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Zaburzenia uwagi i koncentracji — wystepuje trudnos¢ w skupieniu uwagi
i stuchaniu innych, brak dbatosci o szczegodty, ciggte roztargnienie, zapominanie
o czyms, brak dobrej organizacji; dziecko poprzez swoje rozkojarzenie popetnia
btedy; nie potrafi skoncentrowac swojej uwagi na zadaniach, ktore go nie
interesujq.

Oprocz tego ma problemy z wykonywaniem zaplanowanych czynnosci, np.
obowigzkéw domowych - odktada ich wykonanie na ostatnig chwile; czesto
gubi rdznego rodzaju przedmioty i zabawki, nie jest w stanie przypomnieé
sobie gdzie zostawito okreslony przedmiot. Ponadto dziecko unika
wykonywania czynnosci, ktére wymagajg od niego duzego zaangazowania
i dtugotrwatej koncentracji; sprawia wrazenie jakby nie stuchato co sie do
niego mowi;

Porywczosc¢/impulsywnosé — dziecko czesto podejmuje ryzykowne dziatania,
jest niecierpliwe, przeszkadza innym, préobuje ciggle skupiaé¢ na sobie uwage;
odpowiada na pytania zanim ktos$ skonczy je zadawaé; wyraza swoje emocje
i mysli bez zastanowienia, kompletnie nie zwazajac na to, czy tak "wypada";
podczas grupowych zabaw nie potrafi cierpliwie poczekac na swoja kolej;



Nadruchliwos¢ — dziecko przebywa w ciggtym ruchu - czesto
bezcelowym; w sytuacji, kiedy musi pozostac przez jakis czas
w jednym miejscu, zaczyna sie wiercic¢, bawic¢, wytgcza sie
z aktywnosci; nie moze powstrzymac sie od mowienia; czesto ma
trudnosci w kontynuowaniu rozpoczetego zadania i je zarzuca;
nie potrafi dostosowac zachowania do sytuacji (czesto jest ono
niewtasciwe); nie potrafi podczas zabawy zachowywac sie cicho,
rowniez odpoczywanie w ciszy i spokoju sprawia mu trudnosci.

Powyzsze objawy ADHD wystepuja u kazdego dziecka
z innym nasileniem. Istniejg podtypy ADHD, np. zaburzenie,
ktore cechujga jedynie trudnosci z koncentracjg uwagi, bez
nadruchliwosci, czy impulsywnosci - czesciej diagnozowane
u dziewczynek.



> dziecko z diaghozg

Jak rodzice mogg wspierac

ADHD?
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1. Akceptacja dziecka,
pomimo jego trudnosci.




* Najwazniejsze jest to aby dziecko czuto, ze jest kochane
i akceptowane przez rodzicow.

* Rodzice powinni rozumiec specyfike zaburzen dziecka, dobrze
znac zaburzenie, jakim jest ADHD, edukowac sie na biezaco,
czyta¢ nowe publikacje i wyniki badan. Co najwazniejsze,
powinni by¢ wyrozumiali i nie karac dziecka za objawy choroby.

* Nalezy dotozy¢ wszelkich staran , aby dziecko z ADHD nie
wyrastaty w poczuciu wtasnej bezradnosci oraz przekonaniu
O hiezrozumieniu przez otoczenie.

* Trzeba uczy¢ dzieci jak mogg sobie radzi¢ z objawami choroby.



Dziecko nadpobudliwe ma za mato zdolnosci do wewnetrznej kontroli. Mozg
dzieci z ADHD jest bombardowany roznymi informacjami, ktorych nie umie
odfiltrowac czyli wybrac¢ najwazniejsze w danej sytuacji. Dlatego dzieci te
szybko sie rozpraszajg, wszystko jest dla nich ciekawe.

Styszg zarowno gtos pani w klasie jak i rozmowy innych dzieci, gtos ptakow,
hatas przejezdzajgcych samochododw, szelest firan w otwartym oknie. Jego
mozg jest bombardowany przez wszystkie bodzce naraz, a ono nie umie
stwierdzic, ktore s3 najwazniejsze? | z tym dziecko z ADHD ma wtasnie
problemy. Nie potrafi z wszystkich dochodzacych bodzcow wybrac
najwazniejszego. Nie powinno nas zatem dziwi¢, a tym bardziej ztoscic, ze
dziecko z ADHD nie reaguje za pierwszym razem na nasze polecenie.
Czasem trzeba i zwracac sie do nich kilkukrotnie, powtorzyc¢ polecenie
i udziela¢ dodatkowych wyjasnien.



