
ZASADY PRACY Z DZIECKIEM Z ZSPOŁEEM NADPOBUDLIWOŚCI 

PSYCHORUCHOWEJ W ŚRODOWISKU RODZINNYM 

 

Definicja zespołu nadpobudliwości psychoruchowej(ADHD). 

 

Zespól nadpobudliwości psychoruchowej występuje u dzieci od wczesnego dzieciństwa I wiąże sie z 

trzema podstawowymi aspektami : 

– impulsywność, 

– trudności w skupieniu uwagi, 

– nadruchliwość. 

 

Impulsywność – przejawia się tym, że dziecko nieustannie podejmuje szkodliwe dlaniego działania, 

nie przewidując ich konsekwencji, nie wyciąga wniosków z dotychczasowych doświadczeń. 

 Nie jest w stanie powstrzymać reakcji na dany bodziec np: na przypadkowe lekkie uderzenie 

lub otarcie zareaguje kopniakiem lub agresją słowną. Nie posiada umiejętności podjęcia refleksji i 

rozróżnienia czy był to bodziec, który się już zdarzył kilka razy czy raz. Robi tak mimo ze 

teoretycznie posiada wiedzę jak powinno się zachować nie potrafi tej wiedzy zastosować. Łatwo 

namówić go do zrobienia czegoś nieodpowiedniego lub sam działa w sposób ryzykowny. 

 

Trudności w skupieniu uwagi 

 Trudno mu dokończyć podjęte zadanie, szybko potrafi się z niego wycofać. Od razu reaguje 

na bodźce zewnętrzne wtrącające go z realizacji zadania, ma duży problem aby ignorować takie boźce, 

batdzo szybko zmieniają przedmiot swoich zainteresowań. 

 

Nadruchliwość – niczym nieuzasadniona aktywność, która znacznie przewyższa ruchliwość innych 

dzieci. 

 Dzieci takie często nie chodzą lecz biegają, a ich ruch nie posiada żadnego planu, tracą czas 

na niepotrzebne i nieokrślone czynności np: przeszkadzają innym, bawią się przyborami w chałaśliwy 

sposób często je upuszczają lub nimi rzucają, nie potrafią usiedzieć na miejscu, są gadatliwe i 

chaotyczne. Trudno mu dokończyć podjęte zadanie, szybko potrafi się z niego wycofać. Od razu 

reaguje na bodźce zewnętrzne wtrącające go z realizacji zadania. 

 

 Dla osób z otoczenia dziecka, a szczególnie dla rodziców najtrudniejsze są zachowania 

wynikające z jego impulsywności  i nadruchliwości. Prowadzą one do uczucia zmęczenia, poczucia 

bezradności, frustracji, poczucia winy. Dlatego rodzic ma prawo prosić o wsparcie. 

 Dziecko też cierpi ponieważ ma poczucie, że nie potrafi spłnić oczekiwać rodziców. Jego 



zachowanie nie jest celowe, złośliwe ani prowokacyjne – wynika z zaburzeń. 

  Dla dzieci z ADHD wszystkie bodźce posiadają jdnakowy potencjał dlatego dzieci te nie 

potrafią różnicować ich I odrzucać te najmniej ważne a co za tym idzie nie potrafią tego kontrolowć. 

Dlatego każdy bodziec jednakowo zwraca ich uwagę. Brak selekcji informacji – boćców sprawia, że 

nie potrafi wybrać najważniejszego. Dlatego nawet przypadkowe boćce są dla niego ważne. 

 

ZASADY PRACY I REAGOWANIA 

 

 Podczas pracy z dzieckie mimo występujących trudności należy ćwiczyć z nim podejmowanie 

refleksji. 

 Można umówić się z nim na tzw. ,,sygnały wstrzymujące” np. gdy rodzic dostrzega sytuację 

lub zachowanie prowadzące do czegoś nieprzemyślanego, impulsywnego można dać dziecku 

umówiony sygnał np: słowo STOP!, pokazanie czerwonej kartki, co może spowodować chwilę 

namysłu, skupienia i przerwania nieporządanego działania. 

  

 Sposobem na ćwiczenie uwagi może być czytanie dziecku lub z dzieckiem fragmentów 

opowiadnań i stawiać  pytania je np: jak ktoś się nazywał, lub co się wydarzyło, a po przeczytaniu 

umówionego fragmentu dać dziecku nagrodę, którą będzie np. ulubione zajęcie (nie słodycze). 

Czytany matriał można podzielić na części, a nagrodę stosować stopniowo wydłużając fragmenty 

tekstu np podzielić tekst na trzy części na zasadzie krótka, dłuższa i najdłuższa. 

