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ZAM I AST Rozpoznanie ADHD nie jest Katastrofg. Koncem $wiata.

Tragedia. Dziewczeta i chtopcy z ADHD sa normalni
WSTEPU

i moga cieszy¢ sie dziecinstwem i szalonym okresem
dojrzewania podobnie jak ich rowiesnicy.

Moga chodzi¢ na basen.

Moga wynosi¢ $mieci
(czyli mie¢ wyznaczone obowiazki).

Moga chodzi¢ na randki.

Moga mie¢ psa.

Moga wyjezdza¢ na obozy.

Tak jak noszenie okularéw nie mowi wszystkiego o cztowieku, tak rozpoznanie zespofu nadpobudliwosci
psychoruchowej nie mowi wszystkiego o Waszym dziecku (cho¢ niektdrzy moga tak sugerowad). Warto pamietac,
ze nadpobudliwe dzieci sa bardzo rézne — niektdre sa odwazne, inne bardzo ostrozne, moga lubic¢ czytaé czy spedzac
caly dzier narowerze. Dlatego tak wazne jest byscie caty czas widzieli swoje dziecko, a nie tylko Objawy czy Problemy.
Jest przeciez tez zwyczajnym dzieckiem czy nastolatkiem.
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Z drugiej strony rozpoznanie zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej (czyli ADHD) na pewno zmieni Wasze zycie.
Dzieci i nastolatki z ADHD potrzebuja znacznie wiecej wsparcia i obecnosci rodzicow niz ich rowiesnicy. Potrzebuja
tez go znacznie diuzej — dlatego czasami méwimy, ze leczenie i terapia ADHD przypomina start w maratonie.
Wspieranie Waszego dziecka, dbanie by objawy zaburzeh uwagi, nadruchliwosci, nadmiernej impulsywnosci nie
wpedzaly go w szkolne, domowe czy towarzyskie kiopoty bedzie z pewnoscig trwad przez kilka, kilkanascie
najblizszych lat. Co wiecej — to wsparcie bedzie sie wigza¢ z budowaniem pozytywnych relacji z dzieckiem i byciem
najwierniejszym i pozytywnie nastawionym kibicem jego osiagnie¢. To bardzo wazne zalozenie — wedtug badan
Russela Barkleya doroste osoby z ADHD, ktére osiagnety Sukces jako jeden z najwazniejszych czynnikdw uznaty,
wsparcie Waznego Dorostego (np. Rodzica), ktory przez lata ich dopingowat i wierzyt w ich mozliwosci.

O CZYM BEDZIE TEN SKRYPT?
1. CO TO JEST ADHD?
2. JAK ODROZN/IC OBJAWY

OD TRUDNYCH ZACHOWAN?
3. DIAGNOZA
4. LECZENIE
5. DOMOWA INSTRUKCIA OBStUGI ADHD
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Co to jest
ADHD?

ADHD, czyli zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej, czyli zaburzenie hiperkinetyczne matrzy grupy objawdw:

ZABURZENIA
KONCENTRAC]I

NADRUCHLIWOSC

NADMIERNA
IMPULSYWNOSC

Symptomy ADHD stanowig powazne wyzwanie dla rodzicéw i nauczycieli, a samemu dziecku bardzo czesto
utrudniajg nauke szkolng i nawigzywanie prawidtowych relacji z réwiesnikami. Niestety rozpoznanie ADHD czesto
wiaze sie tez ze wspdtwystepowaniem innych zaburzen: specyficznych trudnosci w nauce (dysleksja, dysgrafia),
problemdw z zachowaniem, niskiej samooceny, depresji. ,Nadpobudliwe” dzieci zazwyczaj nie pracuja na miare
swoich mozliwosci, co sprawia, ze s3 gorzej oceniane i czesto koncza kariere szkolng znacznie ponizej swoich
mozliwosci.
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Koncentracja to zbidr umiejetnosci naszego urﬁysfu dzieki ktébrym mozemy doprowadza¢ do konca nudne lub
skomplikowane zadania. By na przykiad przeczytac ten poradnik musimy sie skupi¢, czyli ignorowac wszelkie bodzce
dochodzace do nas z réznych stron — nazywamy to wybidrczoscia (selektywnoscia) uwagi. Dzieki niej wiekszos¢ dzieci
moze:

* skupic¢ sie natym, co dzieje sie na lekgji (np. stfucha nauczyciela);

* wystuchac polecen trenerana WF;

* ustyszed, co moéwi rodzic w petnym dzwiekdw i obrazdw supermarkecie.

Niestety dzieci z ADHD, z powodu niedojrzatej czy zaburzonej uwagi tego nie
potrafig — skupiaja sie na kazdym nowym, najsilniejszym lub najciekawszym
bodZcu. Dlatego tez niezwykle fatwo rozpraszaja sie i nie doprowadzaja
rozpoczetych zadan do konca. Oznacza to, ze nadpobudliwe dziecko
pozostawione samo sobie przy biurku réwnie dobrze moze odrabiad lekcje, jak
i bawi¢ sie cyrklem czy przygladad sie przejezdzajacym za oknem samochodom.
Ponadto dzieci z ADHD nie potrafig z dochodzacych do nich bodzcéw wybrad
najwazniejszego. épiew ptakow, autobus przejezdzajacy za oknem, pies gryzacy
pitke w kacie pokoju oraz zeszyt od matematyki sa dla nich réwnie wazne.
Podobna sytuacja ma miejsce, gdy konieczne jest utrzymanie uwagi na dwdch
czynnosciach jednoczesnie (np. stuchaniu nauczyciela i notowaniu w zeszycie)
lub w sytuacji oczekiwania na kolejny bodziec, np. na kolejne zdanie w czasie
dyktanda.

Dzieci z zaburzeniami uwagi maja tez kiopoty z doprowadzaniem zadan do konca, czyli majg kiopoty
z trwatoscia uwagi. Dzieci i nastolatki majace problemy z koncentracja przestang pracowad wczesniej
niz ich réwiesnicy. Przykladowo dziecko z zaburzeniami uwagi skupi sie na odrabianiu zadan z matematyki
przez |5 minut, podczas, gdy jego roéwiesnicy beda spokojnie pracowac przez 30-40 minut.
Moze to doprowadzi¢ do bardzo czestego objawu, jakim jest nie konczenie zadan przez osobe z ADHD — na
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przyktad na klaséwce brakuje jednej odpowiedzi, czy tez ostatniego zadania. Czestym problemem, ktéry zauwazaja
rodzice i nauczyciele jest nie konczenie notatek w szkole i nie zapisywanie informacji o pracy domowej. Wiele oséb
z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej nigdy nie sprawdza swoich prac. Oczywiscie to nie wyczerpuije listy
problemow w zakresie zaburzen koncentracji uwagi. Oto kilka przyktadow z rozméw z rodzicami:
e juzjako przedszkolak nie potrdfit skupic sie na zabawie tak jak inne dzieci”;
e wpetnym skupieniu pracuje okoto 3—4 minut”;
e nalekcjach Artur dosc¢ czesto nie styszy polecen lub je zapomina”;
*  wczasie odrabiania lekcji przerywa prace i zajmuje sie czyms innym, w ogdle nie koriczy zadan jesli pracuje
bez kontroli”;
*  niewie co jest zadane, rodzice musieli zatozy¢ zeszyt korespondencji, w ktdrym Artur pod nadzorem nauczyciela
wpisuje co jest zadane”;
*  nie konczy zadan —w domu musimy nadrabiac prace z lekgji”;
*  bojawigjgce sie bodzce (hatas za oknem, przedmioty na biurku czy na kanapie) odwracajq jego uwage,
pracujgc szybko sie nuzy”;
e potrafiwyjs¢ do szkoty bez tornistra i zgubic rower”;
e wogdle przybory szkolne kupujemy w hurtowni”;
* zbadalismy mustuch, bo nie reagowat na polecenia”.

Koncentracja jest potrzebna Koncentracja jest potrzebna
by oderwac¢ sie od ciekawej czynnosci by doprowadzi¢ zadanie do korica

Objawy zaburzen koncentracji moga by¢ mniej widoczne w sytuacjach, w ktérych dziecko jest bardzo zainteresowane
zadaniem lub mocno zmotywowane do jego wykonania. Wielu autoréw twierdzi, ze osoby z ADHD s3 wrecz
,wiezniami” skrajnej uwagi — nie potrafig sie skupi¢ na tym co jest dla nich nudne czy niewazne, natomiast maja
olbrzymie ktopoty z oderwaniem sie od czynnosci sprawiajacych im przyjemnos¢. Jest to zwigzane ze specyfikg
naszego mozgu, w ktdrym funkcjonujg dwa uktady — dziatania i hamowania. Ched do dziafania wigze sie z czynnosciami
sprawiajacymi nam przyjemnos¢, co oznacza, ze uktad dziafania zostaje wigczony, gdy robimy co$, co sprawia nam
przyjemnos¢ i nie chcemy tego przerwad (np. ogladanie telewizji, gra na komputerze, zabawa). Natomiast uktad
hamowania jest potrzebny, by dokonczy¢ nudne zadania. W przypadku dzieciz ADHD mamy do czynienia z wyraznie
gorszym funkgjonowaniem ukfadu hamowania niz ukfadu dziatania. Dlatego tez psycholog lub lekarz, ktéry bada
nasilenie objawdw zaburzen koncentracji zazwyczaj pyta o sytuacje, w ktorych wymaga sie od dziecka wysitku
umystowego, a wiec zachowania ciagtej uwagi. Takimi sytuacjami sa:

¢ stuchanie nauczyciela;

* whnikliwe czytanie tekstu;
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* wykonywanie monotonnych czynnosci (np. przepisywanie wypracowania);

* sprzatanie;

* ubieranie sie do szkoty.