2. Dostrzeganie mocnych
stron dziecka.




* Dzieci z ADHD posiadajg wiele zalet. Majg mnostwo energii,
probujg nowych rzeczy, ryzykuja, sg gotowe do rozmowy, dobrze
dogadujg sie z dorostymi, potrafig robi¢ wiele rzeczy naraz,
potrzebujg mniej snu, sg spontaniczne, dostrzegajg szczegoty,
ktorych inni nie dostrzegajg, potrafig mysle¢ niekonwencjonalnie,
sg radosne i entuzjastyczne, sg obdarzone wielkg wyobraznig, s3
komunikatywne, sg wrazliwe i towarzyskie, chetnie zawierajg
przyjaznie, majg wspaniatg pamiec, sg towarzyskie, sg dociekliwe,
sg szczere, nigdy sie nie nudzg, potrafig wczuc sie w sytuacje innych,
sg chetne do zabawy, s3g ciekawe Swiata. A zatem posiadaj3
niezwykty potencjat, mogg z powodzeniem realizowac sie i by¢
w przysztosci kim tylko zapragna.



3. Stworzenie przejrzystego
systemu zasad funkcjonowania
dziecka w domu.




 Konsekwentne dziatania rodzicow w granicach przejrzystych zasad jest
niezbedne w wychowaniu kazdego dziecka, a szczegdlnie dziecka z ADHD.

* Dzieki zasadom dziecku tatwiej jest rozpozna¢ co jest dobre a co zte. Dzieki
regutom i znajomosci konsekwencji ich nieprzestrzegania, dziecko jest w stanie
przewidzie¢ skutki swojego zachowania. Trzeba sie nauczy¢ oddziela¢ objawy
zaburzenia, od ztego zachowania. Bycie nadpobudliwym nie oznacza, ze wolno
uzywac wulgarnych stow. Wiadomo, ze trudniej jest takiemu dziecku zachowac
cisze, ze powstrzymanie sie od komentarza wymaga przypominania, ale za
wulgaryzm trzeba ponies¢ konsekwencje, np. brak umowionego przywileju.
Natomiast za powstrzymanie sie od komentarza przez jedng lekcje nalezy sie
nagroda, chocby ustna pochwata.

* Wazne jest stworzenie systemu zasad: zeby byto wiadomo, co wolno, a czego
nie wolno i jakie ponosi sie za to konsekwencje. Specjalisci polecaja tez
odwotywanie sie do bardziej wyraznych, znaczacych i pozytywnych
konsekwencji, niz otrzymujg inne dzieci, np. specjalne przywileje, wyjgtkowe
nagrody.



Zasady postepowania z dzieckiem z ADHD:

1. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, zachecaj do refleksji w réznych sytuacjach,
ktorych doswiadcza ono lub inni.

2. Przypominaj dziecku o konsekwencjach jego dziatan.

3. Uzywaj czesciej nagrdd, a nie kar — kara ma by¢ naturalng konsekwencja
niewtasciwego zachowania np. zepsutes samochodzik, wiec nie masz czym sie
bawic. .

5. Podczas wykonywania przez dziecko okreslonego zadania zastosuj minutnik,
bedzie mu tatwiej kontrolowac czas.

6. Zapisuj w miejscach, gdzie dziecko ma wykonac jakies zadanie, kartki
samoprzylepne lub ilustracje okreslajgce t3 czynnosc.

7. Dostarczaj wiele pozytywnych wzmocnien, chwal swoje dziecko, dawaj mu
nagrody, w ten sposob wzmacniasz zachowania pozytywne.

8. Badz konsekwentny, niezaleznie od okolicznosci zawsze reaguj w ustalony
Sposob.

10. Rob, zamiast mowi¢, reaguj od razu.

11. Uprzedzaj sytuacje problemowe — przypominaj o tym, jakie to zachowania
akceptowalne, a jakie nieakceptowalne.




4. Zadbanie o
usystematyzowane
prowadzenie trybu
ZyCia dziecka.




 State obowigzki, powtarzalny rytm dnia pozwala dzieciom
z ADHD funkcjonowac w wiekszej harmonii.

