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»Znowu zapomnial’, ,nie stucha”, ,wierci si¢”, ,wszystko robi na ostatnia chwile”. Jesli
tak wygladaja Twoje dni, to zrozumiate, ze czujesz zmeczenie i frustracje oraz
zastanawiasz sie¢, czy robisz co$ zle. Zwykle nie. Dziecko z ADHD potrzebuje innego

wsparcia niz to, ktore sprawdza si¢ u wiekszosci dzieci.

W tym poradniku znajdziesz informacje o tym, czym jest ADHD, jak wyglada droga do
pomocy, a przede wszystkim: co mozesz robi¢ w domu i w szkole. Poradnik nie stuzy
do stawiania diagnozy.

Czym jest ADHD

ADHD (zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi) to zaburzenie neurorozwojowe.
Mdzg dziecka inaczej reguluje uwage, impulsy i poziom aktywnosci. W praktyce czesto chodzi o trudnosci
z funkcjami wykonawczymi: planowaniem, zaczynaniem zadan, powstrzymywaniem sie,

zapamietywaniem polecen i panowaniem nad emocjami.

ADHD NIE JEST...
w skutkiem ztego wychowania, lenistwa ani braku motywacji,
w Nizszg inteligencja (dzieci z ADHD majg zdolnosci na kazdym poziomie),

w Wwynikiem ,za duzo cukru” ani ,za duzo bajek”, cho¢ brak snu i ruchu oraz nadmiar ekranow
moga nasilaé trudnosci, a sen i ruch je tagodzic.

Dzieci z ADHD czesto potrafig sie dtugo skupiad na tym, co je bardzo interesuje (gra, klocki), a maja
ktopot z tym, co nudne lub trudne. Dlatego rodzicom i nauczycielom trudno uwierzy¢, ze ,on naprawde
nie potrafi”. To nie jest ,nie chce”, tylko ,trudniej mu”.

Jak moze wyglada¢ ADHD

w Trudnosé z uwaga: gubi rzeczy, nie konczy zadan, wydaje sie nie stuchad, tatwo sie rozprasza,
zapomina o obowigzkach, ,odptywa” myslami.

w Nadruchliwos$é: wierci sie, nie wysiedzi, nieustannie co$ robi, duzo méwi, biega i wspina sie w
miejscach, gdzie nie wolno.

w Impulsywnosé: wtraca sie, nie potrafi czekac na swoja kolej, dziata, zanim pomysli, szybko sie
frustruje i wybucha.

U jednych dzieci dominuje nieuwaznos¢ (czesciej u dziewczynek: bywajg ,,zamyslone” i dtugo pozostaja
niezauwazone), u innych nadruchliwos$c¢ i impulsywno$é, u jeszcze innych oba obszary jednoczesnie. O
ADHD moéwimy, gdy takie trudnosci utrzymuja sie co najmniej 6 miesiecy, pojawity sie przed 12. rokiem
zycia, wystepuja w wiecej niz jednym miejscu (np. w domu i w szkole) i wyraznie utrudniajg
funkcjonowanie.
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Droga do pomocy

Zbierz informacje
Spisz konkretne przyktady z domu i popros o opinie wychowawce lub nauczycieli. Specjalista
bedzie potrzebowat obrazu z wiecej niz jednego miejsca. Czesto przydatne sg kwestionariusze dla

rodzicéw i nauczycieli.

Wyklucz inne przyczyny

Podobnie moga wygladad problemy ze snem, stuchem lub wzrokiem, lek, depresja, trudnosci w
uczeniu sie czy stres w rodzinie. Dlatego warto zaczac¢ od pediatry i zebraé wywiad. U czesci
dzieci ADHD wspdtwystepuje z innymi trudnosciami: lekiem, specyficznymi trudnosciami w

uczeniu sie czy zaburzeniami zachowania.

Diagnoza

Rozpoznanie stawia lekarz, zwykle psychiatra dzieci i mtodziezy, na podstawie wywiadu,
obserwagji i informacji ze szkoty, czesto przy udziale psychologa. Opinie o potrzebach dziecka w
placéwce wydaje poradnia psychologiczno-pedagogiczna.

Plan wsparcia

Obejmuje zwykle edukacje rodziny (psychoedukacje), prace z rodzicami nad sposobami
reagowania, wsparcie w szkole, w razie potrzeby terapie dziecka, a u czesci dzieci takze leczenie
farmakologiczne. Decyzje o lekach zawsze podejmuje lekarz wspodlnie z rodzicami.