Zaburzenia koncentracji czesto sa opisywane przez dorostych, jako te objawy, ktére najmniej zaburzaja codzienne
zycie. Jest to jednak ztudne: tak naprawde to wiasnie kiopoty z koncentracja powoduja duzo powazniejsze
konsekwencje na cate zycie niz najbardziej przeszkadzajace i widoczne problemy z nadruchliwoscig i impulsywnoscia.
Co wiecej zaburzenia uwagi sg problemem, ktéry jest przez caly okres dorastania i znaczaco moze wptywac na
problemy z naukg zaréwno w gimnazjum, jak i w szkole sredniej. Czesto obserwowanym zjawiskiem jest nagte
pogorszenie sie wynikOdw w nauce po przejéciu dziecka ze szkoty podstawowej do gimnazjum. Jedng z przyczyn tego
zjawiska jest przeswiadczenie rodzicow, ze w tym wieku dziecku nie trzeba juz tak intensywnie pomaga¢ w nauce.
Niestety w przypadku wiekszosci dzieci z ADHD pomoc i nadzér nad pracami domowymi musza by¢ kontynuowane.
Warto tez pamieta¢, ze bez statego wsparcia (i nadzoru) wiekszos¢ nastolatkdw z ADHD nie bedzie uczy¢ sie
systematycznie. Zazwyczaj mobilizacja nastepuje pod koniec semestru, kiedy trzeba pomadc stabszym uczniom zdoby<
lepsze oceny. Z kiopotami z koncentracjg wiagza sie kiopoty z planowaniem. Wiele dziewczat i chtopcow z ADHD
radzi sobie z nauka szkolng lepiej do momentu, kiedy wszystkie zadania mozna wykona¢ w czasie jednego wieczoru.
Niestety osoby z ADHD maja ktopoty z wracaniem i konczeniem wczesniej rozpoczetych dziafan.
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Kiedy dziecko wykonuje nadmierng ilos¢ zbednych ruchdw
niepofaczonych z wykonywaniem jakiego$ zadania / czynnosdi,
Kiedy mozemy ktdre staja sie irytujace i dokuczliwe dla otoczenia, méwimy wtedy

mysleé

o nadruchliwosci. Dziecko nadpobudliwe z trudnoscia pozostaje
w jednym miejscu, czesto biega, wspina sie na meble, u starszych
(o) problemach dzieci i nastolatkdw moze sie to ograniczy¢ do stafego wiercenia

; Erin? sie, krecenia na krzesle, rysowania, obgryzania dtugopisu. Wielu

z nadrUCthOSCIa" nastolatkéw skarzy si¢ na poczucie wewnetrznego niepokoju,
ktore nie pozwala im pozosta¢ diuzej w jednym miejscu.
Co charakterystyczne, aktywnos$¢ dziecka nadpobudliwego zwykle

N -// \_ jest dos¢ chaotyczna, nie stuzy okreslonemu celowi. Moze by¢ ona

opisywana przez rodzicéw w nastepujacy sposob:

Janssen-Cilag Polska Sp. z o.0.



e juzw przedszkoluwszedzie byto go pefno—inne dzieci stuchaty bajki, a on turlat sie po dywanie”;
*  wychodzi z tawki, zeby sprawdzi¢, w ktérym miejscu zadania sq inni uczniowie, podchodzi do tablicy i z bliska

sprawdza co jest na niej napisane (nie mawady wzroku, siedziwystarczajqco blisko tablicy)”;
e stale manipuluje przy pidrze lub dfugopisie, rozkreca, wymienia wktad”;
*  hatasuje podczas zabawy, tak, ze to przeszkadza innym”;
*  wiercisie podczas odrabiania lekgji, wyglgda przez okno”;
* chodzipo mieszkaniu bez celu i wszystkim mowi, ze sie nudzi”.
By zrozumie¢ co dzieje sie z dzieckiem z ADHD warto sobie uswiadomi¢, ze jesli ono odpoczywa lub sie nudzi to
pozostaje w ruchu. Dla wielu ADHD -owcéw pozostawanie w jednym miejscu czy siedzenie nieruchomo to bardzo
ciezka praca fizyczna i umysfowa (momentami tortura) — dlatego tez wiele strategii pomocy proponuje by pozwoli¢
dziecku na niewielki niepokdj ruchowy w czasie wykonywania przez nie nudnego, wymagajacego koncentragji
zadania.

Rodzaje nadruchliwosci

& \ “

blagblagbial
blagblagbial
blagblagbial

Niepokoj w obrebie miejsca siedzenia

Nadmierna gadatliwos¢
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Nadmierna impulsywnos¢ to przede wszystkim dziatanie bez
) . zastanowienia sie, oceny sytuacji. Wielu rodzicow mdéwi, ze ich
K|edy mozemy dzieci ,nie przewiduja konsekwencji swojego dziatania”;
myslec ,najpierw robig, a potem myslg". Powoduje to, ze dzieci
z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej znacznie czescie
niz rowiesnicy wpadaja w kiopoty czy ulegaja wypadkom, gdyz
y A nadmiernq np. wybiegaja na jezdnie nie sprawdziwszy, czy nadjezdza
. L samochdd. Nadmierna impulsywnos¢ nie tylko powoduje, ze
rUCthOSClq? gorzej przewidujemy konsekwencje swojego dzialania, ale takze
‘ sfabiej uczymy sie na wczesniejszych doswiadczeniach — zeby
Qf .// \_ zastosowaC w praktyce, to czego nauczylismy sie wczesniej
konieczne jest ,powiedzenie do siebie” — ,stop czy ja juz kiedys$
co$ podobnego robitem i jakie to miafo skutki”. Niestety osoby
bardzo impulsywne maja z tym duze trudnosci. Dzieci z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej zwykle
rozpoczynajg wykonywanie zadania bez catkowitego zrozumienia instrukcji. Czesto nie wystuchuja (lub nie doczytuja)
jej nawet do konca. Jedna z mam w czasie warsztatdw tak opisata swojego nastolatka —, gdy dostanie nowy sprzet bierze
do rekiinstrukcje, wyrzuca jq, a nastepnie tak dfugo naciska rézne kombinacje guziczkéw az zacznie dziatac”.

o problemach

Inng konsekwencja nadmiernej impulsywnosci sa kiopoty z zaczekaniem na swoja kolej. W klasie czesto oznacza to
wtracanie sie do wypowiedzi nauczyciela lub innych dzieci badz nieustanne wyrywanie sie do odpowiedzi. W domu sg
to dzieci, ktére wtracajg sie do rozmowy dorostych, przerywaja np. rozmowy telefoniczne rodzicow, bo wiasnie
musza im powiedzie¢ co$ niezwykle waznego.
Objawy nadmiernejimpulsywnosci moga by¢ opisywane przez rodzicow w nastepujacy sposdb:
- najpierw cos zrobi, a potem pomysli”;
- Wpychasie do samochodu przed wszystkimi, trudno mu zaczekac”;

wtrgcasie do kazdejnaszej rozmowy ”;
- ,wpada do domu iw kurtce zaczyna dyrygsowac bratem, ze Zle smazy nalesniki”;
- ,nastoku zaczeta zjezdzac zanim instruktor skonczyt mowic”;
- jeslicos chce musibyctozaraz”. Mamo, mamo, musisz mi
natychmiast powiedzie¢
gdzie zgubitem lizaka!!!
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Wielu rodzicdw trafia juz na pierwsza konsultacie z mysla,
ze dziecko jest chore albo, ze zachowuje sie w sposéb
Skad sie bierze niepozadany, poniewaz oni je Zle wychowuija lub niewtfasciwie
z nim postepuja. Warto to wielokrotnie podkreslac: zespét
AD H D? nadpobudliwosci psychoruchowe] w duzej mierze jest zabu-

o rzeniem przekazywanym z pokolenia na pokolenie, co oznacza,
ze zalicza si¢ do schorzen dziedzicznych. Choroba nie jest wing
rodzicéw ani dziecka. Procent ryzyka, ze dziecko bedzie miato

ADHD przypomina odsetek szans na to, ze odziedziczy
po rodzicach poziom inteligencji czy wzrost.

ST/=\g e

OOO

bez objawdw przebieg brak
O ADHD ADHD subkliniczny informadji

Wiasnie informacje zawarte w materiale genetycznym powoduja, ze pewne cze$ci mdzgu dzieci zADHD rozwijaja sie
inaczej niz u zdrowych dzieci. Nie s3 uszkodzone — po prostu w czasie wykonywania zadan mdzg nadpobudliwego
dziecka swietnie radzi sobie z rozpoczynaniem nowych zadan, ale troche gorzej z zatrzymaniem sie i dokonczeniem
Czego$ juz znanego, a wiec bardziej nudnego.

Czasami, by opisa¢ prace mdzgu oséb z ADHD, postugujemy sie modelem samochodu — ten model stworzyt Russel
Barkley. W naszym mdzgu, podobnie jak w samochodzie, istnieje ukiad dziatania (gaz) i uktad hamowania (hamulec).
Sa one ze soba w pewnej réwnowadze. Jedli robimy cos ciekawego przewodzi uktad dziatania (motywadji). Jesli
konczymy nudne zadanie —wygrywa ukiad hamowania (koncentracji).
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Problemem, jaki maja dzieci z ADHD, s3 ktopoty
z hamowaniem réznych reakgji, ktére powoduja, ze
dziecko z ADHD gorzej sie koncentruje (nie hamuje
innych bodzcow), wierci sie i biega (nie hamuje
pierwotnej reakcji motorycznej), jest impulsywne (nie
zastanawia sie nad konsekwencjami swoich dziafan).
Warto podkredli¢, ze osoby z ADHD nie maja
za duzo impulsywnosci, nadruchliwosci, zywioto-
wosci, zainteresowania otoczeniem. Maja raczej za
mata mozliwos$¢ hamowania dochodzacych do nich
bodzcow czy nowych pomystow.

