Interesujace fakty na temat
ADHD dla rodzicow
i opiekunow

—
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Codzienne zycie z dzieckiem
cierpigcym na ADHD moze byc
duzym wyzwaniem dla rodziny.
Rodzice lub opiekunowie czesto
muszg stawia¢ wtasne potrzeby na
drugim miejscu: niezaleznie od tego,
czy chodzi o ktétnie z rodzeristwem,
problemy w szkole czy w innych
obszarach — osoby odpowiedzialne
za dziecko poszukujg rozwigzan.

Diagnoza ADHD (zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi) u dziecka
oznacza zwykle wiele pytan

| trudnosci.

W tej broszurze przekazujemy
informacje na temat ADHD oraz
pomysty na to, jak lepiej radzi¢ sobie
w codziennym zyciu, takze w szkole.
Zgromadzilismy rowniez kilka
wskazowek, jak mozna zorganizowac
czas wolny z dzieckiem. Na ostatniej
stronie broszury znajdujg sie
odniesienia do dalszych informaciji
na temat ADHD.
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Definicja
ADHD

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD)
jest uwazany za najczestsze zaburzenie neurorozwojowe w dziecin-
stwie. Wedtug aktualnych danych ADHD wystepuje u ok. 5% dzieci.
U nawet dwdch trzecich pacjentdw, ktérych dotyczyto ADHD w dzie-
cinstwie, zaburzenie to utrzymuje sie przynajmniej czesciowo takze

w dorostym zyciu.

OBJAWY ADHD.
Z ADHD ZWIAZANE SA TRZY
PODSTAWOWE OBJAWY:

Nieuwaga
Dzieci i mtodziez z rozpoznanym
lub podejrzewanym ADHD:

czesto popetniajg drobne btedy lub pomijajg szczegodty,

sprawiajg wrazenie nieobecnych i nie potrafig

utrzymacd skupienia,



® wydajg sie nie stuchacd, nawet gdy stowa kierowane

sg do nich bezposrednio, i/lub
® sg bardzo zapominalscy, przez co czesto nie sg w stanie sie
zorganizowac.
-» Nadpobudliwos¢
Dzieci nadpobudliwe:
® czesto wierca sie i kreca, gdy stojg lub siedza,
® przerywajg spokojne zajecia, nagle podskakujac, biegajgc lub

wspinajac sie, niezaleznie od miejsca, w ktérym sie znajduja.

- Impulsywnosc¢
Dzieci i mtodziez z ADHD
reagujg impulsywnie, poprzez:

® wyrywanie sie z odpowiedzig, zanim pytanie zostanie

do konca zadane,
® brak cierpliwosci, aby poczeka¢ na swojg kolej,
® przerywanie innym lub mowienie jednoczesnie z nimi.
ADHD ma jednak nie tylko negatywne aspekty. Wiele objawéw ma row-

niez pozytywna strong i tak na przyktad osoby z ADHD sg czesto szcze-

godlnie kreatywne, pomocne, uczciwe, pomystowe i entuzjastyczne.

MOWIENIE O ADHD

-» Rozmowa z dzieckiem

Wiekszos¢ dzieci chce by¢ taka jak ich rowiesnicy. Osoby z ADHD
czesto czujg, ze cos odrdznia je od innych, nawet zanim zostang

zdiagnozowane, ale nie sg w stanie wyrazi¢ tego stowami.

-» Diagnoza: ulga lub obrona

Jezeli poczucie ,bycia innym” zostanie potwierdzone diagnoza medycz-
ng, moze to przynies¢ ulge rodzicom, opiekunom i dziecku: diagnoza
pozwala wreszcie wyjasni¢ pewne uczucia i zachowania oraz pojawia-
jace sie problemy. Ta wiedza moze okaza¢ sie jednak trudna, szczegdl-
nie w przypadku starszych dzieci lub nastolatkow, postrzegajgcych jg

jako potwierdzenie ,innosci”.

- Ekspert wyjasnia

Proces wyjasniania, czym jest ADHD, moze przebiegac lepiej, gdy to le-
karz — jako neutralny ekspert — przekazuje diagnoze dziecku i doktadnie

ja objasnia, dlatego warto go o to poprosic.

-» Rodzice lub opiekunowie jako wazne osoby
do kontaktu

Niemniej jednak, dziecko bedzie odczuwac potrzebe rozmowy i bedzie
chciato porozmawiac¢ z rodzicami o ADHD. Takie rozmowy muszg by¢

prowadzone ostroznie. Istotne jest zadbanie o nastepujgce okolicznosci:

® Nalezy wybrac¢ czas i miejsce, ktore pozwolg na rozmowe

bez zaktdcen i bez presiji czasu.

® Woybrac nieobcigzajgcg sytuacje: wczesniejsza ktdtnia
lub szczegdlnie stresujagcy dzien w szkole nie stanowig

dobrych warunkow do takiej rozmowy.

Pamietaj, nie jeste$ sam. Porozmawiaj ze specjalista od ADHD w Two-
im regionie, znajdz pomoc wsréd fundacii | stowarzyszen wspierajgcych

pacjentéw i ich bliskich.
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Rozmowa z rodzeristwem
»~Jak pies z kotem~

To zupetnie normalne, ze rodzeristwo od czasu do czasu sie ktdci. W ro-
dzinach oséb z ADHD napiecie potrafi jednak osiggac niepokojgcy po-
ziom. Rywalizacja miedzy rodzeristwem moze stac sie¢ dodatkowym wy-

zwaniem dla rodziny.

