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ADHD -i co dalej?

Zespot nadpobudliwaei psychoruchowej jest zaburzeniem, ktére ma
dokladnie okrélone kryteria konieczne do jego rozpoznana. Trzypgr
objawOw charakterystyczne dla nadpobuddi@ido:

v nasilone zaburzenia uwagi,
v" nadmierna impulsywrig,
v" nadmierna ruchline.

W zwiazku z tym,ze objawy nadpobudlwii tworz pewien staly wzor
zachowania dziecka, wynika adt kilka waznych wnioskéw. Po pierwsze,
dziecko nadpobudliwe jest nieuiwee, impulsywne i nadruchliwe zawsze lub
prawie zawsze. W zaleosci od wymaga i tolerancji otoczenia objawy mag
by¢ mniej lub bardziej przeszkadzeg i utrudniagcezycie dziecka i innym.

Im wigcej rodzice wiedg na temat nadpobudliwoi swojego dziecka, im
bardziej potrali wczwt sk w swoje dziecko, tym flatwiejszy jest proces
wychowawczy. Ale uwaga: dzieciom z ADHD trzeba&pircat 0 wiele wece]
czasu i wysilku, a ich wychowania nie am@ porownywéa z wychowaniem
dzieci nie odbiegagych od normy.

Aby skutecznie pomagaswojemu dziecku w radzeniu sobie w szkole, hyale
pamktac, ze:

v’ dziecko nadpobudliwe ma odmienneziwosci i wymagania, nale/ sk
do nich dostosowa

v’ karanie za objawy niezadee od dziecka rodz¢k i nieclec,

v/ wzmachianie pochwakodzi pozytywne zachowania dziecka,

v’ rozktadanie trudniejszych zatlaa etapy, pomaga dziecku w ich peinym
zrealizowaniu.

W zwiazku z tym:

v’ ustalamy stale i jednoznaczne zasady,

v dbamy o spokdj miejsca do pracy,

v proponujemy plany, listy, schematy, utatw@g zapamiywanie
materiatu,

v' uczymy poradkowania i organizowania,



v szukamy form roztadowania nadpobudlieo(sport, turystyka, taniec).

Aby skutecznie pomagawojemu dziecku w radzeniu sobiezyciu, naley
przede wszystkim zaakceptoiva takim, jakim jest. Najwaniejsze dla dziecka
sa stowa przekazywane z ust rodzicéw. To one w piee)so lejnaci ksztattug
poziom samooceny dziecka. S rodzice kieraj w ziosci stowa gorzkie,
przykre dla dziecka, m@ajone jednak ogronmansilkt ,samospemhiace] s¢
przepowiedni”. Niedobry i niegrzeczny sJa staje si zbuntowanym,
agresywnym, nadpobudliwym Janem.

Co zatem roldi, aby unika¢ bidow i wzmacnia nasze pociechy, aby czulgsi
wyjatkowe i niepowtarzalne?

Zasady § proste, ale ¢msto trudne do wdtenia w zycie. Po pierwsze
stuchajmy tego co dziecko mowidlo nas. Unikajmy w tym czasie zerkania na
telewizor czy gotucy st obiad. Starajmy sipatrzé€ na dziecko, potakiwa
pokazujc zainteresowanie. Pomocne mdyyc takre krotkie poéisiowka , tak,
,aha”, a dlugie wywody i wicanie wikasnych n§fi musimy zdecydowanie
odrzucé. Po drugiepozwdlmy dziecku swobodnie opowiedzie o swoich
uczuciach cha wcale nie musimy odczuwgpodobnie. Nie maemy ocenia
uczuw naszych pociech. slenie podoba si mamie sposéb w jaki brat odzywa
sk do siostry m@na opowiedzié to stowami — ,Wciekles sie na Anle, ale nie
pozwalam na szarpaniegsw tym domu”. Po trzecieuczmy dziecko
konstruktywnych metod panowania nad uczuciami.Pokacie dziecku,ze
wsciekly dorosty potrafi narysowaswop ztos¢, opowiada o problemie po kilku
minutach wyciszenia siw swoim pokoju, idzie pobiegapo parku, stucha
ulubionej muzyki, pisze ,¥ciekty list” do osoby, ktora stalacsprzyczyr jego
zlosci. Kazde dziecko modeluje zachowania dorostych, dlatdgmocnauczy
dziecko prawidlowych reakcji na 26, musimy std sk wzorcowymi
modelami! W 2zwizku z tym chagc nauczy dziecko unikania bajek,
zapomnijmy o klapsach i biciu. Podobnie, aby wyntamih dziecka szanowania
norm i zasad pamgych w domu, musimy jako rodzice dbyednomygini
I konsekwentni. Posglkujpc zasady regulage zycie rodzinne, dajemy naszym
dzieciom poczucie bezpieadmdwa, spojnéci i uczymy rozréniania rzeczy
waznych od niewanych.

Dzieci nadpobudliwe majznaczny problem ze skupieniem uwagi,

dlatego trudno rodzicom z nim rozmawid®zieci nie stysz 50% tego co sido
nich mowi i zapamtuja okolo 50% tego co uslyszaly. Dlatego podczasi&p



rozmowy naley upewni¢ sk czy dziecko nas stuchaWskazanym jest, aby
powtlrzylo wasze slowa, liszakupow, czy to, co ma w danej chwili zrébi

Starajcie sinie atakowat dziecka, np. stowami ,ty zawsze”, ,ty nigdy” gdyz
zareaguje obran porozumienie nie ddzie maliwe. Wskazanym jest ukazanie
dziecku tego co was niepokoi, czy denerwuje npe,Nibg, gdy chodzisz
w brudnych butach po domu”. Naghie powinnicie wyartykulow& to czego
oczekujecie od dziecka w jasny sposob ,Natychmdasignij buty”.

