ZASADY PRACY Z DZIECKIEM Z ZSPOLEEM NADPOBUDLIWOSCI
PSYCHORUCHOWEJ W SRODOWISKU RODZINNYM

Definicja zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej(ADHD).

Zespodl nadpobudliwosci psychoruchowej wystepuje u dzieci od wezesnego dziecinstwa [ wigze sie z
trzema podstawowymi aspektami :

— impulsywnos¢,

— trudnos$ci w skupieniu uwagi,

— nadruchliwos¢.

Impulsywnos$¢ — przejawia si¢ tym, ze dziecko nieustannie podejmuje szkodliwe dlaniego dziatania,
nie przewidujac ich konsekwencji, nie wycigga wnioskoOw z dotychczasowych doswiadczen.

Nie jest w stanie powstrzymac reakcji na dany bodziec np: na przypadkowe lekkie uderzenie
lub otarcie zareaguje kopniakiem lub agresja stowng. Nie posiada umiejetnosci podjecia refleks;ji i
rozroznienia czy byt to bodziec, ktory si¢ juz zdarzyl kilka razy czy raz. Robi tak mimo ze
teoretycznie posiada wiedze jak powinno si¢ zachowac nie potrafi tej wiedzy zastosowac. Latwo

namowi¢ go do zrobienia czego$ nicodpowiedniego lub sam dziata w sposob ryzykowny.

Trudnos$ci w skupieniu uwagi
Trudno mu dokonczy¢ podjete zadanie, szybko potrafi si¢ z niego wycofa¢. Od razu reaguje
na bodzce zewngtrzne wtracajgce go z realizacji zadania, ma duzy problem aby ignorowac takie bozce,

batdzo szybko zmieniajg przedmiot swoich zainteresowan.

Nadruchliwos$¢ — niczym nieuzasadniona aktywnos$¢, ktora znacznie przewyzsza ruchliwos$¢ innych
dzieci.

Dzieci takie czesto nie chodzg lecz biegaja, a ich ruch nie posiada zadnego planu, traca czas
na niepotrzebne i nieokr§lone czynnosci np: przeszkadzaja innym, bawig si¢ przyborami w chatasliwy
sposoOb czesto je upuszczaja lub nimi rzucaja, nie potrafig usiedzie¢ na miejscu, sa gadatliwe i
chaotyczne. Trudno mu dokonczy¢ podjete zadanie, szybko potrafi si¢ z niego wycofa¢. Od razu

reaguje na bodzce zewnetrzne wtracajace go z realizacji zadania.

Dla oséb z otoczenia dziecka, a szczeg6lnie dla rodzicow najtrudniejsze sa zachowania
wynikajace z jego impulsywnosci i1 nadruchliwosci. Prowadza one do uczucia zmeczenia, poczucia
bezradnosci, frustracji, poczucia winy. Dlatego rodzic ma prawo prosi¢ o wsparcie.

Dziecko tez cierpi poniewaz ma poczucie, ze nie potrafi spti¢ oczekiwaé rodzicow. Jego



zachowanie nie jest celowe, ztosliwe ani prowokacyjne — wynika z zaburzen.

Dla dzieci z ADHD wszystkie bodzce posiadaja jdnakowy potencjal dlatego dzieci te nie
potrafig r6znicowac ich I odrzucad te najmniej wazne a co za tym idzie nie potrafig tego kontrolow¢.
Dlatego kazdy bodziec jednakowo zwraca ich uwage. Brak selekcji informacji — boécow sprawia, ze

nie potrafi wybra¢ najwazniejszego. Dlatego nawet przypadkowe bocce sg dla niego wazne.

ZASADY PRACY | REAGOWANIA

Podczas pracy z dzieckie mimo wystepujacych trudnosci nalezy ¢wiczy¢ z nim podejmowanie
refleks;ji.

Mozna uméwi¢ si¢ z nim na tzw. ,,sygnaty wstrzymujace” np. gdy rodzic dostrzega sytuacje
lub zachowanie prowadzace do czego$ nieprzemyslanego, impulsywnego mozna da¢ dziecku
uméwiony sygnal np: stowo STOP!, pokazanie czerwonej kartki, co moze spowodowaé chwilg

namystu, skupienia i przerwania nieporzadanego dziatania.

Sposobem na ¢wiczenie uwagi moze by¢ czytanie dziecku lub z dzieckiem fragmentéw
opowiadnan i stawia¢ pytania je np: jak kto$ si¢ nazywat, lub co si¢ wydarzylo, a po przeczytaniu
umoéwionego fragmentu da¢ dziecku nagrodeg, ktoérg bedzie np. ulubione zajecie (nie stodycze).
Czytany matrial mozna podzieli¢ na czesci, a nagrod¢ stosowac stopniowo wydluzajac fragmenty

tekstu np podzieli¢ tekst na trzy czesci na zasadzie krotka, dtuzsza 1 najdtuzsza.