Konflikt miedzy rodzenstwem

Rodzenstwo dzieci z ADHD moze tatwo odnies¢ wrazenie, ze zycie
rodzinne kreci sie wytacznie wokot dziecka z ADHD: codzienna ru-
tyna, rozmowy, zasady — wszystko jest uzaleznione od niego lub od
niej. Z drugiej strony, relacje z bratem lub siostrg sg czgsto trudne dla
dziecka z ADHD: rodzernstwo moze byc¢ postrzegane jako wzér do na-
sladowania i sprawia — w oczach neuroatypowego dziecka — znacz-

nie mniej ktopotow.
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0twarta
"0ZMOow/a
0 ADHD

Aby zmniejszy¢ ryzyko konfliktdw miedzy rodzeristwem, warto takze

wyjasnic¢ rodzenstwu, czym jest ADHD.

Dzieci dowiedzg sie, czym jest ADHD, co pomoze im
zaakceptowac to zaburzenie i lepiej zrozumie¢ zachowanie

rodzenstwa.

Rodzice lub opiekunowie sg wzorem dla swoich dzieci:
jesli rozpoznajg i zaakceptujg objawy, dzieciom réwniez

tatwiej bedzie je zaakceptowad.

Starsze dzieci, zwtaszcza nastolatkowie w okresie dojrzewania, nie chcg
juz rozmawiac¢ z rodzicami na pewne tematy. Wymuszone rozmowy
czesto nie przynoszg pozadanych rezultatéw. Wazne, aby dziecko zna-
lazto kogos, z kim moze porozmawiac. To moze by¢ krewny lub znajomy,

budzacy zaufanie zaréwno u dziecka, jak i rodzicow.
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DZIEN POD KONTROLA

Dzieci z ADHD czegsto potrzebujg scistych regut i struktur, aby zorgani-
zowac swaj dzien — i to réwniez wtedy, gdy sg starsze. Staty harmono-
gram i powtarzajgce sie rytuaty dajg im poczucie bezpieczenstwa i uta-
twiajg planowanie dnia.

©® Nalezy stworzy¢ dzienny plan z ustalonym harmonogramem.
W zaleznosci od wieku dziecka moze by¢ on opisany badz

przedstawiony za pomocg obrazkéw lub zdjec.

® Problemy w zakresie poczucia czasu mozna zrekompenso-

wac alarmem nastawionym na godzine zakoriczenia danego

etapu dnia, np. po 30 minutach odrabiania pracy domowe;j.

-» Poranna rutyna

Dla wielu dzieci z ADHD poranne wstawanie jest szczegdinie trudnym

etapem dnia. Sktada si¢ z wielu zadan, ktére nalezy wykonac w krotkim

- czasie i charakteryzuje sie pewng ciagtoscia




-» Plan poranka jako pomoc w organizaciji

Aby wprowadzi¢ wiecej tadu o poranku, pomocny moze okazac¢ sie
harmonogram.

PLANNER }
RANU WARTO SIE ZASTANOWIC:

® Co trzeba rano zrobi¢?

OO OO0

7.00 ©® lle czasu zajmuje dziecku kazde zadanie?
8.00

00 © lle czasu potrzeba tacznie?

10.00

Odpowiadajgc na te pytania, mozna przygotowac plan poranka okre-
Slajgcy czas wstawania oraz moment realizacji poszczegdlnych czyn-
nosci. Umieszczony w widocznym miejscu umozliwi dziecku regularne

sprawdzanie, czy miesci sie w czasie.

O

- Kazdy poranek jest taki sam

Niemniej jednak, state struktury pomagajg tylko wtedy, gdy sa prze-

strzegane. Jesli kazdy poranek jest taki sam, w najlepszym przypadku
dochodzi do pewnego rodzaju przyzwyczajenia. Nie bedzie tatwo pil-

nowac ustalonego czasu. Z tego wzgledu nalezy jasno sformutowac

zasady i konsekwencje ich nieprzestrzegania.

NOTATKI - Wieczorna rutyna

O @D) OO

Wiekszos¢ dzieci nie chce ktas¢ sie spac¢ wczesnie, przed dorostymi.
Dla dziecka z ADHD ta ,normalna” nieche¢ moze stac¢ sie powaznym

problemem. Wiele dzieci ma trudnosci z osiggnieciem wyciszenia po-

trzebnego do zasniecia.

- Zapewnianie zachet

Dziecku tatwiej bedzie polubic¢ ,nieciekawe” chodzenie spac, jesli pota-
czy sie je z czyms pozytywnym. Warto wprowadzi¢ przyjemny wieczorny
rytuat, np. czytanie na dobranoc, czas na przytulanie lub co$ podobnego.



- Zbyt gtosno lub zbyt cicho

Niektdre dzieci sg bardzo wrazliwe na hatas, podczas gdy inne z trudem

znoszg absolutng cisze — otoczenie powinno by¢ odpowiednio zorgani-

PLANNER zowane: dla dzieci wrazliwych na bodzce pomieszczenie powinno byc¢
! ‘ A ' ciemne i ciche, natomiast dzieciom Zle znoszacym brak bodzcéw moze
PLANNER pomoc na przyktad lampa projekcyjna, rzucajgca ruchome cienie lub

obrazy na sufit.

7.00 13.00

- Wieczorny plan dziatania
800 _
9.00 M Pomocne moze by¢ doktadne zaplanowanie przebiegu wieczornych
10.00 M czynnosci oraz ich state powtarzanie. Warto wzig¢ pod uwage naste-
pujace kwestie:

OO OO0

© Kiedy dziecko powinno zasngc¢?

O

© Jakie obowigzki nalezy wykona¢ wczesniej?

Jak dtugo one trwajg?

® lle czasu powinny zaja¢ zabawy i moment na wyciszenie?

