ADHD — poradnik dla rodzicow

Co to jest ADHD?

W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze u podtoza ADHD lezy specyficzny tryb pracy
mdzgu, ktory utrudnia dziecku kontrolowanie wiasnych zachowan i ostabia
zdolnos¢ skupienia uwagi.

Dla ADHD charakterystyczne jest wystepowanie trzech grup objawow nadruchliwosci,
impulsywnosci, oraz zaburzen uwagi. Zwykle objawy sa wyraznie widoczne juz migdzy 5a 7
rokiem zycia, ale bywa, ze rodzice zwracaja na nie uwage dopiero, gdy dziecko rozpocznie
nauke w szkole.

Nadruchliwosé to nadmierna, w poréwnaniu z dzie¢mi na tym samym poziomie rozwoju,
aktywnos¢ ruchowa. Dzieci z ADHD maja bardzo duza potrzebe ruchu, nie potrafia przez
dhuzsza chwilg pozosta¢ w miejscu.

Impulsywnos¢ to niemoznos¢ powstrzymania si¢ przed dziataniem i ,,0odczekania” do
momentu, kiedy wykonanie czynnosci bgdzie fatwiejsze lub akceptowane przez otoczenie.

Zaburzenia uwagi to trudnosci w skupieniu sig i tendencja do rozpraszania si¢ nawet pod
wptywem delikatnych bodzcéw.

Mimo, ze wymienione objawy tworza pewien staty wzor zachowan dziecka, jednak moga one
w mniejszym lub wigkszym stopniu przeszkadzac innym i by¢ przez to mniej lub bardziej
widoczne. Dzieje si¢ tak w zaleznosci od wymagan i tolerancji otoczenia, w ktorym przebywa
dziecko. Dlatego na podstawie samego nasilenia objawow, trudno jednoznacznie oddzieli¢
dzieci z ADHD od dzieci zdrowych. Totez przy rozpoznawaniu zespotu ADHD bierze si¢
pod uwage dodatkowe kryterium - wptyw objawdéw na funkcjonowanie. Innymi stowy
mowiac, musimy odpowiedzie¢ na pytanie czy i w jakim stopniu objawy utrudniaja dziecku
zycie i czy staja sie zrodtem probleméw w domu lub szkole.

Ze wzgledu na ciaglo$¢ wystepowania omawianych zachowan, nieraz od wczesnego
dziecinstwa, rodzicom moze by¢ trudno ustali¢ ich poczatek. Jest to cecha charakterystyczna
dla ADHD - zesp06t ma przebieg powolny (jesli w ogble mozna uzy¢ tego stowa w
odniesieniu do ADHD), bez nagtych zmian zachowania. Jesli obserwujemy zwigkszenie
liczby lub intensywnosci objawdw, najczesciej wynika ono ze zmiany warunkow
zewnetrznych, w ktorych zyje dziecko. Dobrym przyktadem sytuacji, w

ktorej nasilenie objawdw ADHD jest wynikiem nagtych zmian w otoczeniu, jest rozpoczecie
nauki w szkole podstawowe;.

Jak zmienia si¢ obraz ADHD wraz z wiekiem?

Poczatki i okres przedszkolny
Wedtug niektorych ekspertow cechy zespotu sa widoczne juz od chwili narodzin lub w
okresie pdznoniemowlecym, w postaci wzmozonej drazliwosci, mniejszego zapotrzebowania



na sen i zaburzen taknienia. Dotacza si¢ do nich nadmierna ruchliwos¢ gdy dziecko zaczyna
chodzic.

U dzieci w wieku przedszkolnych mozna zaobserwowac typowe cechy nadruchliwosci i
impulsywnosci, natomiast postawienie diagnozy ADHD nie jest mozliwe z powodu
niewystepowania lub trudnosci oceny zaburzen uwagi w tym wieku.

Przedszkolaki, ktore pozniej rozwijaja petny zespot hiperkinetyczny sprawiaja rodzicom i
opiekunom wiele probleméw. Zdarza sig, ze zwykte codzienne czynnosci zabieraja im
kilkakrotnie wigcej czasu niz innym dzieciom a drobne niepowodzenia wywotuja wybuchy
zlosci. W ich zabawach przewaza element ruchowy, preferuja gonitwy, sitowania i zawody.
Czesto dziataja w sposob ryzykowy i niebezpieczny, doswiadczaja licznych urazéw

(np. skaleczen).