Przekazujc informacje do dzieckazywajcie kréotkich stow. Hasta to slowa,
ktére wypowiada gi szybko a czasemzywamy ich opieraic st 0 metod
,Zdartej ptyty” np. ,paciel 16zko”, ,cisza”, ,buty”, ,gasimyswiatio” .

Pametajmy, ze kiedy jw wychodzimy z siebie bo upomnienia ustne nie
docierag do dziecka warto pokussk 0 rozmow na papierze. W taki sposob
unikamy bezpéredniego kontaktu, ktory moglby nas wyprowgdzi
z réwnowagi, a jednak przekazujemy dzieckuzmgatres¢. ,Mama jest
zmeczona po pracy!”, ,Cisza przez godgin

Kolejnym waznym czynnikiem w pracy z dzieckiem nadpobudliwym s
pochwaty i nagrody. Wszystkie dzieci lulai by¢ doceniane, chwalone , ale
dzieci nadpobudliwe szczegdlnie, bo bardzestx stysa od innych,ze &
niegrzeczne, niedobre, niecierpliwe. Pochwata adgamem dla ich dziecie]
duszy. Musimy pamtat, ze chwalimy wszystko to co namespodobaio
w zachowaniu dziecka i to natychmiast po zaistoigakiej sytuacji. Dobrze
jest j&li glosno powiemy, podsumujemy to co zrobito dobrze r§tiagrates
buty w przedpokoju i pouktadalge. Zobacz jaki jest pogdek. Super.”

Nie szczdzmy pochwat dziecku w obecfm innych ludzi bo wtedy ma szans
ustysz€, jak bardzo rodziceasz niego dumni. Ale z drugiej strony, kiedy
dziecko nie zachowuje esiak jakbymy sobie tegazyczyli musimy pamitac

o tym aby:

v’ pokaza dziecku czego od niego oczekujemy zanim zrobizego,

v przewidywa& sytuacje, ktdre szczegblnie wywalujniewtaciwe
zachowania dziecka (czekanie w kolejce, diuga ystox®, zakupy itd.),

v’ zachowywa stanowcz&¢ przy wysgpowaniu niepeadanych zachowa
(wytaczcie gierl, komputer, bez moralizowania i krzyku i powiedzcie

czego oczekujecie spokojnym tonem),



v' pozwol¢ dziecku ponig konsekwencije ztego zachowania fjjspdznito
Sk na zagcia niech samo swytlumaczy nauczycielowi),

v unika¢ wystuchiwania krzykéw, protestow dziecka (wowczaglepiej
ignorow& takie zachowanie, pozbawialziecko uwagi z waszej strony
| izolowa¢ sk wychodac do drugiego pokoju). Mma tez odeséa
dziecko do innego pomieszczenia, aby tam uspokeio

v’ przypoming dziecku, co ma zrobi nawet kilka razy, gdyz powodu
sfabej koncentracji uwagi, wymagagsiy/ch powtorza.

Oprocz ksztaltowania wiasnych unmieosci wychowawczych z dzieckiem
nadpobudliwym, mgna skorzyst@proponowanych metod wsparcia:

Biofeedbeck— to metoda maga modyfikowa zachowanie pacjenta, gki
uczeniu go jak mm wplywa& na reakcje zachodze w jego organizmie.
Metoda jest alternatywanforma terapii w stosunku do farmakoterpii. Przewag
biofeedbacku jest toze jest to metoda calkowicie bezpieczna, bez skutkdw
ubocznych.

Dieta — w ostatnich latach zagp wiagza& nadpobudliwéé dzieci
z niedoborem witamin i mikroelementow. Chodzi twwghie o witaminy
z grupy ,.B” , i mikroelementy takie jak cynk i magm Stwierdzonoze dzieci
te bywag niespokojne i pobudliwe. Méwi sitakze wiele o dietach
eliminacyjnych np. produktow o dej zawartdci cukru. Podobnie u dzieci
z alergiami pokarmowymi obserwuje¢snadmiera ruchliwosé, niepokoj
| zachowania impulsywne.

Farmakoterapia — wskazana jest wtedy gdy dziecko jest wybitnie
niespokojne, rrzace, bardzozle znosi swoje problemy albo ujawnia
dodatkowe eizkie wtdrne zaburzenia jak negatywizm, agresysend.eczenie
farmakologiczne mie st odbywa po sciskh kontroh lekarza specjalisty
(neurologa, psychiatry).

Waznym jest, aby wszyscy dasio zajmupcy se dzieemi nadpobudliwymi
dofozyli wszelkich stara, aby nauczy sk je rozumié€ i akceptowa. Dla
naszego otoczenia dzieci te sstatym zrédiem napdcia, wymagaj ciaglego
zaangaowania, ale przy odpowiednim wsparciu po#rafiele osagnac.

To przede wszystkim rodzice powinni d@bawoje dzieci, rozwija ich
indywidualne zdolnéci i zainteresowania, poprzez ktére moglyby wzmacni



poczucie wiasnej warfgi. Rodzice jednak dzieci nadpobudliwych wymagaj
wsparcia ze strony pedagogow, nauczycieli i ter@peuktorzy w trudnym
okresie podpowiedzim jak posgpowa ijak przetrzyméa ten trudny czas bycia
rodzicem dziecka z ADHD.
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