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Twoje dziecko i ADHD

Zaburzenia z deficytem uwagi i nadaktywnoscia

Wspiera Cie wiedz3a: Joanna Nienattowska- Padto



W domu, gdzie mieszka ktos z ADHD
nawet kot i ztota rybka mogga potrzebowac terapii
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@ Mozg osoby z ADHD jest bombardowany przez wszystkie informacje naraz

@ Informacja docierajgca do kory ma by¢ przefiltrowana przez osrodki podkorowe, by jej
elementy nie byty analizowane jednoczesnie

@ Osoby z ADHD majg specyficzne wzorce przetwarzania informacji odpowiedzialne za
powstawanie objawow nadpobudliwosci

@ Gorzej pracujg ptaty czotowe i ich potfgczenia z innymi strukturami, obszary
odpowiedzialne za  kojarzenie @ bodicow  wzrokowych s  bombardowane
nieprzefiltrowanymi informacjami “SW;;/'%

@ Zaburzona jest rownowaga miedzy noradrenaling (skupienie sie na tym co e%/wﬁig

nowe i nieznane i dopaming (odrzucenie zbednych info, utrzymanie uwagi na zadaniu))
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@ ADHD okresla sie jako zbiér objawow zwigzanych z:

nadruchliwoscig,

impulsywnoscia

zaburzeniami koncentracji uwagi. W\Jr
@ Wyrodznia sie trzy podtypy ADHD: i

Z przewagg zaburzenia koncentracji uwagi,

Z przewagq nadruchliwosci i impulsywnosci '\"‘
typ tak zwany mieszany.
@ Statystycznie - nadruchliwos¢ wystepuje w wiekszosci u chtopcéw, zaburzenia

koncentracji zas u dziewczat
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Nadruchliwos¢

@ Ma czesto nerwowe ruchy rak lub stép badz nie jest w stanie usiedzie¢ w miejscu
@ Wstaje z miejsca w sytuacjach wymagajacych spokojnego siedzenia

@ Chodzi po pomieszczeniu lub wspina sie na meble w sytuacjach, gdy jest to
zachowanie niewtasciwe (u mtodziezy i dorostych moze by¢ odczuwanie niepokoju)

@ Czesto ma trudnosci ze spokojnym bawieniem sie lub odpoczywaniem

@ Czesto jest w ruchu; , biega jak nakrecony” (postrzegany jako niespokojny, trudno za
nim nadazyc)

@ Czesto jest nadmiernie gadatliwy
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Impulsywnos¢

@ Wyrywa sie z odp. zanim pytanie jest sformutowane, przerywa cudze wypowiedzi
koriczy zdanie za innych, wtraca sie do rozmowy

@ Ma ktopoty z czekaniem na swojg kolej

@ Przerywa lub przeszkadza innym, korzysta z cudzych rzeczy bez pytania
(mtodziez i dorosli mogg nietaktownie ingerowaé w dziatania innych)

@ Dziata nie przewidujgc konsekwencji swych poczynan, nie jest w stanie dostosowac sie
do panujacych zasad

@ U mtfodziezy objawy nadruchliwosci przyjmujg forme uczucia niepokoju oraz trudnosci
W uczestnictwie w zajeciach wymagajgcych spokojnego siedzenia h

N
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Obszar zaburzen koncentracji uwagi:

@ Nie jest w stanie skoncentrowac sie na szczegétach
@ Ma trudnosci z utrzymywaniem uwagi na zadaniach i z ich dokonczeniem
@ Wydaje sie nie stuchad, co sie do niego mowi

@ Ma trudnosci ze zorganizowaniem sobie pracy

@ Nie lubi zaje¢ wymagajacych dtuzszego wysitku umystowego

@ Gubi rzeczy niezbedne do pracy lub innych zajec

@ tatwo rozprasza sie pod wptywem zewnetrznych bodzcow e ——————
Z niewielu rzeczy, ktorych po pr-::us"tu

@ Zapomina o roznych, codziennych sprawach ASCCL ol Bl L

[ N

@ Popetnia btedy wynikajgce z niedbatosci
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ADHD w Stumilowym Lesie

Na podst. S. Bobula ,,okiefzna¢ chaos. ADHD w szkole. Poradnik dla nauczycieli i rodzicow cz .11.”