Zwracanie si¢ do dziecka z ADHD powinno si¢ opiera¢ o krotkie komunikaty 1 proste pytania
bez zbednych zawilosci. Zamiast ,,Ubierz czapke bo jest zimno i zmarzniesz” proste

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

Skupianie uwagi rodzica na dziecku powinno odbywaé si¢ szczegdlnie w momentach
pozytywnych zachowan dziecka. Wszelkie negatywne zachowania czyli proby skupienia uwagi
rodzica przez dziecko powinny by¢ ignorowane. Gdy nie s3 wydluza to czas trwania zachowan

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

Ignorowanie stosujemy gdy dziecko jest niegrzeczne z wylaczeniem tych przypadkéw kiedy
jest agresywne, krzywdzi kogo$ lub niszczy przedmioty. Dlatego nalezy stanowczo da¢ mu do
Zrozumienia, ze s3 to zachowania negatywne, na ktore nie ma przyzwolenia.

Po takim zachowaniu nalezy zada¢ pytanie: Czy wiesz co mogto si¢ sta¢ gdy rzucite$ tyzka podczas

obiadu? Jak myslisz czy ta osoba czula si¢ dobrze po tym co powiedziate$? Itp



Zasady ignorowania.

Zawsze nalezy nazywac i dostrzega¢ potrzeby i uczucia swoje i dziecka.
Podczas ignorowania trzeba by¢ zdecydowanym i konsekwentnym dlatego:
— milcz — nie daj si¢ wciaggna¢ w rozmowy, wyjasnienia, dopdoki nie uznasz, ze mozesz
kontynuowac to co zdecydowale$ w danej sytuacji,
— przerwij kontakt wzrokowy;,
— nie uSmichaj si¢ 1 nie daj si¢ roz§mieszyc,
— wr6¢ do rozmowy, gdy stwierdzisz, ze dziecko zaprzestalo nacisku lub innej formy

negatywnego zachowania.

Cwiczenie koncentracji uwagi.

Wszystkie zadania ktore wykonuje si¢ w warunkach domowych mozna okresli¢ za pomoca
ram czasowych np czytanie tekstu, sprzatanie pokoju, pomaganie podczas jednostajnego sajecia itp
mozna zdecydowac jak dlugo dziecko moze fektywnie wykonywaé¢ dang czynno$¢ np przez 5, 10, 15
min. Mozna zastosowa¢ sygnat dziwekowy konczacy dany przedzial czasowy I po kilku dniach

wydtuzy¢ go np o minute lub dwie.

Cwiczenie koncentracji uwagi moze odbywaé sie za pomoca wspomnianego czytania lub
odstuchiwania krétkich stuchowisk badz fragmentéw dhuzszych.

Mozna stosowac rozwigzywanie krzyzowek lub wykreslanek, szukanie ré6znic w obrazkach.
Dobrze jest pracowac nad §wiadomoscig 1 orientacjg wlasnego ciata za pomoca sekwencji np: stajemy
prosto, podnies lewa reke, opusé, a traz prawa, opus¢, podnie§ prawg noge, opusé, a teraz podnie$
lewa noge, opus¢.

Mpzna rownierz hamowa¢ myslenie dziecka. Robimy to np podczas wykonywania przez niego jalie$
czynnos$ci najlepiej gdy jest to forma aktywna zabawa ¢wiczenia gimnastyczne gra w pitke. Gdy
dziecko zaczyna wykonywaé¢ co$ haotycznie w pospiechu wtedy ponawiamy probe nie moze si¢
przewrdci¢, pitka powinna lecie¢ w odpowiednim kierunku, a przy tym ¢wiczeniu trzeba zwolnié.

Pomocna moze by¢ klepsydra zelowa.

Relaksacja

Jedng z form, za pomoca ktoérej] mozna obnizy¢ napigcie migsniowe wystepujace u dzieci



nadpobudliwych jest relaksacja.
Instrukcja — relaksacja Jacobsona

Zarezerwoj czas i miejsce na relaks, postaraj si¢ zwolni¢ oddech i daj sobie pozwolenie na
odpoczynek. Pamigtaj o odpowiedniej temperaturze powietrza w pomieszczeniu. Wez glgboki oddech
spokojny i miarowy. Kiedy bedziesz gotowa rozpoczecia od napigcia poszczegdlnych partii
mie$niowych. grupe mi¢sniowa opisang ponizej. Upewnij si¢, ze czujesz napigcie, ale nie takie silne,
ktére moze wywotywaé bol. Utrzymuj napiecie migsni przez okolo 5 sekund. Nastepnie rozluznij
migsnie 1 utrzymuj je zrelaksowane przez okoto 10 sekund.

Relaksacja stop

1. Napnij stopg, unoszac palce ku gorze w strone kolana, podczas gdy obie stopy
pozostajg na podtodze.

2. Wez gleboki wdech. Poczuj narastajace w stopie napigcie 1 wytrzymaj przez 5 sekund.
3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i powoli uwalniaj napigcie, rozluznij

stope, obserwujac roznice w doznaniach.

4, Powtorz procedure z drugg stopa.
Relaksacja lydek

1. Napnij miesnie tydki, unoszac pigte do gory.
2. Wez gleboki wdech. Poczuj narastajace w tydce napiecie i wytrzymaj przez 5 sekund.
3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i powoli uwalniaj napiecie; rozluznij

tydke, obserwujac roznice w doznaniach.

