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Miniporadnik dla rodzicéw :)
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ADHD jest wrodzonym zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi,
ujawniajacym objawy w toku rozwoju dziecka. Diagnoza mozliwa jest do postawienia
dopiero po ukonczeniu przez dziecko 6 roku zycia, co nie oznacza jednak, ze objawy
nie wystepujq wczesniej. Zdecydowana wiekszo$¢ rodzicow przyznaje, ze ADHD u ich
dziecka byto zauwazalne juz w okresie niemowlecym (wzmozona aktywno$é ruchowa,
problemy z zasypianiem, wieksza ptaczliwo$é, nerwowo$é). To, co jest
charakterystyczne dla ADHD, objawy muszq wystepowaé w kazdym Srodowisku,
w ktérym przebywa dziecko, czyli zarowno w domu, jak i w szkole.

Wystepowanie ADHD u dziecka w wieku szkolnym wigze sie przede wszystkim
z doSwiadczaniem przez dziecko trudnoSci w zakresie koncentracji uwagi, przez co
dzieci z ADHD najczeS$ciej potrzebujq poSwiecac uczeniu sie wiecej czasu od reszty ich
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CHARAKTERYSTYKA DZIEGKA Z ADHD

Unika zadan, ktére wymagajq wytezonego wysitku umystowego,
ociqga sie z ich wykonywaniem lub ma z nimi trudnosci.

Ma ktopoty ze skoncentrowaniem sie na zadaniach albo grze.
Wydaje sie, ze nie stucha, co sie do niego mowi.

Nie stosuje sie w petni do instrukcji i nie konczy swoich zadan
domowych, prac aniinnych zaje¢.

Ma problemy z zorganizowaniem swoich zadan lub zaje¢.

Nie przejmuje sie szczegétami, w pracach domowych lub podczas
innych zaje¢ popetnia btedy wynikajace z nieuwagi.

tatwo zapomina o swoich codziennych czynnoSciach.

Gubi przedmioty niezbedne do pracy oraz do réznych zadan i zajec.
tatwo rozprasza je to, co sie dzieje wokét niego.

Dziata, jakby byto napedzane motorkiem.

Biega, wspina sie w miejscach, w ktorych nie nalezy tego robic.
Mowi za duzo.

Ma problemy z czekaniem na swojq kole;.

Przerywa innym albo wtrqca sie do rozmowy lub do zabawy.

Wierci sie, macha nogami, kreci na krzesle.

Nie zachowuje sie spokojnie, chot je sie o to prosi.

Odpowiada na pytanie, zanim ono zostaje zadane do konca.
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Aby mozna byto méwi¢ o tym, ze dziecko ma ADHD niezbedna jest diagnoza, ktérq
najczesSciej przeprowadza psycholog - diagnosta. Wynik diagnozy nalezy skonsultowac
u lekarza psychiatry dzieci i mtodziezy, ktéry ma mozliwoSE wystawienia
zasSwiadczenia lekarskiego niezbednego do uzyskania dostosowan dla ucznia z ADHD
w szkole oraz ewentualnie recepty na leki. Osobom z ADHD zalecana jest terapia
psychologiczna, podczas ktorej pracuje sie nad nauczeniem sie réinego rodzaju
psychotechnik, majacych na celu poprawe jakosci zycia. Na rynku farmaceutycznym
sq dostepne leki dla osdb z ADHD, efekt ich dziatania jest uzalezniony od zaréwno
odpowiednio dobranej dawki, jak i predyspozycji danej osoby. Przyjmowanie lekow
zawsze powinno odbywac¢ sie pod Scistq kontrolq lekarza prowadzqgcego.
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13 POMYStOW, DZIEKI KTORYM WSPOLNE
ZYCIE BEDZIE tATWIEJSZE | PRZYJEMNIEJSZE

Zdobadzcie jak najszerszq wiedze o ADHD, zmierzcie sie z jego stereotypami
i zbudujcie w Waszym dziecku Swiadomos$¢ jego neuroréznorodnej natury.

Dostosujcie sie do trudnoSci Waszego dziecka, nie wificie go za jego nature,
nie krytykujcie, nie osqdzajcie.