Cytaty postaci: www.Bratek-chatek.Com.P|



http://www.bratek-chatek.com.pl/
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Objawy charakterystyczne to: ,1ygrys” uosabia gtéwne cechy osob z ADHD:
@ Impulsywnosc¢ @ tatwo sie rozpraszajg
@ Hiperaktywnos¢ @ Sa petne energii

© Demsrearizds @ Nigdzie nie zagrzejg dtuzej miejsca
@ Mowig duzo isg bardzo gtosne

@ Sg impulsywne, najpierw dziatajg, pozniej
mysla

@ Sg niecierpliwe, nie lubig stania w kolejkach

@ Nieumiejetnosc znalezienia sobie miejsca

i oczekiwania na swojg kolej




Cytaty Tygryska

@ ,,Dzien dobry! - rzekt Tygrys - Znalaztem kogos zupetnie takiego samego jak ja, a myslatem,
ze wiecej takich nie ma”
@ ,Dziwne sg te Tygrysy - szepnat Tygrys Malenstwu- ale one nigdy nie btgdz3a”

@ ,Wiec poszli do Szesciu Sosen i tak dtugo obrzucali sie szyszkami, az zapomnieli, po co

przyszli."

o edumaster
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Objawy charakterystyczne to:

@ tatwo sie one rozpraszajg

@ Maja krotki czas koncentracji na zadaniach,
ktore s3 mato interesujgce lub trudne

@ Snig na jawie

@ Gubia i szukajg przedmiotow
@ Spozniajg sie

@ tatwo sie nudza

@, Takich dwdch jak nas trzech to nie ma ani jednego"

@,Wyszto to troche inaczej, niz myslatem, ale zawsze
wyszto”

@ ,,S3 tacy, co potrafig, a sg tacy, co nie potrafig. W tym
cata rzecz”

@ ,Bo ja pisze dobrze, tylko koslawo. To jest dobra
pisownia, tylko koslawa, to znaczy, ze litery trafiajg nie
tam, gdzie trzeba”

@, Puchatek spojrzat na obydwie tapki, wiedziat,
ze jedna z nich jest prawa i wiedziat jeszcze, ze kiedy juz
sie ustalito, ktdra z nich jest prawa, to druga byta lewg,
ale nigdy nie wiedziat, jak zaczac”
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@ Ma zawsze wiele rzeczy do zrobienia
@ Ma ktopot z przetagczaniem uwagi pomiedzy czynnosciami, moze wiec utknac¢ na jakims
problemie; takie sytuacje rodzg negatywne mysli i uczucia
@ Styl Krolika charakteryzuja:

obsesyjnosc

bardzo mata elastycznosc
opozycyjnosc i ktotliwosc (szczegdlnie w stosunku do rodzicéw)
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@ Mtody cztowiek, ktory prezentuje ,Styl Krolika” potrafi zameczy¢ dorostych prosbami
0 coS, czego bardzo chce - nie poddaje sie, az nie ustyszy ,tak”

@ Rodzice ,,Kroélika” sg na ogdt wyczerpani i sktonni do poddawania sie pod naporem
swojej pociechy, ktora nie da im zy¢, dopoki nie postawi na swoim

@ Bycie rodzicem takiej osoby, to bardzo ciezka praca

Rodzaje bolu glowy:

Migrena Nadcisnienie

\E.: ¢s %
. o

y_f

Stres Rodzicielstwo
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=
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@ Okoto 25 % mtodych ludzi z ADHD, to @ ,Osiotki” zachowujg sie tak, jakby im
osoby depresyjne; nie tylko Ci widoczni nie zalezato, czesto czujg sie bezwartosciowe,

i nadpobudliwi majg ADHD
@ Depresyjny styl bycia charakteryzuja:

dtugie epizody smutku
nieuwaga

niska samoocena
pesymizm

apatia

mato energii

bezradne i beznadziejne

@ Rzadziej zauwazane przez dorostych
i nie zawsze wtasciwie zdiagnozowane

@ Osiotek w Kubusiu Puchatku mowi:
,Dziekuje, ze mnie zauwazytes”.