Wzrasta tez wtedy prawdopodobienstwo, ze nasze dziecko
bedzie pamietac o swoich zadaniach lub powinnosciach, a

co za tym idzie bedzie czuto sie bardziej zorganizowane
i samodzielne.



5. Stata wspotprace
Z wychowawcg

| nauczycielami
uczgcymi.




* Wazne jest aby rodzice byli w ciggtym kontakcie z wychowawcg oraz
nauczycielami. Czgste spotkania, rozmowy pomoga w kontrolowaniu
postepow edukacyjnych dziecka oraz mogg byC¢ niezbedne
W rozwigzywaniu problemoéw wychowawczych .

* Bardzo pomocne moze okazac sig wspolne opracowanie systemu
zasad, regut i zwigzanych z nim nagrod, i konsekwencji. Wiedza
rodzicéw o swoim dziecku z PEewNosCia przyda sie nauczycielowi
W pracy z nim.

* Bardzo istotne jest, aby uczen z ADHD zostat zaakceptowany wraz ze
swoimi ograniczeniami przez nauczyciela. Waznym elementem
W pracy z takim dzieckiem jest odpowiednia motywacja jego osoby w
roznych dziataniach. Najwazniejszg roI? w pomocy dla dziecka
z ADHD odgrywajg dom rodzinny i szkota, dlatego wtasnie tak istotna
jest wspotpraca rodzic — nauczycel.



6. Wspieranie
dziecka podczas
niepowodzen.




* Niezbedne jest okazywanie dziecku wsparcia, kiedy odnosi porazki.
Dzieci z ADHD wymagajq objecia ich szczegolna troskg, bo oprocz
trudnosci zwigzanych z nadpobudliwoscig, u 25% wspotwystepuja
specyficzne trudnosci szkole w postaci dysleksji, dysgrafii i zaburzen
koordynacji wzrokowo-stuchowej, wspotwystepujg tez u nich
problemy zwigzane z niskg samooceng.

e Zanizona samoocena odbija sie negatywnie na roznych obszarach
zwigzanych z dziatalnoscig szkolng dziecka, miedzy innymi na je%o
kontaktach interpersonalnych w klasie, niezaspokojeniu potrzeby
bezpieczenstwa, tozsamosci, zanizonych aspiracjach zwigzanych
z osiggnieciami szkolnymi, obawg przed sytuacjami nowymi
i niechecig do podejmowania ryzyka.

* Rola rodzica polega na budowaniu w dziecku poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie. Dawanie wsparcia emocjonalnego,
W postaci zauwazania emocji dziecka i pozwolenia na ich przezywanie,
pomoze dziecku bez szkody dla siebie przezywac swoje porazki.



7. Wyjasnianie, do czego
prowadzg impulsywne
zachowania, uczenie
przewidywania ich
konsekwencji.




* Aby dziecko nadpobudliwe psychoruchowo mogto skuteczniej
powstrzymac sie przed ryzykownym zachowaniem musi byc
swiadome konsekwencji, jakie moze ono przyniesc.

* Otwarte rozmowy z dzieckiem, przytaczanie doswiadczen
swoich lub innych oraz, co najwazniejsze, pokazywanie swoja
wtasciwg postawg (cierpliwoscig, opanowaniem, rozsgdkiem),
jaka przyjmujemy w sytuacjach trudnych, mogg przyczynic sie
do zmiany decyzji dziecka w danej sytuacji lub unikaniu sytuac;ji
ryzykownych w przysztosci.



