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Wprowadzenie

Zapraszamy Cie serdecznie do lektury naszej publikacji.

Dowiesz sie wszystkiego, co wazne o ADHD i poznasz narzedzia,
ktére mogqg Cie wesprzed.

Zapraszamy Cie do zdobywania informacji i wiedzy oraz szukania
rozwiqgzan, ktére najbardziej odpowiedzq na potrzeby Twojego
dziecka i catej Twojej rodziny.

Dziecko z ADHD potrzebuje nie perfekgji, tylko statego przewodnika,
ktory nie boi sie szuka¢ drdég, probowad nowych rozwiqgzan i méwic:
»Zacznijmy jeszcze raz. Damy rade.”

Wiedza daje spokoj
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QO Fundacj 1 -

fundacja

Misjg Fundacji Instytut TUS jest wspieranie i promowanie metody
Treningu Umiejetnosci Spotecznych (TUS) oraz zdrowia psychicznego
i dobrostanu poprzez edukacje, budowanie relacji i rozwijanie
kompetencji emocjonalno-spotecznych.

Wierzymy, ze kazdy cztowiek — niezaleznie od wieku, mozliwosci czy
kontekstu zycia — zastuguje na dostep do wsparcia psychologicznego
wolnego od stygmatyzacji i barier. Dgzymy do tego, by zdrowie
psychiczne byto traktowane z takg samg uwagqg jak zdrowie fizyczne,
a rozmowy o emocjach, potrzebach i wyzwaniach staty sie naturalng

czesciq codziennosci.

Wyobrazamy sobie swiat, w ktérym zdrowie psychiczne i dobrostan
sq priorytetem — dla jednostek, rodzin, szkét i catego spoteczenstwa.

Wierzymy, ze inwestujgc w zdrowie psychiczne i kompetencje
spoteczne od najmtodszych lat, budujemy silniejsze, zdrowsze i

bardziej wspierajgce sie spoteczenstwo.

ety
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Spis tresci

Rozdzial 1. Co wlasciwie znaczy ADHD? O 7

Co to ADHD, skqd sie bierze? Aspekt genetyczny,
neurorozwojowy. Czy to nowa moda? Pierwsze
medyczne opisy i ADHD w literaturze

Rozdzial 2. Z czym wigze sic¢ ADHD? 18

Kryteria diagnostyczne ADHD
Emocje, relacje, problemy sensoryczne, przestymulowanie
Mocne strony oséb z ADHD

Rozdzial 3. ]ak wyglqda diagnoza ADHD? 37
F akty, kryteria 1 praktyka

Dlaczego warto diagnozowac¢ ADHD? typy diagnoz
Kryteria, proces diagnostyczny
Co powinna zawiera¢ dobra diagnoza?

Rozdzial 4. Co po diagnozie? Jak si¢ z tym 44
pogodzic, jak powiedziec¢ dziecku i co dalej?

Jak radzié sobie z diagnozg?
Jak opracowac plan dziatania?
Jak powiedzie¢ dziecku?

Co daje diagnoza?
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Spis tresci

Rozdzial 5. Korekta, terapia i akomodacja — 5 N
trzy klucze do wspierania dziecka z ADHD

Korekta, zalety i wady
Terapia, rola terapii, mozliwy wptyw
Akomodacja jako wazne narzedzie wspierajqce

Rozdzial 6. Jak pomoc dziecku poradzic sobie 6
S O
z nadruchliwoscig

Potrzeba ruchu
Jak poméc dziecku?
Nadruchliwosc to nie wrdg

Rozdzial 7. Co zrobic z wadliwie dziatajgcy 65

uwaga?

Inny sposdb dziatania uktadu nerwowego
Praktyczne strategie, aby pomdc dziecku

Rozdzial 8. ADHD i impulsywnosc - jak wspierac

/2

whamulec”, ktory dziata z opoznieniem?

Co oznacza problem z “hamowaniem”?
Co pomaga uczy¢ sie “hamowania”?
Praktyczne strategie
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Spis tresci

Rozdzial 9. Jak byc rodzicem dziecka z ADHD
i nie zwariowac? S0

ADHD w rodzinie
Co naprawde czuje rodzic?
Co moze poméc Ci sie nie wypalié?

Rozdzial 10. ADHD i autyzm. Co majg
Wspo'lnego? 8 5
Czym rézni sie autyzm i ADHD? W czym sq
podobne?

Podwdjne diagnozy i praktyczne wskazdwki dla
rodzicéw

Rozdzial 1. Co konkretnie mozesz zrobic¢, czyli

90

jak wspierac dziecko i siebie?

Zestaw praktycznych wskazéwek i krokéw
dla rodzicéw

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow




Ol Co wlasciwie znaczy
ADHD?

ADHD to skrot od angielskiego Attention Deficit Hyperactivity Disorder, na jezyk

polski ttumaczy sie to zazwyczaj jako zespdt nadpobudliwosci ruchowej z deficytem
uwagi. Nie kazdy jednak ma swiadomosc, ze:

1. Z ADHD zmaga sie nawet8% populacji— tak wynika z duzej metaanalizy badan
przeprowadzonej w 2022 roku. (Zrédto: Catald-Lépez, F. i in. (2022).Global
prevalence and incidence of attention-deficit/hyperactivity disorder: A systematic
review and meta-analysis. BMJ Open, 13(1), e066895)

2. ADHD to zaburzenie w duzym stopniudziedziczne— szacuje sie, ze
dziedzicznos¢ wynosi 70-80% (dla poréwnania: dziedzicznosc¢ depresji to okoto
30-40%).

3. ADHD tozaburzenie neurorozwojowe — to oznacza, ze:

* mdzg osoby z ADHDdziata inaczej, a w niektérych obszarach
nawetwyglgda
inaczej (co potwierdzajq badania neuroobrazowe),
* rozw0j uktadu nerwowego przebiega odmiennie, dlatego objawy sq obecne
juz
od wczesnych etapow zycia, cho¢ mogq zmienia¢ swojg forme wraz z
wiekiem

4. Osoby z ADHD moggq byc¢niezwykle twoércze, kreatywne, zdolne i wyjgtkowe —

pod warunkiem, ze otrzymajg odpowiednie wsparcie i pomoc w radzeniu sobie

Z ograniczeniami i codziennymi wyzwaniami.




. . . . . . /
“Dzieci z ADHD nie s3 nieuwazne, niedostosowane, gltosne

czy nadruchliwe z wyboru”

Dlatego droga czytelniczko lub drogi czytelniku, jesli masz ten zaszczyt, by

towarzyszy¢ na sciezce zycia mtodemu cztowiekowi z ADHD, to ja chce Ci

pomaoc lepiej zrozumied, jak mozesz go (i siebie przy okazji) wspierac w tej

drodze.

Pamietajmy bowiem, ze dzieci z
ADHD nie sqQ
niedostosowane,

nieuwazne,
gtosne  czy
nadruchliwe z wyboru.lch mdzg
dziata inaczej - szybciej,
intensywniej, czesto chaotycznie.
Trudniej im sie zatrzymad, skupic i
,ogarnqc” to, co dzieje sie wokot.
ADHD nie da sie wyperswadowac
czy ,wyleczyc¢ karq”. Wielu rzeczy

nie da sie tez zmieni¢ samym

ttumaczeniem czy systemem
nagraéd.
Ale mozna ADHD zrozumied,

wspierac i dobrze prowadzic.

ADHD  jest

jak rwgca rzeka, jesli

troche

sprobujemy ja
zatrzymac  na - sile,
moze Wyrz%dzié
szkody, zalewajac to,
co wokol.

Jesli

kierowac jej nurtem 1

nauczymy siq

korzystac z jej
potencjatu, moze stac
sic zrodlem ity i

IOZWO]U.
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Skad si¢ bierze ADHD?
Wiemy juz, ze ADHD nie Wynika v blgdéw

wychowawezych, braku granic ani z nadmiaru ekranow. Z

czego zatem Wynika?

Genetyczny aspekt ADHD

ADHD jest tak zwanym zaburzeniem wielogenowym, co oznacza, ze nie

istnieje jeden ,gen ADHD”", a w jego postawaniu mogq brac¢ udziat setki

genow (dla jasnosci, cztowiek ma okoto 20-25 tysiecy gendw i nie znamy

dziatania czy funkcji ich wszystkich).

Co wiemy z badan?

Obecnie zidentyfikowano ponad 200 genetycznych
wariantow (polimorfizméw), ktére sgpowiqgzane z  ryzykiem
wystgpienia ADHD.

Sqg to m.in. geny zwigzane z dziataniem neuroprzekaznikow: dopaminy,
noradrenaliny, serotoniny i glutaminianu.

Szczegdlnie czesto badane sq:

DRD4—- gen receptora dopaminy D4 (np. wariant 7R zwiqzany z
impulsywnosciq);

DAT1 (SLCBA3) - gen transportera dopaminy;

DRDb5, SNAP25, SLC6A2, COMT, TPH2, BDNF - inne geny wptywajqce
na rozwaj i funkcjonowanie mozgu.

Co jest wazne:

Pojedynczy gennie wywotuje ADHD. To raczejkombinacja wielu
wariantéw genetycznych w potgczeniu z czynnikami srodowiskowymi
(np. narazeniem na substancje toksyczne w ciqzy, silnym stresem
matki, wczesniactwem, czy urazami okotoporodowymi).

Niektére osoby mogq miec ,genetyczne predyspozycje”, ale nigdy nie
rozwing¢ petnoobjawowego ADHD.

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



Neurorozwojowy aspekt ADHD

ADHD to zaburzenie neurorozwojowe. Oznacza to, ze
mozg osoby z ADHD funkcjonuje i rozwija si¢ inaczej,
zwlaszeza w obszarach odpowiedzialnych za uwage,

impulsywnosc, regulacje emocji oraz kontrole zachowania.

Uktad dopaminowy w ADHD
W uproszczeniu mozna powiedzied, ze u oséb z ADHD inaczej dziatauktad
dopaminowy odpowiadajqcy za:

» motywacje,

» koncentracje,

e reagowanie na nagrody,

» regulacje emocji,

e poziom pobudzenia.
Aby wyréwnad niski poziom dopaminy, osoby z ADHD (zaréwno dzieci, jak i
dorosli) czesto nieswiadomie poszukujg stymulacji. Moze to przyjmowac forme:
U dzieci:

e ciqgtego poruszania sie,

» nieustannego mdéwienia,

e podjadania,

« prowokowania ktétni lub bdjek,

o podejmowania ryzykownych zachowan,

e przeklinania,

« fascynacji tematami mrocznymi, niebezpiecznymi,

o przesadnego korzystania z telefonu i cyfrowych bodzcéw.
U dorostych, dodatkowo:

e pracoholizmu,

o kompulsywnych dziatan (np. sprzqtania, robienia zakupdéw),

o perfekcjonizmu jako mechanizmu ,napedzajgcego”,

o uzaleznien (np. od jedzenia, substancji, sportu),

« tendencji do intensywnych relacji i romanséw — jako formy ,,dopaminowego

zastrzyku”.
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Neurorozwojowy aspekt ADHD

Zaburzenia funkeji wykonawezych

Funkcje wykonawcze to zbidr zdolnosci zarzgdzajgcych innymi procesami
poznawczymi. Odpowiadajg one za:

e planowanie,

e Organizacje,

« monitorowanie dziatan,

o inicjowanie i hamowanie aktywnosci.