Okres szkolny

Pdjscie do szkoty jest trudnym momentem poniewaz dzieci musza dostosowac si¢ do wielu
nowych zasad panujacych w szkole. Ponadto dla dzieci z ADHD prawie niemozliwe

jest spokojne przesiedzenia 45-minutowej lekcji. Dzieci nadpobudliwe wyrazaja swoje
emocje szybciej i z wigksza intensywnoscia, niz jest to akceptowane u uczniow

klas nauczania poczatkowego. Bywaja agresywne, tatwo je rozztosci¢ i sprowokowac, ich
stosunki z rowiesnikami uktadaja sie Zle.

Dzieci nadpobudliwe uwazane sa w szkole za "gorsze", niepostuszne i niegrzeczne. Ich
stopnie bywaja duzo nizsze niz réwiesnikow o takich samych mozliwosciach. Badania
pokazuja tez, ze czesciej powtarzaja one Klasg i sa zagrozone usunigciem ze szkoty. Rodzice
Cczuja Sie zazwyczaj zmeczeni i sfrustrowani, ze nie sprawdzili si¢ w roli opiekunéw i
wychowawcow.

Dzieci z ADHD spedzaja duzo mniej czasu z rowiesnikami, maja niewielu kolegow i
przyjaciot. Prawdopodobnie wynika to z ich zachowania, ktére prowokuje i drazni otoczenie.
Mimo tych ktopotdw dzieci nadpobudliwe pragna kontaktow z rowiesnikami i stale poszukuja
mozliwosci zaprzyjaznienia si¢. Niepowodzenia w tej sferze powoduja, ze moga Sig czuc
mniej szczesliwe, mie¢ gorsza samooceng i odczuwac brak oparcia i pomocy ze strony
otoczenia. 1zolacja od rowiesnikéw moze prowadzi¢ do rozwoju depresji, uzaleznien, czy
osobowaosci antyspoteczne;.

Okres dojrzewania

Objawy ADHD utrzymuja si¢ u okoto 70% dzieci w okresie dojrzewania (co oznacza, ze
okoto 30% wyrasta z nadpobudliwosci do tego czasu). W tym okresie na problemy zwiazane
z ADHD naktadaja si¢ typowe konflikty wieku dojrzewania: bunt przeciwko normom, wiasne
tajemnice, poszukiwanie autorytetdw poza domem i przyspieszony rozwoj zycia
emocjonalnego. Czgsto mtodzi zaczynaja krytykowaé¢ wszystkich naokoto i twierdzi¢, ze
dorosli sa ,,gtupi”. Wiele dzieci nadpobudliwych uwaza w tym okresie, ze $wiat wokot nich
jest ,,nie w porzadku”, ze sa bardziej od innych pokrzywdzone przez los. Dolacza si¢ do tego
niska samoocena, nadal utrzymuja sie problemy szkolne, spoteczne i emocjonalne, ktére
moga si¢ utrwali¢ nawet, jesli w miarg dorastania nadpobudliwosé wygasa.

Dorostos¢
Ok. 30-50% dzieci z nadpobudliwoscia ma niektore jej objawy jako dorosli. Chiopcy
zapadaja na ADHD czesciej niz dziewczgta, ale - jako mezczyzni - czgsciej z niego wyrastaja.



Po osiagnieciu dojrzatosci dominujacym objawem nadpobudliwosci sa zaburzenia uwagi.
Mimo, ze moga by¢ one niewidoczne dla otoczenia wptywaja na odbidr danej osoby przez
rodzing i wspotpracownikdéw. Dorosli z nadpobudliwoscia moga by¢ postrzegani jako trudni
we wspbizyciu partnerzy albo jako niesumienni pracownicy nie spetniajacy oczekiwan
pracodawcy mimo posiadanych kwalifikacji i umiejetnosci.