Warto jednak podkresli¢, ze rozpoznanie u dziecka ADHD nie jest
dla niego ,wymowka" dla usprawiedliwienia kazdego trudnego
zachowania. Chtopcy i dziewczeta z ADHD s3 zwyczajnymi .,
dziecmi, ktdére moga zachowywac sie grzecznie, jak i od czasu do Jak odroéznié
czasu prezentowad niepozadane zachowania. Tak jak jestesmy
zobligowani do udzielania im pomocy w momentach, gdy kiopoty

objawy ADHD

z koncentracja, nadruchliwos$¢ i znaczna impulsywnos¢ przeszka- od tl‘udn)'Ch

dzaja im w funkcjonowaniu, tak w przypadku np. niepozadanych
zachowan czy celowego famania regut powinnismy wyciaga¢
normalne konsekwencje. By jednak mdc to zrobi¢ konieczne jest
nauczenie sie odrdzniania niepozadanych, celowych zachowan, od S // \ ‘
objawdw na ktdrych wystapienie dziecko nie ma wptywu. =

Dobrym sposobem na odréznienie objawu ADHD od celowego

niepozadanego zachowania moze by¢ wydanie dziecku polecenia lub przypomnienie zasady. W wiekszosci
przypadkdw dzieci, ktére prezentuja objawy, wracaja do wykonywanego zadania. W przypadku zachowan

niepozadanych natomiast, czesciej wystepuje odmowa wykonania zadania (wykres). Kiedy warto skorzystac ze
strategii okularéw na ADHD:

zachowan?

Obserwuje zachowanie dziecka

Rozpoznaje zachowanie jako
celowe tamanie zasady

Przypominam zasade, ewentualnie
przechodze do wyciagania konsekwendji
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Warto tez pamietac, ze czasami objawy ADHD moga wystepowad razem z niepozadanym zachowaniem.

Odréznianie objawéw ADHD od innych trudnych zachowan — przyktady:

Objaw ADHD
Wraca do pracy po przywotaniu uwagi, np. pukaniem w blat biurka.

Odwleka rozpoczegcie odrabiania pracy domowej, wymysla wiele rzeczy do zrobienia.

Wierci sie na krzesle.

Koniecznos¢ zajecia rak podczas trwania lekgji.

Przestaje sig skupia¢, gdy za oknem przelatuje samolot.
Notorycznie gubi oféwki.
Na klaséwce czyta polecenie wybidrczo.

W czasie lekgji chodzi po klasie.

Wydaje sie nie stuchac tego, co si¢ do niego méwi.

Zamiast uwaza¢ stale wyglada przez okno.

Wymaga kilkukrotnego powtérzenia polecenia.

Chodzi po Klasie pod byle pretekstem.

Idac do tablicy nieswiadomie straca koledze pidrnik.
Wieczna gaduta, zagaduje, przerywa zdanie wtracajac inne.

Potrafi bez przerwy bawic sie oféwkami w czasie lekgji.

Ma problem z powrotem do przerwanej czynnosci, kontynuuje jej wykonanie dopiero po
przypomnieniu ze strony nauczyciela.

Przy czyms, co go interesuje moze siedzie¢ w skupieniu godzinami.

Zapomina o spakowaniu stroju na wi.

Ma problemy z doczekaniem na swojg kolejke.

Wyrywa sie do odpowiedzi.

Wszedzie go peino.

Odwleka te czynnosci, ktdre wymagaja od niego wysitku intelektualnego, np. odrabiania
matematyki czy czytania instrukgji.

W czasie trwania lekgji nieustannie bawi sie otéwkiem — rozkreca go i sklada, turla nim.

Niepozadane zachowanie
Neguje polecenia nauczyciela, moéwiac, ze nie bedzie ich wykonywat, bo mu sie nie chce.

Nie chce odrobi¢ pracy domowej — szantazujac, ze zrobi jg jak tylko kupie mu to, co chce.

Ziosliwie buja sie na krzedle mimo usilnych prosb, by tego nie robit — mimo upomnienia
nawet na chwile nie przestaje.

Zachowuie sig prowokujaco w stosunku do kolegow, gdy tylko sie odwréce on ich
ztodliwie klepie, kiuje ofdwkiem.

Bije sie z kolegami na przerwach, on zaczyna!
Celowo niszczy swoje rzeczy.
Jest arogancki w stosunku do dorostych, méwi, ze nie musi czego$ robi¢, bo ma ADHD.

Pluje i przeklina.

Udaje, ze nie styszy, co do niego moéwie i Swietnie sie przy tym bawi. Méwi pod nosem
,powtdrz, co powiedzialam”.

Uwielbia wchodzi¢ ze mng w dyskusje, mimo, ze wie, iz wyprowadza mnie to
z réwnowagi.

Na wydane polecenie reaguje: ,Bla, bla, bla”.

Wyglasza ztosliwe komentarze pod adresem nauczycieli.

Celowo zniszczyt koledze piornik.

Obraza sie z byle powodu.

Wcieka sig i krzyczy, gdy tylko cos od niego chce. Probuje wymusi¢ zmiang decyzji.

Za nic ma to, co do niego méwie, czesto mnie przedrzeznia, albo robi co$, co mnie
zlodci.

W szatni pozrzucal koledze ubrania z wieszaka i je podeptal.
Kiamie, zeby cos$ osiagna¢, np. dosta¢ nagrode.

Pozalepial zamki w szafkach plastelina.

Pomazat kolezance zeszyt méwiac, ze na to zastuzyta.

Nie akceptuje zasad, dziala wbrew patrzac mi w oczy, co zrobie, jak zareaguje.
Gdy nie chce mu sie czego$ zrobic to po prostu tego nie robi, a ja moge sobie prosic.

Rzuca po Klasie papierowymi kulkami, pomimo iz przypominam mu zasade
dotyczacy takiego zachowania.

S
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Cwiczenie. Rodzice dzieci z ADHD staja sie wybitnymi ekspertami od zachowan swoich dzieci. Jednym z pierwszych
zadan, ktére czeka ich na tej drodze jest nauczenie sig kiedy ich pociecha ma rzeczywiscie problemy z powodu
kiopotow z koncentracja, nadruchliwoscia czy nadmiernag impulsywnoscia, a kiedy po prostu stara sie uniknac
obowiazku czy przerzuci¢ na kogos innego trudne zadanie.

Sprébujcie odréznic takie zachowania u swojego dziecka. Powodzenial

Dzien tygodnia Objaw ADHD Niepozadane zachowanie
Po kilku powtérzeniach reaguje na polecenie. Za kazdym razem wchodzi w dyskusje, negocjuje.
Przykiady
Jedli wie, jakie s3 zadane lekcje Stara sie przeforsowac swoje warunki
wykonuije je z pomoca. w kazdej sprawie.

Janssen-Cilag Polska Sp. z o.0.



Rozpoznanie ADHD moze by<¢ trudne, poniewaz bardzo wiele dzieci od czasu do
czasu zachowuie sie tak, jakby miafo kilka objawdw ADHD. Dzieci czesto wykazuja
wieksza ruchliwos¢, jesli sa zte, zmeczone, przestraszone czy chociazby gtodne. Mafe
dzieci moga by¢ z natury bardzo rozbiegane pomiedzy 3 i 4 rokiem zycia, poza tym
w tym wieku normalne sg kiopoty z zakonczeniem zabawy, obejrzeniem filmu od
poczatku do korca czy zjedzeniem catego positku z dorostymi przy stole. W tym
okresie zycia jest to zwyczajne i zgodne z etapem rozwoju dziecka. Diagnoza zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej nie moze by¢ postawiona w ciggu kilkuminutowego
badania lekarskiego. Cho¢ zawsze musi by¢ oparta na kryteriach diagnostycznych ICD-
[0 lub DSM-IV, to konieczne jest wykluczenie innych zaburzer somatycznych,
rozwojowych i psychiatrycznych, ktorych obraz kliniczny moze przypomina¢ ADHD.
Dlatego prawidiowa diagnoza to przynajmniej kilka wizyt u psychologa. Co wiecej
kazde dziecko powinno by¢ tez zbadane pediatrycznie i neurologicznie, zawsze musi
by tez skonsultowane przez psychiatre lub psychiatre dzieci i mtodziezy.