W ADHD funkcje te czesto dziatajg wadliwie, co prowadzi do trudnosci
w codziennym funkcjonowaniu. Typowe problemy to:

e Trudnos¢ z rozpoczeciem zadania- dziecko wie, co ma zrobié, ale nie
potrafi ,zabrad sie do tego” i odwleka dziatanie;

o Problem z utrzymaniem tempa pracy- praca jest nieréwna, chaotyczna,
przerywana. Czesto pojawia sie stomiany zapat lub rozpoczynanie dziatan
od srodka;

e Trudnos¢ z wyhamowaniem dziatania— osoba z ADHD moze miec problem
z przerwaniem  aktywnosci (np. mdwienia, grania, biegania),
powstrzymaniem sie od komentarza czy impulsu;

o Ktopot z planowaniem i realizacjg krok po kroku- tatwo gubi sie etapy
dziatania, trudno sie zorganizowad i podqzad za logicznym ciqgiem.

W efekcie osoba z ADHD moze byc¢ postrzegana jako:

e chaotyczna,

e rozkojarzona,

e niezorganizowana,

podczas gdy w rzeczywistoscizmaga sie z zaburzeniami regulacji poznawczej
i emocjonalne;.
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Neurorozwojowy aspekt ADHD

Wadliwie dzialajgca uwaga

Trudnosci z uwagg u oséb z ADHD to nie tylko ,brak koncentracji”. Uwaga

toproces ,,0ogdlnomdzgowy” czyli taki, ktéry angazuje wiele obszaréw modzgu

jednoczesnie i jest bardzo wrazliwy na wszelkie zaburzenia.

Dlatego jesli co§ w mdzgu dziata inaczej (jak ma to miejsce w ADHD), uktad

uwagowy rowniez bedzie funkcjonowat nieprawidtowo. Nie chodzi tu

wytgcznie o rozproszenie, ale o ztozone trudnosci w zarzgdzaniu tym, na czym

sie skupiamy, kiedy i na jak dtugo.

Typowe problemy obejmuja:

Selektywnos¢ uwagi— trudnos¢ z wyborem tego, co naprawde wazne.
Mdzg nie potrafi odfiltrowad nieistotnych bodzcow, wszystko dzieje sie ,,na
raz”;

Przerzutnos¢ uwagi— uwaga bardzo szybko przeskakuje miedzy tematami,
bodzcami, zadaniami. Dziecko (lub dorosty) zaczyna cos robi¢, po chwili
przerywa i przechodzi do czegos nowego, czesto bez dokonczenia
poprzedniej czynnosci;

Hiperfokus— odwrotna sytuacja, w ktérej uwaga ,przykleja sie” do jednego
tematu lub aktywnosci tak bardzo, ze trudno jg oderwad. Osoba z ADHD
moze by¢ tak pochtonieta gra, ksigzkq lub projektem, ze ignoruje wszystko
inne;

Zaburzona kontrola uwagi— trudnos¢ z kierowaniem i utrzymywaniem
uwagi zgodnie z intencjq. Osoba wie, ze powinna sie skupic, ale nie potrafi
»Zzmusi¢” swojej uwagi do dziatania na zawotanie;

Trudnos¢ z wytrwatoscig uwagi czyliutrzymaniem koncentracji na
nudnych, monotonnych lub mato atrakcyjnych zadaniach. Gdy co$ nie
angazuje emocjonalnie lub nie daje szybkiej nagrody, uwaga ,odptywa”
niemal automatycznie, mimo wysitkédw, by sie skupic.
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Wadliwie dzialajgca uwaga- jak to wyglada w prakeyce?

Jednego dnia dziecko z ADHD
Swietnie radzi sobie z zadaniem,
jest  skupione i  efektywne.
Nastepnego to samo zadanie
okazuje sie niewykonalne.
Tanieregularnos¢
funkcjonowania czesto

bywa btednie interpretowana
jako lenistwo, brak
zaangazowania albo ztosliwosc.
To witadnie stqd bierze sie
krzywdzqca etykieta:

-Zdolny, ale leniwy”, bo dziecko
bywa btyskotliwe i inteligentne, ale

jego  zachowanie I wyniki
sgniespdjne i  trudne do

przewidzenia.
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Podsumowanie: skad biorg si¢ zatem te trudnosci?

To nie lenistwo, brak motywacji ani zta wola.
To efektodmiennie dziatajgcego mdzgu, czesto wynikajqcy z mikrouszkodzen,
zaburzen rozwoju struktur odpowiedzialnych za:

e uwage,

o impulsywnosg¢,

o pamied roboczq.

Czy ADHD to ,nowa moda™? Spojrzenie w przeszlos'é

Cho¢ ADHD jako diagnoza funkcjonuje oficjalnie w klasyfikacjach medycznych
dopiero od kilku dekad, tonie jest to zjawisko nowe. Zaréwno dane z badan,
jak i obserwacje historyczne oraz literatura wskazujq, ze dzieci i dorosli z
objawami odpowiadajgcymi ADHD byli opisywanijuz w XVIII wieku, ale
uzywano innych okreslen i nie tqgczono ich z neurologicznym podtozem

trudnosci.
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Pierwsze medyczne opisy — XVIII i XIX wiek

Jeden z najwczesniejszych opiséw zachowan przypominajgcych ADHD
pochodzi z1798 rokui znajduje sie w dziele szkockiego lekarzaSir
Alexandra Crichtona, ktéry pisat o dzieciach majgcych trudnosé z
utrzymaniem uwagi i kontrolowaniem impulséw. Cho¢ nie uzywat stowa
~ADHD", jego opisy sq zdumiewajgco zgodne z tym, co dzi$ znamy jako
zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi.

W 1902 roku brytyjski pediatra Sir George Still opublikowat serie wyktadow,
w  ktérych opisywat dzieci ,z brakiem moralnej kontroli nad swoim
zachowaniem”, mimo  braku uposledzenia intelektualnego czy
emocjonalnego. Dzis te opisy uznawane sq za jeden z pierwszych
~nowoczesnych” opiséw ADHD, choc jezyk, z dzisiejszego punktu widzenia,
byt mocno stygmatyzujqgcy.

W XX wieku terminologia zmieniata sie wielokrotnie:

e ,minimalne uszkodzenie mézgu”,

e ,zespot hiperkinetyczny”,

e az w koncu przyjeta sie wspodtczesna nazwa: ADHD - attention-
deficit/hyperactivity  disorder, czyli zespét  nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi.
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ADHD w literaturze dzieciqcej? Bylo tam od zawsze

Cho¢ kiedys nikt nie méwit ,to ADHD”, a w ksigzkach nikt nie diagnozowat dzieci,
wiele postaci literackich (szczegdlnie z klasycznych utwordw)wyraznie nosi
cechy tego zaburzenia. Co ciekawe, to czesto postacie niezwykle barwne,
kreatywne, wrazliwe i... trudne do ujarzmienia w ramach sztywnych szkolnych
czy spotecznych norm.

Ania z Zielonego Wzgdrza - emocjonalna iskra

Impulsywna, gadatliwa, wrazliwa, wiecznie ,z gtowg w chmurach”. Ania
przezywa wszystko bardzo intensywnie — zaréwno radosci, jak i smutki. Potrafi
sie zachwycac btekitem jeziora, a za chwile wpasc¢ w rozpacz, bo popetnita gafe.
Pakuje sie w ktopoty nie dlatego, ze chce, ale dlatego, ze jej wyobraznia i emocje
zawsze wyprzedzajq rozsqdek.

Pippi Poriczoszanka - energia nie do zatrzymania

Pippi to prawdziwy wulkan. Chodzi wtasnymi sciezkami, jest odwazna, silna i
buntownicza. Robi wszystko inaczej, niz oczekiwaliby dorosli i cho¢ czesto
przekracza granice, robi to z ogromnq szczerosciq i potrzebg ekspresji. Jest tez
niesamowicie wrazliwa na krzywde, lojalna wobec przyjacidt i... samotna.

Pippi pokazuje, ze ,trudne zachowania” mogq is¢ w parze z niezwyktym sercem i
sitq charakteru. Gdyby poszta do ,zwyktej szkoty”, najpewniej natychmiast
trafitaby na obserwacje psychologiczng. | by¢ moze dobrze, ze tego unikneta.

Emil ze Smalandii - chtopiec ,w ruchu”

Emil dziata, zanim pomysli. Robi psoty, choc ,wcale nie chciat”, czesto Iqduje w
drewutni za kare, ale nie sposdéb go nie lubi¢. Jego zachowania sq typowo
impulsywne: nieplanowane, energiczne, petne chaosu. Jednoczesnie Emil to
dziecko o ztotym sercu, opiekuje sie chorymi, troszczy o zwierzeta, chce
pomagac.

Tomek Sawyer - mistrz kombinowania

Tomek nie cierpi nudy, nie lubi siedzie¢ w miejscu, unika obowiqzkdow i
nieustannie wymysla nowe przygody. Gdy trzeba pomalowad ptot, zorganizuje
.delegacje”. Gdy cos mu sie nie podoba, po prostu to omija. A jednak jest lojalny
wobec Hucka, odwazny, kiedy trzeba i niezwykle bystry.



O czym mowi nam literatura?

Ci wszyscy bohaterowie, cho¢ barwni, twdrczy i petni zycia, w prawdziwym
Swiecie mogliby nie mie¢ tatwo: byliby upominani, strofowani, nazywani
Ltrudnymi” uczniami, tobuzami, ,niewychowanymi” dzie¢mi. A przeciez tak
naprawde potrzebowaliby tylko zrozumienia, akceptacji i kogos, kto zobaczy w
nich potencjat, a nie problem.

Co wazne wszyscy oni zapisali sie na kartach literatury jako postacie wyjgtkowe,
ciekawe, petne zycia i inspirujgce. Nie dlatego, ze byli ,grzeczni” i idealni, ale
dlatego, ze byli sobg - autentyczni, emocjonalni, czasem niepokorni, ale zawsze

prawdziwi.
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2 / czym wigze sie
ADHD?

Kazde dziecko to osobny swiat

Zanim zaczniemy omawiac objawy ADHD, warto
pamietad, ze kazde dziecko (nie tylko z ADHD) to
osobny swiat. Mamy wiele cech wspdlnych, ale tez
réznimy sie temperamentem, stylem dziatania,
wrazliwosciq, historiq zycia. ADHD nie wyglqda
identycznie u kazdego. To zespdt objawdw, ktdre
mogq wystepowad w réznym nasileniu i konfiguragji.
W tym rozdziale przyjrzymy sie:
1.Kryteriom diagnostycznym ADHD — czyli
objawom, ktére sq podstawq jego rozpoznanic;
2.Mniej typowym, ale bardzo istotnym aspektom
ADHD: emocjom, relacjom i codziennym
wyzwaniom;
3.Mocnym stronom dzieci z ADHD — ADHD to nie
tylko trudnosci, ale tez unikalne zasoby.




KRYTERIA DIAGNOSYCZNE ADHD

ADHD to nie jest jedno zachowanie ani jedna cecha.
To zespodt objawdw, ktdre w réznych konfiguracjach

wptywajqg na codzienne funkcjonowanie dziecka: w

domu, w szkole i w relacjach z innymi.

Objawy ADHD dzieli sie na trzy gtéwne grupy:

1. Zaburzenia koncentracji uwagi (nieuwaga)

2. Nadpobudliwos¢ psychoruchowa
(hiperaktywnosc)

3. Impulsywnos¢

/ czym jeszcze wigze si¢ ADHD?

