Czym jest ADHD?

ADHD (ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder, zespot nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi, nadpobudliwo$¢ psychoruchowa) to zaburzenie
neurorozwojowe majace swoj poczatek w dziecinstwie. Charakteryzuje si¢ nieuwaga i/lub
nadpobudliwos$cia, impulsywnoscia.

ADHD prowadzi do znacznych ograniczen w funkcjonowaniu przedszkolnym, szkolnym
dzieci i milodziezy, zawodowym czy spolecznym osob dorostych. Pierwsze symptomy
nadpobudliwosci psychoruchowej pojawiajg si¢ juz w 3-6 roku zycia. Charakteryzuje si¢
trwatym wzorcem zachowan, ktory obejmuje trudnosci z utrzymaniem uwagi, nadmierng
aktywnos$¢ i impulsywnosé.

ADHD dzieli si¢ na trzy typy:
1. Typ z przewaga deficytu uwagi,
2. Typ z przewaga nadpobudliwos$ci . 4
i impulsywnosci,
3. Typ mieszany, taczacy oba wczesdniej

wymienione typy.

Objawy

o Deficyt uwagi: istotne trudnosci w utrzymaniu uwagi, tatwe rozpraszanie si¢, unikanie
zadan wymagajacych dluzszego wysitku umystowego.

e Nadpobudliwo$¢: nadmierna aktywno$¢ ruchowa niepotaczong z aktualnie
wykonywang czynnoscig, nadmierne gadulstwo, trudno$ci w siedzeniu spokojnie, ciggle
,bycie w ruchu”.

¢ Impulsywnos$¢: dzialanie bez zastanowienia, tendencja do dziatania bez przewidywania
konsekwencji., trudnosci w oczekiwaniu na swoja kolej, przerywanie innym.

Zalecenia dla rodzicow dzieci z ADHD

Wychowanie dziecka, u ktérego zdiagnozowano ADHD to wyjatkowe wyzwanie, ktore
wymaga cierpliwosci, zrozumienia i Stosowania odpowiednich strategii postepowania.
Odpowiednie podejscie rodzicoOw i nauczycieli moze znaczaco wptynaé na rozwoj, samooceng
I codzienne funkcjonowanie dziecka.

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane, aby pomodc rodzicom w stworzeniu wspierajgcego
1 harmonijnego $rodowiska, ktére sprzyja rozwojowi dziecka. Uwzgledniaja one zar6wno
aspekty organizacyjne, emocjonalne, jak i zdrowotne, oferujac praktyczne wskazowki, ktore
mogg pomoc w radzeniu sobie z wyzwaniami, a takze wspiera¢ mocne strony dziecka.