Wywiad
w kierunku Wywiad
choréb rozZwojowy
somatycznych

Wywiad w kierunku
innych probleméw

psychologicznych lub Wywiad rodzinny

psychiatrycznych
| SESJA
) DIAGNOSTYCZNA )
™ 1,5 -2 GODZINY Vi Badanie pediatryczne Opinia ze szkofy
[ . lub obserwacja
i neurologiczne .
Diagnoza Rozmowa dziecka w szkole
biezacego problemu | 2 dzieckiern
Ocena ilorazu . .
inteligencji, badanie Konsu\taqz? psych\‘atr‘y
w kierunku dysleksji Iub psychiatry dziedi
S i miodziez:
: HE R H badanie uwagi rm 7
Proponowamlf przebieg l. sesji d|agnosty.cznejl KONSULTACIE
np. w Poradni Psychologiczno-Pedagogiczne; POMIEDZY | A2
SESIA
boctanionic DIAGNOSTYCZNA
rozpoznania
w oparciu o ICD-10
i DSM-IV-TR Stworzenie planu
Analiza wszelkich terapeutycznego .
uzyskanych informadji i przekazanie go Proponowane konsultacje
rodzicom na piémie i badania pomlqdzy
l'i Il sesjg diagnostyczna
Wypetnienie
razem z rodzicami .
Ewentualna d
kwestionariuszy 2 SESJA OVEZ:StTtZSi \;CCYeZ‘Jj
dia}gnostycznyCh DIAGNOSTYCZNA wlaczenia
w kierunku ADHD 0.5- | GODZINY farmakoterapii
i zaburzen ’
zachowania
Proponowany przebieg Il sesji diagnostycznej
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Wigkszos¢ autorow zajmujacych sig leczeniem ADHD sugeruje, ze leczenie powinno
sie zaczyna¢ od metod terapeutycznych. Skiadajg sie na nie cztery podstawowe
sposoby oddziafywania (mozemy nazwac je réznymi elementami szeroko rozumianej
psychoterapii):

|. edukacja natemat ADHD

Materiaty edukacyjne
dla rodzicow

Materiﬁy [Matanahy ad ukacyjne
‘ edukacyjne dla nauczyciali
,‘_ dla dziecka
Informacje EDU KACJA Lista laktur
przekazywane NA TEMAT do przecyania

W czasie wizyty

ADHD

2. przekazanie opinii do szkoty z konkretnymi zaleceniami jak postepowa¢ z uczniem z ADHD -
warto podkresli¢, ze zalecenia zawarte w takiej opinii musza by¢ przez nauczycieli realizowane. Dodatkowo konieczny
jest kontakt z nauczycielem — wyjasnienie diagnozy, omdwienie nasilenia objawdw i ich wptywu na pogorszenie
funkcjonowania pacjenta w szkole oraz zaproponowanie planu opieki oraz zmian zwigzanych ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi pacjenta. Warto przekaza¢ nauczycielowi skrypt o ADHD — mozna o niego poprosi¢
psychologa lub lekarza.

. LISTA
OPINIA DO SZKOtY OBKEV?/K/'&F;ZD KONKRETNYCH
\ ©8 ZALECEN

3. udziat rodzicéw w Warsztatach dla Dobrych Rodzicow — jest to jedno z najwazniejszych dzialan terapeutycznych
po rozpoznaniu zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej. W trakcie warsztatéw rodzice ucza sie w odmienny sposéb
postepowal ze swoimi dzie¢mi. Zastepuja sposéb wychowania polegajacy na wymuszaniu zachowan, uczeniem
zachowan prospotecznych. Rodzice maja za zadania wprowadzac w domu metody, ktdrych nauczyli sie na ses;i.
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Oczywiscie metodami terapeutycznymi nie mozemy sprawic¢ by osiowe objawy ADHD — zaburzenia koncentradji
uwagi, nadruchliwo$¢ czy nadmierna impulsywnos¢ zniknety, jednak w trakcie warsztatéw rodzice poznajg sposoby
poradzenia sobie z wieloma typowymi problemami nadpobudliwych dzieci. Dzieki warsztatom rodzice ucza si¢ lepiej
radzi¢ z objawami ADHD, zacheca¢ dzieci do pozytywnych zachowan oraz zmniejsza¢ ryzyko pojawienia sie
problemdw z zachowaniem. Jesli wymienione problemy zostana poddane lepszej kontroli, dziecko z ADHD dozna
mniejszej ilosci niepowodzen, frustracji i krytyki, co moze da¢ mu wiecej wiary we wiasne sity, poprawi¢ nastrdj
iwptynac na poprawe funkcjonowania spotecznego.

4. terapia dziecka, dobrana odpowiednio do jego dodatkowych problemow:

- trening zastepowania agresji jesli dziecko ma problemy z wyrazaniem ztosci;

- trening umiejetnosci spotecznych, gdy dziecko nie potrafi nawiazac pozytywnych relacji z réwiesnikami;

- terapia behawioralno-poznawcza, gdy nastolatek ma problemy z motywacja, samooceng, pojawia sie obnizony
nastroj.

Plan terapeutyczny, ktéry powstanie po postawieniu diagnozy powinien zawiera¢

\ ! :
Materialy \ Decyzje w sprawie
psychoedukacyjne; Inﬂzatrr:,aqe na tgr:atl . Infor:’wrm:%qe Opinia z konkretnymi farmgscc,ﬁg?inego
lista dostepnych na rynku warsziatow umigj&tnosa © terapi aleceniami do szkot .
Py & rodzicielskich dla dziecka z am 2Ky - czy jest potrzebne

publikadji od poczatku leczenia

Zazwyczaj leczenie farmakologiczne jest wiagczane w momencie, gdy metody psychoterapeutyczne nie sg skuteczne
(nie widzimy poprawy) lub gdy nie mozemy ich zastosowad. Jednak od tej zasady sg wyjatki. Jesli bowiem u dziecka
wystepuja bardzo nasilone objawy, jedli ma juz ono zaburzenia dodatkowe, to wiadomo, ze oddziatywania
psychoterapeutyczne beda mniej skuteczne niz leczenie farmakologiczne. Badania pokazuja, ze zardwno w przypadku
skrajnie nasilonego obrazu klinicznego ADHD, jak i w przypadku towarzyszacych zaburzen zachowania (zaburzenie
opozycyjno-buntownicze i powazne zaburzenia zachowania wg DSM-IV-TR) leczenie farmakologiczne powinno by¢
wigczane réwnoczesnie z innymi metodami terapeutycznymi.

Diagnoza ADHD Czy dziecko ma 6 lat? Ocen nasilenie ADHD Poczatkowe leczenie
Warsztaty umiejetnosci
o rodzicielskich
|. Spetnienie kryteriéw . K
ICD-10 lub DSM-IV Umiarkowane ADHD Trening umiejetnosci
et TAK ".,.. *l spotecznych lub terapia CBT
2.Objawy pogarszajg .""“ e, dla dziecka / nastolatka
funkgjonowanie “s..|  Ciezkie ADHD
".. (zespdt hiperkinetyczny) === Jak w um@rkowanym ADHD
3. Objawy wystepuja “, lub obecnoéé powikiak + leczenie farmakologiczne
w réznych $rodowiskach ‘o,
K NIE Jessssssssssnsssssssssssssssssassnnnnnnnnss Warsztaty umiejgtnosci
rodzicielskich
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Leczenie farmakologiczne powinno by¢ zawsze rozpoczynane przez specjaliste maja-
cego dos$wiadczenie w diagnozowaniu i leczeniu ADHD i zawsze powinno by¢ tez
czescig szerszego programu terapeutycznego. W leczeniu ADHD w  Polsce
zarejestrowane i rekomendowane sg metylofenidat i atomoksetyna. Warto zauwazy<,
ze jedli nie ma przeciwwskazan, powinnismy rozpoczynac leczenie wiasnie od nich.
W przypadku braku przeciwwskazan wytyczne (np. brytyjskie z 2008 roku) sugeruja, ze
powinnismy zaczyna¢ leczenie od metylofenidatu.

Kiedy lekarz i rodzice, miedzy innymi,
powinni rozwazy¢ podanie lekow:

. Skrajne nasilenie ADHD

. Wyrazne objawy zachowan opozycyjno-buntowniczych
. Wyrazne objawy zaburzen zachowania

. Inne powiktania — np. depresja, niska samoocena

. Nauka wypada znacznie ponizej mozliwosci z powodu

objawéw ADHD

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

. Objawy ADHD powoduija zte kontakty z réwiesnikami

/S

Metylofenidat jest jednym z lekéw psychostymulujacych. Leki z tej grupy poprawiaja u 70-80 procent dzieci
nadpobudliwych zdolno$¢ skupiania i utrzymywania uwagi na zadaniu, co potwierdzaja zaréwno nauczyciele, rodzice,
jak i badania metodami testowymi. Leki te zmniejszaja takze nadmierna ruchliwos¢ i impulsywnos¢. Jedng z bardziej
precyzyjnych metod oceny skutecznosci leczenia farmakologicznego jest tzw. , effect size (ES)”. Czym jego warto$¢ jest
blizsza I,0 —tym mozemy mowic o wiekszej skutecznosci leczenia farmakologicznego.
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W przypadku leczenia metylofenidatem jest on bardzo wysoki ES = 0,91 — 1,0. Warto podkresli¢, ze mechanizm
dziatania metylofenidatu powoduje, ze nie dziala on przez cata dobe, ale jedynie przez 4—12 godzin po podaniu
(w zaleznosci od rodzaju preparatu). Ma to swoje wady, gdyz niekiedy nasilenie objawdw rano i wieczorem moze by¢
trudne do zniesienia, ale tez zalety, gdyz w razie wystepowania skutkéw ubocznych mozna stosowac lek tylko w dni,
kiedy dziecko chodzi do szkoty, lub wrecz preparaty krétkodziatajace wytacznie w godzinach nauki szkolnej. W chwili
obecnej wytyczne brytyjskie z 2008 roku sugeruja podawanie lekdw o modyfikowanym dziataniu, czyli takich, ktére
dziatajg najdiuze;j.

Mniejsza
Wygoda stosowania stygmatyzacja pacjenta \
= raz dziennie 1 = nikt poza domem |

nie wie o leku

Lepsze
przestrzeganie
zalecen = mniej
“f,, zapomnianych
. dawek
AN METYLOFENIDAT

Brak problemdw
z przechowywaniem
leku w szkole
i poza domem

- LEKI O MODYFIKOWANYM

DZIALANIU

Metylofenidat uwazany jest za jeden z najbezpieczniejszych lekdw stosowanych w leczeniu zaburzen psychicznych
u dzieci i mtodziezy. W wiekszosci wypadkdw dziatania uboczne majg niewielkie lub umiarkowane nasilenie i czesto
spontanicznie ustepuja po poczatkowych tygodniach terapii. Do najczesciej wystepujacych dziafan ubocznych naleza:
kiopoty ze snem oraz spadek apetytu, rzadziej pojawiajg sie negatywne zmiany nastroju (drazliwos¢, smutek, lek), bole
glowy, brzucha, tiki. Dziafania uboczne sg zalezne od dawki — wigeksze dawki powoduja wieksze nasilenie dziatah
ubocznych. Takiego efektu nie obserwuije sie w przypadku spadku apetytu.