0 | POPOLUDNIE

Warto odliczy¢ wstecz czas przygotowan od godziny, o ktérej planowa-

ne jest pojscie spac, zeby zadbac o odpowiedni zapas. Mtodziez bedzie

O NOTATKI oczekiwac wigkszej autonomii, zwtaszcza w porze wieczornej. Przej-

wczesniej uzgodnionych okreslonych etapach. Istotne jest, aby dziatac¢

|---I W ramach statych podstawowych zasad.
I......I - Czasy kryzysu

-l Wiele dzieci z ADHD miewa nagte wybuchy ztosci o nieoczekiwanej in-
-I tensywnosci. Gdy juz sie zdenerwujg, czasami trudno je uspokoié. Kiedy

| Scie do wiekszej swobody powinno jednak odbywac sie stopniowo, we



frustracja wymknie sie spod kontroli, faktyczny powdd gniewu przesta-

je by¢ wazny: nie chodzi juz o zgubiony notatnik czy ztosliwego brata.

RZECZOWA ARGUMENTACJA

Na tym etapie dziecko nie jest juz otwarte na proby uspokojenia logicz-
nymi uzasadnieniami. Nie nalezy zatem prébowac ktécic sie z dziec-
kiem — lepiej porozmawia¢ o sytuacji z odpowiednim dystansem, np.

nastepnego dnia.

ZYSKAC DYSTANS

W niektérych rodzinach pomocna okazuje sie ,,zasada przerwy”. Polega
na wystaniu dziecka spokojnie, jasno i stanowczo na ustalone wczesniej
miejsce na samym poczatku napadu ztosci. Ta ,przerwa” nie jest kara,
lecz ma na celu pozwolenie dziecku na uspokojenie emocji i zyska-
nie dystansu. Miejsce to nie powinno rozpraszac¢ ani straszy¢ dziecka.
Odpowiednia jest na przyktad sypialnia rodzicéw. Gdy dziecko nie za-

stosuje sie do tego polecenia, mozna réwniez opusci¢ pomieszczenie.

Codziennos¢ z dzieckiem z ADHD cechuje sie prosbami, powtdérzeniami
i przypomnieniami — moze to tatwo stworzy¢ negatywny obraz. Rodzi-
ce lub opiekunowie moga zaczg¢ postrzegac dziecko jako ,utrapienie”,

a dzieci rodzicow tylko jako ,,zrzedliwych krytykédw” lub ,nadzorcow”.

DOSTRZEC POZYTYWNE STRONY

Wazne jest — zaréwno dla dorostych, jak i dziecka — aby od czasu do
czasu dostrzegac pozytywne aspekty drugiej osoby, nawet jesli wyda-

je sie to trudne.

® Warto przygotowac liste pozytywnych stron dziecka oraz

tego, co cenig w nim inni.

® Dobrym pomystem jest rejestrowanie postepdéw dziecka,

zauwazajac przy tym nawet te niewielkie.

©® Warto okaza¢ dziecku uznanie za dobrze wykonang prace

i wynagrodzic je za to.

©® Dla wielu rodzicow lub opiekundw przydatny bywa czas na
zabawe i relaks, podczas ktérego zadania i obowigzki nie
sg W centrum uwagi. W tym czasie to wspdlna zabawa jest

gtéwnym celem np. wspadlne gry.

® Czasami pomaga obserwowanie $pigcego dziecka. W tym
czasie jest ono zrelaksowane i spokojne, a takze tatwiej przy-

pomniec¢ sobie wtedy, co szczegdlnie docenia sie w dziecku.

RADY, JAK RADZIC SOBIE Z NAPADAMI ZtOSCI

® Priorytetem jest zachowanie spokoju. Osoby, ktére rowniez

sg porywcze, moga doprowadzi¢ do eskalacji sytuacji.

® Warto spréobowac zareagowacé na napady ztosci wczesnie,

a nie wtedy, gdy dziecko jest juz mocno sfrustrowane.
©® Pochwali¢ dziecko, gdy ponownie sie uspokoi.

® Wybuchy gniewu nie moga by¢ nagradzane:
dziecko nie moze po nich osiggnac¢ swojego celu ani unikac

obowigzkdw, ktdre wywotaty ztoscé.

® Nalezy chwali¢ dziecko, jesli nie wpada w ztos¢

w typowej sytuacji.
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CodziennoSc
szkolna

PRZYGOTOWANIE DO NAUKI W SZKOLE

By przeciwdziata¢ trudnosciom w szkole, bardzo wazne jest, by dzieci

z ADHD przygotowywaty sie do dnia szkolnego w domu.

NASTEPUJACE WSKAZOWKI MOGA OKAZAC SIE
POMOCNE:

Plecak szkolny nalezy spakowac dziert wczesniej o statej
porze. Obejmuje to rowniez przygotowanie pomocy szkol-
nych, np. ostrzenie otéwkow. W szkole wszystkie materiaty

powinny by¢ ,w gotowosci” od razu.

Zeszyty do kazdego przedmiotu moga by¢ opatrzone

réznymi kolorami oktadek.

Mozna ,grupowac” zeszyty i ksiazki z jednego przedmiotu,
np. za pomocyg teczki lub wydzielonych przegrédek w szkol-

nym plecaku.



® Mozna uzgodni¢ z nauczycielem prowadzenie oddzielnego
zeszytu z zadaniami domowymi, aby podczas lekcji wpisy-

wac tylko najwazniejsze informacije.

® Zabawki, pamiatki i inne przedmioty niezwigzane z lekcjami

nie powinny dodatkowo obcigzac¢ plecaka szkolnego.