Inne klopoty towarzyszace ADHD

Nadpobudliwos¢ psychoruchowa czesto nie jest jedynym problemem, z jakim musza sobie

radzi¢ dzieci i ich rodzice. Na przyktad, u dzieci z ADHD, czesciej niz u ich rowiesnikow,

moga wystepowac tiki oraz specyficzne trudnosci szkolne — dysgrafia, dysortografia,

dysleksja, dyskalkulia. Ponizej wymieniono inne problemy, wystapieniem ktorych dzieci z
DHD sa zagrozone bardziej niz ich rowiesnicy:

Niepowodzenia w nauce:

- stabe wyniki w szkole

- zakonczenie wyksztatcenia ponizej
wiasnych mozliwosci intelektualnych

Problemy z zachowaniem:

- ktopoty z utrzymaniem si¢ w szkole z powodu tamania panujacych tam zasad
- Zzachowania opozycyjno-buntownicze

- zaburzenia zachowania

- 0sobowos¢ antyspoteczna

Problemy emocjonalne

- depresja
- zaburzenia lekowe

Zaburzenia funkcjonowania spotecznego
- wczesne, nieplanowane ciaze
- rozwéd w zyciu dorostym

Inne:
- uzaleznienia od alkoholu, narkotykow, papierosow

Rozpoznanie nadpobudliwosci psychoruchowej nie oznacza, ze te problemy musza
wystapi¢ u Twojego dziecka. Dziecko nalezy jednak szczegdlnie wspieraé i chroni¢, aby
je przed nimi ustrzec.

Rodzinne wystepowanie ADHD

Ze wzgledu na dziedziczne uwarunkowania zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z
zaburzeniami koncentracji uwagi, najblizsi krewni dziecka z rozpoznaniem ADHD czgsto
rowniez prezentuja objawy tego zespotu. Ma to swoje dobre i zte strony. Impulsywnos¢



rodzicow moze nasila¢ impulsywnos¢ dziecka, za to np. ,,wspolne” zaburzenia koncentracji
uwagi moga utatwi¢ rodzicom zrozumienie sposobu funkcjonowania ich dziecka.

Wspo6twystepowanie zaburzenia u cztonkéw rodziny moze mie¢ znaczne rozmiary. Badania
pokazuja, ze ok. 40% dzieci z ADHD ma rodzicdw z przetrwatym (trwajacym w dorostym
zyciu) zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej. U ok. 35% dzieci z ADHD to samo
zaburzenie wystepuje u rodzenstwa.

Chociaz kazde dziecko z ADHD moze prezentowac nieco odmienny zestaw zachowan,
wymieniamy te, ktére w ADHD obserwuje si¢ najczesciej. Zastanow sig, jak wiele z nich
stanowi problem w Twoim domu:

TYPOWE ZACHOWANIA DZIECI

o stale wierci si¢ na krzesle e trudno przewidzie¢, co zrobi
e macha rekami i nogami e latwo sie zniecheca
e raczej biega niz chodzi e latwo i czgsto si¢ denerwuje
« ma kiopoty z péjsciem spac e chce natychmiastowej pochwaty
e ma klopoty z zasnigciem e wydaje sig, ze nie stucha
e ma koszmary lub I¢ki nocne e nie konczy czynnosci
e jest bardzo gadatliwe e ma klopoty z przestrzeganiem
e biega po calym domu zasad
e psoci w szkole lub w domu e jest nadwrazliwe na dzwigki
e dokucza innym dzieciom o wszystkiego musi dotkna¢
e nieumyslnie psuje rézne rzeczy o bywa agresywne
e ulega czestym urazomi e latwo sig potyka
wypadkom e wpada na r6zne przedmioty
e na krotko sie koncentruje « nie potrafi si¢ skupi¢ na jednym
e latwo sig¢ rozprasza e $ni na jawie
o zle zapamictuje szczegbty e nie przepisuje doktadnie z tablicy
e jest mniej powazane od e ma klopoty z planowaniem
rowiesnikow e nie konczy rozpoczetych zadan
e Czesto gubi lub zapomina rzeczy e nie przewiduje niebezpieczenstw
e nie znosi zmian e stara si¢ przewodzi¢ w grupie

e Wtraca si¢ do rozmowy dorostych
e nie czeka na swoja kolej

ma wieczny batagan wokot siebie

Jesli obserwujesz u swojego dziecka wiele z wymienionych zachowan, by¢ moze ma ono
zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi (ADHD).

