Jak pomoc sobie
| dziecku z ADHD?

Wskazowki dla rodzica

W kontakcie z dzieckiem z ADHD wazne jest uswiadomienie sobie, ze objawy i zwigzane z nimi
trudne zachowania dziecka nie wynikaja z jego ztej woli. Warto mie¢ tez na uwadze fakt, ze dziecko
prawdopodobnie nigdy nie bgdzie spelnialo wszystkich naszych oczekiwan. Oczywiscie musimy stawiaé
mu wymagania, ale z madra rezerwa, w przeciwnym razie bedziemy ciagle sfrustrowani
niepowodzeniami w kontakcie z wlasnym przeciez dzieckiem. Dlatego wazne jest poszukanie
réznorodnych opcji ulatwienia, ktore podobnie jak okulary w krétkowzroczno$ci pomoga naszemu

dziecku lepiej funkcjonowaé nawet w obliczu trudnosci, ktore posiada.

Dziecko z ADHD musi si¢ rusza¢ wigcej niz jego rowiesnicy. Wyraznie ustal, co moze robi¢ a czego
nie. Jak najczgsciej angazuj dziecko w pozyteczne czynnosci, Nnp. pomoc W wykonywaniu obowigzkoéw
domowych. Podczas zdalnej pracy w domu — organizuj przerwy na ruch. Zezwol dziecku na ruszanie sie
w obrgbie siedzenia z zachowaniem pewnych zasad (np. pupa na krzesle, przodem do stolika, bez
bujania). Wazna jest tez motywacja pozytywna, czyli chwalenie wszystkich przejawow spokojnej pracy,
a nie zauwazanie tylko i wytacznie tego co dziecku sie nie udaje. W przypadku dzieci z ADHD oznacza
to takze zwracanie uwagi na zachowania, ktore przychodza innym stosunkowo tatwo, np. rozpoczecie
rozwigzywania zadania, posprzatanie zabawek, spokojna praca przez kilka minut. Potrzebuja wigcej
informacji pozytywnych niz inne dzieci. Dlatego tak wazne jest dostrzeganie mocnych stron dziecka.
Jako rodzic nie mozemy powiedzie¢ o swoim dziecku, ze mocnych stron nie ma, to naszym zadaniem jest
znalezienie takowych. Zapisz dziecko na zajecia karate, wspinaczke, jazd¢ konng — niech sprobuje
réznych rzeczy i znajdzie to co mu odpowiada, co robi dobrze. Nie mozna poczucia wartosci dziecka

budowa¢ wylacznie na osiagnigciach szkolnych, a tym bardziej ich braku.

Wazne jest rowniez, aby w naszych domach funkcjonowaty okreslone zasady, szczegélnie w tych
dniach, gdy skazani jestesmy na stale siedzenie w domu. Dzieci czujg si¢ pewniej, wiedzac czego si¢ od
nich oczekuje. Ustal wiec konsekwencje obowigzujace za ztamanie zasad obowigzujgcych w Waszym
domu — powies$ je na lodowce. Nie wdawaj si¢ w dyskusje z dzieckiem z ADHD, zawsze przegrasz.
Dzieci te sg mistrzami dyskusji, a to Ty jestes$ ,,przywddca”. Wazna wskazdéwka jest rowniez taka, ze
dzieci z nadpobudliwo$cia czesto nie umieja odczytywaé niewerbalnych sygnatéw plynacych od
rozméwcy — ton glosu, jezyka ciata. Zwracaj mu uwage na sytuacje, gdy bedzie mogt uczy¢ sig¢
interpretowa¢ odczucia innych (rodzaj treningu umiejetnosci spolecznych). Zaproponuj na przyktad:
., Zanim opowiesz kolegom swojg przygode, postuchaj opowiesci kogos innego”, ,,Spojrz na chiopca,

ktory opowiada. Jak myslisz, co on czul, gdy ta historia sie wydarzyla?”. Z powodu zaburzen



koncentracji i wrodzonej impulsywno$ci, trening umiejetnosci spotecznych w przypadku dzieci z ADHD

to dtuga, zmudna praca, warto jg jednak podjac.

W sytuacjach konfliktowych, zdarzajacych si¢ w domu, migdzy rodzenstwem — zachowaj
obiektywizm. Pamigtaj, ze dzieci z ADHD sg czgsto ,,podpuszczane” przez innych, impulsywnie realizuja
pomysty rodzenstwa, czy rowiesnikow. W takich sytuacjach konsekwencje powinno ponies¢ zaréwno
dziecko z ADHD, jak i osoba, ktora je sprowokowata.

Waznych elementem, o ktory mozemy zadba¢ pracujac w domu sg Strategie majace na celu
ograniczenie ilo§ci bodzcow docierajacych do dziecka w trakcie wykonywania zadania. Wazne jest
zadbanie o porzadek na biurku — moga si¢ na nim znajdowac¢ jedynie rzeczy potrzebne do wykonywane;j
wlasnie pracy. Wazne jest miejsce gdzie biurko stoi — najlepiej z dala od bodZcow rozpraszajacych (z dala
od drzwi i okien), najlepiej przodem do pustej $ciany. Nauczy¢ si¢ rowniez musimy Wydawania prostych
komunikatow typu: ,, Spodnie do szafy. Zabawki z dywanu do kosza. Spojrz na mnie. Powtorz. Zrobites?
Fantastycznie!”. Dobrym sposobem jest mobilizowanie dziecka do wytrwania bez ruchu przez okreslony
czas, zapowiadajac nadchodzaca przerwe czy zblizajaca si¢ mozliwo$¢ ruchu np. ,,Skonczysz te 4
przykiady i bedziesz mie¢ prawo do 2 minutowego spaceru w wyznaczonym miejscu”’. Dziecko z ADHD
moze albo siedzie¢ nieruchomo, albo skoncentrowac si¢ na tym, co méwi do niego druga osoba. Ma
trudno$¢ ze zrealizowaniem tych dwoch rzeczy rownocze$nie. Warto wiec pozwoli¢ dziecku na niewielki

niepokoj ruchowy w czasie odrabiania lekcji, podczas wykonywania zadan lub czytania lektury.

W kolejnym artykule znajda si¢ w wskazowki dla nauczyciela, te do pracy dydaktycznej, jak
i wychowawczej.
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