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Maluch skacze po meblach, bije kolegdow
Takie zachowanie moze by¢ wynikien

® choroby. Im szybciej wigc rozpocznies;
Z I e ( o leczenie dziecka oraz zmienisz SWOj¢
Postepowanie, tym tatwiej ja pokonasz

Maty lobuziak, ikt dziS nie ma juz w atpliwosci:
nieposiuszny VN s i
o5, rols przyczyn 1 —\DHD( zespolu na.dl
- rodzice zaia- pobudliwosci psychoruchowej
muja rece, z deficytem uwagi) moga byé

a pani w szkole A Snia pracy ma
wpisuje kolejna pewne zaburzenia pracy mazgu.

uwagedo W ich efekcie dziecko nie potrafi dostosowa
dzienniczka.  swego zachowania do wymagan otoczenia,
"'f" tojednak  piorye symptomy pojawiajq si¢ juz w wieku
- ‘,?: :1;2:} przedszkolnym. Moze je wzmagac niespokojna
ZADHD nie po-  atmosfera w domu, stres (np. w czasie rozwodu
trafiq zacho- 11,4/ 65u) Jub brak konsekwencji wwychowaniu,
Jak m‘ﬁ:ﬁ Wazne jest, aby rodzice jak najwezesniej zauwa-
nicy. Trzeba  #yliniepokojace objawy i starali si¢ poméc swo-
““P'”: ‘lz “’9: Jej pociesze. Gdy pojawia si¢ problemy wycho-
7o ! awcze, trzeba najpierw skonsultowaé si¢ Z psy-
chologiem, by pomégl znalesé ich przyczyne.

Jak odkry¢ wroga?

Specjalisci podzielili symptomy ADHD na trzy
4 grupy: nadruchliwosé, impulsywnoé i zaburze-
Vi nia koncentracji uwagi. Kazda z grup charak-
S y teryzuje sig kilkoma objawami. U chorego dzie-
~a cka nie musza pojawic sie wszystkie. O ADHD

- Swiadczy wystepowanie, regularnie przez pol

\

~ !/i}" 7 roku —zaréwno w domu, jak i w przedszkolu
.
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czy szkole — przynajmniej szeéciu z nich,
Gdzie

-

Nadruchliwos¢. Kilkulatek jest Zywiolowy,
chaotyczny, caly czas zyje Jakby w pospiechu,
Nawet gdy siedzi, wykonuje nerwowe ruchy:

wierci sig, macha nogami, zapinai odpina gu-

r ! ziki. Najlepsza zabawg dla niego jest skaka-

SZLU{HC POMoc Y? nie po meblach. Zatrzymuie si¢ na dluzej
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: Towarzystwa ADHD, nrtel. 0 12 251 49 24, |  Wrazliwy, latwo si¢ obraza, bywa placzii-
‘ Q| Adresy przychodni specializuiacych sie WY. Dml.m_\ p_mhlcm' urasta \110 rang_:dr:_:-

w ADHD znajdziesz réwniez matu. Dziecko potrafi wpasé w histerig

\ w intemnecie na stronie nawet wtedy, gdy chodzi jedynie o zia-

i hitp://www.adhd.info.pl mang kredkg. Jest niecierpliwy, ma trud-

W zakladce ,mapa poradni” nosci z czekaniem na swojg kolej. Czesto
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zmienia sig¢ jego nastrdj; potrafi przechodzié
od euforycznej radoSci do glgbokiego smutku.

Zaburzenia koncentracji uwagi. Dziecko jest
rozkojarzone, szybko odrywa sie od zajecia, za-
mySla sig. Czesto zapomina o zadaniu, ktore
mu wyznaczono, zabraniu tornistra ze szkoly,
wlozeniu drugiego buta. Nie potrafi skoncen-
trowac sig na tym, co sig do niego méwi. Rodzic
mysli: ,,Weale mnie nie stucha”. Tymczasem do
malca po prostu nic nie dociera. Dziecko nie
posiada tez umiejetnosci refleksji: nie zastano-
wi sig, tylko od razu dziata.

Nowe zasady w twoim domu
Kiedy uslyszysz od psychologa diagnoze, ze twoj
malec ma ADHD, nie poddawaj si¢. Jest na-
prawdg wielu rodzicow, ktorzy zwycigzyli cho-
robg. Aby i tobie si¢ udato, powinnas zmieni¢
swoje postgpowanie i podjaé pewne kroki.