Akceptacja - zrozumie¢ swoje dziecko

Bycie rodzicem dziecka nadpobudliwego to ci¢zka praca. Praca, ktora zdaje si¢ by¢ ciagla
uporczywa walka i ktdra sprawia, ze czasami czujemy si¢ bezradni i potwornie zmeczeni,
usitujac nadazy¢ za naszym dzieckiem.



Kiedy jeden z domownikéw ma ADHD swiat sprawia wrazenie jakby stanat na gtowie.
Wszystko dzieje si¢ naraz. Tempo, w jakim jestesmy zmuszeni zy¢, jest nie do wytrzymania.
Bywaja takie chwile, kiedy nie da si¢ zachowac spokoju i by¢ przyjaznym tata czy
usmiechnigta mama, poniewaz rodzice to tez ludzie a nie nadludzie czy anioty.

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

Prace z dzieckiem nadpobudliwym najlepiej zacza¢ od siebie - nauczy¢ sig akceptacji jego
odmiennosci i tego, ze by¢ moze nigdy nie bedzie idealnym, wymarzonym dzieckiem lub
uczniem, ktérego chciatoby si¢ mie¢ w domu lub klasie.

Pomoze to dopasowa¢ wymagania do mozliwosci i uchroni wszystkich przed frustracja
i niepowodzeniami. Utatwi nam réwniez przekazanie dziecku najwazniejszego dla niego
komunikatu - ze jest kochane.

Jesli rodzice nadpobudliwego osmiolatka za cel pracy przyjma, ze ma on sam siadac¢ do lekcji
i codziennie o nich pamietac, poniosa kleske. Jesli za$ sprébuja osiagna¢ tyle, ze ma on sia$¢
do lekcji po trzecim przywotaniu, 0 umowionej porze i razem z mama sprawdzic, co jest
zadane, maja jakies szanse na sukces.

Jesli nauczyciel tego dziecka przyjmie, ze ma ono siedzie¢ nieruchomo przez cata lekcje,

poniesie porazke. Jesli jednak uzna za sukces, ze dziecko nie bedzie wychodzito z fawki lub
wrdci do niej po jednokrotnym upomnieniu, moze mu to si¢ udac.

Objawy ADHD

Nadmierna impulsywnos¢

Dzieci okazujace nadmierna impulsywnos¢ dziataja pod wptywem impulsu, ktérego nie sa w
stanie kontrolowa¢. Najczesciej wiedza, co powinny zrobi¢ w danej sytuacji, jednak
zazwyczaj tego nie robia. Znaja reguly, ale maja ktopoty z ich zastosowaniem. Nie
zastanawiaja si¢ nad konsekwencjami swego zachowania.

Przyktadem tego typu zachowan w zyciu codziennym sa:

e CzgSte wiracanie si¢ do rozmowy

e wbieganie do pokoju, w ktérym ktos pracuje mimo wielokrotnego przypominania, ze
nie wolno tego robi¢

e przypadkowe, nieumysine niszczenie rzeczy

e nagle wbieganie na ulice, brawurowa jazda na rowerze

Dzieci nadpobudliwe maja ktopoty z zaplanowaniem swojej pracy. Nie potrafia takze czeka¢
na nagrode i wymagaja, aby ich praca zostata oceniona i pochwalona natychmiast. Poniewaz
jednak ukonczenie pracy (stabo zaplanowanej!) lub wykonanie jej doktadnie jest poza
zasiggiem ich mozliwosci sa czesciej karane niz nagradzane. W efekcie zamiast rozwijac¢ swe
umiejetnosci przechodza na realizacje ,,planu minimum?” tj. ucza si¢ unikac kar.



Jak pomoc dziecku radzié sobie z wiasng impulsywnoscig?

e jak najczesciej przypominajmy o istnieniu reguf

o starajmy sie przewidywac¢ impulsywne zachowania dziecka, powstrzymujmy je zanim
impulsywne dziafanie nastgpi i przedyskutujmy z dzieckiem ewentualne
nastepstwa postepowania

e ostrzegajmy dziecko przed zrobieniem czegos, czego mu robié nie wolno

 jesli dziecko koniecznie chce z nami rozmawiac gdy jestesmy zajeci, podajmy mu
kartke, aby zapisaZo to, co przysz/o mu wfasnie do gfowy i czym chce sie z nami
podzieli¢ — i porozmawiajmy o tym pozniej

« wymysimy wspdlnie z dzieckiem sygnaZ oznaczajqcy ,,nie przerywaj”

e W roznych sytuacjach (w czasie jazdy samochodem, podczas oglgdania filmu na
wideo) zatrzymajmy sie z dzieckiem na chwile i poprosmy, aby opowiedzia/o, co moze
sie zdarzy¢ dalej

e bawmy sie z dzieckiem w gre ,,Co by by/o gdyby...”