SZKOLNE WYZWANIA

Z uwagi na objawy ADHD, trudnosci w codziennym zyciu szkolnym sg
czeste. Krétkotrwata uwaga, impulsywnosé, nadpobudliwos$¢ ruchowa
oraz sktonnos¢ do zamyslen — te typowe dla ADHD cechy nie wspot-

graja z wymaganiami szkolnych lekgciji.

-» Zadania domowe

Czas odrabiania lekcji to najciezszy okres w ciggu dnia dla wielu dzie-
ci z ADHD. Wydajg sie przebodzcowane nieskoriczonymi ciggami liczb

w zadaniach z matematyki i zupetnie nieistotnymi datami na historii.

-» Powstaje btedne koto

Kiedy zadania domowe sg postrzegane jako pewna porazka, przestaje
sie je wykonywac. Wéwczas gromadzi sie nieprzerobiony materiat, a za-

dania domowe stajg sie jeszcze bardziej ucigzliwe.

> Nerwy na wyczerpaniu

Czas odrabiania lekcji staje sie dla rodzicéw lub opiekundéw testem cier-
pliwosci: potrzebne sa ciggte upomnienia, pilinowanie i sprawdzanie. Na
oczekiwane rezultaty, jak np. na dobrg ocene na najblizszym sprawdzianie,
czesto trzeba dtugo czekac. Nierzadko zdarza sig, ze wspodlne odrabianie

lekcji prowadzi do ostrej ktétni lub przerazajgcych wybuchdw ztosci.

WSKAZOWKI

® Warto by¢ z dzieckiem przy odrabianiu lekcji

lub przynajmniej znajdowac sie w poblizu.

® Zaleca sie opracowanie oddzielnego zeszytu do zadan
domowych, najlepiej we wspdtpracy z nauczycielem/nauczy-
cielka. To utatwi sledzenie postepdéw zaréwno dziecku, jak

i rodzicom.

® Dziecko powinno zawsze pracowac¢ w tym samym miejscu
w domu, najlepiej przy biurku. Miejsce to powinno zostac¢
posprzatane z wyprzedzeniem, np. poprzedniego dnia wie-
czorem. Powinno sig¢ na nim znajdowac jak najmniej dystrak-

toréw.

® Pomocne moze by¢ wygospodarowanie statego czasu na
odrabianie lekcji, np. po positku, aby zrobi¢ z tego staty
element dnia. Wieczorem koncentracja jest stabsza, dlatego

warto zaplanowac ten czas nie za pdzno.

® Pozbywajac sie dystraktorow, nalezy zwracac¢ uwage na

réozne zmysty, jak wzrok i stuch.

® Ustali¢ jasne zasady: zadnej zabawy, jedzenia, korzystania

z telefonu ani innych ,rozpraszaczy” podczas odrabiania lekcji.

® Ustali¢ regularne krétkie przerwy, np. pieciominutowg
przerwe co poét godziny. Jesli praca domowa trwa dtuzej niz

godzine, nalezy zaplanowac dtuzsza, 15-minutowg przerwe.

© W miare mozliwosci omoéwic¢ z nauczycielem/nauczycielkg

opcje indywidualnego wsparcia.



Pomagac dziecku w odrabianiu lekcji, powtarza¢ materiat

ze szkoty i wspiera¢ je w nauce tak czesto, jak to mozliwe.

Chwali¢ wysitki i starania dziecka, nawet jesli wyniki jeszcze

nie ulegty poprawie.

WSPARCIE W SZKOLE

Istniejg rowniez sposoby na utatwienie dziecku skutecznego uczestnic-

twa w lekcjach. Wskazéwki te nalezy omowic¢ z nauczycielem/nauczy-

cielkg i z dzieckiem.

Sadzanie dziecka w tawce jak najblizej nauczyciela/
nauczycielki. W ten sposdb dziecko jest mniej rozproszone,
a nauczyciel/nauczycielka moze szybciej poméc lub zainter-

weniowac.

State zasady obowigzujgce w klasie wspierajg potrzebe
jasnosci dziecka. Najlepszym sposobem jest zawieszenie ich

w klasie jako widocznego przypomnienia.

Podobnie jak w domu, na biurku dziecka w szkole powinny
znajdowac sie tylko te materiaty, ktérych potrzebuje ono

w danym momencie, a biurko powinno by¢ uporzadkowane.

Nie nalezy naraza¢ dziecka na zupetnie odmienne
traktowanie w oczach innych dzieci w klasie. Nie powinno

by¢ prezentowane jako ,zty przyktad”.

Pomocne w zapewnieniu uwagi dziecka bez przerywania
lekcji moze by¢ nawigzywanie kontaktu wzrokowego lub
uzgodnienie z nauczycielem/nauczycielkg ,tajnych” znakéw

(np. na ,Uwazaj!”).
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Potrzeba ruchu dziecka moze zosta¢ zaspokojona za
pomoca mniejszych zadan, np. jesli dziecko zostanie dyzur-
nym tablicy i bedzie mogto wstawac, zeby jg wytrzec. Wiek-
szos¢ dzieci uwaza jednak, ze dobra relacja z nauczycielem/

nauczycielkg to najwazniejsza pomoc.

Powinno sie réwniez dostrzegac i chwali¢ mocne strony

dziecka w szkole.

Nauczyciel/nauczycielka powinien/powinna chroni¢ dziecko
przed przejawami dyskryminacji. Z tego wzgledu wazne jest,
aby dazy¢ do otwartej rozmowy z nauczycielem/nauczyciel-
ka. Ponizszy rozdziat zawiera wskazowki, ktédre mogg okazac

sie przydatne podczas rozmoéw z nauczycielami.