 

 Zwracanie się do dziecka z ADHD powinno się opierać o krótkie komunikaty i proste pytania 

bez zbędnych zawiłości. Zamiast ,,Ubierz czapkę bo jest zimno i zmarzniesz” proste 

 ,,Ubierz czapkę” gdy to zrobi kolejne zdanie ,,Jest zimno” 

 

 Skupianie uwagi rodzica na dziecku powinno odbywać się szczególnie w momentach 

pozytywnych zachowań dziecka. Wszelkie negatywne zachowania czyli próby skupienia uwagi 

rodzica przez dziecko powinny być ignorowane. Gdy nie są wydłuża to czas trwania zachowań 

negatywnych. Uwaga negatywna jest dla dziecka lepsza niż brak jakiejkolwiek uwagi. 

 

 Ignorowanie stosujemy gdy dziecko jest niegrzeczne z wyłączeniem tych przypadków kiedy 

jest agresywne, krzywdzi kogoś lub niszczy przedmioty. Dlatego należy stanowczo dać mu do 

zrozumienia, że są to zachowania negatywne, na które nie ma przyzwolenia. 

Po takim zachowaniu należy zadać pytanie: Czy wiesz co mogło się stać gdy rzuciłeś łyżką podczas 

obiadu? Jak myślisz czy ta osoba czuła się dobrze po tym co powiedziałeś? Itp 



 

Zasady ignorowania. 

 

Zawsze należy nazywać i dostrzegać potrzeby i uczucia swoje i dziecka. 

Podczas ignorowania trzeba być zdecydowanym i konsekwentnym dlatego: 

– milcz – nie daj się wciągnąć w rozmowy, wyjaśnienia, dopóki nie uznasz, że możesz 

kontynuować to co zdecydowałeś w danej sytuacji, 

– przerwij kontakt wzrokowy, 

– nie uśmichaj się i nie daj się rozśmieszyć, 

– wróć do rozmowy, gdy stwierdzisz, że dziecko zaprzestało nacisku lub innej formy 

negatywnego zachowania. 

 

Ćwiczenie koncentracji uwagi. 

 

 Wszystkie zadania które wykonuje się w warunkach domowych można określić za pomocą 

ram czasowych np czytanie tekstu, sprzatanie pokoju, pomaganie podczas jednostajnego sajęcia itp 

można zdecydować jak długo dziecko może fektywnie wykonywać daną czynność np przez 5, 10, 15 

min. Można zastosować sygnał dziwękowy konczący dany przedział czasowy I po kilku dniach 

wydłużyć go np o minutę lub dwie. 

 

 Ćwiczenie koncentracji uwagi może odbywać się za pomocą wspomnianego czytania lub 

odsłuchiwania krótkich słuchowisk bądź fragmentów dłuższych. 

 Można stosować rozwiązywanie krzyżówek lub wykreślanek, szukanie różnic w obrazkach. 

Dobrze jest pracować nad świadomością i orientacją własnego ciała za pomocą sekwencji np: stajemy 

prosto, podnieś lewą rękę, opuść, a traz prawą, opuść, podnieś prawą nogę, opuść, a teraz podnieś 

lewą nogę, opuść. 

Mpżna równierz hamować myślenie dziecka. Robimy to np podczas wykonywania przez niego jalieś 

czynności najlepiej gdy jest to forma aktywna zabawa ćwiczenia gimnastyczne gra w piłkę. Gdy 

dziecko zaczyna wykonywać coś haotycznie w pośpiechu wtedy ponawiamy próbę nie może się 

przewrócić, piłka powinna lecieć w odpowiednim kierunku, a przy tym ćwiczeniu trzeba zwolnić. 

Pomocna może być klepsydra żelowa. 

 

 

 

 

 

Relaksacja 

  

 Jedną z form, za pomocą której można obniżyć napięcie mięśniowe występujące u dzieci 



nadpobudliwych jest relaksacja. 

Instrukcja – relaksacja Jacobsona 

 Zarezerwój czas i miejsce na relaks, postaraj się zwolnić oddech i daj sobie pozwolenie na 

odpoczynek. Pamiętaj o odpowiedniej temperaturze powietrza w pomieszczeniu. Weź głęboki oddech 

spokojny i miarowy. Kiedy będziesz gotowa rozpoczęcia od napięcia poszczególnych partii 

mięśniowych. grupę mięśniową opisaną poniżej. Upewnij się, że czujesz napięcie, ale nie takie silne, 

które może wywoływać ból. Utrzymuj napięcie mięśni przez około 5 sekund. Następnie rozluźnij 

mięśnie i utrzymuj je zrelaksowane przez około 10 sekund. 

Relaksacja stóp 

1. Napnij stopę, unosząc palce ku górze w stronę kolana, podczas gdy obie stopy 

pozostają na podłodze. 

2. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające w stopie napięcie i wytrzymaj przez 5 sekund. 

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i powoli uwalniaj napięcie, rozluźnij 

stopę, obserwując różnice w doznaniach. 

4. Powtórz procedurę z drugą stopą. 

Relaksacja łydek 

1. Napnij mięśnie łydki, unosząc piętę do góry. 

2. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające w łydce napięcie i wytrzymaj przez 5 sekund.  