Nadruchliwosé

Nadruchliwo$¢ to nadmierna, w poréwnaniu z innymi dzie¢mi na tym samym poziomie
rozwoju, aktywnos¢ ruchowa. Dzieci z ADHD maja bardzo duza potrzebe ruchu, nie potrafia
przez dtuzsza chwilg pozosta¢ w miejscu. Problemy dla otoczenia wynikaja z dotaczenia si¢
impulsywnosci, ktora najczesciej towarzyszy nadruchliwosci. Dopiero bowiem w chwili, gdy
nadruchliwe (np. biegajace po mieszkaniu) dziecko nie przewiduje konsekwencji swoich
zachowan (impulsywnosc), staje sie ono uciazliwe. Np. co chwilg w biegu wpada na rodzicow
lub wchodzi do pokoju w ktérym uczy sig starsza siostra.

Co mozna zrobié, aby pomoc dziecku?

e nie mozemy powstrzymac ruchliwosci dziecka, wiec zaakceptujmy, ze ,,0no0 juz takie
jest”

e sprébujmy pokierowac energiq dziecka tak, aby jak najmniej przeszkadzafo otoczeniu
(np. poprzez zamontowanie zamkow utrudniajgcych dostanie sie do pokoju
rodzernstwa, ktore odrabia lekcje)

e zaangazujmy dziecko w takie czynnosci domowe i podpowiadajmy takie zabawy, w
ktérych bedzie mog/o spozytkowacé nadmierng ruchliwosé

e postarajmy sie zapisac dziecko na zajecia sportowe, w trakcie ktorych bedzie mog/o
skakac, biegac, wspinac sie itd.

o zaplanujmy krotkie przerwy w czasie nudnych prac na wyfadowanie zgromadzonej
energii

Zaburzenia uwaqi

Zaburzenia uwagi to stabsza zdolnos¢ koncentrowania si¢ na wykonywanych zadaniach.
Dzieciom nadpobudliwym trudno jest nakierowa¢ swoja uwage (np. nastawic si¢ na
stuchanie wyktadu) jak réwniez utrzymac ja przez dhuzszy czas (np. wystuchac¢

catego wyktadu). Nie potrafia one z docierajacych do nich bodzcow wybra¢ najwazniejszego
a takze utrzyma¢ uwagi na dwoch czynnosciach jednoczesnie (np. na stuchaniu nauczyciela i



notowaniu). Dzieci z ADHD okresla si¢ niekiedy jako marzycielskie lub ,,$niace na jawie” —
jednak w rzeczywistosci nie sa one pograzone w marzeniach tylko nie potrafia zogniskowac
uwagi na jednym zrédle bodzcow.

Te objawy nasilaja si¢ zwykle, gdy wymagamy od dziecka wysitku umystowego a wigc
zachowania ciagltej uwagi, np. w czasie czytania dtugiego tekstu lub wykonywania
monotonnego dodawania cyfr w stupku. Zaburzenia uwagi nasilaja si¢ takze w sytuacjach
grupowych — w Klasie lub podczas pracy w zespole.

Dzieci nadpobudliwe potrafia natomiast skupi¢ si¢ nawet na diugi czas na interesujacej je i
pasjonujacej czynnosci — zwykle jest to zabawa przy komputerze lub ogladanie telewizji. Nie
potrafia jednak sita woli skupi¢ si¢ na czyms mato interesujacym.