ROZMOWA Z NAUCZYCIELEM/NAUCZYCIELKA

Rozmowy z nauczycielem/nauczycielka sg niezbedne, aby zagwaranto-
wag, ze ADHD bedzie powodowag jak najmniej problemodw dla dziec-
ka w szkolnej codziennosci. Warto poprosi¢ nauczyciela/nauczycielke
o spotkanie w spokojnej atmosferze w dniu, w ktérym wszyscy majg
na to czas. Rozmowy ,,w progu” sg zbyt gorgczkowe i za krétkie dla tak

waznego tematu.

ROZPOZNAWANIE | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Podczas rozmowy nalezy jak najdoktadniej zidentyfikowaé problemy,
tak aby mozna je byto wspdlnie rozwigzac. Im szybciej rozpoznane zo-
stang problemy, tym lepiej mozna im zaradzi¢, zanim dojdzie do eska-
lacji sytuacji. Ponizsze pytania mogg pomadc w znalezieniu problemu

i wyjasnienia go:

Jak dziecko zachowuje sie w szkole?
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Czy ma przyjaciot? Jak wygladaja relacje z kolegami/

kolezankami z klasy?

Czy pojawiajg sie problemy w nauce? Jesli tak, to doktadnie

w jakich obszarach?

Jakie mocne i stabe strony widzi nauczyciel/nauczycielka

w dziecku?

Jak dziecko reaguje na nauczyciela/nauczycielke,

w jakich sytuacjach?
Jakie strategie sa pomocne dla dziecka w domu?

Jakie strategie nauczyciel/nauczycielka uwaza za pomocne?

PIELEGNOWANIE RELACII

Niestety, stosunki miedzy nauczycielami a rodzicami/opiekunami nie za-
wsze przebiegajg z nastawieniem na wspotprace. Istnieje ryzyko braku
zrozumienia i przypisywania sobie wzajemnie winy. Kluczowa jest proba
spojrzenia na sytuacje z perspektywy drugiej strony. Warto uwzgledni¢

podczas rozmowy z nauczycielem/nauczycielka:

Nauczyciel/nauczycielka by¢ moze nie zgtebit/zagtebita
jeszcze tematu ADHD tak doktadnie jak rodzice lub opiekunowie
ucznia. Jesli jest zainteresowany/a, przed rozmowa warto zapro-

ponowac kilka Zzrédet informacji na temat tego zaburzenia.

Naturalne jest, ze rodzice lub opiekunowie chcg chroni¢
dziecko, szczegodlnie przed ostrg krytyka. Negatywne opinie
nauczyciela/nauczycielki nie muszg by¢ odbierane jako atak,

lecz jako pomoc w identyfikowaniu problemodw.
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Zachowanie dziecka w szkole moze by¢ zupetnie inne niz w domu, wiec
problemy opisane przez nauczyciela/nauczycielke i jego/jej opinie moga

okaza¢ sie dla rodzicow nowe.

Zawsze nalezy sobie przypominac: obie strony odnoszg

korzysci z poprawy sytuacii.

By¢ moze poczgtkowo nie wszyscy nauczyciele/nauczycielki

beda miec¢ otwarte podejscie do tematu ADHD.

Jesli jednak nauczyciel/nauczycielka bedzie otwarty/a na nowe zasady
i metody, a te okazg sie skuteczne, istnieje szansa, ze inni nauczyciele

rowniez je przyjma.

Gdy nic juz nie pomaga i wspotpraca z nauczycielem/nauczycielkg oka-
ze sie niemozliwa, mozna zwrdcic sie np. do pedagoga/pedagozki, dy-
rektora/dyrektorki szkoty lub psychologa szkolnego/psycholozki szkol-
nej. Na wyzszym szczeblu mozna skontaktowac sie z kuratorem oswiaty
badz mediatorem szkolnym w Kuratorium Oswiaty. Warto jednak pa-
mietad, ze konfliktowa relacja z nauczycielem/nauczycielkg lub dyrek-
Cja moze negatywnie wptyng¢ na atmosfere w szkole. Jesli sytuacja nie
moze zostac¢ rozwigzana w drodze mediacji strony trzeciej, sensowna
moze okazac sie zmiana szkoty. W zadnym przypadku nie nalezy akcep-
towac niewystarczajgcego wsparcia dla dziecka: moze to powodowac

zalegtosci, ktérym trudno bedzie pdzniej zaradzic.

PRAWA | OBOWIAZKI

Co musze powiedzie¢ nauczycielowi/nauczycielce?
Rodzice lub opiekunowie nie sg prawnie zobowigzani do informowania
nauczyciela/nauczycielki o diagnozie ADHD. Nalezy jednak pamietag, ze

nauczyciel/nauczycielka moze odpowiednio reagowac na zachowanie

dziecka i jego problemy tylko wtedy, gdy zna jego indywidualne potrzeby.
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Co wiecej, zatajenie trudnosci zwigzanych z ADHD moze z czasem ne-
gatywnie wptynac¢ na relacje miedzy uczniem/uczennicg a nauczycie-

lem/nauczycielkg oraz na wystawiane oceny.

Obowigzek zachowania poufnosci

Jesli nauczyciel/nauczycielka zostanie poinformowany o diagnozie
ADHD dziecka w ramach swojej funkcji, ma on/ona obowigzek zacho-
wania poufnosci: informacje te nie moga by¢ przekazywane innym
uczniom/uczennicom lub nauczycielom/nauczycielkom bez zgody ro-

dzicow/opiekundw.