Atomoksetyna jest inhibitorem wychwytu zwrotnego noradrenaliny. Jej skutecznos¢ potwierdzono w leczeniu
ADHD u dzieci, nastolatkdw i dorostych. Effect Size dlatego leku jest szacowany na 0,62-0,7. Dziatanie atomoksetyny
ujawnia sie po dwdch tygodniach przyjmowania leku, a petng skuteczno$¢ osigga dopiero po 4—6 tygodniach leczenia.
W czasie leczenia lek jest obecny w surowicy w statym stezeniu, a zatem dziala przez calg dobe. Musi by¢ tez
podawany codziennie. Najczgstsze dziatania niepozadane obserwowane u pacjentdw leczonych atomoksetyna to
dolegliwosci zotadkowo-jelitowe (bdle brzucha, nudnosci), zawroty glowy, znuzenie a nawet sennos¢, a takze
drazliwos¢ i zmiany nastroju. Rzadkim, ale powaznym powikianiem moze by¢ uszkodzenie watroby — zazwyczaj
ustepujace po odstawieniu leku.
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W przypadku objawdw ADHD w czasie terapii czy pracy z dzieckiem nie mozemy
doprowadzi¢ do ich zniknigcia. Mozemy jedynie znacznie utatwi¢ funkcjonowanie
osoby dotknietej zaburzeniami uwagi, nadruchliwosci i nadmiernej impulsywnosci.
Podobnie jak okulary moga jedynie korygowac wade wzroku w czasie gdy sg na nosie,
tak nizej opisane techniki moga utatwi¢ zycie osobom majacym na przyktad ktopoty ze
skoncentrowaniem sie na nudnych zadaniach tylko w momencie ich stosowania. To
bardzo wazna informacja. Nie mozemy zadnymi metodami wyleczy¢ ADHD.
Mozemy jedynie doprowadzi¢ do sytuacji, ze problemy z koncentracja, ruchliwoscia
czy impulsywnosciag beda w duzo mniejszym stopniu zaburza¢ zycie dziecka.
Poréwnujac ADHD do innych problemdw zdrowotnych mozemy powiedzied, ze nie
przypomina ono przeziebienia. Nie mozna skupic sie na jego leczeniu przez jakis czas
i doprowadzi¢ do wyzdrowienia. W przypadku zespofu nadpobudliwosci
psychoruchowej cel leczenia bedzie podobny jak w cukrzycy czy nadcisnieniu:

* zapobieganie dofgczaniu sie powikian;

* sprawienie, ze dziecko funkcjonuje tak dobrze jak jego rowiesnicy.

A Okulary na ADHD
£y
g

Lepiej dac kilka krétszych zadan niz jedno diuzsze

NAGANNE
ZACHOWANE

Kiedys jedna z mam powiedziata — ,Rozumiem juz, ze to, iz dzisiaj
odrabianie lekcjii wieczorna toaleta poszty nam sprawnie i dobrze
nic nie mowi o jutrze. Jesli zndw nie zastosuje tych wszystkich
metod, wiele trudnosci powrdai”.
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Objawy z grupy zaburzen koncentracji w sposéb bardzo wyrazny
negatywnie wptywaja na jako$¢ pracy i osiggniecia edukacyjne dzieci
z ADHD. W skrajnych sytuacjach zaburzenia uwagi moga byc¢ tak
nasilone, ze dziecko wiasciwie nie jest w stanie pracowac bez pomocy
drugiej osoby. Pamietajmy — problemy w zakresie koncentracji nie
wynikaja ze zte] woli dziecka czy jego niecheci do pracy, ale
z obiektywnej i niezaleznej przyczyny. Nie mozemy kara¢ dziecka za
objawy.

Zaburzenia uwagi
wymagaja skracania

czasu wykonywania
zadania

STl

Gdy dziecko w czasie odrabiania lekcji zaczyna sie
rozpraszac zrob mu krétka przerwe, podczas ktorej
wprowadza sie ciekawa, ale niezbyt angazujaca
aktywnos¢ ruchowa (np. dwie rundki dookota stotu);
Koniecznie ustal z dzieckiem co moze w tym czasie
robi¢, aby po przerwie spokojnie wrdcito

do przerwanej nauki.

Jedno polecenie na raz — jesli chcemy by dziecko
zrobito kilka rzeczy, robimy mu liste.

Méwimy krétko.

Skracanie
zadan

POMOC ‘
W ZABURZENIACH Usuwanie
UWAGI zbednych bodzcow

F'rzy\mt-.r\?'aniia
wwaEg

|. Zdejmij buty
2. Powies kurtke
na wieszaku
3. Nakarm psa
4. Zadzwon do marmy




Zaburzenia uwagi
wymagaja
przywo’fywania
rozproszonych mysli

S\t

Nauka nie musi by¢ nudna — np. mozemy zamiast
objetosci kuli obliczy¢ objetosc gatki lodow.

Zawsze upewniamy sie czy sfucha — prosimy dziecko
o powtdrzenie polecenia.

Gdy dziecko zajmuje sie czyms innym niz chcemy
przywotujemy jego uwage.
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Wyprowadz psa na spacer.
A teraz powtdreczka
- co masz zrobi¢? Powtérz.

Patrz w talerz.
Jedz.




Zaburzenia uwagi
wymagaja
usuwania

niepotrzebnych
bodzcow

S\t

Z miejsca gdzie dziecko pracuje lepiej usuna¢ budzik
czy zegarek, ktorego tykanie stychac.

Na czas odrabiania lekgji nalezy wyciszy¢ telefon
i odiozy¢ go na miejsce, ktdre nie bedzie w zasiegu
reki dziecka.

Przy obiedzie wzrok dziecka pada na nas, wyfaczamy
telewizor.
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Technika ,,pustego biurka” pozwala dziecku na lepsze skupienie sie w czasie odrabiania lekgji czy innych nudnych
zadan:

Brak rozpraszajacego pajaka

Zamkniete i zastoniete okno

~

Przyjaciele i komputery
zostaja za drzwiami
Puste biurko

Nasilone objawy nadruchliwosci sprawiaja, ze
dziecko nie jest w stanie pozosta¢ w miejscu. Ruch
jest dla niego koniecznoscia i swego rodzaju
) przymusem, dlatego niezwykle wazna staje sie
wymagaja akceptacja jego zachowan. Prace nad nadruchli-
AKCEPTACJ‘ woscia mozna poréwnac do regulacji rzeki. Nie
i mozna zatrzymac rzeki, ale mozna uczyni¢ jg bardzie]
bezpieczna i przewidywalna. Dlatego tez nama-
wiamy rodzicdw i nauczycieli, zeby bardziej
podpowiadali dziecku, co moze zrobi¢ jesli nie moze
juz pozosta¢ w miejscu niz zmuszali go do
nieruchomego siedzenia.

Objawy nadruchliwosci

BEZPIECZNEGO
ICH ROZLADOWANIA

Sr/=N\gh
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Akceptacja

,pokochanie”

Bezpieczne
POMOC ) i nieuciazliwe
W NADRUCHLIWOSCI sposoby
Lruszania sie”
A
Fapaa
Spothowve

Dziewczeta czy chiopcy z ADHD w codziennych sytuacjach prezentuja wiele objawdw np. nadruchliwosci.
Zazwyczaj jest ich na tyle duzo, ze nie jestesmy w stanie zapanowac nad wszystkimi. Dlatego bardzo madra strategia
jest nie zauwazanie tych, ktdre nikomu nie przeszkadzaja:

* moge nie widzied, ze wierci sie na krzesle dopdki nie przeszkadza miw rozmowie;
* wiasciwie moze biega¢ po domu bez kapci, zamiast spokojnie w nich chodzi¢;

* ogladanie telewizjii robienie fikotkdw jest OK;

* skakanie we wiasnym pokoju to jego sposéb na odpoczynek;

¢ gdyidziemy w niedziele do parku moze biegac w zasiegu wzroku;

* pozjedzeniu zupy, miesaisuréwki moze wstac od uroczystego rodzinnego obiadu.

Poza pozwoleniem dziecku na wstawanie, chodzenie czy wychodzenie z pokoju podczas odrabiania lekgji wazne jest
tez zwrdcenie uwagi na druga grupe objawdw nadruchliwosci, a wiec na ,wiercenie sie”, czyli niepokdj ruchowy
w obrebie miejsca siedzenia (dziecko bez przerwy sie odwraca, rozglada, buja na krzesle, macha nogami, bawi sie
réznymi przedmiotami, rozkreca i skreca dfugopis). Wbrew potocznemu przekonaniu, ze najlepiej sie skupiamy,
siedzac, dziecko z ADHD czesto musi bawic sig jakim$ przedmiotem, macha¢ nogami lub krecic sig, by w ogdle mogto
sie skoncentrowac na stuchaniu tego, co sie do niego mowi.
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Dobrym pomystem na zagospodarowanie nadmiaru energii dziecka z ADHD jest sport. Stworzenie mu mozliwosci
intensywnego ruchu niekoniecznie oznacza zapisanie go do klubu sportowego. Moze jezdzi¢ na rowerze, graé
z kolegami w pitke czy i$¢ z psem na spacer cztery razy dziennie. Jesli dziecko gorzej radzi sobie z grami zespotowymi
(przyczyna moze byc¢ duza impulsywnos¢, staba koordynacja ruchowa, trudnosci w ustyszeniu polecen skierowanych
do calej grupy), nalezy zaangazowac je w dyscypliny indywidualne (np. bieganie, ptywanie, kolarstwo). Zima,
gdy trudniej jest rozfadowywac potrzebe ruchu dziecka, warto przeplata¢ zadania wymagajace siedzenia elementami
¢wiczen czy zadan ruchowych.