Skutkiem tych objawow sa codzienne problemy dziecka:

ez wykonaniem ztozonego polecenia, ktdre skiada sie z ciagu zadan

e Z pamietaniem o zabieraniu ze soba wszystkich potrzebnych przyboréw szkolnych i
ksigzek

e Z zapamigtywaniem tego, co bylto zadane, z zapisywaniem wszystkiego, co bylo na
lekcjach, a takze

e nadmierne roztargnienie w czasie nauki i odrabiania lekcji

e przechodzenie od jednej czynnosci do drugiej bez ukonczenia poprzedniej

Jak poméc dziecku z zaburzeniami koncentracji uwagi?

e zrozumie¢ (i zaakceptowac to), ze dziecko nie jest niegrzeczne lub bezczelne, wrecz
przeciwnie, bardzo sie stara, tylko nie moze zbyt dfugo skupic¢ si¢ na jednej rzeczy

e ograniczy¢ ilos¢ dochodzgcych do niego bodzcow

e W momencie, gdy dziecko ma kfopoty z koncentracjq zrobic krotkq przerwe (na
pog/askanie kota, zjedzenie jablka, szes¢ podskokdw), dopiero po kilku minutach
powrdci¢ do wykonywanego zadania

o zastosowac metody, ktdre skupig uwage dziecka na tym, co uwazamy w danej chwili
za najwazniejsze (np. uzywajgc interesujgcych pomocy naukowych, upraszczajgc
komunikat i podkreslajqc najwazniejsze elementy wypowiedzi)

Jak odrabia¢ lekcje z dzieckiem nadpobudliwym?

Niestety dziecko nadpobudliwe potrzebuje, aby rodzic siedziat i pomagat mu w odrabianiu
lekcji dtuzej niz ma to miejsce w wypadku innych dzieci. Dlatego warto od razu zatozy¢, ze
bedzie si¢ te lekcje odrabiato wspolnie.

Po pierwsze jak nakloni¢ dziecko, aby usiadlo do odrabiania lekcji?

Moment siadania do lekcji jest trudny dla kazdego dziecka. Dlatego dziecko nadpobudliwe
bedzie odwlekac¢ rozpoczecie odrabiania lekcji znajdujac wiele wymowek uzasadniajacych



opdznienie. Najlepszym sposobem wydaje sie wspdlne umowienie si¢ na konkretna godzine i
ustalenie konsekwencji, jesli ta umowa nie bedzie dotrzymana (np. zakaz ogladania telewizji
tego wieczora). Mozna tez zastosowac tzw. ,,konsekwencje¢ cykajaca”, czyli kazde 5 minut
spdznienia oznacza utrate 5 minut z np. ,,czasu ogladania telewizji”.

Rozpoczecie odrabiania zadan domowych moze by¢ tez opdznione przez trudnosci w
zorganizowaniu sobie pracy. Dziecko wielokrotnie wstaje i szuka potrzebnych mu pomocy.
Warto przeprowadzi¢ je przez ten trudny moment, przypominajac, co ma zabra¢ ze soba na
biurko.

Po drugie, jak spowodowag¢, aby w czasie odrabiania lekcji dziecko zajmowalo si¢
zeszytem i ksigzka a nie wszystkim innym?

Ograniczyé jak najbardziej ilosé bodZcow doplywajgcych do dziecka:

e pomieszczenie, w ktorym odrabiamy lekcje powinno by¢ utrzymane w spokojnych
pastelowych barwach, bez krzykliwych wzorow

e biurko stawiamy przodem do pustej gtadkiej sciany, zabieramy z niego wszystkie
rzeczy poza ksiazka, zeszytem, dtugopisem

e zamykamy okno (aby ograniczy¢ ilos¢ bodzcow stuchowych) oraz zastaniamy je
zastona w tagodnych kolorach lub opuszczamy zaluzje (aby dziecko nie rozpraszato
sie widokiem na podwdrko)

o ukochane zwierzatko (jesli jest) ,,wychodzi” do innego pokoju

e Wylaczamy telewizor i inne grajace sprzety; wyjatkiem moze by¢ spokojna muzyka,
ktora niektorym dzieciom dostarcza bodzcow ,,tta”, pomocnych w skupieniu (roli tej
nie moze spetnia¢ audycja mowiona, ani telewizor, ktére zbytnio absorbuja uwage
dziecka)

e Wylaczamy telewizor i inne grajace sprzety; wyjatkiem moze by¢ spokojna muzyka,
ktora niektérym dzieciom pomaga w skupieniu uwagi. Z tej mozliwosci
korzystamy, gdy dzieci rozprasza nawet najmniejszy szelest — spokojna muzyka ttumi
wtedy te rozpraszajace bodzce. Roli tej nie moze spetnia¢ audycja méwiona, ani
telewizor, ktére nadmiernie absorbuja uwage.