@ Trudno dostrzec w mtodym cztowieku
problem, jezeli nie rzuca sie on w oczy,
a przede wszystkim- nie przeszkadza
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Cytaty Ktapouchego:

,Kiedy spytajg cie, jak sie masz, odpowiedz po prostu, ze wcale”

,Strzez sie pomystow tych, ktorzy chcg wyciggnac cie z rzeki - szczegdlnie jesli wspominajg
COS 0 upuszczaniu ciezkich kamieni”

,B0 Wypadek to dziwna rzecz. Nigdy go nie ma, dopoki sie nie wydarzy"
»Lepszy niewielki aplauz niz zaden, chocby byt z lekka pozbawiony zapatu"

,Jesli chodzi o mnie, to nie znosze tego catego mycia. Nowoczesna bzdura, i tyle"
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Typ ten charakteryzuja: ,Bytoby nam razniej we dwoch."
ciggty niepokodj ,A moze jakies drzewo wywali sie na nas,
Nerwowosc kiedy bedziemy akurat pod nim
strachliwosc orzechodzi¢?”

silne emocje lekowe
czeste stany niepokoju
napady gadatliwosci

,Prosiaczek byt tak przejety myslg o tym,
ze moze sie przydac, ze zapomniat sie bac.

, Prosiaczek westchnat i zaczat rozmyslac o
@ Lek moze prowadzi¢ do zaburzen mowy - sobie. Wiec byt DZIELNY..”

takich jak jgkanie sie, zas uczucie niepokoju

bywa powodem ktopotow z koncentracjg
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»TYP KLOPOTLIWY” (typ diabta tasmanskiego)

@ Jego zachowanie wigze sie z zaburzong pracg ptatow skroniowych. Charakteryzuje sie:
nieuwagay,
ztoscig (czesto bez powodu),
agresywnymi zachowaniami, ponurymi nastrojami,
labilnoscig emocjonalng, impulsywnoscig,
zachowaniami opozycyjnymi oraz antyspotecznymi.

@ Czesto wystepujg problemy z uczeniem sie oraz pisaniem
@ Mogg popas¢ w ktopoty z prawem (zaburzenia zachowania)

@Maja sktonnosci do irytowania sie i frustracji, famig zasady, popadajg w kiopoty i czesto
walczg z otoczeniem
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Zasada Supermana

@ Reakcja na niewtasciwe zachowania (konsekwencja)-tzw. 5 S powinna byc¢:

@ Szybka — czyli nastgpic zaraz po przewinieniu

@ Skuteczna — doprowadzona do konca

@ Sprawiedliwa — czyli adekwatna do przewinienia

@ Stuszna — konsekwencja powinna by¢ zwigzana z rzeczywistym przewinieniem

@ Sympatyczna — czyli bez naigrywania sie, odbierania szacunku, stowna — nie
fizyczna
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@ Mow prawde. Jest to najwazniejsza zasada
@ Uzywaj doktadnego stownictwa

@ Uzyteczng metaforg przy wyjasnianiu jest porownywanie do krotkowzrocznosci.

Jest doktadne i nie niesie negatywnych skojarzen emocjonalnvrh

@ Odpowiadaj na pytania. Pros o pytania /‘\'

@ Upewnij sie, ze powiedziates dziecku, czym ADHD nie jest: opdznieniem, ztym
charakterem itp.

@ Podaj pozytywne przyktady z historii, np. Thomasa Edisona, albo z otoczenia
dziecka
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@ Jesli to mozliwe, powiadom innych, ze dziecko ma ADHD

@ Uczul dziecko, aby nie uzywato ADHD, jako wymowki, moze stuzyC jako wyjasnienie,
ale nie jako usprawiedliwienie popetnionych btedow

@ Poucz innych. Edukuj innych rodzicow, dzieci z klasy, cztonkéw dalszej rodziny
@ Najsilniejszg bronig, a zarazem gwarantem wtasciwego leczenia jest wiedza
@ Poucz dziecko, jak mogtoby odpowiadac na pytania, zadawane np. przez rowiesnikow

Podstawowa reguta jest zawsze ta sama: mowic prawde
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% Wskazowki dla trenera
H — Help (pomoc): zapytaj osobe, jakiej pomocy oczekuje? Zacznij od zdobycia

aktualnych danych

O — Obligations (zobowigzania): spytaj o obowigzki i co robi, by im sprostac
(moze zapomniec ci o nich powiedziec)

P — Plans (plany): zapytaj o biezgce plany. Przypominanie zamiarach jest pomocne, cele
funkcjonuja jako rodzaj straznika chronigcego przed bezcelowoscig, przyciggajgc osobe
w pozgdanym kierunku