8. Prowadzenie
odpowiedniej diety
dla dzieci

z ADHD.
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« Zywienie moze odegra¢ ogromna role w zmniejszeniu objawdw choroby.
Pierwszym produktem, ktory powinien by¢ wykluczony z jadtospisu dzieci
z hiperaktywnoscig jest cukier. Produkty z duzg zawartoscig cukru
powodujg gwattowny przyptyw energii, silnie pobudzajg i wywotujg tzw.
efekt natadowania. Stan ten trwa okoto godziny, a nastepnie cukier
zaczyna mocno spadac¢, powodujgc nerwowosc i drazliwosc. Catkowite
odstawienie stodyczy i cukru tagodzi agresje i nadpobudliwos¢ nie tylko
u dzieci z ADHD, ale takze u os6b zdrowych.

e Z diety dziecka z ADHD nalezy wyeliminowac rowniez zywnos¢ wysoko
przetworzong: stodycze, drozdzowki, paczki, kolorowe napoje gazowane
i niegazowane, jogurty owocowe, chipsy i inne stone przekgaski, dania
gotowe, sosy w proszku, wedliny i pasztety niskiej jakosci. Czesto sg one
zrodtem szkodliwych ttuszczow trans, ktére mogg wywotywac nerwowosc¢
i agresywne zachowania.

* Nalezy zwracac¢ uwage, aby kupowane produkty spozywcze miaty jak
najkrotszy sktad, nie zawieraty barwnikow, sztucznych stodzikow,
glutaminianu sodu i benzoesanu sodu.



Najwazniejsze sktadniki pokarmowe w diecie dziecka z ADHD:

Dieta oséb z ADHD powinna by¢ maksymalnie odzywcza, oparta na "prawdziwej
zywnosci", czyli produktach nieprzetworzonych lub o minimalnym stopniu
przetworzenia. Bazg jadtospisu powinny by¢ warzywa, zdrowe ttuszcze, owoce
o niskiej zawartosci cukru, ttuste ryby morskie, mieso ze sprawdzonego zrodta
i bezglutenowe zboza. W jadtospisie powinny pojawiac sie ttuste ryby morskie, np.
makrela, sardynki, sledzie, fosos itunczyk, ktore sg zrodtami kwasow ttuszczowych
omega-3 EPA i DHA — najwazniejszych dla mézgu. Zrédtem omega-3 jest
takze siemie Iniane i olej Iniany, nasiona chia i orzechy wtoskie, jednak
w przypadku tych ostatnich mamy do czynienia z kwasem ALA, ktory nie
w kazdym organizmie jest przeksztatcany do EPA i DHA. Jesli dziecko nie spozywa
ryb, powinno codziennie przyjmowac tran, np. w postaci kapsutek. M6zg w ponad
potowie zbudowany jest z ttuszczow, z czego wiekszos¢ stanowi kwas ttuszczowy
DHA. Jego niedobory prowadzg do zaburzen uktadu nerwowego, impulsywnosci,
agresji, problemow ze snem, a nawet chorob jak depresja i schizofrenia. Wazny jest
takze kwas gamma-linolenowy GLA, ktéry ma udokumentowane dziatanie
tagodzace nerwowosc u dzieci. Znajduje sie w oleju z wiesiotka i ogorecznika.



9. Korzystanie z pomocy
specjalistow i innych
rodzicow.




* Wychowywanie dziecka z ADHD to prawdziwe wyzwanie, wymagajace od
rodzicow ogromnego wysﬂku i wiedzy, dIatego tez to zupetnie zrozumiate, ze
w tym procesie pojawic sie moze wiele pytan i watpliwosci.

* Obecnie powstato wiele fundacji oraz stowarzyszen wspierajgcych rodzicow
dzieci z nadpobudliwoscig psychoruchowg, wiele z nich prowadz3 specjalisci,
pedagodzy i psycholodzy, ktorzy od lat zajmujg sie pracg z dziecmi z ADHD
oraz z ich rodzicami.

* Popularne sg tez blogi i strony internetowe prowadzone przez rodzicow dzieci
dotknietych t3 chorobg. Wsparcie mozna uzyskac¢ rowniez w Poradniach
Psychologiczno — Pedagogicznych oraz w Poradniach Zdrowia Psychicznego.

Na kolejnych slajdach zamieszczone zostaty linki do przydatnych rodzicom dzieci
z ADHD stron internetowych, oraz literatura na temat sposobow radzenia sobie
W procesie wychowania.