Pomoc w postawieniu diagnozy

Nauczyciele/nauczycielki nie sg zobowigzani do wypetniania kwestiona-
riuszy dotyczacych zachowania uczniéw, nawet jesli jest to wymagane
do celow diagnozy medycznej i/lub monitorowania przebiegu zaburze-

nia. Jednak moga to oczywiscie zrobi¢ dobrowolnie.

Wyjasnienie nauczycielowi/nauczycielce, jak istotng kwestig jest dia-
gnoza ADHD i w jaki sposdb nauczyciel/nauczycielka rowniez odnosi
korzysci z prawidtowej diagnozy i sprawdzenia postepoéw dziecka, moze

utatwic¢ uzyskanie wsparcia.

FORMY LECZENIA

Jak wyglgda leczenie?

Obecne wytyczne zalecajg tagczenie réznych form leczenia, tak zwang
terapie multimodalna. Przy wyborze leczenia wazne jest, aby forma te-
rapii byta zawsze optymalnie dostosowana do potrzeb dziecka. Te po-
trzeby moga sie rézni¢ w zaleznosci od wieku, stopnia nasilenia objawéw

i poziomu wptywu ADHD na zdolnosci do nauki oraz zycia spotecznego.
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Mozliwe formy leczenia to:

Trening dla rodzicow.
Terapia zajeciowa.

Terapia poznawczo behawioralna (CBT). W terapii behawio-
ralnej (rowniez terapii poznawczo-behawioralnej) gtowny
nacisk ktadzie sie na ,pomoc w samopomocy” dla pacjen-
ta/pacjentki, umozliwiajac mu/jej, po zrozumieniu przyczyn

i genezy problemow, korzystanie z metod, ktdre utatwiajg

radzenie sobie w codziennym zyciu.

Psychoedukacja jest podejsciem opartym na doinformo-
waniu: Osoba dotknieta problemem oraz jej bliscy i osoby
z otoczenia dowiadujg sie, czym faktycznie jest ADHD i jakie sg
sposoby radzenia sobie z nim. Posiadanie odpowiedniej wiedzy

jest bardzo wazne, aby lepiej radzi¢ sobie z zaburzeniem.

Farmakoterapia - leki mogg by¢ cennym uzupetnieniem

doradztwa i psychoterapii.

To, czy farmakoterapia jest wskazana i ktéry lek nalezy wybrag, jest
decyzjg medyczna. Moze o tym zadecydowacé wytgcznie lekarz wraz

z osobg dotknietg problemem lub rodzicami/opiekunami.

Jesli psychiatra zaleci je jako czes¢ terapii multimodalnej dla dziecka,
mozliwe sg takze trening poznawczy, neurofeedback i trening uwazno-

Sci, jednak ich skutecznos¢ nie zostata jeszcze w petni udowodniona.

Leki

To, czy konieczne jest, aby dziecko przyjmowato leki, czy nie, jest decy-
zjg medyczng, ktdrg moze podjaé wytgcznie ekspert, to znaczy lekarz.
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rozwaoj
umiejetnosci
spotecznych

brak ocen
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samodzielnoscé

Jakie sg
Twoje
mozliwosci?
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Nauczyciele/nauczycielki lub dyrektor/dyrektorka szkoty nie moga zabro-

ni¢ w klasie lub w szkole stosowania lekéw przepisanych przez lekarza.

Podawanie lekow

Jesli dziecko cierpi na ADHD, moze byc¢ konieczne zazywanie lekow
w godzinach szkolnych lub na wycieczce szkolnej. Wielu rodzicéw oba-
wia sie pozostawienia dziecka samemu sobie w kwestii przyjmowania
leku i chciatoby skorzysta¢ z pomocy nauczyciela/nauczycielki. Mozna
poprosi¢ nauczyciela/nauczycielke o przypomnienie dziecku o zazyciu
leku albo o pozwolenie na korzystanie z powiadomien w zegarku na

reke lub specjalnych pojemnikéw na tabletki wyposazonych w alarm.

Rozpoczecie nauki w szkole

Jesli problem zostanie rozpoznany jeszcze przed rozpoczeciem edu-
kacji, moze pojawic sie pytanie, czy rozpoczecie nauki powinno zostac
odroczone na kolejny rok, nawet jesli pod innymi wzgledami rozwéj
dziecka przebiega prawidtowo. Pozytywnym aspektem takiego rozwig-
zania bytoby to, ze dziecko miatoby wiecej czasu na rozwoj we wtasnym
tempie. Z drugiej strony, mozliwos¢ ewentualnego powtarzania klasy
w szkole podstawowej moze by¢ mniejsza, poniewaz dziecko bedzie

wtedy znacznie starsze niz jego koledzy z klasy.

Wybor szkoty

Ze wzgledu na przewidywane trudnosci zmiana szkoty na kolejnych eta-
pach edukaciji jest znaczacym, a czasem takze trudnym momentem
w zyciu dziecka z ADHD. Dlatego wielu rodzicow zastanawia sie nad

wyborem odpowiedniej szkoty.



TYP SZKOtY

Kazda szkota jest inna

Szkoty tego samego ,typu” czasami bardzo sie od siebie réznia. Dla-
tego tez bezposrednia rozmowa z nauczycielem/nauczycielka lub dy-
rekcjg szkoty jest czesto najlepszym sposobem na uzyskanie konkret-

nych informacji.