Nie wszystko, co wazne, da si¢ ujgc w testach czy
klasyfikacjach. ADHD to nie tylko lista objawow,
to takze codziennosc, emocje, reakcje otoczenia i

sposéb, W jaki dziecko przezywa siebie i swiat.
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Zaburzenia koncentracji uwagi (nieuwaga)

Dziecko z ADHD moze:

» tatwo sie rozpraszaé- przyktadowo, zaczyna odrabiaé lekcje, ale po chwili
,odptywa”, patrzy w okno, bawi sie dtugopisem, rozmawia z rodzenstwem;

o miec trudnos¢ z konczeniem zadan- zaczyna cos z entuzjazmem, ale szybko
sie nudzi lub zniechecaq;

 nie styszec polecenn— mdzg ,nie zapisuje” tego, co zostato powiedziane;

» czesto cos gubi¢- zeszyty, bidony, zabawki, klucze, nie wie, gdzie zostawito
rzeczy;

o popetniad ,gtupie btedy” z nieuwagi— np. pomijac litery, myli¢ cyfry, mimo ze
zna poprawnqg odpowiedz;

o unika¢ zadan wymagajgcych dtuzszego skupienia— np. siada do pracy
domowej, ale ,nagle musi do toalety”, przypomina sobie, ze musi cos zjesc,
albo zaczyna bawié sie ze zwierzqtkiem.

Dla osoby z zewnqtrz to zachowanie moze wyglqdad jak lenistwo, brak szacunku
albo ztosliwosé, ale to objaw tego, ze mdzg dziecka ma trudnos¢ z utrzymaniem
uwagi i selekcjq bodzcéw.
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Nadpobudliwos¢ psychoruchowa (hiperaktywnosc)

Dziecko z ADHD moze:

» ciqggle sie wierci¢, rusza¢ nogami, macha¢ rekami— nawet podczas siedzenia
przy stole czy oglgdania bajki;

e chodzi¢ po klasie lub domu ,bez celu”- dla jego mdzgu ten ruch jest
potrzebny, by dalej ,dziatac”;

» nie umiec¢ spokojnie sie bawi¢- np. generowad podczas zabawy duzo hatasu,
bawié sie w bijatyki czy szybko sie podczas tych aktywnosci nudzié;

o moéwic duzo i szybko, czesto przerywajqc innym, bo ,to wazne teraz!”;

« wydawaé z siebie odgtosy (mruczeé, spiewad, klikaé, stukaé) - czasem
nieswiadomie;

o miec¢ duzo mysli, pomystéw i wagtkéw do przemyslenia na raz — co okresla sie
czasem jako ,nadpobudliwosé w gtowie”.

Na pierwszy rzut oka dziecko z nadruchliwosciq moze wyglgdadé na ,niesforne”,
,rozpuszczone”, ,niewychowane”, ale jego ciato po prostu ,musi sie ruszac”, bo bez
tego nie da rady funkcjonowad poznawczo, a im bardziej bedzie sie od tego
poruszania sie powstrzymywacd tym trudniej bedzie mu sie skupic.
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Impulsywnosc

Dziecko z ADHD moze:

o przerywaé¢ rozmowy dorostych lub innych dzieci— nie ze ztosliwosci, ale
dlatego, ze nie umie sie powstrzymag;

o dziata¢ zanim pomysli— np. rzuci zabawkg, zanim zorientuje sie, ze moze
zrobi¢ komus krzywde;

» nie przewidywac konsekwencji— np. wybiega na ulice za pitkq, bo ,chciato jg
ztapad”, a nie z powodu ignorowania zasad;

o wybucha¢ ztosciq lub ptaczem- z pozoru bez powodu, ale wewnqtrz niego
wtasnie ,sie przelato”;

 robic rzeczy niechlujnie i pobieznie, zeby mie¢ je z gtowy — zamiast porzqdnie,
krok po kroku.

Ktos, kto nie rozumie impulsywnosci, moze jg odbierac jako brak samokontroli,
niepostuszenstwo albo ,robienie scen”, ale to objaw tego, ze dziecko jeszcze nie
ma adekwatnie dziatajgcych mechanizméw hamowania impulsdw. Dlatego kiedy
pojawia sie jakis pomyst, to osoba z ADHD chce go realizowacd tu i teraz, bez
oglgdania sie na konsekwencje (nawet jesli tak naprawde wie, jak moze sie to
skonczyd, to potrzeba podqgzania za impulsami jest zbyt silna).
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ADHD ma wiele twarzy

Objawy, ktére przed chwilg wymienitam, to tak
naprawde paleta barw, rdézne zachowania, ktére
zazwyczaj pojawidjg sie u 0séb z ADHD. Ich nasilenie

moze sie jednak rézni¢ w zaleznosci od sytuacji, wieku
danej osoby, a nawet jej temperamentu. Niektore
osoby sqg bardziej wycofane, ,,z gtowqg w chmurach”, a
inne - stale w ruchu, petne energqii.

| tak jak z palety barw mogq powstac zupetnie rézne
obrazy - delikatne akwarele albo intensywne,
ekspresyjne ptétna, tak i obraz ADHD u kazdej osoby
moze wyglgdad inaczej. To, co u jednego dziecka jest

dominujqcq trudnosciq, u innego moze w ogdle nie
wystepowac.

Dodatkowo, osoby z ADHD juz od wczesnych lat zycia
styszg wiele krytycznych uwag na swdj temat, co
sprawia, ze zaczynajg ukrywaé pewne objawy.
Niestety, czesto konczy sie to zle. To troche tak,
jakbysmy prébowali powstrzymac kipigce mleko,
przykrywajgc je pokrywkq, zamiast po prostu wytgczy¢
gaz (albo ptyte indukcyjnq).

Po trzecie, osoby z ADHD majg tez wiele swoich
unikatowych cech, ktére sprawiajg, ze sq wyjqtkowe

na swoj sposob. Dlatego wazne jest, by znac typowe
objawy ADHD, ale rdwnie wazne, zeby zrozumied, jak
funkcjonuje konkretna osoba i jak pomdc jej odkryd
swoj potencjat.

Czasem dominuje nieuwaga, czasem impulsywnosé,
czasem nadmierna aktywnosé, a czasem wszystkie te
cechy pojawiajg sie jednoczesnie.
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Z czym jeszcze wiqgze sie ADHD?

Nie wszystko, co wazne, da sie ujgé¢ w testach czy klasyfikacjach. ADHD
to nie tylko lista objawdw, to takze codziennosé, emocje, reakcje otoczenia
i sposdb, w jaki dziecko przezywa siebie i swiat.

W tej czesci pokaze Ci, co czesto ,umyka” oficjalnym kryteriom
diagnostycznym, ale nie umyka rodzicom, nauczycielom i, co
najwazniejsze, samym dzieciom.

ADHD i emocje — wybuchowos¢, wrazliwos¢
oraz wszystkiego ,za duzo”

Dzieci z ADHD nie tylko ,nie potrafiq usiedzie¢” w miejscu
czy powstrzymac sie od reakgcji, ale tez czesto nie potrafig
utrzymad emocji na wodzy.

To, co dla innych jest lekkq frustracjg, dla nich bywa
eksplozjq. To, co dla innych jest lekkim stresem, dla nich
staje sie dramatem. ADHD to nie tylko impulsywnos¢ w
dziataniu, ale rowniez impulsywnos¢ w przezywaniu.’

To zaburzenie, w ktérym bardzo czesto pojawia sie
myslenie ,zero-jedynkowe”: albo cos jest bardzo ciekawe i
wciggajqce, albo zupetnie bez sensu. Albo dziecko ma
mndstwo energii, albo nie ma sity sie ruszyé. Samoocena
potrafi by¢ bardzo wysoka (gdy cos sie uda), a chwile
pozniej spasc¢ bardzo nisko (gdy po raz kolejny popetni sie
~prosty btqd”).

Dlatego w ADHD rdéwniez emocje sq silne, krétkotrwate,
zmienne i bardzo intensywne, a kiedy juz sie pojawiq,
bardzo trudno jest mysleé racjonalnie czy podejmowad
dobre decyzje. Dziecko czesto ,zalewa” fala emocji i
potrzebuje czasu oraz wsparcia, by zndéw odzyskac
réwnowage.
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Typowe emocjonalne cechy dzieci z ADHD to:

e szybkie ,przetqczanie sie” - z euforii do ztosci i
odwrotnie;

e krétki lont — wybuchy ztosci nawet przy drobnych
niepowodzeniach;

e poczucie niezrozumienia (szczegdlnie w  silnych
emocjach) - ,nikt mnie nie lubi”, ,wszyscy sq przeciwko
mnie”;

e trudnos¢ z nazwaniem, wyregulowaniem i wyciszeniem
emocji.

To wszystko moze by¢ dla otoczenia trudne, ale nie wynika
ze ztej woli dziecka.

To efekt braku ,bufora” w uktadzie nerwowym,

wewnetrznego mechanizmu, ktéry u wiekszosci ludzi dziata
automatycznie i pomaga ,zatrzymad” emocje, zanim
przejmie ona kontrole. U dzieci z ADHD ten bufor dziata
inaczej - wolniej, stabiej, a czasem dopiero sie rozwija.

| co wazne, taka emocjonalna impulsywnosc i intensywnos¢
to nie sygnat, ze z Twoim dzieckiem ,cos jest nie tak”. To
czes¢ jego profilu neurologicznego. To sposdb, w jaki
funkcjonuje jego mdzg. Wiasnie dlatego potrzebuje ono
wiecej zrozumienia, regulacji i wsparcia, a nie oceniania czy
karania.
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ADHD i ~hiewidzialna erozja
samooceny”

Dzieci z ADHD bardzo czesto zyjg w Swiecie korekt i
zakazow. Szacuje sie, ze dziecko z ADHD moze styszed
nawet20-30 negatywnych komunikatéw dziennie, takich
jak:

e _Nie przeszkadzaj!”;

e ,Znowu czegos nie zrobites!”;

e ,Przestan sie wiercic!”;

e ,Nie myslisz, co robisz!”;

,Zawsze cos...!".

W skali roku daje totysigce drobnych korekt, ktére chod
pojedynczo mogq wydawac sie niegrozne,kumulujg sie w

wewnetrzne przekonanie: ,ze mnq jest cos nie tak”.
To zjawisko nazywa sie czasem,niewidzialng erozjg
samooceny”, bo dzieje sie po cichu, dzien po dniu, bez
wielkich dramatdéw. Ale skutki sq gtebokie.
Z czasem dzieci z ADHD zaczynajq:
e unika¢ wyzwan- bo bojq sie, ze znowu cos$ pdjdzie nie
tak;
e ttumic siebie- by nie by¢ odbieranymi jako ,trudne” lub
,Zbyt gtosne”;
e nadrabiad- dowcipem, popisami, nadmierng
rywalizacjq, by ukry¢ wstyd i lek przed oceng.

To wszystko buduje zanizong samoocene, ktéra
potrafipozosta¢ na dtugo, nawet wtedy, gdy dziecko
dorasta, a objawy ADHD stajg sie mniej widoczne dla
otoczenia. Bo wewnetrzny gtos ,ciggle cos robie zle”
zostaje w srodku i wptywa na decyzje, relacje i obraz siebie.
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ADHD i relacje - impulsywnos¢, niezrecznosci i wykluczenie

Relacje spoteczne bywajg dla dzieci z ADHD prawdziwym polem
minowym petnym niewidzialnych zasad, ktérych trzeba sie domyslic,
wyczuc je w odpowiednim momencie i zareagowaé z wyczuciem. A to
wtasnie te umiejetnosci najczesciej sprawiajq trudnosédzieciom z ADHD.