Opracuj rozklad dnia. Dziecko musi mieé

staly schemat, wedlug ktérego bedzie dzia-
la¢. Zyska wtedy poczucie, ze kontroluje wszyst-
ko, co robi. To je uspokoi i wyciszy. Taki plan
spisz na duzej kartce i powie$ w widocznym
miejscu. I co najwazniejsze, powinni mu si¢
podporzadkowac wszyscy domownicy.

Zorganizuj synowi czy corce odpowiednig

przestrzen w domu. Pamigtaj o kolorze
Scian: Zywe barwy dzialajg pobudzajgco, zmien
je wigc na pastelowe. W dziecinnym pokoju nie
moze by¢ chaosu, balaganu; schowaj wszystkie
zabawki do pudel. Zadbaj, by podczas odrabia-
nia lekcji nic nie rozpraszalo ucznia.

Naucz sig nowego jezyka, ktorym od tej po-

ry bedziesz mowié do pociechy. Polecenia
powinny byé krotkie i konkretne. Nie méw:
~Sprzatnij sw6j pokoj”, bo dziecko z ADHD po-
gubi si¢ juz po pierwszej czynnosci. Zamiast te-
go powiedz: ,,Powkiadaj klocki do pudel”. Gdy
tozrobi, wydaj nastgpne polecenie: , Teraz zbierz
puzzle”, i kolejne, az pokdj bedzie wysprzatany.
Pomagaj przy tym i chwal. W ten spos6b zmoty-
wujesz je do dzialania (ma z tym klopoty).

Unikaj negatywnych komunikatow. Zamiast

.Nie biegaj” powiedz ,,ChodZ i zobacz, cotu
mam”. Zachecaj, a nie zmuszaj do grzecznego
zachowania. Dzieci z ADHD lepiej funkcjonu-
ja, gdy robig cos, co lubia. Wykorzystaj to. Jesli
chiopiec uwielbia zolnierzyki, to gdy idzie myé

Jak przebiega leczenie?

Dzieci z ADHD
niejednokrotnie
s obdarzone

niezwykig
wratliwoscia,
posiadaja
nieprzecigtng
wyobraznie.
Maja tysigc
pomysiow

na minute,

ale nie potrafig
ich realizowac.

zgby, podkresl: , Teraz, jak kazdy prawdziwy zol-
nierz, przed snem umyj zeby”.
Stworz specjalny system nagradzania i ka-
rania. Psychologowie nazywajg go systemem
zetonowym. Polega on na tym, Ze dziecko zbie-
ra punkty za dobre zachowanie w konkretnej
sytuacji (moga by¢ liczone np. w koralikach)
i traci je, gdy nabroi. Na przyklad podczas ro-
bienia zakupow maluch zawsze zrzuca zabaw-
ki ze sklepowych polek. Jesli tym razem tego
nie zrobi, otrzymuije koralik. Za zebranie 10 punk-
10w dostaje nagrodg ekstra, czyli np. wspolne wyj-
scie do kina (unikaj nagréd materialnych).
Koraliki powinna$ zawsze mie¢ przy sobie, aby
natychmiast po dobrym zachowaniu wreczy¢ je
dziecku. Jezeli uda ci sie wyeliminowac jeden zly
nawyk, zacznij pracg nad kolejnym. Zawsze
ostrzez dziecko, gdy cheesz zabra¢ zeton: | Jedli
ruszysz zabawki na polce, zabioreg ci koralik”.
Naucz sig przewidywac problemy, zanim si¢
pojawia. Gdy planujecie wyjscie do sklepu,
powiedz malcowi: ,Idziemy po pieczywo. Nie
zatrzymujemy si¢ przy stoisku z zabawkami”.
Jesli co§ pojdzie nie po twojej mysli, natych-
miast wyjdz ze sklepu i powiedz: .. To zachowa-
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nie misi¢ nie podobato. Utracile§ zeton™. Potem
w zaleznosci od tego, w jakiej formie jest dzie-
cko, mozesz sprobowac dokonczy¢ zakupy.
Odwolu; si¢ do przesziosci. Zanim wyjdzie-
cie na spacer, spytaj: ,.Czy pamigtasz, co
ostatnio bylo nam potrzebne? Jak pigknie szli-
§my wiedy za reke? Zastanowmy sig, co musi-
my zabra¢”. To uczy malucha korzystania z do-
$wiadczen z przesziosci i planowania.
Nazywaj emocje i rozmawiaj z dzieckiem,
a nie uciekaj si¢ do krzvku. Gdy maluch si¢
zloéci, zapytaj: , Dlaczego jeste§ zly?” , Musze iS¢
do szkoly”. ,Ja tez jestem czasem zla. Co moze-
my zrobié, by$ mniej si¢ denerwowal?” [ juz jestes
na prostej drodze do rozwigzania problemu.