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i powoli uwalniaj napięcie; rozluźnij 

łydkę, obserwując różnice w doznaniach. 

4. Powtórz procedurę z drugą łydką. 

Relaksacja kolan i ud 

1. Wyprostuj nogi i napnij mięśnie ud. 

2. Weź głęboki wdech, poczuj narastające w udzie napięcie i wytrzymaj przez 5 sekund. 

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i powoli uwalniaj napięcie; rozluźnij 

mięśnie, opuszczając nogę na podłogę. 

4. Powtórz relaksacje z drugim kolanem i udem. 

Relaksacja brzucha 

1. Obserwuj, jak brzuch unosi się z każdym wdechem i opada podczas wydechu. 

2. Weź głęboki wdech i napnij mięśnie ud. Poczuj narastające napięcie i wytrzymaj przez 

5 sekund. 



3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i powoli uwalniaj napięcie, powoli 

rozluźniając mięśnie brzucha. 

Relaksacja dłoni 

1. Mocno zaciśnij pięść na około 5 sekund. 

2. Skup się na doznaniach płynących z ręki, przyjrzyj się odczuciom płynącym z dłoni. 

3. Weź głęboki wdech a podczas wydechu powoli i stopniowo uwalniaj napięcie, 

pozwalając, by pięść się otworzyła, a palce zaczęły się poruszać. 

4. Poczekaj kilka sekund, by spotęgować uczucie rozluźnienia. 

5. Powtórz procedurę z drugą dłonią. 

Relaksacja przedramion 

1. Odwróć dłoń wewnętrzną stroną do góry, mocno zaciśnij pięść i zwiń ją w kierunku 

ciała. 

2. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające w przedramieniu napięcie i wytrzymaj przez 

5 sekund. 

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i uwalniaj napięcie w przedramieniu 

i dłoni, rozluźniając rękę. 

4. Powtórz procedurę z drugą ręką. 

Relaksacja bicepsów 

1. Przeciągnij pięść w kierunku ramienia i napnij biceps. 

2. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające w mięśniu napięcie, wytrzymaj przez 5 sekund. 

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i uwalniaj napięcie w bicepsie, 

przedramieniu i dłoni. Niech całe ramie całkowicie się odpręży. 

4. Powtórz procedurę z drugim bicepsem. 

Relaksacja ramion 

1. Ściągnij łopatki do siebie. 

2. Napnij mięśnie górnej części pleców. 

3. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające napięcie i wytrzymaj przez 5 sekund. 

4. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i uwalniaj napięcie, pozwalając 

łopatkom powrócić do normalnej pozycji. 

Relaksacja żuchwy i mięśni twarzy 



1. Zaciśnij zęby. 

2. Napnij mięśnie z tyłu żuchwy. 

3. Unieś kąciki ust w ciasnym uśmiechu. 

4. Zmarszcz nasadę nosa i zaciśnij powieki. 

5. Weź głęboki wdech. Napnij wszystkie mięśnie twarzy, zaciskając je w kierunku środka. 

6. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i uwalniaj napięcie, powoli 

rozluźniaj mięśnie żuchwy i całej twarzy. 

Relaksacja czoła 

1. Unieś brwi i napnij mięśnie czoła. 

2. Weź głęboki wdech. Poczuj narastające napięcie i wytrzymaj przez 5 sekund. 

3. W trakcie wydechu wypowiedz słowo „rozluźnij” i uwalniaj napięcie, rozluźniając 

 mięśnie czoła. 

Relaksacja mięśni całego ciała 

1. Skup się na uczuciu rozluźnienia płynącym od czubka do głowy: 

• przez twarz, 

• przez kark i ramiona, 

• do klatki piersiowej i brzucha, 

• dalej ku rękom i dłoniom, 

• przez biodra i pośladki, 

• do ud, kolan i łydek, 

• aż do kostek i stóp. 

Oddychaj głęboko w ciszy, jeszcze przez kilka sekund. Sprawdź czy w jakiejś okolicy ciała nie 

pozostały resztki napięcia. Jeśli tak, pozwól im się ulotnić. Po zakończeniu procedury relaksacyjnej 

pozostań w pozycji siedzącej przez kilka chwil i powoli wracaj do rzeczywistości. 

 W ćwiczeniu nie musisz zachowywać tej samej kolejność- możesz rozpocząć od głowy i 

skończyć na stopach. Pamiętaj, aby następowało rozluźnienie przy wydechu. Podczas jednego cyklu 

treningu, możesz wykonywać ćwiczenie 2-3 razy dla każdej partii mięśni. Do relaksacji dobierz 

odpowiednią muzykę. 

 

 

 



PAMIĘTAJ 

 Nie można zapominać o tym, że nie zlikwidujemy wszystkich przejawów tego zburznia 

jednak każdy wysiłek się opłaci. 

 Dziecko z ADHD ma dużo mocnych stron takich jak szczerość, zaangażowanie, towarzyskość, 

poczucie humoru. Warto te cechy rozwjać 