Dzieci z ADHD czesto:

e wtrgcajg sie w rozmowy- nie dlatego, ze sq
niegrzeczne, ale dlatego, ze impulsywnos¢ nie pozwala
im czekad, az przyjdzie ich kolej;

e nie wyczuwajqg granic— potrafig, np. zbyt blisko
podchodzi¢ do innych, opowiada¢ o rzeczach zbyt
osobistych albo zadawad nieadekwatne pytania;

* nie potrafig czeka¢ na swojq kolej, przerywajq zabawy
grupowe, zmieniajg zasady gry ,bo majg lepszy
pomyst”;

e zaczepiajg inne dzieci, czasem prowokujg,a mtodsze
dzieci potrafiq nawet kogos uderzy¢ lub szturchngc,
tylko po to, by cos sie dziato— zwtaszcza wtedy, gdy ich
modzg sie nudzi i ,szuka bodzcow”;

e wprowadzajg zamieszanie w grupie, czasem
nieswiadomie — bo dziatajg szybko, bez zastanowienia;

e trudno im rozpozna¢ subtelne sygnaty spoteczne, takie
jak grymas zniecierpliwienia, wycofanie drugiej osoby
czy lekki ton irytacji w gtosie kolegi, dlatego nie
,Czytajq” sytuacji tak, jak wiekszosc dzieci.
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Efekt?

Bywajq odbierane jako:

e irytujgce” — bo ciqgle przerywajq;

e .niekulturalne” — bo nie stosujg zasad grzecznosci;

e ,dziwne” — bo méwiq lub robig cos nieadekwatnego spotecznie;

e ,dominujqce” — bo chcg wszystkim rzqdzi¢;

e albo przeciwnie: ,nieogarniete” — bo nie potrafiqg sie odnalez¢ w grupie.

A przeciez wiekszos¢ z nichbardzo chce by¢ lubiana. Chce
miec przyjaciot, by¢ czesciq grupy, czud przynaleznosc. Ich
mozg jednaknie zawsze podpowiada wtasciwe strategie.
Dziata impulsywnie, szybko i bez ,filtréw”, przez co reakcje
dziecka bywajqg niezreczne, nieadekwatne, a czasem nawet
odpychajgce dla innych dzieci.

W
instytutTus

fundacja

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



Do tego dochodzi jeszcze jeden istotny aspekt:

Dzieci z ADHD czesto sg bardzo empatyczne, ale ich empatia bywa
niezsynchronizowana z przewidywaniem konsekwencji. Potrafig
powiedzie¢ co$ bardzo szczerego, ale nie zauwazajg, ze to moze kogos
urazi¢. Chcqg pocieszyd, ale robig to w sposdéb niezreczny. Pragng pomdc,
ale ich sposéb bywa chaotyczny lub nachalny.

To wszystko powoduje, ze:

e majq trudnos¢ z utrzymaniem relacji réwiesniczych;

e bywajq izolowane, pomijane, wykluczane z zabaw;

e czesto styszg od innych dzieci: ,nie chce sie z tobq
bawié”, ,jeste$ dziwny”, ,z tobqg zawsze cos jest nie
tak”.

Zdarza sie réwniez, ze ich impulsywnosé, potqgczona z
frustracjq, prowadzi dokonfliktdw, a czasem wrecz
doetykiety ,agresywnego dziecka”, mimo ze nie miaty
ztych intencji, a jedynie nie poradzity sobie z emocjg czy
sytuacjq.
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ADHD a problemy sensoryczne i czeste przestymulowanie

Nie wszystkie trudnosci dzieci z ADHD wynikajg z impulséw czy nieuwagi.
Coraz czesciej moéwi sie o tym, ze wiele z nichma tez cechy
nadwrazliwosci sensorycznej, czyli ich mdzg inaczej odbiera i przetwarza
bodZce z otoczenia. Dzwieki, zapachy, dotyk, swiatto czy ruch mogqg by¢
dla nich zbyt intensywne, zbyt chaotyczne, zbyt ,duze”.

Dzieci z ADHD mogq na przyktad:

e nie znosi¢ metek w ubraniach, bo sprawiajq im fizyczny dyskomfort;

e zamykac uszy przy gtosnym dzwieku, nawet jesli dla innych nie wydaje
sie on zbyt intensywny;

e unika¢ duzych grup lub szybko sie w nich meczy¢- hatas, rozmowy,
zmieniajqce sie sytuacje powodujq u nich przecigzenie;

e reagowa¢ gwattownie na zmiany planéw, nagte przejscia miedzy
aktywnosciami, niespodzianki, bo ich mézg potrzebuje przewidywalnosci i
czasu na ,przetgczenie sie”;

e nadmiernie skupia¢ sie na jednym bodzcu, np. Swiatetku, hatasie z
korytarza, czy sladzie na $cianie i miec trudnos¢ z powrotem do zadania.

W praktyce oznacza to, ze dziecko moze wydawac sie:
* nerwowe, niepostuszne, niegrzeczne;
e marudne (,znowu mu cos$ przeszkadza...”);
e przewrazliwione (,inni sie bawiq, a ono sie czepia...”);
e albonadreaktywne (,przeciez to tylko zapach obiadu, dlaczego tak sie
rzuca?”).
Ale prawda jest taka, ze w tych momentach nie dziata logika, tylko biologia.
Uktad nerwowy dziecka z ADHD bywa bardziej pobudliwy i szybciej osigga
stan przecigzenia. To tzw.przestymulowanie sensoryczne, ktére moze
objawiac sie jako:
e wybuch ztosci;
e ptacz bez wyraznego powodu;
e zamkniecie sie w sobie;
e ucieczka fizyczna (,musze wyjscl”);
e albo odwrotnie - intensywna potrzeba ruchu, bodzcéw, hatasu
(czyliposzukiwanie wrazen, gdy system jest zdezorganizowany).



| co najwazniejsze:
To nie jest niepostuszenstwo ani manipulacja.

Towotanie ciata o pomoc. Uktad nerwowy dziecka komunikuje: ,Mam
dosé. Nie umiem juz filtrowad tego, co sie dzieje. Za duzo.”

Rodzice i nauczyciele czesto probujg wtedy méwié: ,Uspokdj sie”,
,Zachowuj sie”, ,To nie jest powdd do ptaczu”, ale te komunikaty nie
docierajq do przecigzonego mdzgu. W tym stanie dzieckonie ma dostepu
do zasobdéw poznawczychi nie pomoze wtedy ani ttumaczenie, ani kara,
ani préba przekonania do rozsqdku.

Wazniejsze jest, by:

e rozpoznac sygnaty przestymulowania, zanim dojdzie do wybuchu;

e dad dziecku mozliwos¢ wyciszenia sie, np. w bezpiecznym miejscu, z
kocykiem sensorycznym, stuchawkami, ulubionq zabawkq czy prostym
rytuatem;

e unika¢ nadmiernego komentowania i oceniania(,Znowu sie tak
zachowujesz!”, ,Wszyscy patrzqg...”);

e pomdc dziecku nazwa¢d to, co czuje— dopiero wtedy, gdy znéw ma
dostep do siebie i otoczenia.
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ADHD a perfekcjonizm (tak, to tez sie zdarza)

ADHD zwykle kojarzy sie z chaosem, roztrzepaniem, brakiem planu.
Tymczasem u wielu dzieci (a zwtaszcza dziewczynek) moze wspédtistnied
z czyms zupetnie przeciwnym: perfekcjonizmem.

Skqd to potqczenie?

Z potrzeby kontroli. Z leku przed btedem. Z ogromnego wysitku, by cho¢
raz ,zrobi¢ wszystko dobrze”.

Bo jesli przez cate dziecinstwo styszysz, ze cos robisz nie tak - za szybko,
za gtosno, nieuwaznie, niedoktadnie, to w pewnym momencie zaczynasz
wierzy¢, ze btgd réwna sie porazka. A porazka = krytyka.

Wiec lepiej sie zabezpieczyd. Lepiej zrobi¢ wszystko perfekcyjnie. Albo...
wcale.
Dzieci z ADHD mogq wiec:
e zamykac sie na nowe zadania, bo ,nie zrobiq tego idealnie™;
e unika¢ prac domowych, bo ,cos$ przeoczq”;
e prosi¢ o nadmiernie duzo czasu, bo ,nie sq jeszcze gotowe”;
e zatrzymywacd sie w potowie dziatania, bo ,to nie wyglgda tak, jak
powinno”.
Z zewngtrz moze to wyglgda¢ jak:
e 0opdr,
e lenistwo,
e brak checi do pracy.

Ale w rzeczywistosci tolek przed oceng, gteboko zakorzeniony i bardzo
realny.
To wewnetrzny gtos: ,Jesli nie zrobie tego perfekcyjnie, znowu ustysze,
ze cos zawalitam/tem. A ja juz nie chce byc¢ tq/tym, ktéra/y ciqggle co$
psuje”.



Ten perfekcjonizm nie zawsze wida¢ od razu. Czasem ukrywa sie pod
postaciq:
e unikéw i wymodwek (,Nie mam otéwka”, ,Nie wiem jak zaczqc”, ,To
bez sensu”);
e ztosci(,Gtupie zadanie!”, | tak nie dam rady!”);
e odpuszczania (,Nie zalezy mi”, ,Nie chce tego robic”).

Warto wiec pamietad:

Perfekcjonizm u dziecka z ADHD to nie sprzecznosé¢. To mechanizm
obronny.

Czasem zrodzony z chronicznego poczucia bycia ,niewystarczajgcym?”,
innym, krytykowanym.

Co pomaga?

e docenianie wysitku, a nie efektu (,Widze, ze sie starasz — to jest
wazniejsze niz to, czy wyjdzie idealnie”);

e pozwolenie na btedy - dostownie, werbalnie, na gtos (,Tu mozna
popetniad btedy, to czes¢ nauki”);

e normalizowanie trudnosci (,Kazdy czegos nie umie, to nie znaczy, ze
jest gorszy”);

e dawanie zadan ,na luzie”, bez oceny i presji (,Zréb jak potrafisz, nie
musi by¢ super, chodzi o sprébowanie”)

Bo dziecko, ktérenie boi sie popetniad¢ bteddw, ma wiekszq szanse na
rozwdj i na to, by nie utknq¢ w putapce ,,albo idealnie, albo wcale”.
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MOCNE STRONY OSOB Z ADHD

Na koniec warto powiedzie¢ wprost: ADHD to nie tylko
lista objawdw. To catosciowy sposob dziatania,
reagowania, przezywania swiata i relacji z innymi.
Osoby z ADHD nie sq ,zepsute”, po prostu majg mézg,
ktéry dziata inaczej. A to ,inaczej” potrafi by¢ naprawde
wyjgtkowe.

Jakie wiec sq zalety osdb z ADHD?

e Kreatywnosc i myslenie nieszablonowe

e Hiperfokus czyli petne zanurzenie w tym, co
dziecko interesuje

e Empatia i wrazliwosé

e Elastycznosd i szybkie reagowanie

e Odpornosé na trudnosci

e Otwartos¢ i gotowosc do dziatania

Nie zapominajmy o indywidualnych mocnych stronach!

Kazde dziecko z ADHD jest inne. Dlatego nie da sie stworzy¢ jedne;j listy
supermocy, ktéra bedzie pasowac do wszystkich. Jedno bedzie genialne w
opowiadaniu historii, inne w rysowaniu, trzecie w grach strategicznych.
Niektdre sq niesamowicie czute na sztuke, inne majq dar do techniki czy
interakcji z ludzmi.

