Propozycje dzialan ulatwiajgcych zycie i nauke — w przypadku wystepowania u dziecka
objawow ADHD (problemo6w z koncentracjg uwagi, nadruchliwoscia i impulsywnoscia).

Zaburzenia koncentracji uwagi:

Dziatania pomocnicze ukierunkowane na radzenie sobie z zaburzeniami uwagi dzielg si¢ na
trzy gtdbwne grupy:

Dziatania majace na celu ograniczanie ilosci bodzcow docierajacych do dziecka w czasie
wykonywania zadania:

e Ograniczenie, liczby bodzcow docierajacych do dziecka, np. posprzatanie biurka, poproszenie
rodzenstwa o nie wchodzenie w tym czasie do pokoju,

e zorganizowanie miejsca do nauki daleko badz tytem do okna, innych ciekawych przedmiotow
mogacych przykuwac uwage dziecka,

e Wyciszenie pomieszczenia — na przyktad zamknigcie okien itp.,

e sprawdzenie czy w otoczeniu nic rozpraszajgcego si¢ nie dzieje np. nie ma na suficie
rozpraszajacego uwage pajaka,

Dzialania pomagajace w selekcjonowaniu odbieranych bodzcow:

e komunikaty do dziecka sg krotkie,

e wskazywanie 1 podkreslanie sg przez dorostego waznych rzeczy 1 upewnianie si¢ czy dziecko
ustyszato, np.: “To bardzo wazne”, “Uwaga !! po czym klaszcze w dlonie”, “oczy patrza na
mnie”, “Jasiu, powtdrz co masz zrobi¢”,

¢ podczas nauki stosowanie rysunkéw, ktore przykujg uwage dziecka;

e podczas nauki i odrabiania lekcji monitorowanie tego, co robi dziecko: min. Sprawdzanie czy

dziecko ma otwartg ksigzk¢ na odpowiedniej stronie.

Dzialania skracajace czas i zakres zadan powierzonych do wykonania:

e natychmiastowe sprawdzanie zadan, sprawdzanie kazdego przyktadu od razu, np. z
matematyki nie czekamy, az dziecko najpierw zrobi wszystkie zadania; Chwalenie dziecka po
kazdym wykonanym zadaniu,

e dzielenie odrabianych lekcji na czgsci, pamigtanie by w czasie przerwy dziecko nie zaczeto
robi¢ czegos, od czego trudno go bedzie oderwac, np. bajka w telewizji,

e wprowadzanie krotkich przerw po zrobieniu jednego zadania, podczas ktorych wprowadzana
jest ciekawa aktywnos$¢ ruchowa, ale niezbyt angazujaca (np. dwie rundki dookota stotu);
Konieczne jest wczesniejsze ustalenie z dzieckiem, co moze w tym czasie robi¢, aby po
przerwie spokojnie wrocito do przerwanej nauki,

e przy czytaniu tekstu zastoniecie reszty tekstu biatg kartka.

Nadruchliwosé¢

Dziatania pomocnicze ukierunkowane na radzenie sobie nadruchliwo$cia to przede wszystkim
zaakceptowanie, ze dziecko musi si¢ rusza¢ i stworzenie takiej sytuacji, w ktorej jego
poruszanie si¢ jak najmniej przeszkadza otoczeniu:



¢ pozwolenie dziecku na wstawanie, chodzenie czy wychodzenie z pokoju podczas odrabiania
lekeji,

e akceptowanie przejawow i pozwolenie na niewielki niepokoj ruchowy w obrebie miejsca
siedzenia pamigtajac, iz dziecko z ADHD czesto musi bawic si¢ jakim$ przedmiotem, machaé
nogami lub kreci¢ si¢, by w ogdle moglo si¢ skoncentrowa¢ na stuchaniu tego, co si¢ do niego
mowi.

e stwarzanie mozliwosci intensywnego ruchu,

e zagospodarowanie energii dziecka lub jej ukierunkowanie w pozytecznym celu.

Impulsywnosé¢:
Dzialania pomocnicze ukierunkowane na radzenie sobie impulsywnoscig to wielokrotne
przypominanie ustalonych zasad, gdyz dziecko z ADHD wymaga wielokrotnych przypomnien.
1. Przypomnienie zasady moze by¢ w formie ustnej, w formie krotkiego tekstu lub w formie
graficznej, ktora jest najbardziej atrakcyjna dla mlodszych dzieci,
2. Proponowany schemat przypomnienia zasady w formie ustnej:
¢ Podejdz do dziecka i skoncentruj jego uwage na sobie (spdjrz mu w oczy, lekko dotknij).
e Przypomnij zasade w krotkich stowach np. ,,komputer witaczaja dzieci, ktore odrobity
lekcje”.
e Przypomnij zasade tyle razy ile zazwyczaj potrzebuje tego dziecko, gdy ma sredni dzien
(np. 3 razy).
e Pozostan przy dziecku tak dtugo, az zastosuje si¢ do zasady lub wyciggnij konsekwencje.
Ze wzgledu na impulsywno$¢ zachowan beda wigzaly si¢ one z nieprzewidywalnoscig. Bardzo
wazng zasada jest wigc przewidywanie sytuacji, w ktorych nieprzewidywalnos¢ zachowan
dziecka moze by¢ niebezpieczna dla niego samego. Nalezy bacznie analizowac i monitorowac
zachowanie dziecka. Konieczno$cig staje si¢ ostrzezenie dziecka 1 wspdlne rozwaznie
mozliwych nastepstw. Najprostszym sposobem dziatania w takim wypadku jest gtosne
przypomnienie o zasadzie obowigzujgcej w potencjalnie trudnej sytuacji (np. podczas
wycieczki rowerowej na chwile przed skrzyzowaniem powinien pojawi¢ si¢ komunikat: “Teraz
jedziesz za mng”, przy zblizaniu si¢ do drogi wziecie dziecka za r¢ke).

Uczenie strategii odraczania poprzez:

o wymyslenie sygnatu oznaczajacego “Nie przerywaj!”,

o stwarzanie dziecku mozliwo$ci zapisania tego, czego oczekuje i porozmawianie o jego
oczekiwaniach w pozniejszym czasie,

e chwalenie dziecka za starania i stosowanie si¢ do ustalen.
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