Staraé sig zwigkszy¢ zdolnosé koncentracji dziecka poprzez:

e obienie kilku - kilkunastominutowych przerw w pracy, gdy zauwazymy, ze dziecko
wyczerpato juz swoje mozliwosci skupienia uwagi

e W momencie zadziatania bodzca rozpraszajacego ponowne przywotanie uwagi — ,,pisz
dalej”, ,,spdjrz w zeszyt”, postukanie w zeszyt palcem itp.

« dopilnowanie, aby w czasie przerwy dziecko nie rozpocze¢to czynnosci, od ktorej
bedzie je trudno oderwaé

e powolne i stopniowe wydtuzanie jednorazowego czasu pracy, zawsze za zgoda
dziecka. Uwaga: powolne oznacza tutaj o kilka minut w ciagu miesiaca lub nawet
kwartatu

e zapobieganie rozpraszaniu si¢ dziecka przez zaciekawienie go, przedstawienie tematu
zadania w nowy interesujacy sposob

Jak mowi¢ zeby dzieci nas stuchaty?



Dziecko z ADHD stucha tego, co si¢ do niego méwi, tak jak intensywnie nastuchuje
wszystkiego, co dzieje si¢ wokot.

Ma natomiast problem z wytowieniem z potoku docierajacych do niego bodzcow tego, ktory
w danej chwili jest najwazniejszy. Dlatego osoba zwracajaca si¢ do nadpobudliwego dziecka
musi po pierwsze przebi¢ sie przez szum bodzcdw docierajacych z otoczenia, po drugie
zadbac, aby jej przekaz byt jak najbardziej zrozumiaty.

e zanim zaczniemy mowi¢ przygotujmy dziecko do odbiory naszego komunikatu,
postarajmy sig, aby dziecko zatrzymato sig, popatrzyto na nas i skupito si¢ na tym co
robimy — méwimy, pokazujemy, podajemy.

Mozna np. powiedzie¢ do dziecka — ,,postuchaj powiem ci cos bardzo waznego”,
,Sp0jrz na mnie”, ,,zobacz”. Sprobujmy méwic tak, aby dziecko widziato nasze usta.
Jesli dziecko jest jeszcze bardzo mate lub jego zaburzenia uwagi sa bardzo nasilone,
po prostu przytrzymajmy je za ramiona, kucnijmy (oczy nasze i dziecka powinny by¢
na jednym poziomie) i dopiero wtedy zacznijmy mowic.

e nie starajmy sie wtedy kontrolowa¢ nadruchliwosci dziecka — pozwdlmy, aby machato
nogami, bawito si¢ jakims przedmiotem — walczmy o jego uwagg a nie o to by
siedziato lub stato idealnie spokojne

o stosujmy krotkie i jednoznaczne komunikaty, czasem brzmiace jak komendy np.
posciel 16zko, pozbieraj zabawki z podtogi, ustaw buty, proszg wynies¢ smieci.

Jak radzi¢ sobie z brakiem konsekwencji w dzialaniu dziecka?

Dzieci nadpobudliwe potrafia si¢ skupi¢ tylko na bardzo krotki czas. Dlatego
zadania monotonne, dtugotrwale, nudne lub skomplikowane zwykle staja si¢ dla
nich niewykonalne.

e mozemy pomdc dziecku dzielac zadania na mniejsze odcinki. Np. zamiast ,,posprzataj
pokoj” powiedzmy najpierw ,,zbierz tamte zabawki z podtogi”. Poczekajmy az
dziecko wykona polecenie, ewentualnie powtdrzmy je, jesli zajdzie taka potrzeba.
Nastepnie — ,,podnies i postaw misia na potce”. Poczekajmy az dziecko wykona
polecenie, ewentualnie powtdrzmy je, jesli zajdzie taka potrzeba. W podobny sposob
poprosmy: ,,uporzadkuj zeszyty w szafce, pozbieraj rzeczy z podtogi do koszyka”.
Zawsze kolejne polecenia wydawajmy dopiero wtedy, gdy dziecko skonczy
wykonywac¢ poprzednie.