Dlatego obok ,typowych” mocnych stron ADHD, warto szukad

tez unikalnych talentéw konkretnego dziecka. Takich, ktére mogaq nie by¢
oczywiste, ale ktére, jesli zostang zauwazone i rozwiniete, stanq sie dla
dziecka zrédtem sity, sprawczosci i poczucia wtasnej wartosci.
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1. Kreatywnosc i myslenie nieszablonowe:

Dzieci z ADHD czesto ,myslg poza schematem”. Gdy inni idq utartym
szlakiem, one szukajg wtasnej drogi. Potrafig tgczy¢ ze sobq informacje i
idee w nieoczywisty sposdb. Ich pomysty bywajg zaskakujgce, smiate i
oryginalne.

Przyktad: Dziecko wymysla nowe zasady do znanej gry, tworzy wtasne
konstrukcje z klockéw albo zaskakuje nauczyciela nietypowym
podejsciem do zadania.

2. Hiperfokus czyli petne zanurzenie w tym, co dziecko
interesuje:

Cho¢ ADHD kojarzy sie z rozproszeniem, wiele dzieci z tym
rozpoznaniem potrafi catkowicie zatopic sie w tym, co je pasjonuje. Kiedy
znajdg cos naprawde ciekawego, potrafig uczyd sie, tworzy¢ i dziataé z
niezwyktqg intensywnoscia.

Przyktad: Dziecko, ktére nie moze usiedzie¢ na lekcji, potrafi godzinami
budowac cos w Minecrafcie albo zapamietaé dziesigtki faktéw o
dinozaurach.

3. Empatia i wrazliwos¢:

Wbrew stereotypom, dzieci z ADHD czesto sq bardzo emocjonalne i
wyczulone na potrzeby innych, tylko nie zawsze wiedzq, jak to okazac w
spotecznie ,wtasciwy” sposdb. Czasem ich empatia jest spontaniczna,
czasem chaotyczna, ale najczesciej gteboka.

Przyktad: Dziecko, ktére pierwsze zauwazy, ze kolega jest smutny albo
pomoze obcemu maluchowi na placu zabaw bez proszenia.
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4. Elastycznosc i szybkie reagowanie:

Mézg z ADHD ,widzi duzo naraz”, to bywa wyzwaniem, ale tez atutem.
Dzieci z ADHD potrafig szybko dostosowad sie do zmian, podejmowad
decyzje pod wptywem chwili i dziataé wtedy, gdy inni jeszcze sie
zastanawiaqjq.

Przyktad: Gdy co$ sie nagle zmienia, np. trzeba improwizowaé w
przedstawieniu, dziecko z ADHD wskakuje w nowq role bez wahania.

5. Odpornos¢ na trudnosci:

Dzieci z ADHD uczg sie funkcjonowad w swiecie, ktéry czesto nie jest
dostosowany do ich potrzeb. To sprawia, ze rozwijajg duzq odpornosc
psychicznq i zdolnos¢ do radzenia sobie w nietypowych sytuacjach.
Przyktad: Dziecko, ktére mimo trudnosci w szkole nie poddaje sie i z
uporem szuka dla siebie miejsca.

6. Otwartosc i gotowosc¢ do dziatania:

Czesto sq to dzieci petne entuzjazmu, ciekawe sSwiata, gotowe
sprébowad czegos nowego. Ich energia bywa zarazliwa, a kiedy majq
odpowiednie wsparcie, mogg by¢ swietnymi liderami i motywatorami w
grupie.

Przyktad: Dziecko, ktére jako pierwsze zgtasza sie do udziatu w nowym
projekcie, zgtasza sie na ochotnika w grze zespotowej albo wymysla

spontanicznie nowq zabawe dla catej klasy.
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Jak wyglada diagnoza ADHD?
Fakey, kryteria i prakeyka



Po co diagnozowac ADHD?

Wielu rodzicdw ma obawy czy
diagnozowadé¢ ADHD, tym bardziej, ze
czesto powtarza sie, ze skoro w
zwiqzku z ADHD nie mozna (na
moment  pisania  tego

otrzymac orzeczenia o ksztatceniu

ebooka)

specjalnym [ nauczyciela
wspomagajgcego, to po co dziecko
stygmatyzowacd.

Chce jednak, jako psycholog z
wieloletnim doswiadczeniem
podkresli¢, ze  diagnoza  tonie

etykietkai nie ,modny papierek”. To

punkt wyijscia do

zrozumieniadziecka - jego mocnych

stron, wyzwan i potrzeb.

Jesli dziecko faktycznie ma ADHD,

diagnoza pomaga:

« dobra¢ skuteczne
wsparcia;

metody

o uzyskac¢ potrzebne dostosowania
w szkole;

« zrozumie¢, ze to, co sie dzieje, nie
jest ,wing” dziecka ani rodzicéw;

o czasem  (jesli to  potrzebne)
wprowadzic leczenie
farmakologiczne.

A przede wszystkim:

diagnoza zmienia sposéb myslenia.
Wiele rodzin mdéwi, ze po diagnozie
poczuli ulge. Ze ,to nie tylko moje
dziecko jest inne”, ale ze to ma nazwe,
wyjasnienie i Sciezke pomocy.

Co ciekawe, takie zjawisko nosi nazwe
efektu Rumpelstilzchena (byt to skrzat z
jednej z basni braci Grimm, ktérego imie
trzeba byto znad¢ i wypowiedzied, zeby go
pokonac). Dotyczy ono tego, ze samo
nazwanie problemu(np. trudnosci z
uwagaq, impulsywnosciq, requlacjq
emocji) sprawia, ze przestaje on by¢ taki
straszny, tajemniczy i nieuchwytny. Kiedy
dziecko dowiaduje sie, ze jego mdzg dziata
po prostu inaczej, a nie ,gorzej”, zaczyna
lepiej rozumiec siebie. Przestaje mysle¢ o
sobie jak o ,leniwym”, trudnym”,
,niegrzecznym”. Zamiast tego styszy: ,Masz
ADHD, twdéj mdzg dziata inaczej. Mozemy
sie nauczyd, jak z tym zy¢ i jak wykorzystad
twoje mocne strony.”

To moment, w ktérym chaos zaczyna miec
sens. Rodzic nie musi juz zgadywad, ,co
robi nie tak”, tylko dostaje konkretne
wskazdéwki. Nauczyciel nie musi karac,
tylko moze wspieracd. Dziecko przestaje sie
wini¢ i moze zaczq¢ budowadzdrowq
tozsamosé.
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Diagnoza nozologiczna, czyli: ,czy to jest ADHD?”

Diagnoza nozologiczna to ta ,oficjalna”, oparta na klasyfikacjach
medycznych. Mdéwi, czy dzieckospetnia kryteria rozpoznania ADHD.
Dodatkowo diagnosta stwierdza, czy z ADHD nie wspdtwystepujq inne
zaburzenia (takie jak np. spektrum autyzmu, zaburzenia zachowania czy
depresja).
Diagnozy nozologicznej nie robi sie ,na oko” - powinna opiera¢ sie na
kilku zrédtach:

» wywiad z rodzicami/opiekunami (czasem réwniez z nauczycielem),

e obserwacja zachowania dziecka,

e testy psychologiczne (np. Conner3, MOXO),

e rozmowa kliniczna 2z dzieckiem (dostosowana do wieku i

mozliwosci).

Kto moze postawic diagnoze ADHD?
W Polsce diagnoze ADHD moze postawic:

e lekarz psychiatra dzieci i mtodziezy (najczesciej),

e czasem neurolog dzieciecy (jesli ma odpowiednie doswiadczenie),

e zespot specjalistéow — np. psychiatra + psycholog.
Psycholog samodzielnie nie moze postawi¢ diagnozy medycznej ADHD
(bo nie ma uprawnien lekarskich), ale moze na podstawie wynikéw
testow stwierdzi¢ wystepowanie objawdéw zwigzanych z ADHD i wystad
dziecko do psychiatry, ktéry potwierdzi to, wystawiajgc odpowiednie
zaswiadczenie medyczne, ale moze wykonacdiagnoze funkcjonalng (o
ktorej wiecej napisze zaraz), ktéra jest czyms wiecej niz stwierdzeniem,
czy dziecko ma, czy nie ma ADHD i daje podstawe do lepszego
zrozumienia i adekwatnego wsparcia dziecka z ADHD.
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Kryteria diagnostyczne ADHD - DSM-5i ICD-11

ADHD opisane jest w dwdch miedzynarodowych klasyfikacjach:
DSM-5 (Amerykanska klasyfikacja)

Dzieli ADHD na 3 podtypy:
1.Z przewagqg nieuwagi (ADD)- dzieci rozkojarzone, marzycielskie,
nieskupione;
2.Z przewagqg nadpobudliwosci i impulsywnosci— dzieci w ruchu,
zaczepiajqce, reagujgce gwattownie;
3.Typ mieszany— najczestszy, czyli kombinacja cech z obu obszaréw.
Warunki rozpoznania:
e objawy obecneprzed 12. rokiem zycia;
e trudnosci widocznew co najmniej 2 srodowiskach (np. w domu i w
szkole);
e objawy utrzymujqg sie co najmniej 6 miesiecy;
e majqistotny wptywna funkcjonowanie dziecka (spoteczne,
edukacyjne, emocjonalne).

ICD-11 (Swiatowa klasyfikacja WHO)

Wprowadzita termin ,zespotu deficytu uwagi i nadaktywnosci
psychoruchowej” (ADHD), obejmujqcy wszystkie podtypy.

Jest bardziej zblizona do DSM, ale klasyfikacja tawchodzi w zycie
stopniowo, wiec w Polsce nadal czesciej stosowana jest wersja DSM-5
lub stara klasyfikacja ICD10 z 1994 roku (nadal obowigzujqgca jakoby ,na
zaktadke” z ICD11), w ktérej ADHD nie ma, a w jej miejsce jest zespdt
hiperkinetyczny. Dlatego wtasnie zdarza sie, ze diagnosci zamiast ICD10,
siegajqg po DSM b.
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Problem z diagnozg ADHD w systemie ICD-10

Cho¢ klasyfikacja ICD-11 zostata juz opracowana, to w praktyce —
dopdki oficjalnie nie zastgpi ICD-10 —psychiatrzy i psychologowie
pracujgcy w instytucjach publicznych sq zobligowani do wystawiania
diagnoz w kodach ICD-10. Kazde zaburzenie, od kataru po zapalenie
ptuc az po trudnosci psychiczne, ma przypisany numer kodu — co
znacznie utatwia dokumentacje i raportowanie, szczegdlnie w systemie
ochrony zdrowia.

W  przypadku ADHD kodem ICD-10 jestF90.0 - zaburzenia
hiperkinetyczne. Problem polega na tym, ze rozpoznanie F90.0
wymagabardziej restrykcyjnego  podejscia  do objawdw,niz to
przewidziane w nowszych klasyfikacjach, takich jakICD-11 czy DSM-5.

Oznacza to, zedziecko musi spetni¢ wiecej kryteridw jednoczesnie, co
moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej:
e dziecko dobrze funkcjonujqce;
e dziecko ukrywajqce trudnosci (np. z powodu wysokiej inteligencji lub
presji sSrodowiska);
e dziecko z objawami o mniejszym nasileniu;
nie otrzyma diagnozy, mimo ze realnie zmaga sie z ADHD.

Dlatego tak wazne jest, aby wybra¢ odpowiedniego specjaliste - osobe,
ktéra znanajnowsze kryteria diagnostyczne, rozumie rdéznice miedzy
klasyfikacjami i potrafitrafnie rozpoznad mniej oczywiste objawy ADHD.
Diagnoza to nie tylko przypisanie kodu, to zrozumienie, co dzieje sie z
dzieckiem, i dopasowanie skutecznego wsparcia.