4, Powtorz procedure z drugg tydka.

Relaksacja kolan i ud

1. Wyprostuj nogi i napnij mig$nie ud.
2. Wez gleboki wdech, poczuj narastajace w udzie napigcie 1 wytrzymaj przez 5 sekund.
3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i powoli uwalniaj napigcie; rozluznij

migsnie, opuszczajac noge na podloge.
4. Powtdrz relaksacje z drugim kolanem i udem.

Relaksacja brzucha

1. Obserwuj, jak brzuch unosi si¢ z kazdym wdechem i opada podczas wydechu.
2. Wez gleboki wdech i napnij mig$nie ud. Poczuj narastajace napigcie i wytrzymaj przez

5 sekund.



3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i powoli uwalniaj napigcie, powoli

rozluzniajac migsnie brzucha.

Relaksacja dloni

1. Mocno zaci$nij pies¢ na okoto 5 sekund.
2. Skup si¢ na doznaniach ptynacych z reki, przyjrzyj sie¢ odczuciom ptynagcym z dioni.

3. Wez gleboki wdech a podczas wydechu powoli 1 stopniowo uwalniaj napiecie,

pozwalajac, by pies¢ sie otworzyla, a palce zaczety si¢ poruszac.

4, Poczekaj kilka sekund, by spotegowac uczucie rozluznienia.
5. Powtorz procedure z drugg dlonia.

Relaksacja przedramion

1. Odwr6¢ dlon wewnetrzng strong do gory, mocno zacisnij pie$¢ 1 zwin jg w kierunku

ciafa.

2. Wez gleboki wdech. Poczuj narastajgce w przedramieniu napigcie i wytrzymaj przez
5 sekund.

3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i uwalniaj napiecie w przedramieniu

1 dloni, rozluzniajac reke.

4, Powtorz procedure z drugg reka.

Relaksacja bicepsow

1. Przeciagnij pies¢ w kierunku ramienia i napnij biceps.
2. Wez gleboki wdech. Poczuj narastajace w migéniu napigcie, wytrzymaj przez 5 sekund.
3. W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,rozluznij” i uwalniaj napigcie w bicepsie,

przedramieniu i dtoni. Niech cate ramie calkowicie si¢ odprezy.

4. Powtorz procedure z drugim bicepsem.

Relaksacja ramion

1 Sciagnij lopatki do siebie.

2 Napnij mig$nie gornej czesci plecow.

3. Wez gleboki wdech. Poczuj narastajace napigcie i wytrzymaj przez 5 sekund.

4 W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” i uwalniaj napigcie, pozwalajac

fopatkom powréci¢ do normalnej pozycji.

Relaksacja zuchwy i miesSni twarzy



1
2
3
4.
5
6

Zacis$nij zeby.

Napnij mi¢$nie z tylu zuchwy.

Unies$ kaciki ust w ciasnym usmiechu.

Zmarszcz nasade nosa i zacis$nij powieki.

Wez gleboki wdech. Napnij wszystkie mig$nie twarzy, zaciskajac je w kierunku srodka.

W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,rozluznij” i uwalniaj napigcie, powoli

rozluzniaj mig$nie zuchwy i catej twarzy.

Relaksacja czola

1.
2.
3.

Unie$ brwi 1 napnij mi¢$nie czofla.
Wez gleboki wdech. Poczuj narastajace napiecie 1 wytrzymaj przez 5 sekund.

W trakcie wydechu wypowiedz stowo ,,rozluznij” 1 uwalniaj napigcie, rozluzniajac

migsnie czota.

Relaksacja migs$ni calego ciala

1.

Skup si¢ na uczuciu rozluznienia ptyngcym od czubka do glowy:
przez twarz,

przez kark i ramiona,

do klatki piersiowej i brzucha,

dalej ku rekom 1 dfoniom,

przez biodra i posladki,

do ud, kolan 1 tydek,

az do kostek i stop.

Oddychaj gleboko w ciszy, jeszcze przez kilka sekund. Sprawdz czy w jakiej$ okolicy ciata nie

pozostaly resztki napiecia. Jesli tak, pozwol im si¢ ulotni¢. Po zakonczeniu procedury relaksacyjne;j

pozostan w pozycji siedzacej przez kilka chwil i powoli wracaj do rzeczywistosci.

W ¢wiczeniu nie musisz zachowywac tej samej kolejno$¢- mozesz rozpoczaé od glowy i

skonczy¢ na stopach. Pamigtaj, aby nastepowato rozluznienie przy wydechu. Podczas jednego cyklu

treningu, mozesz wykonywaé¢ ¢wiczenie 2-3 razy dla kazdej partii mig$ni. Do relaksacji dobierz

odpowiednig muzyke.



PAMIETAJ

Nie mozna zapomina¢ o tym, ze nie zlikwidujemy wszystkich przejawow tego zburznia
jednak kazdy wysitek sie optaci.

Dziecko z ADHD ma duzo mocnych stron takich jak szczeros¢, zaangazowanie, towarzyskos$¢,

poczucie humoru. Warto te cechy rozwjacé



