Moje dziecko z ADHD - jak
lepiej rozumiec i wspierac

e

Potrzeby dziecka z ADHD sg takie same, jak innych dzieci.
Nadrzedna jest potrzeba zrozumienia istoty jego/jej kiopotow,
wsparcie w tych obszarach, ktore tego wymagaja, zaufanie
tam, gdzie dziecko moze dziata¢ samodzielnie.

Czym jest ADHD

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(zaburzenia hiperkinetyczne), czyli ktopoty z nadpobudliwoscig,
nadruchliwoscig i koncentracjg uwagi. Czesciej diagnozowany u
chtopcéw ze wzgledu na przewage objawéw

nadpobudliwosci i nadruchliwosci, co skutkuje ktopotami
wychowawczymi. Rzadziej wystepuje u dziewczat, u ktorych
przewazajg mniej uzewnetrznione objawy zaburzen koncentracji i
ktopotdéw w przestrzeganiu norm i zasad. ADHD moze mie¢ rézne
typy. W jednych manifestuje sie wiecej objawow nadpobudliwosci i
nadruchliwosci, w innych przewazajg symptomy zaburzen
koncentracji, bez nadruchliwosci (dziecko czesto sie zamysla, jest
jakby nieobecne duchem, trudno mu wréci¢ myslg do przerwanego
zagadnienia). Jednak problem (mimo réznych objawéw) jest ten sam
— zaburzona praca neuroprzekaznikéw: dopaminy, serotoniny i
noradrenaliny. Dzieci te m.in:
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« Mmajg problem z opanowaniem reakcji na bodzce,

« nie potrafig hierarchizowac informacji,

« rozprasza je kazdy drobiazg,

« komunikaty rozumiejg dostownie,

« majg ktopot z pojeciami abstrakcyjnymi,

. tatwo wpadajg w zty nastrgj,

. kiepsko sypiaja,

. sg chaotyczne, niecierpliwe,

« nie potrafig utrzymac uwagi na jednym zagadnieniu, a
rozproszone nie potrafig wréci¢ do przerwanego zadania.

Ich zycie to nieustanne wirowanie na karuzeli, gdzie kazda sytuacja
natychmiast sie rozmywa i nie sposéb ani odtworzy¢ szczego6téw,
nawet po krétkim czasie, ani zaplanowacé czy przewidzie¢
konsekwencji podejmowanych dziatan. A to tylko przyktady ktopotow,
z jakimi borykajg sie nieustannie dzieci z ADHD.

Akceptacja dziecka takim, jakim jest



W domu i w szkole dzieci z ADHD z przewagg nadruchliwosci jest
,jakby wiecej”. Ciggle je stychaé, nieustannie wpadajg w ktopoty, cos
im spada, rozsypuje sie, wymyka z rgk, zapominajg o zasadach i
ustaleniach. To budzi reakcje emocjonalne domownikow, szczegdlnie,
gdy dochodzi do zniszczenia przedmiotéw, ktére dziecko wzieto bez
pozwolenia (telefony, piloty do sprzetu, bibeloty itd.). Nie potrafig
wystuchac, przerywajg, odpowiadajg zanim ustyszg pytanie do konca,
czesto bez zwigzku z sytuacjg, bo juz nie pamietajg, co sie wydarzyto
przed chwilg. Odczytywane bywa to jako ktamstwo. Stata refleksja
rodzicéw nad przyczynami takiego zachowania dziecka moze by¢
skuteczng strategig do budowania wsparcia.

Dziecko potrzebuje zrozumienia dorostych opiekunéw, kt6rzy nie
beda koncentrowacé sie na wyrzutach, ale raczej akcentowac sposoby
radzenia sobie z takimi trudnymi dla niej/niego zdarzeniami.
Powiedzmy, ze dziecko po raz czwarty w ciggu jednego dnia
nakarmito rybki w akwarium, a ze powtarza sie to niemal codziennie,
trzeba wymienia¢ wode bardzo czesto, aby rybki mogty zdrowo
funkcjonowac. Zamiast ciggtego upominania ,Moéwitam, ze karmimy
tylko raz dziennie, wieczorem. Zapamietaj wreszcie, Ze nie mozna tak
czesto karmic”, skuteczniejszg strategig moze by¢ omowienie i
przyklejenie tabeli, w ktérej dziecko odnotowuje date i godzine
karmienia. Jesli nadal bedzie z tym ktopot, moze pomdc kartka z
kalendarza $ciennego z wykazem dni tygodnia z zaznaczonymi
dniami, w ktérych karmi rybki. Takie szukanie sposobow wsparcia,
pozwoli dziecku poczué sie rozumianym i akceptowanym. A to
wzmochni relacje i utatwi zycie zarowno dziecku, jak rodzicom.

Wsparcie w dobrym funkcjonowaniu w
szkole

W szkole dziecko z ADHD powinno dosta¢ wsparcie zgodne z
zaleceniami poradni psychologiczno-pedagogicznej. Jednak sa
dziatania, ktére podejmowane w domu mogg wesprzec dziecko w



szkole.

1. Kolorowe oktadki na komplety: podrecznik — zeszyt — ¢wiczenia,
ktore utatwiajg poszukiwania odpowiednich pomocy w
tornistrze, np. zielony — przyroda, z6tty — j. polski itd.

