz  si  unika  kar.



Jak pomóc dziecku radzi  sobie z w asn  impulsywno ci ?

jak najcz ciej przypominajmy o istnieniu regu
starajmy si  przewidywa  impulsywne zachowania dziecka, powstrzymujmy je zanim
impulsywne dzia anie nast pi i przedyskutujmy z dzieckiem ewentualne
nast pstwa post powania
ostrzegajmy dziecko przed zrobieniem czego , czego mu robi  nie wolno
je li dziecko koniecznie chce z nami rozmawia  gdy jeste my zaj ci, podajmy mu
kartk , aby zapisa o to, co przysz o mu w nie do g owy i czym chce si  z nami
podzieli  – i porozmawiajmy o tym pó niej
wymy lmy wspólnie z dzieckiem sygna  oznaczaj cy „nie przerywaj”
w ró nych sytuacjach (w czasie jazdy samochodem, podczas ogl dania filmu na
wideo) zatrzymajmy si  z dzieckiem na chwil  i popro my, aby opowiedzia o, co mo e
si  zdarzy  dalej
bawmy si  z dzieckiem w gr  „Co by by o gdyby...”

Nadruchliwo

Nadruchliwo  to nadmierna, w porównaniu z innymi dzie mi na tym samym poziomie
rozwoju, aktywno  ruchowa. Dzieci z ADHD maj  bardzo du  potrzeb  ruchu, nie potrafi
przez d sz  chwil  pozosta  w miejscu. Problemy dla otoczenia wynikaj  z do czenia si
impulsywno ci, która najcz ciej towarzyszy nadruchliwo ci. Dopiero bowiem w chwili, gdy
nadruchliwe (np. biegaj ce po mieszkaniu) dziecko nie przewiduje konsekwencji swoich
zachowa  (impulsywno ), staje si  ono uci liwe. Np. co chwil  w biegu wpada na rodziców
lub wchodzi do pokoju w którym uczy si  starsza siostra.

Co mo na zrobi , aby pomóc dziecku?

nie mo emy powstrzyma  ruchliwo ci dziecka, wi c zaakceptujmy, e „ono ju  takie
jest”
spróbujmy pokierowa  energi  dziecka tak, aby jak najmniej przeszkadza o otoczeniu
(np. poprzez zamontowanie zamków utrudniaj cych dostanie si  do pokoju
rodze stwa, które odrabia lekcje)
zaanga ujmy dziecko w takie czynno ci domowe i podpowiadajmy takie zabawy, w
których b dzie mog o spo ytkowa  nadmiern  ruchliwo
postarajmy si  zapisa  dziecko na zaj cia sportowe, w trakcie których b dzie mog o
skaka , biega , wspina  si  itd.
zaplanujmy krótkie przerwy w czasie nudnych prac na wy adowanie zgromadzonej
energii

Zaburzenia uwagi

Zaburzenia uwagi to s absza zdolno  koncentrowania si  na wykonywanych zadaniach.
Dzieciom nadpobudliwym trudno jest nakierowa  swoj  uwag  (np. nastawi  si  na

uchanie wyk adu) jak równie  utrzyma  j  przez d szy czas (np. wys ucha
ca ego wyk adu). Nie potrafi  one z docieraj cych do nich bod ców wybra  najwa niejszego
a tak e utrzyma  uwagi na dwóch czynno ciach jednocze nie (np. na s uchaniu nauczyciela i



notowaniu). Dzieci z ADHD okre la si  niekiedy jako marzycielskie lub „ ni ce na jawie” –
jednak w rzeczywisto ci nie s  one pogr one w marzeniach tylko nie potrafi  zogniskowa
uwagi na jednym ródle bod ców.

Te objawy nasilaj  si  zwykle, gdy wymagamy od dziecka wysi ku umys owego a wi c
zachowania ci ej uwagi, np. w czasie czytania d ugiego tekstu lub wykonywania
monotonnego dodawania cyfr w s upku. Zaburzenia uwagi nasilaj  si  tak e w sytuacjach
grupowych – w klasie lub podczas pracy w zespole.