Link do przydatnych stron:

Polskie Towarzystwo ADHD
www.ptadhd.org.pl

CENTRUM CBT - Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej
http://www.cbt.pl

Centrum Wspomagania Rozwoju Osobowosci
http://www.cwro.edu.pl

Strona informacyjna o ADHD
http://www.adhd.info.pl

Joanna Szczepkowska - niezwykta osoba z ADHD
http://www.szczepkowska.pl

Stanistaw Bobula - psycholog
http://republika.pl/betazoid

Ksiegarnia Edukacyjna - m.in. ksigzki o ADHD
http://www.edukacyina.pl/lista.php?poddzial=342 &partner=ptadhd

Ciekawa strona stworzona przez ciekawych ludzi
http://www.adhd.org.pl

Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom z ADHD
http://www.adhd-poznan.pl/




Chrzescijanskie Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom "Misja Nadziei"; zaktadka o ADHD
http://www.misjanadziei.org.pl/adhd

Koto Pomocy Dzieciom z Nadpobudliwoscig Psychoruchowg - ADHD

przy Zachodniopomorskim Oddziale Towarzystwa Przyjaciot Dzieci w Szczecinie
http://www.tpd-zach.ore/ADHD .html

Polskie Towarzystwo Psychiatryczne

http://www.psychiatria.org.pl

Polskie Towarzystwo Psychologiczne

http://www.ptp.org.pl

Polskie Towarzystwo Dysleks;i

http://dysleksja.univ.eda.pl

Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom z Ukrytymi Niepetnosprawnosciami im. Hansa Aspergera
http://www.aim.dmkproject.net/spdzun/index.php

Strona dzieci

http://www.dzieci.org.pl

Komitet Ochrony Praw Dziecka

http://www.kopd.pl

Rzecznik Praw Dziecka

http://www.brpd.gov.pl

Ministerstwo Edukacji

http://www.men.waw.pl

Ministerstwo Zdrowia

http://www.mz.gov.pl

Centralna Komisja Egzaminacyjna

http://www.cke.edu.pl




Przydatne tytuty:

e "Zrozumiec dziecko z nadpobudliwoscig psychoruchowa" -
Paul Cooper, Katharine Deus. Warszawa: Wydawnictwo
Akademii Pedagogiki Specjalnej, 2002.

* "ADHD - zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowe,;.
Przewodnik dla rodzicow i wychowawcow" - autorstwa
polskich specjalistow: Artura Kotakowskiego, Tomasza
Wolanczyka, Agnieszki Pisuli, Magdaleny Skotnickiej, Anity
Brynskiej. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2006.



» "Kiedy pozwoli¢? Kiedy zabroni¢?" - Robert MacKenzie.
Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2005. Jasne
reguty pomagajgce w wychowaniu i wytaczaniu granic.

* "Twoje nadpobudliwe dziecko" - Gordon Serfontein.
Warszawa: Proszynski i S-Ka, 1999.
Poradnik dla rodzicow.

* "Jak mowic zeby dzieci stuchaty, jak stuchac, zeby dzieci
mowity" - Adele Faber, Elanie Mazlish. Poznan: Media Rodzina,
2001. Tytut oddaje doskonale tresc ksigzki.Dzieki nigj
zrozumiesz miedzy innymi jak rozmawiac z dzieckiem, by nigdy
nie powiedziato, ze "zrzedzisz".

* "Wyzwoleni rodzice, wyzwolone dzieci" - Adele Faber, Elanie
Mazlish, Poznan: Media Rodzina, 2001.Ksigzka dla kazdego kto
ma szczescie byc¢ rodzicem.



Zrodta:

1. Dziecko z nadpobudliwoscig psychoruchowg i deficytem uwagi - najwazniejsze
problemy oraz sposoby postepowania, J. Skibska, w Edukacja matego dziecka. Tom 4.
Konteksty rozwojowe i wychowawcze.

2. Dziecko z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z zaburzeniami koncentracji
uwagi (ADHD), K. Ruchalska, Rzeszéw 2015.

3. Nadpobudliwos¢ psychoruchowa u dzieci. Prawie wszystko, co chcielibyscie
wiedziec. T. Wolanczyk, A. Kotakowski, M. Skotnicka, Lublin 1999 r.

4. Psychologia kliniczna dzieci mtodziezy, M. Kaflik-Pierdg, Materiaty biblioteki PUW,
tédz 2010.

http://www.ptadhd.org.pl
http://dziecisawazne.pl/dieta-i-nadpobudliwosc-dzieci-analiza-badan/