2. Malutki piérnik, w ktérym sg tylko najpotrzebniejsze rzeczy:
otowek, dtugopis lub piéro, gumka. Do geometrii oddzielny
piérniczek z przyborami geometrycznymi. Kredki, nozyczki, klej
moga by¢ w oddzielnym pidrniku, wyjmowanym tylko w razie
potrzeby lub na wyrazne polecenie nauczyciela.

3. Czeste, najlepiej codzienne w przypadku dzieci mtodszych,
sprawdzanie zeszytéw, pozwoli wesprzeé¢ w odrobieniu zadania,
przygotowacé razem z dzieckiem specjalne pomoce (np. na
plastyke) lub na wydarzenie (np. galowy stroj lub ciepte ubranie
na jesienne wyjscie do lasu). Jest tez okazjg do porozmawiania
o szkole, pochwalenia, zaakcentowania przyjemnych zdarzen
szkolnych.

4. Dobrze jest zaopatrzy¢ sie w zestaw numerow telefonow
przynajmniej do kilku kolegéw z klasy, aby méc szybko
zweryfikowac¢ informacje np. o tym, ze ,nic nie byto zadane” (co
moze by¢ faktem, a moze by¢ skutkiem niezapisania polecenia
lub zgubienia kartki, ktérg dziecko dostato od nauczyciela).
Dobrze jest ustali¢ z uczgcymi, aby byty zapisywane wszystkie
informacje dotyczace pracy domowej i przygotowania: zadanie
nr... przeczytac... nic do zrobienia.

5. Pakowanie tornistra wieczorem, a nie rano przed wyjsciem do
szkoty. Pakowanie warto poprzedzi¢ wysypaniem WSZYSTKICH
przedmiotéw z tornistra (mogg sie tam zawieruszy¢ rézne
»Skarby” od kluczykéw do samochodu rodzicéw, przez sniadanie
sprzed kilku dni, az po kamienie znalezione podczas powrotu do
domu).

6. Dzienniczek dobrych zdarzen szkolnych — w tym zeszycie
nauczyciel notuje tylko pochwaty i to, co dobrego moze zrobié
dziecko.



7.

Staty, systematyczny (np. raz w tygodniu lub raz w miesigcu — w
zaleznosci od wieku dziecka i jego funkcjonowania w szkole)
kontakt z nauczycielem. To daje dziecku poczucie, ze jest wazne,
dostarcza rodzicowi informacji, za co moze chwali¢ dziecko i jak
moze je wspiera¢ w dobrym funkcjonowaniu w szkole.

Wsparcie w dobrym funkcjonowaniu w
domu

1.

Statosc¢ i powtarzalnos¢ codziennych rytuatéw uspokaja,
zapobiega spd6znianiu sie i dodatkowym emocjom przy realizacji
codziennych zadan. Jest wsparciem w przestrzeganiu zasad i
norm.

Uporzadkowane, niezbyt przetadowane srodowisko: w pokoju
utrzymywanie porzadku (na biurku tylko niezbedne przybory, na
potce ustawione podreczniki i zeszyty zgodnie z kolorami
oktadek, opisane szuflady i szafki zgodnie z zawartoscig,
sprzatanie jako rytuat po zabawie czy uzyciu przedmiotéw).

. Unikanie sytuacji niespodziewanych, uprzedzanie dziecka o

mozliwych zmianach. Np. ,W niedziele planujemy wyjazd do
lasu, ale uzaleznione jest to od pogody. Jesli bedzie deszcz,
przetozymy wyjazd o tydzien”.

Jesli dziecko zabiera przedmioty, ktorych nie powinno, mozna
sprébowacé oznaczen, np. czerwona karteczka oznacza, ze nie
wolno ruszac, jednak nie jest rozwigzaniem ktopotu, gdy idziemy
w odwiedziny. Skuteczniejszym sposobem wydaje sie
konsekwentne chowanie tych przedmiotéw poza zasieg dziecka.
Instrukcje do trudniejszych czynnosci, np. odrabianie zadan czy
przygotowanie do snu.

Zapisywanie marzen dziecka, co pozwoli w dopasowaniu
nagradzania.

Zapisywanie dobrych zdarzen, co moze by¢ okazjg do
codziennych, wieczornych rozméw np. o tym, co zdarzyto sie
dzisiaj czy w minionych dniach. To nie tylko czas poswiecony



dziecku (bardzo uspokajajgcy, wspierajacy i budujgcy wiezi), ale
takze mozliwos¢ wsparcia dziecka w uktadaniu myslenia o tym,
co byto, dlaczego to byto dobre i zacheta do powtarzania takich
dziatan.

Jestes dobrym rodzicem

Takze wtedy, gdy:

. jestes bardzo zmeczony,

« potrzebujesz samotnosci,

« ogarnia Cie frustracja,

« nie umiesz zauwazy¢ postepow dziecka,
. popetniasz btedy wychowawcze,

. dzieje sie co$, czego pdzniej zatujesz.

Zadne dziecko nie potrzebuje supermendéw grajgcych role opiekunéw,
natomiast potrzebuje kochajgcych, akceptujgcych i wspierajgcych
rodzicow, ktdrzy akceptujg, kochajg i wspierajg takze siebie. Zycie na
karuzeli razem z dzieckiem nadpobudliwym jest wielkim wyzwaniem.
To, ze bywa zadaniem ponad sity jest wpisane w te przypadtosc. Ale
jesli kochasz i méwisz swojemu dziecku o swojej mitosci, jesli godzisz
sie na nie doktadnie takim, jakie jest i méwisz mu o tym, budujesz
najlepszy dom, jaki to dziecko moze mie¢.
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