Dzieci nadpobudliwe potrafi  natomiast skupi  si  nawet na d ugi czas na interesuj cej je i
pasjonuj cej czynno ci – zwykle jest to zabawa przy komputerze lub ogl danie telewizji. Nie
potrafi  jednak si  woli skupi  si  na czym  ma o interesuj cym.

Skutkiem tych objawów s  codzienne problemy dziecka:

z wykonaniem z onego polecenia, które sk ada si  z ci gu zada
z pami taniem o zabieraniu ze sob  wszystkich potrzebnych przyborów szkolnych i
ksi ek
z zapami tywaniem tego, co by o zadane, z zapisywaniem wszystkiego, co by o na
lekcjach, a tak e
nadmierne roztargnienie w czasie nauki i odrabiania lekcji
przechodzenie od jednej czynno ci do drugiej bez uko czenia poprzedniej

Jak pomóc dziecku z zaburzeniami koncentracji uwagi?

zrozumie  (i zaakceptowa  to), e dziecko nie jest niegrzeczne lub bezczelne, wr cz
przeciwnie, bardzo si  stara, tylko nie mo e zbyt d ugo skupi  si  na jednej rzeczy
ograniczy  ilo  dochodz cych do niego bod ców
w momencie, gdy dziecko ma k opoty z koncentracj  zrobi  krótk  przerw  (na
pog askanie kota, zjedzenie jab ka, sze  podskoków), dopiero po kilku minutach
powróci  do wykonywanego zadania
zastosowa  metody, które skupi  uwag  dziecka na tym, co uwa amy w danej chwili
za najwa niejsze (np. u ywaj c interesuj cych pomocy naukowych, upraszczaj c
komunikat i podkre laj c najwa niejsze elementy wypowiedzi)

Jak odrabia  lekcje z dzieckiem nadpobudliwym?

Niestety dziecko nadpobudliwe potrzebuje, aby rodzic siedzia  i pomaga  mu w odrabianiu
lekcji d ej ni  ma to miejsce w wypadku innych dzieci. Dlatego warto od razu za , e

dzie si  te lekcje odrabia o wspólnie.

Po pierwsze jak nak oni  dziecko, aby usiad o do odrabiania lekcji?

Moment siadania do lekcji jest trudny dla ka dego dziecka. Dlatego dziecko nadpobudliwe
dzie odwleka  rozpocz cie odrabiania lekcji znajduj c wiele wymówek uzasadniaj cych



opó nienie. Najlepszym sposobem wydaje si  wspólne umówienie si  na konkretna godzin  i
ustalenie konsekwencji, je li ta umowa nie b dzie dotrzymana (np. zakaz ogl dania telewizji
tego wieczora). Mo na te  zastosowa  tzw. „konsekwencj  cykaj ”, czyli ka de 5 minut
spó nienia oznacza utrat  5 minut z np. „czasu ogl dania telewizji”.

Rozpocz cie odrabiania zada  domowych mo e by  te  opó nione przez trudno ci w
zorganizowaniu sobie pracy. Dziecko wielokrotnie wstaje i szuka potrzebnych mu pomocy.
Warto przeprowadzi  je przez ten trudny moment, przypominaj c, co ma zabra  ze sob  na
biurko.

Po drugie, jak spowodowa , aby w czasie odrabiania lekcji dziecko zajmowa o si
zeszytem i ksi  a nie wszystkim innym?

Ograniczy  jak najbardziej ilo  bod ców dop ywaj cych do dziecka:

pomieszczenie, w którym odrabiamy lekcje powinno by  utrzymane w spokojnych
pastelowych barwach, bez krzykliwych wzorów
biurko stawiamy przodem do pustej g adkiej ciany, zabieramy z niego wszystkie
rzeczy poza ksi , zeszytem, d ugopisem
zamykamy okno (aby ograniczy  ilo  bod ców s uchowych) oraz zas aniamy je
zas on  w agodnych kolorach lub opuszczamy aluzje (aby dziecko nie rozprasza o
si  widokiem na podwórko)
ukochane zwierz tko (je li jest) „wychodzi” do innego pokoju
wy czamy telewizor i inne graj ce sprz ty; wyj tkiem mo e by  spokojna muzyka,
która niektórym dzieciom dostarcza bod ców „t a”, pomocnych w skupieniu (roli tej
nie mo e spe nia  audycja mówiona, ani telewizor, które zbytnio absorbuj  uwag
dziecka)
wy czamy telewizor i inne graj ce sprz ty; wyj tkiem mo e by  spokojna muzyka,
która niektórym dzieciom pomaga w skupieniu uwagi. Z tej mo liwo ci
korzystamy, gdy dzieci rozprasza nawet najmniejszy szelest – spokojna muzyka t umi
wtedy te rozpraszaj ce bod ce. Roli tej nie mo e spe nia  audycja mówiona, ani
telewizor, które nadmiernie absorbuj  uwag .