Jesli dziecko woli odrabia¢ lekcje lezac na kanapie
lub stojac na jednej nodze przy kuchennym stole
pozwdl mu na to — pod warunkiem, ze pracuje.

Pozwdl bawi¢ sie plasteling, pitka, krazkiem
do ugniatania w czasie stuchania czy czytania.

Akceptuj ruchliwosc kiedy nie przeszkadza
— na przykfad przy ogladaniu telewizj.

Pamietaj, ze marzenie, ze dziecko przesiedzi przy stole
caly uroczysty obiad jest zyczeniem do ztotej rybki
— odpowiednio wczesniej zwolnij go z tego obowigzku.

Dzieci z ADHD potrzebujg duzo ruchu
— potrzebuja zaje¢ sportowych.
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Objawy nadmiernej

impulsywnosci
wymagaja przewidywania
i akceptaciji

Przypominanie
zasad

i powtarzanie

polecen

POMOC Oméwione

W NADMIERN]EJ 7 dzieckiem
IMPULSYWNOSCI sygna’(y .
,przypominajki”

Preawidyraanie
nie hazpisznych

sytuacy

Algorytm przypominania zasady.

Jak pomdc dziecku z objawami nadmiernej impulsywnosci?
Badania naukowe z ostatnich lat wykazaly niska skutecznos¢
licznych programdw terapeutycznych, majacych na celu nauke
panowania nad wiasng impulsywnoscia. Dlaczego! Odpowiedz
jest prosta: by mdc zmieni¢ swoje zachowanie, trzeba o tym
pamigta¢, a wiec nie by¢ impulsywnym. Jest to, wiec grupa
objawdw, nad ktéra trudno pracowal, bo dziecko moze
zapanowac¢ nad swojg impulsywnoscig dopiero wtedy, gdy ktos
mu o tym przypomni. Wielu rodzicéw opowiada, ze poczatkowo
myslato, ze ich dzieci ,ztosliwie zapominajg”, ze trzeba poczekacd
na swoja kolej, nie przeszkadza¢ dorostym w rozmowie, czy
karmi¢ codziennie zotwia. Dopiero zaakceptowanie, ze jest to
objaw niezalezny od woli dziecka pozwolit im odzyskac
opanowanie i mozliwos¢ rozsadnego dziatania.

Nadmierna impulsywno$¢ powoduje, ze dziecko we wiasciwym
momencie nie jest w stanie przypomniec¢ sobie obowiazujace]
zasady, mimo ze zna reguty i chce sie do nich stosowad. Pomoc
musi zatem polegac na przypominaniu w odpowiednim momen-
cie olistnieniu danej reguty.

C Podejdz do dziecka i skoncentruj jego uwage na sobie

Przypomnij mu zasade w kilku stowach
- np. pokdj sprzatamy w sobote do obiadu

Popros by dziecko powtérzyto zasade, jesli potrzeba

powtérz ja - jeden raz

Pochwal dziecko za zastosowanie sie do zasady
lub wyciagnij konsekwencje za jej ztamanie
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Obiecate$s mnie nakarmié¢

Dzieci z ADHD nie pamietaja zasad — zanim sie
zeztoscisz, daj dziecku i sobie jeszcze jedna szanse
— przypomnij na co sie umdwiliscie.

Zabawa jest dla tych,
ktérzy odrobig lekcje.
Znajdz teraz swéj tornister.

Jesli prosisz dziecko o zrobienie czegos zawsze
popro$ by powtdrzyto co ma zrobic.

Co masz zrobi¢?
Powtérz.

»Przypominajki” graficzne:

Polecang metoda przypominania o umowie lub zasadzie jest prezentowanie ich w formie graficznej. W wypadku
starszych dzieci moze to byc¢ krétki tekst wywieszony na drzwiach pokoju czy potozony na stole: ,Odstaw brudne
naczynia do zlewu”, ,Zapukaj, zanim wejdziesz", ,Posciel t6zko przed wyjsciem”; dla mtodszych dzieci lepszy bedzie
jednak znak graficzny (np. w formie znaku drogowego ,Zakaz wjazdu” czy ,Stop”).
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Cechg zachowan impulsywnych jest ich nieprzewidywalnos¢, zardwno w zakresie przebiegu zdarzen, jak i ich
konsekwencji. Kolejng strategia jest zatem przewidywanie sytuacji, w ktérych impulsywnos¢ dziecka moze okazad sie
dla niego niebezpieczna. By rodzice oraz opiekunowie mogli przewidzie¢ moment wystapienia impulsywnego
zachowania (np. wbiegniecie na jezdnie, niemoznos¢ zaczekania na swoja kolej, zajecie miejsca w autobusie przed
starsza osobg), powinni czesto analizowac i monitorowac zachowania dziecka. Jesli kilkakrotnie pojawit sie problem
wtargniecia na ulice, to nalezy zatozy¢, ze kazde kolejne przejécie przez jezdnie moze by¢ potencjalnie zagrazajaca
sytuacja. Koniecznoscig staje sie, wiec ostrzezenie dziecka i wspdlne rozwaznie mozliwych nastepstw.
Najprostszym sposobem dziatania w takim wypadku jest glosne przypomnienie o zasadzie obowiazujacej
w potencjalnie trudnej sytuacji (np. podczas wycieczki rowerowej na chwile przed skrzyzowaniem powinien pojawic
sie komunikat: , Teraz jedziesz zamng”).

Pamietaj, ze dzieci z ADHD nie przewidujg konsekwendji v‘@
swoich dziafan — zabezpiecz potencjalne grozne &f
przedmioty — np. zdejmij ze stotu obrus, przymocu

regaty do sciany. ’\(

Impulsywnos¢ oznacza réwniez duze trudnosci z czekaniem na cokolwiek. Niejednokrotnie w odniesieniu do dzieci
z ADHD funkgjonuje okreslenie: ,niewolnik «juz» i «zaraz»”. Jedli dziecko czego$ pragnie, to musi sie to zisci¢
natychmiast; wszystko, co robi, powinno szybko doprowadzi¢ do pozadanego rezultatu, w przeciwnym razie
czynnos$¢ zostaje porzucona lub nastepuje wybuch ztosci. Jesli ma ono wykonad jakie$ polecenie, to z duzym
prawdopodobienstwem mozna spodziewac sie ustyszenia: ,Zaraz”. ,Zaraz”, ktére niekoniecznie musi by wymowka,
by czegos nie zrobi¢. Bywa réwniez tak, ze dziecko pragnie zakonczy¢ interesujaca czynnos$¢, a potem zapomina
wykonac to, o co zostato poproszone. Pomocng metoda w wypadku bardzo niecierpliwych dzieci moze okazac sie
uczenie strategii odraczania poprzez:

Wspdlne wymyslenie sygnatu Stworzenie dziecku mozliwosci zapisania tego,
oznaczajacego ,,Nie przerywaj!”; czego oczekuije i porozmawianie o jego
oczekiwaniach w pézniejszym czasie.

Reasumujac, aby poradzi¢ sobie z impulsywnoscia:

* Przypomnij zasade.
* Przewiduj niebezpieczne sytuacje i zmieniaj je w bezpieczniejsze.
* Zaakceptuj fakt, ze impulsywne zachowania beda sie zdarzac i nie jestes w stanie ich wszystkich przewidziec.
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Budowanie planéw dziafania jest umiejetnoscia, ktéra utatwia funkcjono-
wanie wielu osobom z ADHD. Wiele dzieci czuje sie duzo bezpieczniej, jesli
stworzymy im staly i powtarzajacy sie plan dnia, pisania wypracowania,
sprzatania pokoju, odrabiania lekgji. Plan dnia pokazuje dzieciom, ze pewne
rzeczy powtarzaja sie i sa niezmienne. Warto go oczywiscie opracowywac
razem z dzieckiem, aby miato poczucie, ze ma wptyw na to co dzieje sie
w jego zyciu. Plan nie moze zagospodarowywac kazdej minuty, jest racze;
kolejna wskazdwka jakie jeszcze dzisiaj zadania nas czekaja. Jedna ze
stosowanych technik jest ,kofowy plan dnia”. Technika ta pomaga dzieciom
i nastolatkom uczy¢ sie strategii ,jedna rzecz na raz’, czyli nie zaczynam
niczego zanim nie skoncze poprzedniego dziatania. Wazne jest tez nauczenie, ze wiele rzeczy sie powtarza, dlatego
w naszym ,kotowym planie dnia” zaznaczamy powtarzajace sie wydarzenia. Przyktad takiego kalendarza mamy na
ponizszym rysunku.

Planowanie, czyli uczenie struktury

Innym sposobem jest uczenie dziecka schematow dziafania i planéw czynnosci.

Instrukcja do wykonania zadania z trescia

| Przeczytaj glosno caty tekst.

2. Opowiedz mi go (jesli to trudne opowiedz kazde zdanie po kolei).
3. Zakresl na kolorowo wszystkie wazne informacje.

4. Wypisz dane.

5. Obliczamy.

6. Sprawdzamy.

7. Piszemy odpowiedz.
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Instrukcja sprzatania pokoju dla o$mioletniego chfopca

Misie na pétke nad tozkiem

Klocki do pudetka

Figurki na dolng pdtke w regale

Wiéz kredki i blok do szuflady

Ksigzki do ,szkolnej szafki”

Skarpety i bielizna do gbrnej szuflady
Samochody do pudta pod kaloryferem
Brudne ubrania do fazienki
Zamiatamy podfoge

Gratuluje — mozesz ogladac bajki do kolagji

\/ Dokladny plan pracy (z tatg)

N/ Szukanie materiatéw w internecie

v/ Napisanie na brudno na komputerze

V/ Sprawdzanie i poprawianie blgdéw w komputerze (z tata)
\/ Drukowanie

N/ Przepisanie do zeszytu

N/ Szukanie bleddw (z tata)

v/ Nagroda: lody (z tata)

Akceptacja objawéw zaburzen koncentracji, nadruchliwosci, nadmiernejimpulsywnosci.