e niektore dzieci moga wymagac¢ jeszcze doktadniejszego podzielenia wykonywanych
zadan, obecnosci rodzica w czasie pracy a nawet prowadzenia za reke

Postepowanie takie pomaga dziecku osiaga¢ drobne, codzienne sukcesy i pozwala
mu uwierzy¢ we wiasne sity. Sprawia tez, ze z czasem zaczyna si¢ 0no samo coraz
bardziej starac.

Jeszcze jedna pomocna wskazdéwka

Dzieciom nadpobudliwym tatwiej jest zacza¢ robi¢ cos nowego niz kontynuowac rozpoczgte
zadanie - lubia przeciez przerzucac¢ si¢ z jednej czynnosci na druga. Dlatego zamiast mowic



»przestan patrze¢ przez okno” powiedzmy ,,spéjrz w zeszyt” lub ,,otworz ksiazke”. Istnieje
wtedy wigksza szansa, ze dziecko spemni polecenie.

Leczenie ADHD

Leczenie nadpobudliwosci psychoruchowej jest wielokierunkowe, zwykle trwa wiele lat i
czynnie angazuje lekarza, rodzine i szkote pacjenta. Dzieci, u ktorych zastosowano wigcej
rodzajow terapii lepiej funkcjonuja po 1-3 latach leczenia niz dzieci, u ktérych ograniczono
si¢ tylko do jednego rodzaju dziatan.

Zwykle stosuje sig¢ co najmniej wyjasnianie istoty zaburzenia, poradnictwo w dziedzinie
metod wychowawczych i nauke postgpowania z dzieckiem. Czgsto dziataniami edukacyjnymi
obejmuje si¢ takze nauczycieli i opiekunéw szkolnych dziecka. W indywidualnych
przypadkach stosuje sie psychoterapi¢ indywidualna dziecka lub rodzinna.

Jesli przy pomocy tych metod nie udaje si¢ osiagnaé¢ poprawy, lekarz proponuje zastosowanie
lekow.

W zespole terapeutycznym oprocz lekarza psychiatry powinien znalez¢ si¢ psycholog i
pedagog. Taki zespot powinien mie¢ mozliwos¢ statego kontaktu z rodzicami dziecka i
szkota.

Poszczegblne metody stosowane w ramach leczenia wielokierunkowego:
1. Psychoedukacja na temat zespotu nadpobudliwosci

e Wyjasnianie rodzicom istoty objawow zespotu ADHD, jego przebiegu i rokowania,
edukacja pozostatych cztonkow rodziny z wiaczeniem rodzenstwa i dziadkdw

e poradnictwo w dziedzinie metod wychowawczych, treningi umiejgtnosci
rodzicielskich

e Wyjasnianie dziecku istoty zaburzenia, omawianie z nim ktopotow jakie miato w
czasie badania i testdw, nakfanianie do obserwacji wiasnego zachowania

o informacja i wspoipraca z nauczycielami i pedagogami szkolnymi

2. Nauka sposobu postepowania i pracy z dzieckiem (trening behawioralny), czyli warsztaty
dla rodzicéw lub nauczycieli

o dostosowanie zakresu i czasu trwania obowiazkdéw dziecka do jego mozliwosci
e zauwazanie pozytywnych zachowan dziecka i chwalenie za nie
e rygorystyczne przestrzeganie norm i zasad

3. Kontakt ze szkota w celu zapewnienia dziecku specjalnej opieki
4. Psychoterapia
 terapia rodzin — jesli rodzina jako calo$¢ ma trudnosci w funkcjonowaniu
o w indywidualnych wypadkach wskazana terapia indywidualna lub grupowa dziecka

nastawiona na poprawe jego samooceny badz tez lepsze rozumienie oczekiwan
otoczenia i wiasnych reakcji



« trening umiejetnosci spotecznych i terapia zaburzen uwagi

5. Leczenie farmakologiczne

e stosowanie lekow

6. Leczenie wspotistniejacych zaburzen np. tikéw lub specyficznych trudnosci szkolnych.
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