Stara  si  zwi kszy  zdolno  koncentracji dziecka poprzez:

obienie kilku - kilkunastominutowych przerw w pracy, gdy zauwa ymy, e dziecko
wyczerpa o ju  swoje mo liwo ci skupienia uwagi
w momencie zadzia ania bod ca rozpraszaj cego ponowne przywo anie uwagi – „pisz
dalej”, „spójrz w zeszyt”, postukanie w zeszyt palcem itp.
dopilnowanie, aby w czasie przerwy dziecko nie rozpocz o czynno ci, od której

dzie je trudno oderwa
powolne i stopniowe wyd anie jednorazowego czasu pracy, zawsze za zgod
dziecka. Uwaga: powolne oznacza tutaj o kilka minut w ci gu miesi ca lub nawet
kwarta u
zapobieganie rozpraszaniu si  dziecka przez zaciekawienie go, przedstawienie tematu
zadania w nowy interesuj cy sposób

Jak mówi eby dzieci nas s ucha y?



Dziecko z ADHD s ucha tego, co si  do niego mówi, tak jak intensywnie nas uchuje
wszystkiego, co dzieje si  wokó .

Ma natomiast problem z wy owieniem z potoku docieraj cych do niego bod ców tego, który
w danej chwili jest najwa niejszy. Dlatego osoba zwracaj ca si  do nadpobudliwego dziecka
musi po pierwsze przebi  si  przez szum bod ców docieraj cych z otoczenia, po drugie
zadba , aby jej przekaz by  jak najbardziej zrozumia y.

zanim zaczniemy mówi  przygotujmy dziecko do odbiory naszego komunikatu,
postarajmy si , aby dziecko zatrzyma o si , popatrzy o na nas i skupi o si  na tym co
robimy – mówimy, pokazujemy, podajemy.
Mo na np. powiedzie  do dziecka – „pos uchaj powiem ci co  bardzo wa nego”,
„spójrz na mnie”, „zobacz”. Spróbujmy mówi  tak, aby dziecko widzia o nasze usta.
Je li dziecko jest jeszcze bardzo ma e lub jego zaburzenia uwagi s  bardzo nasilone,
po prostu przytrzymajmy je za ramiona, kucnijmy (oczy nasze i dziecka powinny by
na jednym poziomie) i dopiero wtedy zacznijmy mówi .
nie starajmy si  wtedy kontrolowa  nadruchliwo ci dziecka – pozwólmy, aby macha o
nogami, bawi o si  jakim  przedmiotem – walczmy o jego uwag  a nie o to by
siedzia o lub sta o idealnie spokojne
stosujmy krótkie i jednoznaczne komunikaty, czasem brzmi ce jak komendy np.
po ciel ko, pozbieraj zabawki z pod ogi, ustaw buty, prosz  wynie mieci.

Jak radzi  sobie z brakiem konsekwencji w dzia aniu dziecka?

Dzieci nadpobudliwe potrafi  si  skupi  tylko na bardzo krótki czas. Dlatego
zadania monotonne, d ugotrwa e, nudne lub skomplikowane zwykle staj  si  dla
nich niewykonalne.