-> Alternatywne typy szkot

Wielu rodzicow zastanawia sie, czy alternatywne typy szkoét, takie jak
szkoty Montessori lub szkoty waldorfskie, sg bardziej odpowiednie dla

ich dzieci z ADHD. Pod uwage nalezy wzig¢ nastepujgce kwestie:

Pozytywne aspekty, ktdre czesto wystepujg w alternatywnych

typach szkot:
® Mniejszy nacisk na wyniki i oceny.
® Mozliwe wigksze uwzglednienie indywidualnosci dziecka.
® Silniejsze wspieranie umiejetnosci spotecznych.
-» Zagrozenia, ktére mogg dotyczyc¢ alternatywnych
typow szkot:

® Czesto bardziej promowana jest inicjatywa wtasna

i samodzielna nauka, a struktury i zasady sg ograniczone.
® W zaleznosci od typu szkoty klasy mogg byc¢ liczniejsze.

® Brak ocen moze sprawic¢, ze trudnosci w nauce

zostang przeoczone.

- Szkoty ponadpodstawowe

Po szkole podstawowej pojawia sie pytanie, jaka forma szkoty sredniej
bedzie najlepsza dla dziecka. Decyzje o wyborze szkoty ponadpodsta-
wowej nalezy doktadnie przemysle¢ oraz omowic jej zalety i wady z za-

ufanymi osobami.

- Jakie sg zdolnosci dziecka?
Wybierajac szkote, warto przede wszystkim rozwazy¢ mozliwosci dziecka.

Wybdr szkoty, ktdéra oferuje zajecia na wysokim poziomie i ma szanse
w petni wykorzysta¢ potencjat dziecka, moze prowadzi¢ do zdobycia
najlepszego dla niego wyksztatcenia. Jednak staty maksymalny wysi-
tek, ktéry przynosi jedynie niewielkie sukcesy, moze przyczynic¢ sie do

frustraciji i niecheci do szkoty jako takiej.

- Dalsze mozliwosci pozostajg otwarte

Wybdr drogi wyksztatcenia po ukonczeniu szkoty sredniej moze oka-
za¢ sie trudng i ztozong decyzjg. Warto pamietag, ze istnieje mozliwosé
uzupetnienia wyksztatcenia w pdzniejszym czasie, na przyktad w szko-

le wieczorowe;j.
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Sport
 czas wolny

Sposdb spedzania wolnego czasu przez kazde dziecko zalezy oczywi-
scie od jego indywidualnych preferenciji i zainteresowan. Jezeli dziec-
ku podoba sie dana aktywnosé, bedzie ono zmotywowane i bardziej
sktonne do przestrzegania niezbednych zasad i wymagan. Istniejg jed-
nak zajecia, ktoére sg bardziej odpowiednie dla dzieci z ADHD niz inne.

SPORT

Aktywnosc¢ fizyczna i sport majg duze znaczenie dla kazdego dziecka,
ale dzieci z ADHD moga odnosi¢ z tego szczegdlne korzysci. Regular-
ne éwiczenia wspierajg dzieci z ADHD w lepszym odczuwaniu swojego
ciata, wzmacniajg ich poczucie wtasnej wartosci i umozliwiajg im zaspo-

kajanie potrzeby ruchu.

Zasadniczo kazdy rodzaj sportu jest odpowiedni dla dzieci z ADHD.
Sporty zespotowe (takie jak pitka nozna) moga uczy¢ umiejetnosci spo-
tecznych, takich jak praca zespotowa, uczciwosé i interakcja bez prze-
mocy. Niektére dzieci z ADHD szczegodlnie dobrze radzg sobie ze spor-
tami, w ktérych obowigzujg sciste i jasne zasady, takimi jak judo. Inne
dzieci preferujg sporty, ktdre wymagajg na przyktad szybkiego myslenia
i natychmiastowej reakcji, dzieki czemu pozostajg interesujgce. Waz-
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ne jest, aby dziecko dobrze sie bawito, dlatego powinno mie¢ mozli-
wos¢ samodzielnego przetestowania kazdej aktywnosci, a wybdr spor-
tu powinien by¢ z nim konsultowany. W poszukiwaniach odpowiedniego
sportu dla dziecka, by¢ moze konieczne bedzie wyprébowanie kilku

réznych mozliwosci, aby zobaczy¢, ktdra najbardziej mu pasuje.

Do tego celu szczegdlnie nadaja sie kursy prébne, podczas ktérych na
poczatku mozna réwniez wypozyczy¢ niezbedne materiaty. Przyktady

sportéw, ktére moga by¢ odpowiednie:

Judo lub inne sztuki walki,

® Jogging,

Lekkoatletyka,

Jazda na rowerze,

® Ptywanie,

Wspinaczka,

® Skoki na trampolinie,

© Jazda konna/woltyzerka,
©® Zeglarstwo,

® Szermierka.

WOLONTARIAT

Dzieci z ADHD czesto cierpig z powodu braku odpowiedniej integraciji
w grupie. Dziatalno$¢ w organizacjach charytatywnych lub stowarzy-
szeniach moze odpowiadac ich silnej checi niesienia pomocy innym.

O dostepne programy dla grupy wiekowej dziecka najlepiej pyta¢ bez-
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posrednio u organizatora wolontariatu. Wiekszos¢ organizacji posiada
liste lub funkcje wyszukiwania na swojej stronie internetowej, za pomo-

ca ktérej mozna znalez¢ najblizszy punkt kontaktowy w regionie.

ZABAWKI

Dtuzsze gry z licznymi zasadami sg czesto trudne dla dzieci z ADHD,
poniewaz muszg one przestrzegac wielu zasad jednoczesnie. Z jednej
strony moze to oczywiscie stanowi¢ ¢wiczenie dla dziecka, ale z drugiej
strony moze je réwniez przecigzyd. Z tego powodu, w zaleznosci od roz-
woju dziecka, nalezy zdecydowad, jak bardzo skomplikowana i oparta
na ilu zasadach powinna by¢ gra. Niektére dzieci z ADHD lubig gry kon-
strukeyjne, takie jak Lego lub klocki. Jedng z zalet jest to, ze gra opiera
sie na ,naturalnych” zasadach: dla przyktadu, zbyt niedbale zbudowa-
na wieza po prostu sie zawali. Réwniez gry z odgrywaniem rdl sg cze-
sto popularne wsréd dzieci. Materiatami wspierajgcymi odgrywanie rol

moga by¢ na przyktad maskotki, lalki Barbie lub figurki Playmobil.