Pierwszoklasista idzie do szkoly
Kiedy juz wiesz, ze nadpobudliwo$¢ psychoru-
chowa dotyczy twojej pociechy, musisz wybrac
szkole gotowa na wspolprace z twoja rodzing.
Zacznij od rozmowy z dyrektorem. Zapytaj, ja-
ka wiedze na temat ADHD ma kadra, co zro-
bia nauczyciele, gdv dziecko nagle wyjdzie z kla-
sy, czy istnieje jaka$ szansa na dodatkowego
opiekuna — wolontariusza.

Kolejny krok to przekazanie wychowawcy
wszystkiego, co powinien wiedzie¢ o twoim dzie-
cku: co jest dla niego najtrudniejsze, jak reagu-
je w sytuacjach stresujacych. jakie masz na to spo-
soby. Mozesz zaproponowaé konkrety: np. dzie-
cko nie powinno siedzie¢ przy oknie, bo 1o je roz-
prasza. Uméwcie sig, Ze zawsze, gdy pojawig sig
problemy, nauczyciel zadzwoni do ciebie.

Warto tez skontaktowa¢ sig z innymi rodzi-
cami, ktOrzy maja ten sam problem. Znajdziesz
ich na forach internetowych i w Polskim
Towarzystwie ADHD. To od nich dostaniesz
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duze wsparcie, zrozumienie i cenne rady. Zapisz
sie tez na zajecia dla rodzicow dzieci z ADHD.
Wiedzg tam zdobyta wykorzystasz we wspol-
pracy ze szkola. Przygotuj sig na to, Ze bedziesz
razem z malcem odrabiala lekcje. Pamigtaj,
ze dla niego siedzenie przy biurku jest mgczar-
nig. Dlatego rob przerwy. Wymyslaj drobne
czynnosci (np. przyniesienie szklanki wody),
ktore na chwile oderwa go od ksiazki, ale po-
zwolg szybko do niej wroci€. Zawsze mozesz
sobie pomoc systemem Zetonowym.

Te zabawy sie przydadza
Kazda aktywno$¢ dziecka powinna mie¢ swoj
porzadek, zasady i punkt kulminacyjny. Gdy np.
bawicie si¢ wwyscigi samochodowe, ustalcie re-
guly: gdzie mozna jeZdzi€, kiedy przySpieszac,
akiedy sig zatrzymac. Malec uczy si¢ wtedy kon-
troli nad tym, co sig dzigje.

Doskonatym sposobem na zabawe jest od-
grywanie scenek. Przedstawcie w nich sytuacje,
ktore naprawde wam si¢ zdarzaja, i powtorzcie
je w taki sposob, w jak powinny przebiegac.
Na przykiad ty grasz swoje dziecko, a twdj maz
jegokolege. Caly czas opowiadasz o tym, co ro-
bisz: ,,Bawie sig misiem i widze, ze zbliza si¢ ko-
lega. Juz si¢ denerwujg, bo czujg, ze on chee mi
odebra¢ przytulankg”. Twoj maz (czyli kolega)
podchodzi, a ty (jako twoje dziecko) odganiasz
go reka i krzyczysz. Teraz pokazcie dobre za-
chowanie. Ty (czyli twoje dziecko) bawisz sie
misiem, a twdj maz (kolega) znowu powoli sig
zbliza do ciebie. Mowisz: ,, Po co on tu idzie, za-
czyna mnie to denerwowad, muszg wziaé glebo-
kioddech (gloSnowciagasz powietrze). Teraz za-
stanowie sig, czego ten kolega moze chciet.
Porozmawia¢? A moze pobawi¢ sig ze mna?
Zaraz go spytam”. Gdy twoj maz (czyli kolega)
jestjuz przy tobie, powiedz: , Nie zabieraj mi mi-
sia. Pobawmy si¢ razem”. W ten prosty sposob
dziecko uczy sie, jak panowaé nad emocjami.