E — Encouragement (zacheta): najprzyjemniejsza czesS¢ pracy pomagacza - wtacza sie do
walki przeciw chaosowi i negatywizmowi; im bardziej pozytywnie bedzie nastawiony,
tym lepiej
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@ Buduj wsparcie (szkota, rodzice)
@ Znajdz kogos, kto orientuje sie w zaburzeniu i kogo mogtbys sie poradzic, kiedy bedziesz
miec¢ problem

@ Bgdz sSwiadomy swoich ograniczen. Jako rodzic nie musisz by¢ ekspertem w dziedzinie
ADHD

@ Osoby z ADHD s3 czesto obdarzone duzg intuicjg. Zapytaj dziecko, co jemu utatwia
zycie. Najlepszym, petnym wyczucia ,,ekspertem” okazuje sie czesto ono samo

@ Pamietaj o emocjach zwigzanych z uczeniem sie. Dzieci, ktére majg z tym problemy,
potrzebujg szczegdlnej pomocy, by umiec cieszycC sie szkotg i odnosi¢ sukcesy
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@ Pamietaj, ADHD-owiec potrzebuje struktury zewnetrznej poniewaz nie potrafi narzucic
sobie wewnetrznej

@ Potrzebujg przypominania o zadaniach, wprowadzenia, nadania kierunku, powtarzania
i okreslania granic

@Zachecaj do robienia list, tabelek, spiséw do ktérych moga sie odwota¢ — to pomoze

@ Ustal i pisz zasady, osoby z ADHD bedga czuty sie pewniej, wiedzac, czego sie od nich
oczekuje

@ Powtarzaj i zapisz wskazéwki, mow o nich. ADHD-owcy muszg stysze€ info wiecej niz raz
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@ Pozwalaj na otwarcie ,,zaworu bezpieczenstwa” — naucza sie stosowac narzedzia
samoobserwacji i samokontroli

@ W zadaniu domowym zwracaj uwage na jakos¢ niz ilos¢. Dzieciom z ADHD stuzy
odcigzanie z nadmiaru obowigzkéw

@ Obserwuj i komentuj postepy. To pomaga trzymac sie wyznaczonej sciezki, pozwala
orientowac sie w tym, czego sie od nich oczekuje i czy osiggajg wyznaczone cele,
stanowi zachete do dziatania

o
2

Natilill
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@ Ucz robienia planow i harmonogramow

@ Upraszczaj instrukcje, polecenia, im prostsze stownictwo, tym bardziej prawdopodobne,
Ze zostanie zrozumiane

@ Uzywaj zywego, barwnego jezyka. Podobnie jak kodowanie za pomoca koloréw, barwny
jezyk utrzymuje uwage

@ Formutuj jasno swoje oczekiwania

@ Przy problemach z odczytywaniem spotecznych wskazéwek — jezyka ciata, tonu gtosu,
koordynacji czasowej wypowiedzi — sprobuj podaé dyskretnie konkretng i jasng
podpowiedz (bedzie to forma treningu spotecznego)

@ Urzadzenia, takie jak zegarki z alarmem i brzeczyki, mogg pomagac w kontroli zachowania
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@ Starszym dzieciom sugeruj, by robity krotkie notatki, zwigzane z naukg, oraz zapisywaty
witasne przemyslenia. To pozwoli im bardziej efektywnie stuchad

@ Zachecaj do ¢wiczen fizycznych — to jedna z najlepszych form terapii

@ Doceniaj btyskotliwos¢. Dzieci z ADHD s3 znacznie bardziej utalentowane i uzdolnione,
niz sie to czesto wydaje

@ Zwykle majg to ,cos szczegdlnego", co nadaje intensywnos¢ kazdej sytuacji, w ktorej sie
znajduja

@ Pamietaj, ze w tej kakofonii dzwiekéw kryje sie melodia, a moze nawet przyszta symfonia
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Stawni ADHD-owcy

@ Winston Churchill — premier Wielkiej Brytanii
@ Woodrow Wilson — prezydent USA

@ Cher — piosenkarka

@ Leonardo da Winci —omnibus

@ Albert Einstein

@ Agate Christi — autorka powiesci kryminalnych

@ Tom Cruise — aktor
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@ Co masz zrobic¢ dzis, zrob natychmiast, bo za dwie minuty na bank wyleci ci z gtowy.