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



Diagnoza to proces, nie jedno spotkanie

Petna diagnoza ADHD nie powinna odbywad sie ,w godzine”.
To proces kilkuetapowy, ktéry obejmuje, m.in.:

1.Zebranie doktadnegowywiadu rozwojowego (historia dziecka od
ciqzy po dzis);

2.0bserwacja zachowania— w réznych kontekstach (gabinet, opinie ze
szkoty);

3.Kwestionariusze objawdw - wypetniane przez rodzicdw, nauczycieli,
czasem dziecko;

4.Testy psychologiczne— np. uwaga, pamiec¢ robocza, funkcje
wykonawcze, inteligencja;

5.0mdéwienie wynikdéw z rodzicami- zrozumienie, nie tylko ,werdykt”.

A czym jest diagnoza funkcjonalna?

To pytanie, ktére warto zadad gtosno:
Nie wystarczy wiedzied, ze dziecko ,ma ADHD”, trzeba wiedzie¢, JAK
funkcjonuje.
Dlatego diagnoza funkcjonalna (np. u psychologa) opisuje:
e mocne i stabe strony dziecka;
e poziom rozwoju emocjonalnego, spotecznego, poznawczego;

styl myslenia, styl komunikacji, styl uczenia sie;

reakcje emocjonalne, prog frustracji, samokontrole;

relacje z rowiesnikami i dorostymi.

To wiasnie ten typ diagnozypomaga dobrac¢ realne, codzienne
wsparcie.

Dzieki niej wiemy, na co dziecko reaguje, co je przestymulowuje, kiedy sie
wytqgcza, a kiedy btyszczy.
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Diagnoza a szkota i orzeczenia

Na dzien pisania tego e-booka,samo ADHD nie daje automatycznie
prawa do orzeczenia o ksztatceniu specjalnym.
Mozna je uzyskad tylko, jesli:

e ADHD istotnie utrudnia funkcjonowanie spoteczne lub emocjonalne;

e albo wystepujeryzyko niedostosowania spotecznego.
Jednak wiele szkdétmoze wprowadzad dostosowania bez formalnego
orzeczenia, jesli ma opinie od specjalisty. Dlatego warto zadbac o dobre
omdwienie diagnozy i przekazanie jej szkotom w sposdb wspierajgcy
dziecko.

Co moze (i powinno) zawiera¢ dobra diagnoza?

Opis objawdw i stopnia ich nasilenia;

Informacje o funkcjonowaniu w réznych srodowiskach;

e Opis mocnych stron i zasobow dziecka;

Rekomendacje: co mozna zrobi¢ w domu, w szkole, w terapii;
Informacje, ktére pomagajqrozumied, a nie oceniad.

Drogi rodzicu, pamietaj, ze diagnoza to nie koniec, to poczqgtek

Nie kazda osoba z ADHD potrzebuje lekdw.
Nie kazde dziecko z ADHD potrzebuje terapii od razu.
Ale kazde dziecko z ADHD potrzebuje:
e zrozumieniaq,
e dostosowanego wsparcia,
e dorostych, ktérzy wiedzq, czego nie wida¢ ,,gotym okiem”.
Diagnoza jest jak mapa, nie pokazuje catej drogi, ale pozwala zaczgé
podrdz swiadomie.
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Co po diagnozie? Jak si¢ z
tym pogodzic, jak
powiedziec¢ dziecku i co

dalej?

Dla wielu rodzicodw ustyszenie diagnozy ADHD to moment
przetomowy. U jednych pojawia sieulga, bo wreszcie ktos
nazwat to, co do tej pory wydawato sie ,dziwne” albo
trudne do uchwycenia, wreszcie specjalista potwierdzit, ze
intuicja rodzica, ze ,cos jest nie tak” wecale go nie
zawodzita. U innych pojawi¢ sie moze:lek, smutek, ztos¢,
poczucie winy, pytania bez odpowiedzi ,Czy to nasza
wina?”, ,Jak moglismy to przeoczyc?”, ,Dlaczego tak pdzno
trafilismy diagnoze” i najwazniejsze pytanie ,Co teraz?”,
czyli co sie zmieni, jakie dziatania nalezy podjgc i jak sobie
w tej sytuacji poradzic.

| w tym punkcie tej publikacji chce napisad, ze wszystkie te
reakcje sq w porzqgdku, wszystkie bowiem mogqg by¢
naturalne i adekwatne, a to, ze sq rézne..to wynika z
réznic miedzy ludZzmi, réznorodnych doswiadczen, ale i
potrzeb danego cztowieka w danym momencie.

Dlatego staram sie nikogo nie oceniac i nie zaktadad, ze
jest jakis idealny sposdb przyjecia diagnozy. Napisze ci
jednak jak krok po kroku mozesz opanowac chaos, ktéry
najprawdopodobniej wkradt sie do Twojej gtowy po
diagnozie Twojego dziecka.



Po pierwsze: Daj sobie chwile

Ustyszenie diagnozy ADHD to nie jest moment na perfekcyjne reakcje.
To moze bycduzy emocjonalny wybuch - ulga, zal, chaos, ztosé, smutek,
lek, pytania bez odpowiedzi... Iwszystko to jest w porzgdku.

By¢ moze czujesz wdziecznosé, ze kto$ wreszcie nazwat trudnosci
Twojego dziecka. A jednoczesnie ogarnia Cie lek, bo nie wiesz, co dale;j.
Moze myslisz: ,Co zrobitam/tem zle?” albo: ,Czy bedzie mu/jej trudniej w
zyciu?”,

a moze: ,Dlaczego nikt wczesniej tego nie zauwazyt?”

Masz prawo czu¢ to wszystko.
Nie ma jednego ,stusznego” sposobu na przezywanie diagnozy.

Daj sobie przestrzen na emocje.
Pozwadl sobie nie wiedziecinie dziatacod razu.

To nie znaczy, ze co$ zawalitas/tes.

To znaczy, ze jeste$ cztowiekiem, ktory wtasnie ustyszat co$ waznego o
swoim dziecku i prébuje to zrozumiec.

Zanim podejmiesz decyzje, zréb jednq rzecz:

Powiedz sobie na gtos albo w myslach:

.Moje dziecko nie jest gorsze. Jego mdzg po prostu dziata inaczej. | teraz
moge mu lepiej pomadc.”
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Po drugie: Ustal fakty

Zanim zaczniesz cokolwiek zmieniad, zatrzymaj sie i uporzqdkuj to, co
juz wiesz.

Po diagnozie czesto jestesmy przyttoczeni informacjami, terminami,
zaleceniami. Warto sie na chwile zatrzymad i:

e Spisad, co juz rozumiesz na temat ADHD swojego dziecka;
e Zastanowic¢ sie,co jest dla Ciebie najbardziej niezrozumiate lub
niepokojqce;
e Ustali¢, czego potrzebujesz, by dziata¢ dalej - wiedzy? wsparcia?
rozmowy z kim$ zaufanym?
To pomoze Ciodzyska¢ poczucie wptywu. Bo kiedy wiemy, na czym
stoimy, tatwiej nam ruszyc z miejsca.

| pamietaj:nie musisz robi¢ tego sam/a.Mozesz porozmawiaé z

partnerem/partnerkq, bliskg osobq, terapeutq, specjalistq - kims, kto ma
podobne doswiadczenia lub po prostu potrafi by¢ obok.
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Po trzecie: Opracuj plan dziatania (ale na Twoich
zasadach)

Nie da sie ,naprawi¢ ADHD”. Moznalepiej zrozumie¢ mdzg dzieckai
nauczy¢ sie dziata¢ w zgodzie z jego potrzebami.
Ten e-book pomoze Ci:
e dowiedzied sie,jak wspierac dziecko w codziennosci;
e zrozumied, co naprawde kryje sie za wybuchami, oporem czy brakiem
skupienia;
e poznad konkretne strategie, ktére dziatajg u dzieci z ADHD (a nie
dziatajq u innych);
e dobra¢ odpowiednie dziatania:korekta, kompensacja,terapia i
wiedzied, kiedy z ktérego podejscia korzystac.
Przestaniesz sie zastanawiad: ,,czy to ja cos robie zle?” ,dlaczego nic nie
dziata?”, ,czy to minie, czy zostanie na zawsze?”
Zaczniesz za to rozumied:
e jak dziata ADHD;
» dlaczego Twoje dziecko funkcjonuje inaczej niz réwiesnicy;
e co naprawde mozesz zrobié, by byto mu (i Tobie!) tatwie;j.
To nie znaczy, ze wszystko nagle stanie sie proste. Ale przestanie byc
takie chaotyczne.
Nie musisz wdrazad wszystkiego od razu.
Wystarczy, ze zaczniesz od jednej matej zmiany. A potem kolejnej. |
kolejne;.
W ten sposdéb, na witasnych zasadach, we wtasnym tempie, zbudujesz
system, ktéry nie bedzie naprawiac dziecka, tylkowspieraé je w byciu
sobq.
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Po czwarte: Czy i co powiedzie¢ dziecku o diagnozie
ADHD?

To jedno z najczestszych pytan, ktére stysze od rodzicédw:
,Czy moje dziecko powinno wiedzie¢, ze ma ADHD?”
»A jesli tak, to jak mu to powiedziec?”
Nie ma jednej, uniwersalnej odpowiedzi. Wszystko zalezy od:
e wieku dziecka;
* jego poziomu rozwoju emocjonalnego i poznawczego;
e tego, co juz zauwaza, rozumie i jak o sobie moéwi;
 relacji z rodzicem i gotowosci samego rodzica na takq rozmowe.

Ale jedno jest pewne:
dziecko zastuguje na to, by ustyszeé, ze to, co czuje i czego
doswiadcza, ma sens.

Nie jest ,dziwne”, ,leniwe”, ,niegrzeczne”, tylko po prostu jego mdzg
dziata troche inacze;.
Jak powiedziec dziecku?
e Prosto i spokojnie— bez naukowego jezyka i bez dramatyzowania;
e Z empatiq i przestrzeniq na emocje— dziecko tez moze zareagowad
ztosciq, ulgq albo milczeniem;
e Z podkresleniem, ze to NIE jego wina i ze jego mdzg dziata nieco
inaczej;
e Z podkresleniem, ze ADHD nie okresla jego wartosci, tu warto
pokazad dziecku jego mocne strony.
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Przyktadowe zdania, ktére mozesz wykorzystac:

e Zauwazylismy, ze trudniej Ci sie skupic¢ albo szybko sie denerwujesz.
To sie nazywa ADHD. Dzieki temu wiemy teraz, jak lepiej Ci pomdc.”;

e ,Twdj mdzg dziata troche inaczej. Nie gorzej, po prostu inaczej.
Potrzebuje innych rozwigzan.”;

e ,To nie Twoja wina, ze cos jest trudne. | to nie znaczy, ze jestes
niegrzeczny lub leniwy. Twdj mdzg po prostu nudzi sie niektorymi
rzeczami, ktére dla innych sq ciekawe i trzeba mu pomaoc’;

e ,Czasem z powodu ADHD robisz rzeczy, ktérych nie powinienes/nie
powinnas, bo trudno Ci sie przed tym powstrzymac”.

Mozesz tez siegngc¢ po metafory i pordwnania, np.:
.10 troche jak u superbohatera, masz supermoc energii, btyskotliwosci i
pomystow, ale czasem ta moc wymyka sie spod kontroli i potrzebujesz
nauczy¢ sie jg opanowac.”
,TWOj mdzg to jak bardzo szybki samochdd wyscigowy - niesamowicie
mocny, ale ze stabymi hamulcami, wiec trzeba dobrze wiedzied, jak nim
kierowad, zeby nie wypasc z trasy.”
.Masz w sobie takg emocjonalng rakiete, ona jest super, bo daje Ci
mndstwo energii i entuzjazmu, ale czasem trzeba nauczyc sie nig
lgdowad.”

