ADHD - Syndrom dziecka nadpobudliwego

Czym wlasciwie jest ADHD?

ADHD - zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi — to jedno z najczgsciej
wystepujacych zaburzen neurorozwojowych u dzieci. Objawy nierzadko pojawiajg si¢ juz w wieku
przedszkolnym, ale na tym etapie bywaja mylone z ,,trudnym temperamentem”, ,,fazg rozwojowg”
lub ,brakiem zasad w domu”. Tymczasem ADHD to realna trudno$¢ zwigzana z dojrzewaniem
uktadu nerwowego. Dziecko z ADHD funkcjonuje inaczej: jego uktad nerwowy pracuje szybcie;j,
reaguje intensywniej i potrzebuje wigcej wsparcia w zakresie uwagi, samokontroli oraz regulowania
emocji. To dzieci, ktore szybciej si¢ m¢czg nadmiarem bodzcoéw i1 réwnie szybko si¢ nudza. W grupie
przedszkolnej bywaja postrzegane jako ,,rozpraszajace” — ale to czesto dzieci, ktére bardzo si¢ staraja,
tylko jeszcze nie potrafig tak, jakbysSmy chcieli.

Jak objawia si¢ ADHD u dzieci w wieku przedszkolnym?
W tym wieku ADHD nie zawsze wyglada ksiazkowo. Objawy bywaja bardziej subtelne lub —
przeciwnie — bardzo intensywne. Oto na co warto zwrdci¢ uwagg:
* Klopoty z koncentracjg — dziecko nie konczy zadan, cz¢sto zapomina, co miato zrobi¢, rozprasza
si¢ kazdym dzwigkiem lub ruchem.
* Nieustanny ruch — wierci si¢, podskakuje, macha nogami, wstaje z krzesetka ,,po co$”.
* Impulsywno$¢ — przerywa innym, reaguje gwaltownie, mowi zanim pomys$li, tatwo wpada
w konflikty.
* Silne emocje — wybuchy zto$ci lub placzu z pozornie btahego powodu, trudno$¢ z opanowaniem
frustracji.
* Nieprzewidywalno$¢ zachowan — raz wspolpracuje, raz si¢ wycofuje, raz pomaga, a za chwilg
niszczy prace innych.
Niektore dzieci z ADHD majg tez cechy nadruchliwo$ci wewnetrznej — one ,,nie biegaja po sali”,
,»hie skaczg po meblach”, ale stale si¢ ruszaja, wierca, obgryzaja paznokcie, moéwig bez przerwy, nie
potrafig si¢ wyciszy¢ nawet w czasie relaksacji. ADHD moze mie¢ tez mniej typowe objawy,
zwlaszcza u dziewczynek — marzycielstwo, odptywanie myslami, nieporadno$¢ organizacyjng. Warto
zaufaé intuicji: je$li co§ w zachowaniu dziecka nie daje spokoju, to znaczy, ze warto si¢ temu
przyjrzec.

Kiedy jest czas na diagnoz¢ ADHD?

ADHD to zaburzenie neurorozwojowe, ktore diagnozuje si¢ najczesciej miedzy 6. a 9. rokiem zycia
— czyli zwykle po rozpoczeciu edukacji szkolnej, gdy wymagania poznawcze 1 spoteczne znaczaco
rosng. Czy to znaczy, ze wczesniej nie mozemy nic zrobi¢? Absolutnie nie. Jesli zauwazasz trudnosci
charakterystyczne dla ADHD u 4—5-latka, warto prowadzi¢ uwazne obserwacje, zbiera¢ informacje
1 rozmawia¢ z nauczycielami. Pomocne begda takze konsultacje z psychologiem przedszkolnym lub
w poradni psychologiczno-pedagogicznej — nawet jesli nie chodzi jeszcze o formalng diagnoze.
Wecezesne wsparcie, np. treningi umiej¢tnosci spolecznych, praca nad regulacja emocji, zmiana
strategii pracy z dzieckiem, moze przynie$¢ ogromng réznicg, zanim dziecko wejdzie w system
szkolny.