CO MOWIA ZALECENIA

Wedtug zalecen amerykanskiej Akademii Pediatrii u dzieci w wieku przedszkolnym (4-5 lat)

pierwszym wyborem jest trening umiejetnosci rodzicielskich i wsparcie w placéwce. Leki
rozwaza sie, gdy to nie wystarcza. U dzieci w wieku 6-11 lat AAP zaleca leki i/lub trening dla

rodzicdw oraz oddziatywania w klasie, najlepiej tacznie, a u mtodziezy (12-18 lat) leki za zgoda

nastolatka wraz z oddziatywaniami behawioralnymi. Zalecenia brytyjskie (NICE) nie przewiduja

lekéw ponizej 5. roku zycia i przed lekami stawiajg na zmiany w otoczeniu dziecka. Kazdg decyzje

nalezy dostosowacd do dziecka.

W domu: co pomaga

1. Rutyna i widoczny plan

w staty rytm dnia: pobudka, positki, lekcje, czas na ruch, wieczorne rytuaty, pora snu,

w plan dnia w widocznym miejscu (rysunki lub krétkie hasta), lista ,Rano: ubrac sie, $niadanie, zeby,

plecak”,

w przygotowanie rzeczy wieczorem (plecak, ubranie), state miejsce na klucze, buty i zeszyty.
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2. Polecenia, ktore dziecko ustyszy

w podejdz, nawiaz kontakt wzrokowy, dopiero wtedy mow (polecenie z drugiego pokoju nie dotrze),
w jedno polecenie naraz, krdtko i spokojnie; popros, zeby dziecko je powtdrzyto,

w dziel wieksze zadania na mate kroki (,najpierw zbierz klocki do pudetka”, a nie ,posprzataj pokd;j”),

w uzywaj minutnika i ,pomagaczy”: listy krokéw, kolorowe karteczki, alarmy w telefonie.

PROSBY, KTORE SA SKUTECZNIEJSZE

Zamiast... Powiedz...

Jle razy mam powtarzaé?!” Wtz buty. Czekam przy drzwiach.”

.Posprzataj ten pokd;j!” ~Najpierw wrzu¢ klocki do pudetka. Dam Ci znad,
jak skonczysz.”

~Znowu o wszystkim zapominasz!” ~Sprawdzmy razem liste. Co jest nastepne?”
»Nie przeszkadzaj!” »Potrzebuje 10 minut. Potem mam czas tylko dla
Ciebie.”

3. Zauwazaj to, co dobre

Dziecko z ADHD styszy dziennie duzo wiecej uwag niz pochwat, a to ostabia motywacje i poczucie
witasnej wartosci. Zmien proporcje:

« chwal od razu i konkretnie (,Plecak spakowany bez przypominania. Super!”),

W zauwazaj starania, a nie tylko efekty,

w wprowadz system nagrdd (naklejki, punkty, zetony) za 2-3 konkretne cele naraz; nagroda szybka i

mata jest skuteczniejsza niz odlegta i duza,

w codziennie przez 10-15 minut baw sie z dzieckiem w to, co ono wybierze: bez polecen, krytyki i
telefonu (tzw. czas specjalny).

4. Konsekwencje spokojne i przewidywalne

Krotkie, jasne i konsekwentne reakcje dziatajg lepiej niz kazania i grozby. Ustal zasady wczesniej (,jesli...
to...”), egzekwuj je spokojnie, a potem wrddccie do normalnosci. Unikaj kar odroczonych (,przez tydzien bez
komputera”) i zabierania tego, co dziecku pomaga, np. zaje¢ sportowych.

5. Cialo i sen

% Ruch codziennie: sport, plac zabaw, rower. Aktywnos¢ fizyczna pomaga w koncentracji, a przerwa na
ruch w trakcie odrabiania lekcji pozwala wrdécié¢ do nauki,

w stata pora snu i odtozenie ekrandw na godzine przed snem; niewyspane dziecko ma wiecej trudnosci

Z uwaga i emocjami,

w ogranicz gry i filmy nastawione na szybkie bodzZce, zwtaszcza w dni szkolne.
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6. Silne emocje

Dzieci z ADHD przezywaja emocje intensywniegj i trudniej je wyhamowuja. Wybuch to przecigzenie, a nie
ztosliwosé. Poczekaj, az sie uspokoi, a potem krétko omdwcie, co sie stato i co zrobi¢ nastepnym razem.
Naucz dziecko prostych sposobdw: gtebokich oddechdéw i, pauzy” w spokojnym miejscu.