Pamietaj:
Nie musisz powiedzieé wszystkiego od razu.
Czasem ta rozmowa to nie jeden moment, tylko proces. Cos, co bedzie sie
rozwijato i pogtebiato w miare jak dziecko rosnie i zaczyna lepiej
rozumiec siebie.
Wazne, zeby czuto sie:

e zrozumiane,

e kochane,

» wspierane- bez wzgledu na to, ile razy co$ mu nie wyjdzie.
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Po pigte: Diagnoza to nie koniec. To poczgtek.

Wielu rodzicéw obawia sie diagnozy, jakby byta kropkq.
Jakby miata zamknqd jakies drzwi. Jakby oznaczata, ze cos ,juz zawsze
bedzie trudne”.

Ale prawda jest inna:
Diagnoza to nie koniec. To poczqgtek.

To troche jak otrzymanie mapy, moze trudnej, moze z kretymi sciezkami,
ale dzieki niejwiesz, gdzie jestescie. | mozesz zaczqd is¢ w dobrq strone.

Co daje diagnoza?

e Nazwanie i zrozumienie trudnosci - koniec z domystami, ocenami i
fatszywym poczuciem winy;

e Szanse na dostosowania w szkole i systemie - opinie z poradni,
wsparcie terapeutyczne, dostep do specjalistow;

e Zmiane w komunikacji w rodzinie - mniej ,no znowu!”, wiecej ,okej,
wiem juz, co sie dzieje”;

e Wiecej empatii i samoswiadomosci - takze u dorostych. Bo czesto
okazuje sie, ze ADHD ma tez tata, mama albo babcia, tylko nikt tego
wczesniej nie nazywat.
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Ale tez:

e Masz prawo sie bag¢;
* Masz prawo nie wiedzieé, co dalej;
e Masz prawo is¢ powoli.

Nie musisz mie¢ gotowego planu dziatania.
Nie musisz by¢ ekspertem od ADHD od jutra.
Nie musisz od razu zmieniac¢ catego zycia.
Wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok.

Potem kolejny.

A potem spojrzysz wstecz i zobaczysz, jak bardzo to juz nie jest ten sam
chaos, ten sam lek, ta sama bezradnosc.

A co, jesli sie potkniesz?
To tez jest czesc tej drogi.

Bo 2zycie z dzieckiem z ADHD to nie ,projekt do wdrozenia”,
tylkorelacja do budowania.

| w tej relacji liczy sie bliskos¢, zrozumienie i Twoja gotowosé, by
probowac jeszcze raz.
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Korekta, terapia i akomodacja

— trzy klucze do wspierania

dziecka z ADHD



Dziecko z ADHD to nie przedmiot do ,naprawy”. To osoba, ktéra potrzebuje
maqdrego wsparcia - czasem korekty, czasem terapii, ale zawsze: akceptagji i
zrozumienia.

W tym rozdziale pokaze Ci trzy gtdwne sposoby, w jakie mozemy wspierad
dzieci z ADHD:

1.Korekta— czyli pokazywanie ,jak robi¢ inaczej”, czasem zwracanie
uwagi, gdy ktos popetnia btqd. Z mojego doswiadczenia metoda
zdecydowanie przeceniana i nadmiernie uzywana w przypadku dzieci z
ADHD;

2. Terapia— czyli usprawnianie tego, co trudne. To bardzo dobry pomyst,
jezeli nie jest jej za duzo i jezeli wiemy jak i w czym wspiera¢ dzieci
ADHD, czasami niestety terapeuci skupiajg sie nie na tym, co
najwazniejsze i prébujq opanowadé nadruchliwosé lub pracujg nad
poprawq koncentracji. Co moze okazac sie frustrujqce nie tylko dla
dziecka ale i dla dorostego, ktéry mimo podejmowanych préb ma
niewielkie efekty swojej pracy.

3.Akomodacja (kompensacja)— czyli dostosowanie srodowiska - polega
na zaakceptowaniu tego, co wynika z ADHD. Préba takiego
dostosowania otoczenia sposobu komunikacji ilosci bodZcéw czy
sposobdw uczenia sie do mozliwosci potencjatu danego dziecka.

Kazda z tych form ma swoje miejsce. Problem zaczyna sie wtedy, gdyjedna
z nich dominuje, a inne sq pomijane, najczesciej: kiedy dziecko styszy tylko
korekty, a nikt nie pyta, czego naprawde potrzebuije.



KOREKTA - kiedy pomaga, a kiedy szkodzi?

Korekta to sytuacja, w ktérej méwimy dziecku, co i jak ma zrobié¢ inacze;.
Moze by¢ bardzo pomocna, ale tylko wtedy, gdy wiemy, kiedy i jakjej
uzywac.

Kiedy korekta pomaga?

ldealna jest w sytuacjach, gdy trzeba szybko i stanowczo zareagowad,
zwtaszcza wtedy, gdy dziecko moze zrobi¢ sobie krzywde. Jesli
krzykniemy: ,Uwaga, gorgce!” albo ,Zatrzymaj sie!”, mamy pewnos¢, ze
komunikat dotrze i zadziata ochronnie.

Korekta bywa tez potrzebna:

e gdy dziecko dopiero opanowuje nowq umiejetnos¢— np. uczy sie pisac
i trzyma dtugopis w nieergonomiczny sposob;

e gdy ktos$ nauczyt sie czegos nieprawidtowo, a chcemy mu pokazad
wtasciwy sposob, np. gdy dziecko czyta po angielsku stowo ,people”
tak, jak je widzi i dopiero dzieki korekcie dowiaduje sie, jak naprawde
je wymowic.

Dobrze uzyta korekta:
* uczy,

e pomaga,
e wskazuje droge.
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Kiedy korekta szkodzi?
Problem pojawia sie wtedy, gdy:

e korekty jestza duzo- dziecko zaczyna sie zamykad lub ignorowad
kolejne uwagi;

e korekta dotyczyobszaréw, ktérych dziecko nie umie jeszcze
kontrolowad (np. impulsywnosci;

e korekta pojawia siew trudnym momencie, np. gdy dziecko jest
zmeczone, przestymulowane, wzburzone;

e komunikat brzmi jak krytyka albo zarzut: ,Znowu ty..."”, ,lle razy mam
ci moéwic...”, ,Nie myslisz, co robisz!”.

W takich sytuacjach korekta nie tylkonie dziata, ale wreczpodnosi
napiecieiobniza poczucie wartosci. Zamiast pomdc, dziecko zaczyna
czud sie: ,zawsze nie takie, jak trzeba”.

Warto tez pamieta¢ o kontekscie - wyobraz sobie, ze jedziesz
samochodem, ktos$ niebezpiecznie zajezdza ci droge, a ty w nerwach
przeklinasz. Wtedy twdj wspdtpasazer méwi: ,Nie mow takich stow przy
dziecku”. Czy w tej sytuacji korekta pomoze? Raczej tylko spoteguje ztosé,
bo zostata uzyta w ztym momencie.

Zbyt czesta korekta niszczy relacje i skutecznosc.

Dziecko, ktére styszy wytqcznie poprawki, przestaje na nie reagowac i
przestaje wierzyd, ze potrafi zrobi¢ cos dobrze.
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TERAPIA - kiedy i po co?

Terapia to nie ,naprawianie dziecka”. To proces wspierania, oparty na
zrozumieniu, wiedzy i wspdtpracy ale i przestrzenl, w ktdérej dziecko
moze ¢wiczyé, rozwijac sie i lepiej radzi¢ sobie z codziennosciq.

Co daje dobra terapia?

e Pomaga rozwija¢ umiejetnosci, z ktérymi dziecko ma trudnosc¢ -
uwage, pamie¢ roboczq, kontrole impulsédw, planowanie,
elastycznosé myslenia;

e Wzmacnia samoswiadomos¢ - dziecko zaczyna rozumied, co sie z
nim dzieje;

e Pokazuje strategie dziatania - jak sie wyciszy¢, jak odczytywad
emocje, jak prosi¢ o pomoc;

e Buduje poczucie wptywu i sprawczosci.

Terapia moze miec rézne formy:

e zajecia indywidualne (np. psychoedukacja, treningi funkcji
poznawczych, psychoterapia);

e grupowe treningi umiejetnosci (np. zajecia TUS);

e wspieranie rodzicow (np. psychoedukacja, konsultacje, warsztaty,
grupy wsparciay).
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Czego terapia nie zrobi?

e Nie ,wyleczy” ADHD, bo ADHD to nie choroba;

e Nie zmieni catkowicie stylu dziatania mdzgu, moze go jedynie
wspierag;

e Nie zastgpi codziennego zrozumienia i akceptacji, to w domu dziecko
buduje poczucie bezpieczenstwa.

Dobra terapia nie polega na ,tresurze” dziecka, by byto grzeczne i ciche.
Jej celem jestpomdc dziecku rozumied siebie i dziatad skuteczniej, na
miare swoich mozliwosci.
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AKOMODAC]JA - najwazniejszy (i najczesciej pomijany) filar
wsparcia

Akomodacja to dostosowanie swiata do dziecka, a nie odwrotnie.

To uznanie faktu, ze dzieci z ADHD funkcjonujg inaczej, wiec
potrzebujginnych warunkdw, zasad, narzedzi, by radzi¢ sobie réwnie
dobrze, jak inne dzieci.

Co moze by¢ formg akomodacji?

e Przerwy podczas nauki;

o Krétsze instrukcje, zapisane lub podzielone na etapy;

e Mozliwos$¢ ruszania sie podczas siedzenia (np. dysk sensoryczny,
gumki na krzesle);

* Miejsce pracy z ograniczonq ilosciq bodzcdow;

e Inne sposoby rozliczania zadan, np. mniej do napisania, wiecej do
powiedzenia.

Czego akomodacja nie oznacza?
e Nie jest ,ulgq” ani ,przywilejem”;
e Nie polega na ,pozwalaniu na wszystko”;
e Nie ma sprawiad, ze dziecko ma tatwiej niz inni, tylko réwniej.

Akomodacja torealistyczna pomoc, a nie kaprys.

Dzieki niej dziecko moze funkcjonowad skutecznie, zamiast ciqgle
nadrabiac braki i zmagacd sie z frustracjq.
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Jak to wywazyc?

Pomysl o dziecku z ADHD jak o roslinie, ktéra rosnie inaczej niz
pozostate.

Nie powiesz przeciez kwiatowi: ,rosnij prosto, jak inne”, tylko zapewnisz
mu warunki, ktérych potrzebuje - inny grunt, wiecej cienia, mniej wiatru.

Dlatego:

e Korekta- tak, ale z umiarem i zrozumieniem;
e Terapia- kiedy trzeba, z celem wspierania, a nie ,naprawiania”;
e Akomodacja- zawsze. To nie dodatek. To fundament.
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ak poméc dziecku

oJ

poradzic sobie z

)

nadruchliwos’ci%

Nadruchliwosé to jeden z najbardziej widocznych i czesto
najbardziej ucigzliwych (dla otoczenia, ale i dla dziecka)
objawow ADHD. Ale wazne:to nie jest ,zte zachowanie”
ani brak wychowania. To potrzeba ciata i mézgu, ktére
muszq sie ruszad, zeby funkcjonowad.