1. Zapewnij dziecku stabilne i uporzadkowane srodowisko:
o Wprowadz staly rytm dnia, ustalajac regularne godziny wstawania, positkow
1 ktadzenia si¢ spac.
o Rutyna daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i przewidywalnosci.
2. Ograniczaj dziecku nadmiar bodzcow:
o Zapewnij spokdj w domu, unikajgc hatasliwego otoczenia, np. gtosnej muzyki,
telewizji w tle.
o Kontroluj czas spedzany przed ekranem — ogranicz ogladanie telewizji i
spedzanie czasu na grach komputerowych.
3. Komunikuj sie z dzieckiem w jasny sposéb:
o Mow do dziecka w sposob zrozumialy, uzywajac prostych i konkretnych zdan.
o Wydajac komunikat nawigz kontakt wzrokowy z dzieckiem, zniz si¢ do
poziomu oczu dziecka.
4. Okazuj dziecku cierpliwos¢:
o Badz wyrozumialy i nie reaguj impulsywnie, gdy dziecko zachowuje si¢
w sposéb trudny.
o Ustal z dzieckiem dzialania akceptowane spotecznie, ktére moze podjaé
w przypadku odczuwania trudnych emocji.
5. Zadbaj o miejsce pracy dziecka:
o Stworz ciche, jasne i uporzadkowane miejsce do nauki czy zabawy. Usun
zbedne przedmioty, ktore mogg odwracac¢ uwage.
6. Pomagaj dziecku w rozwiazywaniu konfliktow:
o Ucz dziecko, jak wyraza¢ negatywne emocje w sposob akceptowalny. Badz
przewodnikiem w sytuacjach trudnych emocjonalnie.
7. Proponuj dziecku alternatywne rozwiazania:
o Zamiast zakazywa¢, pokaz, co dziecko moze zrobi¢ w zamian. Na przyktad,
zamiast mowic ,,Przestan skakac¢”, zaproponuj: ,,Pobawmy si¢ w rzucanie pitki”.
8. Badz elastyczny:
o Zrozum, ze nie wszystkie tradycyjne metody wychowawcze sprawdza si¢
u dziecka z ADHD. Jasne reguly sa wazne, ale nadmierny rygor, Czy
pobtazliwo$¢ moga by¢ nieefektywne wychowawczo.
9. Spedzaj z dzieckiem czas na wspoélnej zabawie:
o Wspodlna zabawa pozwala roztadowa¢ napigcia, wzmacnia wi¢z i pomaga
dziecku w pozytywny sposob zuzy¢ nadmiar energii.
10. Ulatwiaj dziecku realizacje zadan:
o Pomagaj dziecku konczy¢ rozpoczete zadania, dzielae trudniejsze projekty na
mniejsze etapy.
11. Wspélpracuj z nauczycielami dziecka :
o Utrzymuj staly kontakt z nauczycielami, specjalistami przedszkola czy szkoty,
aby wspolnie wspiera¢ dziecko w nauce i zachowaniu.
12. Chwal dziecko:
o Doceniaj i wzmacniaj pozytywne zachowania. Nawet drobne osiggnigcia oraz
same starania dziecka zastuguja na uznanie, co buduje pewnos$¢ siebie

1 motywacje.



13. Zachecaj dziecko do regularnej aktywnosci fizycznej:

o Codzienny ruch, taki jak bieganie, jazda na rowerze czy zajecia sportowe
pomagaja w regulacji emocji i wspieraja koncentracje. Aktywnos¢ fizyczna
zwigksza produkcje dopaminy i serotoniny, co moze poprawi¢ samopoczucie
dziecka.

14. Dbaj o zdrowa diete dziecka:

o Wprowadz zbilansowang diet¢ bogata w warzywa, owoce, pelnoziarniste
produkty, zdrowe tluszcze i1 biatka. Ogranicz weglowodany proste w diecie
dziecka (stodycze, stodkie napoje) oraz zywnos$¢ wysokoprzetworzona.

o Pamietaj o suplementach diety adekwatnych do wieku i1 potrzeb dziecka
zaleconych przez specjalistg.

15. Wlacz dziecku instrumentalng muzyke w tle:

o Delikatna muzyka instrumentalna, np. klasyczna, moze pomoc dziecku si¢

wyciszy¢ 1 lepiej skupi¢ na zadaniach.
16. Zadbaj o ekspozycje dziecka na slonce:

o Regularne przebywanie na $wiezym powietrzu i stonicu wspiera produkcje
witaminy D oraz poprawia nastrdj. Zachecaj dziecko do zabaw na $wiezym
powietrzu.

17. Zapewnij dziecku zdrowy i odpowiedni sen:

o Zadbaj o stale godziny snu, odpowiednie do wieku dziecka oraz wieczorne
rytualy wyciszajace (np. czytanie ksigzek, kapiel). Dobry sen wspiera
koncentracjg, stabilno$§¢ emocjonalng i poziom energii w ciggu dnia.

Wprowadzenie tych elementéw do codziennego Zycia pomoze wspiera¢ rozwoj dziecka,
poprawiajac jego funkcjonowanie emocjonalne, fizyczne i poznawcze.
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