mo emy pomóc dziecku dziel c zadania na mniejsze odcinki. Np. zamiast „posprz taj
pokój” powiedzmy najpierw „zbierz tamte zabawki z pod ogi”. Poczekajmy a
dziecko wykona polecenie, ewentualnie powtórzmy je, je li zajdzie taka potrzeba.
Nast pnie – „podnie  i postaw misia na pó ce”. Poczekajmy a  dziecko wykona
polecenie, ewentualnie powtórzmy je, je li zajdzie taka potrzeba. W podobny sposób
popro my: „uporz dkuj zeszyty w szafce, pozbieraj rzeczy z pod ogi do koszyka”.
Zawsze kolejne polecenia wydawajmy dopiero wtedy, gdy dziecko sko czy
wykonywa  poprzednie.
niektóre dzieci mog  wymaga  jeszcze dok adniejszego podzielenia wykonywanych
zada , obecno ci rodzica w czasie pracy a nawet prowadzenia za r

Post powanie takie pomaga dziecku osi ga  drobne, codzienne sukcesy  i pozwala
mu uwierzy  we w asne si y. Sprawia te , e z czasem zaczyna si  ono samo coraz
bardziej stara .

Jeszcze jedna pomocna wskazówka

Dzieciom nadpobudliwym atwiej jest zacz  robi  co  nowego ni  kontynuowa  rozpocz te
zadanie - lubi  przecie  przerzuca  si  z jednej czynno ci na drug . Dlatego zamiast mówi



„przesta  patrze  przez okno” powiedzmy „spójrz w zeszyt” lub „otwórz ksi ”. Istnieje
wtedy wi ksza szansa, e dziecko spe ni polecenie.

Leczenie ADHD

Leczenie nadpobudliwo ci psychoruchowej jest wielokierunkowe, zwykle trwa wiele lat i
czynnie anga uje lekarza, rodzin  i szko  pacjenta. Dzieci, u których zastosowano wi cej
rodzajów terapii lepiej funkcjonuj  po 1-3 latach leczenia ni  dzieci, u których ograniczono
si  tylko do jednego rodzaju dzia .

Zwykle stosuje si  co najmniej wyja nianie istoty zaburzenia, poradnictwo w dziedzinie
metod wychowawczych i nauk  post powania z dzieckiem. Cz sto dzia aniami edukacyjnymi
obejmuje si  tak e nauczycieli i opiekunów szkolnych dziecka. W indywidualnych
przypadkach stosuje si  psychoterapi  indywidualn  dziecka lub rodzinn .

Je li przy pomocy tych metod nie udaje si  osi gn  poprawy, lekarz proponuje zastosowanie
leków.

W zespole terapeutycznym oprócz lekarza psychiatry powinien znale  si  psycholog i
pedagog. Taki zespó  powinien mie  mo liwo  sta ego kontaktu z rodzicami dziecka i
szko .

Poszczególne metody stosowane w ramach leczenia wielokierunkowego:

1. Psychoedukacja na temat zespo u nadpobudliwo ci

wyja nianie rodzicom istoty objawów zespo u ADHD, jego przebiegu i rokowania,
edukacja pozosta ych cz onków rodziny z w czeniem rodze stwa i dziadków
poradnictwo w dziedzinie metod wychowawczych, treningi umiej tno ci
rodzicielskich
wyja nianie dziecku istoty zaburzenia, omawianie z nim k opotów jakie mia o w
czasie badania i testów, nak anianie do obserwacji w asnego zachowania
informacja i wspó praca z nauczycielami i pedagogami szkolnymi

2. Nauka sposobu post powania i pracy z dzieckiem (trening behawioralny), czyli warsztaty
dla rodziców lub nauczycieli

dostosowanie zakresu i czasu trwania obowi zków dziecka do jego mo liwo ci
zauwa anie pozytywnych zachowa  dziecka i chwalenie za nie
rygorystyczne przestrzeganie norm i zasad

3. Kontakt ze szko  w celu zapewnienia dziecku specjalnej opieki

4. Psychoterapia

terapia rodzin – je li rodzina jako ca  ma trudno ci w funkcjonowaniu
w indywidualnych wypadkach wskazana terapia indywidualna lub grupowa dziecka
nastawiona na popraw  jego samooceny b  te  lepsze rozumienie oczekiwa
otoczenia i w asnych reakcji



trening umiej tno ci spo ecznych i terapia zaburze  uwagi

5. Leczenie farmakologiczne

stosowanie leków

6. Leczenie wspó istniej cych zaburze  np. tików lub specyficznych trudno ci szkolnych.
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