Warto w tym miejscu powrdci¢ do kwestii akceptacji objawdw ADHD, poniewaz wielu trudnych sytuacji nie da sie
uniknac. Nie wszystkie objawy jestesmy w stanie objad strategiami pomocy. Czasami lepsza metoda, bo oszczedzajaca
czas i energie, jest akceptowanie i niezauwazanie niektdrych objawdw czy drobnych niepozadanych zachowan.
Wybranie kilku zasad, ktoérych chcemy twardo przestrzega¢ pozwala na wieksza akceptacje zachowan dziecka. To
bardzo wazne, by dziecko miato pewng swobode w eksperymentowaniu swoim zachowaniem oraz prawo do
popefniania niewielkich bfedéw. Thomas Gordon wyraznie podkresla, ze akceptacja oznacza spokojne obserwowanie
dziecka, dostrzeganie pozytywéw, chwalenie go, a nie pouczanie. W swojej ksigzce pisze' rodzice moga okaza¢
dziecku akceptacje przez nie wtracanie sie w jego dziatalnos¢. WeZcie na przyktad dziecko, ktére prébuje zbudowad na
plazy zamek z piasku. Ojciec lub matka, ktdra zajmuje sie swoimi sprawami i zostawia dziecko samo pozwalajagc mu
robi¢ ,btedy” i tworzy¢ wiasna, jedyna w swoim rodzaju konstrukcje zamku (ktéra bedzie prawdopodobnie odmienna
od rodzicielskiej lub moze w ogdle nie podobna do zamku) — ta matka przekazuje bezstowny komunikat akceptagji.
Dziecko odczuje: ,To, co robig jestdobre”, ,Mdj sposéb budowania zamku spotyka sie z akceptacjg”, ,Mama akceptuje
to, co robie w tej chwili”. Wielu dorostych oséb z ADHD trafiajacych na terapi¢ podkresla, ze tego czego im
bardzo brakowato w dziecinstwie to wtasnie akceptacji najblizszych.

I.Gordon T., Wychowanie bez porazek, PAX 2007.
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Przykfady do urealniania wymagan i zwiekszenia akceptacji:

*  Uwazaw czasie czytania bajkiw przedszkolu, ale moze lezec¢ lub turla¢ sie zamiast siedziec.

* Stuchaw czasie lekcji, ale moze po cichu bawic sie przedmiotami (dfugopisem, kredkq, innym matym przedmiotem).
*  Moge zaakceptowac duzy batagan w pokoju, ale biurko do nauki jest puste.

* Chciatabym by syn codziennie $cielit tézko, ale akceptuje, gdy zamykam pokdj i tego nie widze.

*  Chciatabym by moj syn starannie prowadzit zeszyt, ale akceptuje notatki, ktore mozna odczytac.

Problem z odrabianiem prac domowych jest ztozony. Aby mdc go

rozwigzac potrzebujemy zaangazowania kazdej z nastepujacych

0sob:

* nauczyciela — jego zadaniem jest dopilnowanie by dziecko
wyszio z klasy z zapisang pracg domowa;

* rodzica lub opiekuna — ma sprawi¢ by dziecko usiadto do lekgji
ije wykonalo;

* dziecka.

Z doswiadczen wynika, ze najtrudniejsze jest skfonienie dorostych
by kazda z zaangazowanych stron skupifa sie na wykonaniu swojej
czesci zadania. Czesto dobrym pomystem jest zawarcie kontraktu
oraz zalozenie zeszytu komunikacji szkota —dom.

Odrabianie lekgji

Kontrakt pomiedzy wychowawcq (szkotq) a rodzicami

I Nauczyciel codziennie podpisuje sie w zeszycie pod notatkg i pracq domowq. Jesli nic nie jest zadane
zapisuje, ze nic nie jest zadane.

2. W domu rodzice sprawdzajq kazdy zeszyt i nadzorujq Artura w czasie odrabiania lekcji. Podpisujq sie obok
podpisu nauczyciela.

3. Jeslinauczyciel nie podpisat sie w zeszycie i nie ma zapisanej pracy domowej, to nie trzeba jej odrabiac.

W zeszyt korespondenc;ji z rodzicami nauczyciel wpisuje (lub parafuje notatke sporzadzona przez ucznia):

a. oceny;

b. pochwaty (w zeszycie korespondencji celowo unikamy wpisywania uwag na temat negatywnego zachowania
ucznia, poniewaz dazymy do tego by byto to narzedzie skutecznej komunikacji pomiedzy szkota i domem, a nie
kolejny ,dzienniczek do zapominania”. Brak pochwaly jest juz dostateczng informacja);

c. zadane prace domowe;

terminy i zakres sprawdziandw;

e. inne wazne informacje (daty wycieczek, zmiany terminéw czy godzin wyjs¢, szkolne wydarzenia).

o

Warto przyja¢ zasade, ze rzeczy nie wpisane do zeszytu korespondencji dla rodzicow nie istnieja.
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Tabela korespondencji pomigdzy nauczycielami a opiekunami dziecka

Warto przyja¢ zasade, ze rzeczy nie wpisane do zeszytu korespondencji dla rodzicow nie istnieja.
W tej tabeli nie wpisujemy uwag negatywnych - do tego nadal stuzy dzienniczek.
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Wazne informacje szkota — dom
W tej tabeli nie wpisujemy uwag negatywnych - do tego nadal stuzy dzienniczek.
Poniedziatek
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Odprabianie prac domowych

Tylko mafa grupa dzieci nie potrzebuje zadnej pomocy dorostych oséb w odrabianiu lekcji. Wiekszos¢ niestety tak.
W przypadku wielu trudnych dzieci nie mozemy opierac sie na przekonaniu, ze z dzieckiem trzeba odrabia¢ lekcje
tylko na poczatku pierwszej klasy, a potem musi sobie ono samo radzi¢. Nastawmy sie raczej — powtarzajac za
Russelem Barkleyem — ze bedziemy musieli wspiera¢ dziecko w odrabianiu prac domowych duzo dtuzej niz
zaktadamy. Co wiecej pomoc dziecku w odrabianiu prac domowych jest taka sama umiejetnoscia jak prowadzenie
samochodu czy upieczenie ciasta. Jednym z elementdw warsztatow dla rodzicdw, ktdra staramy sie promowad, sg
specjalne zajecia wyjasniajace w sposdb praktyczny, ze samo przypomnienie dziecku, ze ma usigs¢ do lekgji to jeszcze
zamalo by mdc powiedzied, ze wspdlnie odrabialismy lekcje.

Jezeli odrabianie lekcji ma przebiega¢ ,prawie bezproblemowo” rodzic lub opiekun musi mie¢ codziennie
zarezerwowany czas na prace z dzieckiem. Wiekszo$¢ dzieci z ADHD potrzebuje minimum trzech godzin by usiags¢ do
lekcji, odrobic je i spakowad tornister na nastepny dzien. Taki tez zapas czasu powinnismy sobie zapewni¢. Rodzicom,
ktdrzy nie mogg lub nie potrafig odrabia¢ z dzie¢mi lekcji czesto proponuje sie poszukanie ,coucha” — licealisty,
studenta, emerytowanego nauczyciela gotowego codziennie pracowac przez kilka godzin z dzieckiem. Czasami
rozwiazaniem sg ,rodzinne dyzury przy odrabianiu lekgji”.

Najczedciej proponujemy nastgpujace kolejne kroki, ktére rodzic (wolontariusz, pracownik $wietlicy
terapeutycznejitp.) powinien przeprowadzi¢ planujac odrabianie lekgji:

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

2. Ustalenie statej pory odrabiania lekcji — moze to by¢ stata pora (np. zawsze siadamy do lekcji o 17.00) lub staty
element planu dnia (siadamy do lekcji kwadrans po obiedzie). Warto uméwic sie z dzieckiem czy potrzebuje
sygnaléw przypominajacych mu, ze na przyktad za | O minut siadamy do lekgji.

3. Jeslidziecko notorycznie odwleka siadanie do lekcji konieczne moze by¢ ustalenie ,,konsekwenciji cykajacej”.

4. Przygotowanie miejsca do odrabiania lekcji (opisana wczesniej technika pustego biurka). Warto sprawdzi¢,
czy nie stycha¢ telewizora czy radia z drugiego pokoju, odgtosdw zabawy dzieci z podworka itp. Zastandw sie
na co patrzy dziecko gdy odrywa sie od nauki — usuh komputer, plakaty, zastor widok za oknem.

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

6. Dzieckoirodzic wspdlnie przegladaja zeszyty. Warto stworzy¢ liste zadan do wykonania.
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Lista zadan dla Artura

a) strona |2 z ¢wiczen do jezyka polskiego
b) strona |3 z ¢wiczen do jezyka polskiego
¢) strona 14 z ¢wiczen do jezyka polskiego
d) zadanie 2 strona 34 z matematyki
e) zadanie 5 strona 35 z matematyki
f) pie¢ wyrazéw z ,&”
g) przeczytac czytanke — strona 24

— ksigzka do polskiego

Konsekwencja cykajaca oznacza,

ze dziecko traci tyle minut przyjemnosci

(np. czasu gry na komputerze), ile minut
p&zniej usiadio do odrabiania zadart domowych.

Pomysty na krotkie przerwy
* ¢wiczenia fizyczne;
* prosba, zeby dziecko przyniosfo sobie i nam cos do picia;
* wypicie soku;
* trzy rundki dookofa stotu;
* podlanie kwiatkéw;
* przyniesienie stownika;
* zamkniecie lub otwarcie okna (,Straznik czystego powietrza”);
* temperowanie otéwka.