TELEWIZJA | GRY KOMPUTEROWE

Wiele dzieci z ADHD uwielbia telewizje i gry komputerowe. Szybka
zmiennos¢ wrazen zaspokaja ich potrzebe nabodzZzcowania. Z drugie;j
strony, telewizor i komputer moga dziecko przebodzcowywag lub nad-
miernie pobudzac i sta¢ sie prawdziwymi ,pozeraczami czasu”. Kon-
sumpcja mediéw staje sie powodem do sporu w wielu rodzinach. Liczy
sie ilos¢. Jezeli istniejg ustalone zasady i odpowiednio ograniczony czas
korzystania z medidw, zainteresowanie dziecka tym obszarem moze zo-
sta¢ pozytywnie wykorzystane. Programy z dodatkowymi korzysciami
edukacyjnymi moga by¢ wykorzystywane do tgczenia motywaciji dziec-
ka z efektami uczenia sie. Dziecko nabywa rowniez wazne umiejetnosci:
sprawna obstuga komputera jest obecnie czesto wymagana w szkole

i w zyciu zawodowym.
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KREATYWNE ZAJECIA

Dzieci z ADHD sg czesto opisywane przez rodzicéw jako wyjgtkowo po-
mystowe i kreatywne. Te umiejetnos¢ mozna wykorzystac takze w ak-
tywnosciach dodatkowych, np. poprzez zajecia z malarstwa lub uczesz-

czanie do szkoty artystyczne;j.

Tego rodzaju lekcje rozwijajg zainteresowania dziecka i dajg mu dodat-

kowg przestrzen dla sukceséw. Mozliwe kreatywne zajecia to:

Szkoty muzyczne/lekcje muzyki,
Zajecia plastyczne,

Szkoty artystyczne/kursy artystyczne,
Teatr,

Chor/lekcje spiewu.

WYJAZDY

Wyjazd na wycieczke z dzieckiem z ADHD wymaga bardzo doktadne-
go zaplanowania: gdy dziecko bedzie sie nudzi¢ lub wrecz przeciwnie,
bedzie przyttoczone zbyt wieloma bodzcami, nawet mity wypad moze

skonczy¢ sie wielkim fiaskiem.

Warto wiec wczesniej dobrze sie zastanowic:
Jaki jest plan wycieczki?

Czy dziecko bedzie zainteresowane wszystkimi etapami

wyjazdu?

Jak dtugo dziecko bedzie w stanie utrzymac zainteresowanie?
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® Co moze umili¢ czas oczekiwania, np. ksigzka lub

zabawka podrézna?

® Czy dziecko potrzebuje przerw, w ktérych nie sg wprowa-

dzane nowe aktywnosci? Kiedy sg one konieczne?

” ® Czy istnieje plan alternatywny, jesli sprawy nie pdjda po mysli?
Przed rozpoczeciem wycieczki warto okresli¢ doktadne zasady dla
dziecka wraz z konsekwencjami ich nieprzestrzegania i omoéwic je z nim.

Réwnie wazny jest wybdr aktywnosci. Nalezy wybiera¢ zajecia, ktdre in-

spirujg dziecko, ale go nie przecigzaja.

NASTEPUJACE SUGESTIE MOGA BYC PRZYDATNE:
® Muzea interaktywne: liste przyktadowych muzedéw dla dzieci
i mtodziezy mozna znalez¢ na stronie: https://wyjazdyszkol-
ne.pl/interaktywne-muzea-dla-dzieci-ciekawe-propozycje/,
A' I I V E Ogrody zoologiczne,
© Planetaria i obserwatoria,

© Zwiedzanie jaskiri/kopalni,

® Wyprawy piesze.

Qg
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Dhanie
0 Siehie

Znalezienie czasu dla siebie, sprawienie sobie przyjemnosci — to tatwiej
powiedziec¢ niz zrobi¢, gdy opiekujemy sie dzieckiem z ADHD. Niemniej
jednak, warto postarac¢ sie wygospodarowac kilka minut na uzupetnie-
nie swoich rezerw energetycznych, aby méc radzi¢ sobie z codziennym
zyciem z dzieckiem z odpowiednimi poziomami energii i spokoju. Nie
ma przy tym potrzeby brania catych dni wolnych od pracy: czasami pot

godziny wystarcza, aby odpoczagg.

By¢ moze uda Ci sie ustali¢ priorytety zadan: przyktadowo,
czy rzeczywiscie trzeba zrobi¢ pranie dzi$ wieczorem, czy

wystarczy jutro?

Warto zaangazowacd partnera/partnerke lub przyjaciot
i rodzine w opieke nad dzie¢mi, aby przeznaczy¢ state go-

dziny na czas dla siebie.

By¢ moze w grupie wsparcia lub wsrdd rodzicéw kolegow
z klasy dziecka jest ktos, kto jest zainteresowany pomaga-

niem sobie na zmiane?

Baze organizacji medycznych oferujgcych leczenie bgdz pomoc oso-
bom ze zdiagnozowanym ADHD i poszukujgcym diagnozy mozna zna-

lez¢ na stronie: https://ippez.pl/organizacje/polskie-towarzystwo-adhd/.
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