ADHD - WYROK? BEZNADZIEJA?
A MOZE SZANSA?

Boimy sie tego czego nie znamy ... zatem co powinniSmy wiedziec o
ADHD?

* To Zespot Nadpobudliwosci Psychoruchowej z deficytem
uwagi.

*  Rozwija sie u dzieci do 7 r.z. — z czasem objawy ustepuja,

a nawet mogg catkowicie wygasngé w wieku dojrzewania,
zdarzaja sie jednak przypadki ADHD u dorostych (ale rzadko).

* Cecha charakterystyczng dla ADHD jest staty problem z
zachowaniem norm spotecznych oraz poszanowaniem praw
innych oséb.

* Najczesciej objawy pojawiajg sie w pierwszych 5 latach zycia.

* ADHD w przewazajacej ilosci dotyczy chtopcow.
* Nie kazde energiczne, ruchliwe i ,,roztrzepane” dziecko jest
nadpobudliwe!




CHARAKTERYSTYCZNE OBJAWY ADHD:

zaburzenia koncentracji uwagi
impulsywnosé
bieganie bez celu, podskakiwanie

chwiejnos¢ emocjonalna
(popadanie od euforii po ptacz)

gadatliwosc¢

nadmierna wrazliwos¢ na bodzce srodowiskowe
agresywnosc
stany lekowe

zaburzenia mowy
(opdznienie rozwoju mowy,
ktopoty z artykulacja,
problemy ze strukturg zdania)

trudnosci z nawigzaniem
I utrzymaniem kontaktow
rowiesniczych

zaburzenia snu
(wczesne budzenie sie,
trudnosci z zasypianiem,
niespokojny sen).



LECZENIE

Jesli podejrzewasz u swojego dziecka nadpobudliwos¢ psychoruchowg, skontaktuj
sie ze specjalista z poradni psychologiczno-pedagogicznej. Tam przeprowadzg
wywiad, ktéry jest podstawg przeprowadzenia badania, skierujg réwniez do
odpowiedniego specjalisty (najczesciej neurologa by wykluczy¢ inne choroby i
zaburzenia). Jezeli specjalista potwierdzi nadpobudliwo$é psychoruchowa, zaleci
odpowiednig terapie.

W zaleznosci od typu zaburzen stosuje sie:

psychoterapie indywidualng
farmakoterapie
¢wiczenia koncentracji uwagi i pamieci
terapie rodzinng

reedukacje (jesli pojawig sie potrzeba)
Wazne! Objawy nadpobudliwosci z wiekiem malejg, a w miare jak dziecko staje sie coraz
bardziej dojrzate, coraz lepiej radzi sobie ze swoimi ograniczeniami.

JAK 2YC Z DZIECKIEM NADPOBUDLIWYM?
JAK POMOC SOBIE | JEMU?

WPROWADZ RUTYNE, USTAL SCHEMAT DNIA CODZIENNEGO - znane pory
wstawania, positkdw, obowigzkéw i ktadzenia sie spac (rutyna daje poczucie
bezpieczenstwa, ale uwazajmy by nie popas¢ w absurdy).

OGRANICZA) BODZCE. DBAJ O SPOKOJ W DOMU - unikaj stuchania gtosne;j,
,herwowej” muzyki, nie pozwalaj na ogladanie telewizji, na korzystanie
z tabletu czy smartphone na przynajmniej 2 h przed pdjsciem spac, nie zadawaj
dziecku kilku polecen na raz, ogranicz ,,goszczenia” wielu ludzi na raz, unikaj
jaskrawych koloréw scian i wielu ozdobnikéw w pokoju gdzie dziecko spedza
czas, itd.

STOSUJ JASNE, PROSTE KOMUNIKATY, np. zamiast ,,posprzataj pokéj” powiedz
»posciel 16zko” itp.

WPROWADZ ZWYCZAJ WSPOLNEGO PLANOWANIA — przygotujesz w ten
sposob dziecko na zmiany.



CWICZ CIERPLIWOSC cho¢ to niefatwe — stosuj pochwaly i zachety, ale nie
ignoruj wygtupiania sie (oczywiscie w granicach zdrowego rozsadku).