Mozecie tez bawic sie w kalambury. Narysujcie
sytuacje, kt6re sg dlawaszej corki czy syna prob-
lemem. Kazdej postaci, ktéra w nich uczestni-
czy, dorysujcie dymek, jak w komiksach.
Nastgpnie razem z dzieckiem zastanowcie sig,
co tez sobie mysli kazda z nich, i wpiszcie do

U dziewczynek
(czesciej niz

u chiopcow)
choroba obja-

wia sig brakiem

dymka. Dzigki tej zabawie malec poznaje
intencje innych i przekonuje sig, e warto sie
zastanowi€, zanim cos si¢ zrobi czy powie.
Wiecej ruchu
Nie zapomnij o ¢wiczeniach relaksacyjnych.
Pol6z sig z dzieckiem na podiodze lub t6zku
i opowiadaj bajke. Wykonuijcie przy tym czyn-
nosci, ktore sa w niej przedstawione: ,,Do do-
mu wrécily krasnoludki. Sa bardzo zmeczone.
Wszystkie dotykaja prawej raczki. Sprobujmy
ja rozluzni¢. JesteSmy spokojni i bezpieczni”.
Po kolei rozluZniacie cale cialo, a dziecko przy
okazji uczy si¢ radzenia sobie z napieciem mies-
niowym, réwniez w sytuacjach kryzysowych.
Zrelaksujecie sig tez, gdy bedziecie razem ba-
wi¢ si¢ w dmuchanie w piérko. Pamietaj, ze za-
wsze powinnas powiedzie¢, co bedziecie robié:
~SprawdZmy, jak to piorko wysoko polc:u 5
S\netna zabawa jest przesypywanie rviu, ka-
zy, grochu czy przelewanie wody do réznych
pojemnil-iﬂw. Nasluchujcie wtedy dzwigkow, wy-
stukujcie rytm, méwcie o kolorach. Twoja po-
ciecha uczy si¢ w ten sposob koncentracji.
Poczatkowo dziecko bedzie szybko uciekaé od

Rady rodzicow dla rodzicow
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tych zajg¢. Zachgceaj wige je, moduluj glos, py-
taj: ,,Ciekawe, jak tez to si¢ skoficzy?".

Wiele oSrodkow psychologicznych organizu-
je specjalne zajgcia ruchowe dla dzieciz ADHD,
Zestaw zabaw-¢wiczen uczy odczuwania wlas-
nego ciala, pobudzania receptoréw czy koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej. Gdy zapoznasz sig
z ¢wiczeniami, czgS¢ z nich mozesz rowniez
wykorzysta¢ w domowej gimnastyce. ‘|

Tekst: Malwina Stoka-Chlabicz
Konsultacja: Agata Tarwacka-Odolczyk,
psycholog dziecigey i rodzinny
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1 W tej chorobie najwazniejsze jest, by w po-
rg jg rozpoznac | rozpoczaé leczenie. Nie moz-
na niczego zaniedbac ani zlekcewazy¢. Naj-
gorzej jest wtedy, gdy po raz pierwszy do psy-
chologa trafia nastolatek. W tym wieku trud-
no namowic go na jakakolwiek terapie | wspét-
praceg. On juz w Zyciu ustyszal o sobie mndstwo
2lych rzeczy: 2e jest nic niewart, e nie mozna
na nim polegac. Bywa, ze u tak duzego dziecka
wystgpuijg juz powikiania choroby: agresja,
depresja, sigganie po narkotyki. I

BEZPLATNE PORADY

Nasz specjalista Agata Tarwacka-Odolczyk,
psycholog dziecigey | rodzinny dyzuruje
4 stycznia w godz. 14.00-16.00 pod numerem
telefonu 0-800 100 130. Polgczenie jest bezplatne.

Wiecel o zdrowly dziecks czytal na stronie:
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