7. Dziecko po wykonaniu zadania daje je do sprawdzenia dorostemu. Dopiero po jego ,zaliczeniu” i ewentualne
krotkiej przerwie przechodzi do nastepnego zadania.

8. Jezelizadanie jest dfugie podziel je na etapy i kazdy z nich traktuj jako osobne zadanie.

9. Ustal z dzieckiem co moze robic jesli bedzie przerwa. Wprowadz zasady dotyczace picia i jedzenia w czasie nauki

np. pijlemy ijemy tylko w czasie przerw.

10. Rzeczy do nauczenia sie ustnego takze zaliczmy u rodzica warto ustali¢ zasade — umiesz jesli odpowiesz na

3 pytania.

I'l. Jezeli dziecko szybko wykona swoja 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.

I3. Nakoniec siadamy i opowiadamy dziecku, co dzisiaj podobato nam sie w jego pracy.

14. Czas naprzyjemnosci.
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Przyktad — plan odrabiania lekcji dla o$miolatka

|, Siadamy do lekgji 30 minut po obiedzie — mamy nastawiony minutnik.

2. Biurko przed praca jest puste. Nad biurkiem Kuby wisi kartka ,Masz 5 minut na przygotowanie biurka
do nauki. Trzeba je uporzadkowac, czyli zostawi¢ na nim tylko piérnik i zeszyty w skrzyneczkach.
Pamietaj, ze zrzucenie rzeczy zajmuje mamie tylko kilka sekund *."

3. Lekcje do zrobienia widz do zdttej skrzyneczki, odrobione do niebieskiej. Jesli uwazasz, ze nic nie byto
zadane widz zeszyt i ¢wiczenia od razu do niebieskiej skrzyneczki.

4. Jestem przy Tobie w pokoju, ale lekcje robisz sam. Jesli co$ jest trudne chetnie Ci pomoge. Niestety nie

wolno mi zrobic tego za Ciebie.

Zabawki, koledzy i komputer sa dla dzieci z odrobiong pracag domowa.

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

Pakujemy tornister, WF Sprawdzamy czy plastyka i technika nie sprawig nam niespodzianki.

Nagroda — 20 minut zabawy z mama.

®© N ov

Jednym z wazniejszych problemdw zwiazanych z odrabianiem lekgji jest zjawisko tzw. ,,bycia niewolnikiem uczenia
si¢” — dziecko odrabia zadane prace domowe oraz nadrabia zalegtosci od momentu przyjscia ze szkoty do chwili
pdjscia spac oraz przez cate weekendy. W takiej sytuacji konieczne jest zdiagnozowanie dlaczego dziecko tak diugo
odrabia lekcje. Przyczyn tej sytuacji moze byc¢ wiele:

* zbytduze wymagania szkoty;

* objawy ADHD;

* specyficzne trudnosci szkolne;

* dziecko celowo odwlekai przedtuza odrabianie lekgji.

By¢ moze bedzie tutaj potrzebna pomoc psychologa by zdiagnozowac przyczyne tego problemu i wdrozyc
odpowiednie dziatania. Ogdlna zasada mowi, ze jesli przyczyna diugiego odrabiania lekcji sg obiektywne trudnosci —
ograniczamy ilo$¢ zadan, by dziecko odrabiato lekcje podobnie diugo jak jego réwiesnicy. Natomiast jesli przyczyng
wielogodzinnego odrabiania lekcji sg przede wszystkim zachowania opozycyjno — buntownicze to z zasady dgzymy do
wykonania wszystkich zadan.

Problem Przykfadowa interwencja

Zbyt duze wymagania nauczyciela Kontakt z nauczycielem i pedagogiem szkolnym.

Wiaczenie strategii pracy z zaburzeniami uwagi,
ADHD skracanie dfugosci zadan, stata obecnos¢ dorostego
przy odrabianiu lekgji, leczenie farmakologiczne.

Specyficzne trudnosci szkolne Dostosowanie programu do mozliwosci dziecka.

Odmowa odrabiania lekgji Program behawioralny.

2. Nad biurkiem Kuby wisi kartka ,Masz 5 minut na przygotowanie biurka do nauki. Trzeba je uporzadkowad, czyli zostawic¢ na nim tylko piérnik i zeszyty w skrzyneczkach."
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Dziecko

ma obiektywne,

potwierdzone
badaniami
trudnosci

Wielogodzinne
odrabianie lekc;ji

Dziecko
buntuje sie
przeciwko nauce

Dostosowanie
zadan do mozliwosci,

ma uczyc¢ sie
podobnie diugo jak
\ rowiesnicy

Dazymy
do wykonania zadan

kosztem krotszego
czasu na zabawe

\_ iprzywileje

W bardzo wielu sytuacjach rodzice zgtaszaja, ze stworzenie planu, ktéry miatby pomdc im dziecku w opanowaniu
rutyny tej czynnosci jest niewystarczajace, poniewaz ich syn, cérka stanowczo odmawiajg odrabiania lekcji. W takiej
sytuacjikonieczne jest poszukanie profesjonalnej pomocy psychologa lub udziat w Warsztatach dla Dobrych Rodzicow.
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Pochwaty

Praca z objawami ADHD nie rozwigze wszystkich problemdw, poniewaz dzieci prezentujg rozne rodzaje zachowan
i takze od czasu do czasu moga zachowywac sie zle. Dlatego ,okulary na ADHD” warto wesprze¢ zasadami
(z konsekwencjami) i pochwatami. Pochwaly i nagrody motywuja dziecko by chetniej z nami wspdipracowalo.
Zasady i konsekwencje powoduja, ze unikamy trudnych zachowan. W tym skrypcie skupimy sie na wzmacnianiu
pozytywnych zachowan.

Rodzice dzieci nadpobudliwych maja czesto uczucie, ze musza swoje dzieci ciagle tylko napominad, ograniczad i karac.
Negatywne doswiadczenia przewazaja, za$ pozytywne strony dziecka nie sa tak wyrazne. Dzieci przezywaja to
podobnie. Wydaje im sie, ze rodzice sa z nich ciagle niezadowoleni i ze zawiodly one ich oczekiwania. Ten brak
réwnowagi pomiedzy pozytywnymi i negatywnymi doswiadczeniami stwarza pomiedzy rodzicami i dzieckiem stan
cigglego napiecia, w ktérym kidtnia ciggle wisi w powietrzu i wydaje sie, ze bardzo trudno bedzie jej unikna¢. Uwaga
rodzicdw i dzieci w pierwszym rzedzie kierowana jest na zfe doswiadczenia, a pozytywne wydarzenia, mimo iz ciagle
maja miejsce, staja sie coraz mniej wyrazne.

Dlatego gtéwnym celem naszej pracy jest doprowadzenie do sytuacji, w ktérej rodzice i dzieci
beda umieli Swiadomie kierowad swoja uwage na najdrobniejsze nawet sukcesy i rozmawia¢ o tym.
Przy czym nie powinno sie ani bagatelizowa¢ problemdw, ani upieksza¢ sytuacji. Przede wszystkim
chodzi o to, zeby zmieni¢ ten jednostronny sposéb patrzenia — zauwazanie prawie wylacznie negatywdw,
a pomijanie tego, co dobre. By mdc to zrobi¢ warto pamieta¢ o kilku podstawowych zatozeniach
techniki chwalenia:

|. Chwalimy dziecko zawsze za to co poszio lepiej niz zazwyczaj. Zapominamy o zasadzie, ze dziecko mozna
pochwali¢ dwa razy w zyciu za cos co zrobi idealnie.

2. W ciggu dnia pochwat powinno by¢ péttora razy wiecej niz negatywnych komunikatéw.

3. Dlawieludziecibardzo waznaiznaczaca jest pochwala, ktdrg rodzic przekazuje innemu dorostemu.
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Bardzo praktycznym sposobem pochwalenia dziecka moze okaza sie pozytywne podsumowanie. Technika ta
pomaga dorostym nauczy¢ sie swiadomie kierowac swojg uwage na nawet najmniejsze pozytywne zachowania
I méwic o tym dzieciom. Dzieci dowiaduja sie zas, jakie ich zachowania podobajg sie rodzicom i ktére z tych zachowan
warto powtarza¢, aby znowu zdoby¢ uwage dorostych. Wynika to z podstawowe] behawioralnej zasady wzmacniania
zachowan (a wiec ich zauwazania i podkreslania), ktdra doprowadza do czestszego pojawiania sie tych zachowan.

Chwalenie jako dostrzeganie pozytywdw

Pomogtas
mi utozy¢
serwetki.

Rozstawitas Brawo!!!
talerze.

Roztozytas
sztucce.

Nakrytas
do stotu.

|. Obserwujcie dziecko i starajcie sie zauwazy<¢ wszystkie momenty, ktére sa pozytywne, nawet jesli wydaje sie wam,
ze jestto co$ normalnego i dziecko powinno sie tak zachowywac.

2. O pozytywnym wydarzeniu méwimy takze wtedy gdy dziecko zachowa sie lepiej niz zazwyczaj lub trudne
wydarzenie przebiega mniej problematycznie.

3. Podziel sie zdzieckiem pozytywnymiinformacjami, wylicz mu je wszystkie.
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Karta leczenia dziecka z ADHD

Zadanie

Psychoedukacja czyli opowiesé¢
o ADHD

Lista lektur do przeczytania

Opinia do szkoty
z konkretnymi zaleceniami

Materiaty edukacyjne
dla nauczyciela

Warsztaty
dla Dobrych Rodzicow

Warsztaty
dla Dziecka

Warsztaty
dla Dziecka

Miejsce, Termin

Leczenie farmakologiczne (jesli jest konieczne)

Nazwa i dawka leku,
okres podawania

Efekty leczenia

Podpis lekarza

Podpis i pieczatka
psychologa lub lekarza
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