ZADBAJ O PORZADEK | PROSTOTE MIEJSCA NAUKI. Najlepiej kiedy na biurku
bedzie tylko lampa, jeden dtugopis, otéwek i gumka. W razie potrzeby warto
zadbac o tatwy i szybki dostep do kredek, pisakdw i innych potrzebnych
przyborow, ale powinny by¢ one schowane, by nie rozpraszac dziecka.

BADZ ELASTYCZNA, gdy twoje metody zawioda nie obwiniaj sie — to jest
naturalne. Kazdy jest tylko cztowiekiem, my sie zmieniamy i dzieci rowniez. Daj
sobie prawo do btedu, czasami wrzué na , luz”. Pamietaj o tym, ze Twoje dobre
samopoczucie podswiadomie wptywa réwniez na dziecko (SZCZESLIWY RODZIC TO

SZCZESLIWE DZIECKO © )

WAZNE JEST ODPOWIEDNIE ODZYWIANIE. Zrezygnuj catkowicie z jedzenia tzw.
,Smieciowego”, wysoko przetworzonego, fastfood, napoi gazowanych.

Cwiczymy

koncentracje uwagi

Inne praktyczne rady wspétzycia z dzieckiem nadpobudliwym:

1. Konsekwencja w postepowaniu, jasno ustalone granice (co
dziecku wolno, a czego nie moze robic).
2. Stosowanie krétkich, rzeczowych uwag.

3. W systemie kar nie stosowad ograniczen zabawy i d¢wiczen
fizycznych (dziecko potrzebuje ruchu i jest to forma odreagowania
i wydatkowania nagromadzonej energii).

4. W zabawach, w ktérych bierze udziat, powinny byc jasno okreslone
zasady oraz czas ukonczenia. Nie stosowac okreslen czasowych
typu ,za chwile”, ,moment”, ale okresli¢ konkretnie ,za 5 min. od
teraz”, ,0 12:00" - najlepiej nastawi¢ minutnik.

5. Zawsze starac sie zachowac spokdj, rozsadek i wyrozumiatos¢. Te
cechy sg niezbedne w pracy i zyciu z osobg nadpobudliwa.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

Mowic spokojnie, ale stanowczo! Nie krzyczed!

Ustala¢ cele, realizowane w najblizszej przysztosci (unika¢ dziatan
odlegtych w czasie). Im blizszy jest cel lub termin tym wieksza
pewnosd, ze polecenie zostanie wykonane.

Stale kontrolowac¢ i przypomina¢ o obowigzkach oraz udzielad
pomocy w ich realizacji - wdraza¢ do finalizacji rozpoczetego
zadania.

Zwracac uwage na starannos$¢ wykonywania ¢wiczen.

Stosowad zasade stopniowania trudnosci, tj. tak ustali¢ zadanie,
zeby dziecko bylo w stanie go wykonac¢ i osiggna¢ sukces -
zaczyna¢ od zadan fatwych, stopniowo przechodzi¢ do tych
trudniejszych.

Stosowac¢ wzmocnienia pozytywne - chwali¢ za wtozony wysitek
a dopiero potem za efekty.

Przy trudniejszych zadaniach warto w punkach ustali¢ konkretne
etapy jego wykonania.

Kazdorazowo po podaniu komunikatu poprosi¢ dziecko/ucznia
o powtdrzenie polecenia wtasnymi stowami.

Nadmierng ruchliwosé ukierunkowac na dziatanie,
np. przynies¢ chusteczke, naostrzy¢ otdwek, podczas lekcji mozna
poprosi¢ o starcie tablicy, itp.

Podczas nauki i pracy dziecka powinien on by¢ caty czas pod
nadzorem osoby dorostej, ktéra ukierunkuje i napomni jesli
dziecko odbiega myslami od zadania.

Stosowac liczne przerwy (wczesniej czasowo ustalone), w trakcie
ktérych nalezy zadbac o dawke ruchu a na zakonczenie o element
wyciszajacy, np. ¢wiczenia oddechowe (gteboki wdech przez nos
i powolny wydech ustami - <¢wiczenie wykonuje sie przy
zamknietych oczach).

Najwazniejsze jest zapewnié atmosfere akceptacji, szacunku,
bezpieczenstwa i zrozumienia ©

Przygotowane na podstawie: https://pedagogika-specjalna.edu.pl/wiadomosci/dziecko-nadpobudliwe/
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