Zadbajcie o siebie i swéj zwigzek - w rodzicielstwie, zwtaszcza z dzieckiem
z ADHD na poktadzie, niezwykle waine jest, by rodzice mieli przestrzen
wytqacznie dla siebie, kiedy mogq nie tylko ze sobg porozmawiac, ale tez
zadbac o siebie i podtadowa¢ swoje wewnetrzne akumulatory.

Zadbajcie o spokojne, stabilne i uporzadkowane otoczenie, bez nadmiaréw
bodzcow.

Wprowadzcie state nawyki, plan codziennych aktywnoSci - dzieki rutynie
dziecku tatwiej bedzie wykonywaé codzienne obowiqzki.

Pomdzcie waszemu dziecku sie zorganizowac - nauczcie je robienia list
Lo do”, uzywajcie pomocy wizualnych, piktogramow, dzielcie zadanie
na mniejsze czeSci, pokazcie jak zorganizowaé¢ przestrzen do pracy,
pomozcie posprzatac biurko.

Opracujcie system motywacyjny i pamietajcie, ze dzieci z ADHD wyjatkowo
szybko sie nudzq, wiec strategie zachecania nalezy regularnie zmieniag.

Jasno okreSlajcie czas aktywnosSci, pracy i czasu wolnego.
Pomadzcie dziecku odkry¢ swojq pasje.

Zadbajcie o pomoc dla dziecka w uczeniu sie - rodzice dzieci z ADHD czesto,
uczqc sie z nimi, szybko tracq cierpliwoS¢, czym finalnie bardziej dziecku
przeszkadzajq, niz pomagaja.

Nauczcie dziecko regut zycia w spoteczefstwie - dzieci z ADHD zyjq chwilg
i czesto dziatajg bezrefleksyjnie pod wptywem impulsu, warto ttumaczyc
dziecku wprost zwiqzki przyczynowo skutkowe i ttumaczy¢, w jaki sposob
ludzie reagujq na okreslone zachowania.

Pomadzcie dziecku zbudowac i utrzymac krag przyjaciot.

Nie demonizujcie farmakoterapii - objawy ADHD czesto udaje sie zmniejszy¢
az do 807% dzieki zastosowaniu wtasciwego leku.



RODZICE! UWAGA NA TO, 6O WASZE DZIECKO MOWI 0 SOBIE!
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.jestem niegrzeczny” .jestem niezno$ny” .Jjestem spoznialski”
.mam stomiany zapat” Jjestem paplq” Jjestem leniwy”
.Jjestem gapq” .jestem do niczego” .jestem powolny”
N ——

Negatywny styl mySlenia o sobie samym ksztattuje sie w odpowiedzi na czeste
upominanie, karanie, badz poréwnywanie dziecka, a w konsekwencji przeradza sie
w niskg samoocene i niskie poczucie wtasnej wartosci. U tej czeSci dzieci.
w poOzZniejszym okresie mogq rozwing¢ sie zaburzenia depresyjne, lekowe, bqdz
opozycyjno-buntownicze.

REAGUICIE! NIE POZWOLCIE DZIECKU NA BUDOWANIE
NEGATYWNEGO OBRAZU  SIEBIE! RODZICU! PAMIETAD,
ZE ZACHOWANIE KAZDEGO Z NAS W DUZEJ MIERZE WYNIKA
Z TEGO, JAK SAMI O SOBIE MYSLIMY.

Najwtasciwszq strategiq na poprawe relacji rodzic-dziecko jest stworzenie warunkéw,
w ktorych dziecko poczuje sie wazne i docenione, co finalnie przetozy sie na zmiane
stylu myS$lenia - ,jestem wazny dla rodzicow”, ,zalezy im na mnie”. Jest to pierwszy
krok w kierunku przywrdcenia rownowagi w rodzinie.

BYCGIE RODZIGEM DZIECKA 2 ADHD JEST WYZWANIEM,
ALE JEST ROWNIEZ:

ciekawe - odkrywamy nowe sfery samorealizacji,
urozmaicone - aktywnie spedzamy rodzinny czas,

rozwojowe - uczymy sie nowych podej$¢ wychowawczych
i stajemy sie lepszq wersjq siebie,

zorganizowane - posiadanie dziecka z ADHD niejako
wymusza na rodzicu koniecznoSC wprowadzenia dobrej
organizacji do zycia codziennego,

Swieze - niemalze kazdego dnia dzieki dziecku zyskujemy
nowe spojrzenie na wiele spraw.
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