Jak wspiera¢ dziecko z ADHD — praktyczne wskazowki

» Jasne zasady 1 powtarzalnos$¢ — dziecko z ADHD funkcjonuje lepiej, gdy wie, czego si¢ spodziewac.
Daje mu to poczucie bezpieczenstwa i pomaga zredukowac napigcie. Warto stosowac te same zwroty
(,,Teraz konczymy”, ,Jeszcze minuta”), bo powtarzalnos¢ daje poczucie przewidywalnosci.
* Dziel zadania na mniejsze kroki — dzieci z ADHD tatwo si¢ gubia, gdy polecenia sa ztozone,
wieloetapowe lub wymagajg organizacji.

* Daj wybor i poczucie sprawczo$ci — dzieci z ADHD czgsto maja poczucie, ze wszystko dzieje si¢
bez ich zgody. Dlatego warto dawa¢ im drobne wybory: ,,Zaczynamy od puzzli czy ksigzeczki?”,



,Chcesz rysowa¢ kredkami czy pastelami?”. Taki wybdr w bezpiecznych granicach zwigksza
motywacj¢ 1 pomaga budowa¢ relacje¢ oparta na szacunku i  partnerstwie.
» Stworz kacik wyciszenia — to nie ,,miejsce za kare”. To bezpieczna przestrzen, w ktorej dziecko
moze si¢ wyregulowaé, gdy czuje napigcie, zlo$¢, przecigzenie lub zmeczenie.
» Uzywaj komunikatow wspierajagcych — zamiast zwraca¢ uwage tylko wtedy, gdy co$ idzie Zle,
chwytaj momenty, gdy co$ si¢ udato. Sprobuj np. ,,Zauwazytam, ze dzi$§ sam posprzatales po zabawie
— brawo!”. Takie komunikaty wzmacniaja zachowania, ktore chcemy widzie¢ -czescie;j.
 Zamien ruch w sprzymierzenca — dzieci z ADHD potrzebuja ruchu do regulacji emocji i utrzymania
uwagi. Planuj krétkie przerwy ruchowe: np. ,trzy podskoki i1 wracamy do pracy”.

Dobrym pomystem jest tez przygotowanie prostych zabaw sensorycznych i proprioceptywnych, ktore
dziataja wyciszajaco: przeciaganie szarfy lub gumy sensorycznej, turlanie si¢ na materacu, stanie na
jednej nodze, balansowanie na poduszce sensorycznej, przechodzenie po $ciezce sensorycznej
z faktur (mata, pianka, koc). To ¢wiczenia, ktore zaspokajaja potrzebe ruchu, a jednocze$nie
wyciszajg uktad nerwowy 1 poprawiajg kontrole nad ciatem.

Wspieranie funkcji wykonawczych i koncentracji uwagi
Dzieci z ADHD maja trudno$¢ z tzw. funkcjami wykonawczymi — to zestaw umiejetnosci
odpowiadajacych za planowanie, kontrolg impulsow, elastyczne myslenie, pami¢é robocza
i dokanczanie zadan. Mozna o nich mysle¢ jak o dyrygencie orkiestry- to one pozwalaja ,, zarzagdzaé
soba” w czasie, przestrzeni i dziataniu. W przedszkolu objawia si¢ to np. tym, ze dziecko nie pamigta,
co miato zrobi¢, przerywa innym, zapomina o zadaniach lub nie potrafi si¢ skupi¢ dtuzej niz chwile.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze funkcje wykonawcze rozwijajg si¢ stopniowo — i mozna je wspieraé
w zabawie.
Oto kilka sprawdzonych przyktadow:
» Zabawy w zapamictywanie i sekwencje — np. ,,Pamigtasz, co bylto pierwsze?”
» Zabawy w kontrol¢ impulséw — np. ,,Zamien si¢ w posag”
« Cwiczenia na elastyczno$¢ poznawcza — np. ,,Na zielony kolor robimy przysiady, na czerwony
pajacyki”
* Proste zadania z instrukcja wieloetapowg- np. ,,Wez czerwony klocek, potdz go na krzesle 1 wroc.
« Cwiczenia pamieci roboczej — np. ,, Powtorz to co powiedziatam, ale w odwrotnej kolejnosci”.
» Zabawy z sygnatem dzwigkowym- np. dzwoneczek oznacza zmiang miejsc, a klasnigcie — zmiang
ruchu.

Nie trzeba specjalnych pomocy — wystarcza zabawy codzienne, prowadzone $§wiadomie 1 z uwaga.
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