{

Dotyczy to tylko rzeczy istotnych, zapomnij jak najszybciej o rzeczach nieistotnych,
albo w danej chwili mniej waznych

@ Mysle, wiec sie rozpraszam. Staraj sie ograniczy¢ swoje myslenie, niezaleznie od tego
jakby genialne nie byto —i tak nigdy nie starczy ci cierpliwosci, zeby to spisac.

Mysl tylko o tym, co w danej chwili najwazniejsze, ¢wicz sie w koncentracji
(niech ¢wiczenia nie zajmg catego czasu!)

@ tap dwie sroki za ogon, bo tyle masz rgk. Jak cie nudzi jedno zadanie i czujesz ze sie

rozpraszasz, wstan i zrob cos innego, ale istotnego
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@ Zamiast pogrgzac sie w przyjemnych marzeniach, wzglednie ponurym
dotowaniu sie, wykorzystaj czas pozytywnie na jakies dobre dziatanie
@ Praktyka czyni mistrza, lecz nie z Adhdoweca. Dlatego tez nie trac czasu na uczenie sie rzeczy,

ktorych nie potrafisz robi¢ dobrze, a wykorzystaj czas na robienie tego, co ci naprawde
$wietnie idzie CD

@

@ Skleroza nie boI| ale zazwyczaj jest brzemienna w negatywne skutki.
Dlatego staraj sie jg wyeliminowac, chocby poprzez robienie (i czytanie!) notatek, albo
natychmiastowe dziatanie (przykazanie 1)

@ Nudza sie gtupcy, lecz nie ADHdowcy. Masz wysokie 1Q, wykorzystaj to, zamiast sie
frustrowac, ze sie starasz, ale ci nie wychodzi; znajdz w sobie to co dobre, mocne, to co cie
motywuje i wokot tego zbuduj SWOJ SWIat Okaze ze nie jestes gtupcem, ale bardzo ciekawym
i wartosciowym cztowiekiem o 2
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@ Kochaj siebie samego, jak kochasz blizniego. Twoje zewnetrzne srodowisko
dotuje Cie w wystarczajgcym stopniu, a ilos¢ poniesionych porazek przekracza wszelkie
dopuszczalne normy. Kochaj i akceptuj siebie, bo masz wszelkie dane do przeksztatcenia sie
w czarnowidza, malkontenta i sceptyka nienawidzgcego siebie i Swiata.

W mitosci do siebie pamietaj tez o swoich wadach, ¢wicz sie w ich zwalczaniu

@ Prawdziwych przyjaciot poznaje sie w biedzie. Poniewaz Ty nieustajgco jestes w biedzie,
nie obrazaj sie na swoich najblizszych, jesli juz im rece opadajg, tylko poszukaj innego
ADHD-dowca (Swiat jest ich peten), bo ten - cho€ ci nie pomoze - to Cie zrozumie.

Jesli poczujesz sie rozumiany i akceptowany, z catg pewnoscia samodzielnie pokonasz
najgorszego smoka - w koncu nie brak ci werwy i szECin‘oéci
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@ Zakopane talenty z pewnoscig same sie nie rozmnoza.
Nie masz co liczy¢ na to, ze ktos ci je da w prezencie. Mozesz ruszy¢ na wielkg wyprawe w gtab
siebie i je odkry¢. Nawet jesli nic ci w zyciu nie wychodzi, z pewnoscig masz co najmniej jeden
talent, a to juz szansa na poczatek dobrej inwestycji. Co z tym zrobisz, zalezy od Ciebie - czy juz
do konca zycia dasz sie wyrzucac z kolejnej roboty, czy wezmiesz inicjatywe we wifasne rece,

zdobedziesz sie na wysitek i otworzysz doktadnie ten ,biznes" do ktérego jestes powotany

@ Wiara czyni cuda, a nadzieja matka gtupich i ADHD — owcow.

Zawsze, kiedy przez swoje ADHD zrobisz cos strasznie gtupiego, nie popadaj w depresije.

Nic bardziej i na dtuzej Cie nie rozproszy, niz myslenie o tym, jak wielkim jestes
nieudacznikiem. Pomysl: ,cholerne ADHD, strasznie szkoda, takg okazje zaprzepascitem” i idz
dalej, zréb cos pozytywnego, zamiast doprowadzi¢ do zaprzepaszczenia kolejnej szansy.

Z ADHD da sie zy¢, musisz tylko w to uwierzyc i - najwazniejsze —> nie poddawac sie
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Dziekujemy za Twojg obecnosc
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