W szkole i przedszkolu

Szkota to dla dziecka z ADHD najwieksze wyzwanie: duzo siedzenia, ciszy i zadan wymagajacych
samokontroli. Najlepsze efekty daje wspdtpraca rodzicdw i nauczycieli opierajgca sie na tych samych

zasadach co w domu.

w Umoéw sie z wychowawca na rozmowe, zanim pojawig sie ktopoty. Powiedz, co dziecku pomaga, a co
nie, i popros o regularny kontakt (np. krétka informacja co tydzien),

W miejsce w klasie: z przodu, z dala od okna i drzwi, obok spokojnego kolegi,

w krétsze zadania i przerwy ruchowe, polecenia ustne i pisemne, wiecej czasu na sprawdziany,

dzielenie duzych zadan na etapy,
w zasady i konsekwencje podane jasno i przypomniane przed lekgja,

w karta dnia (patrz scigga): nauczyciel codziennie krétko ocenia 2-3 cele dziecka, a w domu mozna za
nie przyznawac nagrody; to jedna z lepiej przebadanych metod,

W porozmawiaj z wychowawca lub pedagogiem szkolnym o pomocy psychologiczno-pedagogicznej
(szkota moze jg organizowad takze bez opinii, na wniosek rodzica lub nauczyciela). Opinia poradni
psychologiczno-pedagogicznej porzadkuje i rozszerza mozliwosci wsparcia.

Zadbaj tez o siebie

Rodzice dzieci z ADHD sg czesto zmeczeni i krytykowani: przez szkote, rodzine, obcych w sklepie. Zadbaj
o wtasny sen i chwile oddechu, a w razie potrzeby poszukaj wsparcia: grupy dla rodzicow, treningu
umiejetnosci wychowawczych lub konsultacji psychologicznej. ADHD bywa dziedziczne, wiec czasem

rodzic rozpoznaje je takze u siebie.

SZUKAJ POMOCY SZYBCIEJ, GDY

w dziecko robi sobie krzywde lub méwi, ze nie chce zy¢: nie zostawiaj go samego, skontaktuj sie
ze specjalistg jeszcze dzi$, a w bezposrednim zagrozeniu dzwon pod 112 (zajrzyj do poradnika

~Nastolatek w trudnym czasie”),
w wybuchy s3 grozne dla dziecka lub otoczenia,

w pojawia sie silny smutek, wycofanie, lek lub odmowa chodzenia do szkoty.
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SCIAGA DO WYDRUKU

Sciaga i karta dnia

SZESC ZASAD NA CO DZIEN
1 Rutyna: staty plan dnia, widoczny dla dziecka.
2 Jedno polecenie naraz: kontakt wzrokowy, krétko.
3 Mate kroki: dziel zadania na etapy.
4 Chwal od razu i konkretnie.
5 Ruch i sen: codziennie.

6 Spokojne, krétkie konsekwencje bez kazan.

KARTA DNIA (DO WYPEELNIANIA PRZEZ DZIECKO, RODZICA LUB NAUCZYCIELA)

Z

Cel na dzis Pn Wt Sr Cz Pt

Whpisz 2-3 konkretne cele, zapisane pozytywnie (np. ,zapisuje zadanie domowe”, ,,czekam na swojg kolej”). Wieczorem

zaznacz v lub % przy kazdym spetnionym celu.

NAGRODA PO KILKU DOBRYCH DNIACH (USTALONA RAZEM Z DZIECKIEM)
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Gdzie szuka¢ pomocy

112 Numer alarmowy przy bezposrednim zagrozeniu zycia lub zdrowia; postepuj wedtug

wskazowek dyspozytora.
116111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy bezptatny i anonimowy; czat: 116111.pl.

800 190 590 Telefoniczna Informacja Pacjenta catodobowo; podpowie, gdzie w Twojej okolicy
dostaniesz pomoc psychologiczng i psychiatryczng (mapa punktéw: pacjent.gov.pl).

Na czym opiera si¢ ten poradnik

Amerykanska Akademia Pediatrii (AAP), Clinical practice guideline for the diagnosis, evaluation, and treatment of ADHD
in children and adolescents, Pediatrics 2019.

NICE (Wielka Brytania), Attention deficit hyperactivity disorder: diagnosis and management (NG87).
Kryteria rozpoznania ADHD wg klasyfikacji ICD-11 i DSM-5.

Gabinet w Przemyslu Kim jestem

ul. Grunwaldzka 62A (I pietro) Oliwia Michalska, psycholog dzieci i

tel. 664 716 296 mtodziezy oraz psychotraumatolog. W
kontakt@oliwiapsycholog.pl gabinecie pracuje z dzie¢mi i mtodziezg w
oliwiapsycholog.pl wieku 3-16 lat oraz z ich rodzicami;

poradniki obejmuja tez mtodsze dzieci i
starszg mtodziez i maja charakter
orientacyjny. Opieram sie na nurcie
poznawczo-behawioralnym i podejsciu

skoncentrowanym na rozwigzaniach.

Poradnik ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani leczenia i nie opisuje kazdego dziecka: kazde rozwija
sie we wtasnym tempie. Jesli niepokoisz sie o dziecko, skontaktuj sie ze specjalista. W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
dzwon pod numer 112. Poradnik jest bezptatny: mozesz go drukowac i przekazywad innym rodzicom w catosci.
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