Co warto zrozumied na poczqtku?
Dziecko nadruchliwe:

* nie rusza sie, zeby przeszkadzad - onorusza sie, zeby
przetrwag;

e jegomdzg dziata lepiej w ruchu - to forma
samoregulacji, a nie ztosliwosci;

e im bardziej probujemy je ,przymusic” do bezruchu,
tym wieksze napiecie, a w efekcie... wiecej ruchu

Dlatego nie pytamy: ,Jak to zlikwidowad?”, tylko:
Jak pomdc dziecku mgdrze poradzic sobie z potrzebg
ruchu?



1.Zaplanuj ,ruchowe zawory” do roztadowania ruchowego
napiecia

Dziecko z ADHD potrzebuje regularnego roztadowania napiecia
ruchowego. Jesli tego nie ma, ,wybucha” lub zaczyna ,wariowac” (bo
musil).

W praktyce:
e mikroprzerwy ruchoweco 10-15 minut w nauce lub przy stole (skok,
podskok, sprint po korytarzu);
e ,zadania w ruchu”, np. nauka tabliczki mnozenia w trakcie skakania
na trampolinie;
e chodzenie po cos, przyniesienie, przetasowanie, przesuniecie - kazda
okazja do ruchu to ztoto.

2. Wprowadz legalny ruch w trudnych sytuacjach

Zamiast walczy¢ z nadruchliwosciq, daj jej miejsce, ale pod kontrolg.

Pomysty:
e gumki sensoryczne rozpiete na nogach krzesta - by méc uderzaé¢ w
nie nogami;
e zabawki do rgk- gniotki, kostki, elastyczne dtugopisy (ale nie
hatasujqce!);
e pozycje ciatainne niz siedzenie, np. stanie przy biurku, siedzenie na
pitce, lezenie podczas czytania czy stuchania.
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3.Ucz dziecko rozpoznawac swoje ,,przebodZzcowanie”

Dziecko moze nie zauwazad, ze zaczyna sie ,rozpedzad” i traci kontrole
nad ciatem. Warto poméc mu to nazwad.

Przyktady:
e ,Widze, ze Twojemu ciatu trudno wytrzymad. Co ci moze pomdéc -
podskok, bieg w miejscu, a moze rozcigganie?”;
e ,Czy to moment, kiedy twoje nogi chcg tariczy¢? Zrébmy 10
pajacykéw i wracajmy do stotu.”.
Celem nie jest kara, tylko regulacja.
Dziecko ma sie nauczycrozpoznawad sygnaty z ciataireagowad, zanim
wybuchnie.

4.Zapewnij codzienng porcje solidnego ruchu

To obowiqzek jak mycie zebdw czy sniadanie.
Codziennie!lMinimum 30-45 minut intensywnego ruchu: rower, pitka,
bieganie, plac zabaw, tance, zabawy sitowe.

Toreset dla mézgu, dopalacz dopaminyinaturalne obnizenie napiecia.
Uwaga: jesli dziecko po takim ruchu robi sie bardziej rozdraznione,

mozliwe, ze jestprzestymulowane. Wtedy warto dodadfazy
wyciszenia (np. hamak, ciezki koc, gteboki oddech).
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5.Stworz rytuaty wyciszajgce

Nadruchliwe dziecipotrzebujg wieczornego ,schodzenia z obrotéw”.
Pomocne bedaq:

e ciepta kgpiel z dodatkiem zapachowym (np. lawenda);

e masaz lub przytulanie z dociskiem (np. rolowanie pitkq);

e muzyka relaksacyjna lub biate szumy;

e wieczorne rysowanie, uktadanki, stuchanie bajki.

Ciato musi sie nauczyé, zejest czas na pobudzenie, ale tez na wyciszenie.

6. Nie traktuj ruchu jako kary ani nagrody

Ruch to nie ,nagroda po zadaniu” ani ,kara za zte zachowanie”.

To potrzeba biologiczna. Tak jak sen czy jedzenie.

Dziecko z ADHD nie przestanie sie ruszac, bo mu zakazemy. Przeciwnie -
zrobi sie jeszcze bardziej impulsywne, napiete, rozdraznione. Dlatego

pokazuj dziecku, ze w jego przypadku ruch to czes¢ zycia i musi nauczyc
sie robi¢ to mqdrze.
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7.Badz po jego stronie, nie przeciwko niemu

Zamiast: ,Przestan sie wiercic!”,
powiedz: ,Twoje ciato chyba potrzebuje teraz troche ruchu. Co by ci
pomogto?”

Zamiast: ,Usigdz spokojnie jak inne dzieci!”,
powiedz: , Twdj mdzg lubi sie ruszad. Zastandwmy sie, jak to zrobic tak,
zeby to byto w porzqdku tez dla innych”.

Na koniec: nadruchliwos¢ to nie wrdég

To sposadb, W jaki dzieckoreguluje napiecie, przetwarza
informacjeipozostaje obecne.

Nie chodzi o to, by ,wyciszy¢ dziecko na site”, tylko pomdc mu dziatac w
zgodzie ze sobq i Swiatem.

Ucz je:

e przewidywania konsekwencji;

e planowania dwdch krokdw naprzdd,;

e zadawania sobie pytan: ,Co moge zrobi¢ inaczej?”, ,Jak to sie

skoniczy?”.

Nie chodzi tylko o krytyczne momenty, ale o codzienne sytuacje - jak
spakowac sie na wyjazd, jak nie zapomniec o jedzeniu do szkoty. To uczy
elastycznosci i wzmacnia zdolnosé wyciggania wnioskdw.
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Co zrobic z wadliwie

dziatajaca uwaga?

Uwaga dziecka z ADHD to nie zepsuty reflektor, ktory
trzeba wymienic. To raczej reflektor sceniczny. Raz swieci
z petng mocq, innym razem nie trafia w ogdle w punkt.
Rodzice czesto pytajq: ,On sie w ogdle nie skupial” albo:
»Jak to mozliwe, ze godzinami uktada LEGO, a nie potrafi
usiqsc nad lekturq czy posprzqtac w pokoju?”.

To mozliwe. | bardzo typowe, bo uwaga u dziecka z ADHD
dziata inaczej niz u dzieci neurotypowych.

Czym wtasciwie jest ,wadliwa uwaga”?

Mdézg dziecka z ADHD ma trudnosé z:

* inicjowaniem uwagi, czyli wejsciem w zadanie, nawet
jesli jest proste;

e utrzymaniem uwagi, czyli dtuzszym skupieniem sie na
czyms, co nie jest interesujqgce;

e przenoszeniem uwagi, czyli przetqczaniem sie miedzy
zadaniami;

e selekcjg bodzcow, czyli wyborem tego, co w dane;
chwili najwazniejsze.

A do tego dochodzi jeszcze:

e hiperfokus, czyli nadmierne skupienie na czyms
interesujgcym. Dziecko ,znika w zadaniu”, nie styszy,
co sie do niego mowi, i trudno je z tego stanu
,wyciqgnqc”.

To wszystko nie wynika z lenistwa, braku wychowania ani
ztej woli. To po prostu inny sposdb dziatania uktadu
nerwowego.



Co mozesz zrobi¢? 8 sprawdzonych strategii

1. Zacznij od dopaminy — zaciekaw, zaskocz, uruchom ciato

Mdzg dziecka z ADHD potrzebuje wyraznego ,startu”. Co$ musi go
poruszyé, zaintrygowad, rozsmieszyé, zmotywowad. Szczegdlnie u
mtodszych dzieci warto dostarczy¢ ten bodziec z zewnqtrz. Starsze
dzieci (od ok. 10. roku zycia) mozna stopniowo uczy¢ samodzielnego
,rozruchu”.

Pomocne mogq by¢:

e elementy zabawy i humoru: ,Sprzgtamy jak kosmici!”, ,,Jakby kosmita
policzyt to zadanie™;

e ciekawostki i zagadki: ,Wiesz, ze zyrafa moze przespac tylko 20
minut dziennie?”;

e wyzwania: ,Zobaczymy, ile zabawek schowasz, zanim zagotuje sie
woda na herbate”;

e ulubiona muzyka w tle - rytmiczna, ale nie rozpraszajqca;

e krétki ruch przed zadaniem: pajacyki, podskoki, szybki taniec -
uruchamia ciato i uwage.
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2. Dziel zadania na mikro-etapy

Dla dziecka z ADHD ,,napisz wypracowanie” to jak wspinaczka na Mount
Everest,

ale: ,Wymysl temat”, ,Napisz 2 zdania, potem zréb przerwe” - to juz
mozliwe.

Zamiast: ,Posprzgtaj pokdj”, powiedz: ,,0dtéz 20 rzeczy na miejsce” albo
,Nastaw minutnik na 5 minut, sprawdzmy, ile zdqzysz zrobi¢”.

Pomocna technika: pytaj o pierwszy krok, np. ,Od czego chcesz zaczqc?”,
zamiast ,,Czy napiszesz wypracowanie?”. To obniza prég wejscia w
zadanie.

3. Uwaga nie dziata? Zmien format

Stowne przypomnienia mogq dziataé stabo, zwtaszcza jesli byty
powtarzane wiele razy. Mézg z ADHD moze ich po prostu nie
~rejestrowad”, nie wzbudzajg dopaminy, wiec sq ignorowane.

Sprobuj:

e checklist do odhaczania - kazde skreslenie to mata nagroda dla
mozgu;

e rysunkédw krok po kroku - instrukcje w formie obrazkéw sqg

atrakcyjniejsze;
e aplikacji typu Time Timer - wizualizacja czasu utatwia dziatanie;
 fiszek, kolorowych koddéw, ramek - aktywizujq uwage wzrokowq.

Dzieci z ADHD czesto uczq sie skuteczniej obrazem, kolorem i ruchem
niz poprzez samo stuchanie.
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4. Przerwy sq niezbedne — w trakcie, nie na koniec

Mézg dziecka z ADHD szybko sie meczy przy zadaniach bez nagrody.
Przerwy sq nie ,rozpieszczaniem”, tylko koniecznosciq. Pozwalajg
przetqczyc uktad nerwowy.

Pomocne strategie:
e mikroprzerwy co 10-15 minut - ruch, przeciggniecie sie, kilka krokdw;
e nagroda po zadaniu, np. gra, rysowanie, przyjemna aktywnosg;

e reset po emocjach- przytulenie, kontakt ze zwierzakiem, stuchanie
muzyki.

5. Zredukuj bodzce, ale nie do zera

Mdézg ADHD dziata najlepiej woptymalnym pobudzeniu. Ani zbyt duzo,
ani zbyt mato.

Pomocne moze byc¢:
e praca w stuchawkach z biatym szumem lub spokojng muzyka;

e zostawienie na biurku tylko jednego zadania - reszta schowana;
e delikatne obcigzenie, np. koc sensoryczny, kamizelka.
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6. Nie skupiaj sie na skupieniu, skup sie na dziataniu

Dziecko z ADHDnie musi wyglgda¢ na skupione, zeby realnie cos$
przyswajac.

Jesli:
e wstaje co chwile, ale wykonuje zadanie - OK;
e pracuje stojgc lub lezqc, a nie przy biurku - OK;
e moéwi do siebie gtosno - tez OK.

Zmiana pozycji, tempa, miejsca to nie ,rozproszenie”, alestrategia
wspomagajqca uwage.
7. Uzywaj réznych kanatéw uwagowych

Im wiecej zmystow i kanatéw zaangazujemy, tym wieksza szansa, ze
informacja ,,zostanie”:

e niech dziecko méwi do siebie: ,Klucze chowam do bocznej kieszeni”;

e niech zapisuje lubrysuje polecenia;

e niech tworzy wtasne hasta, rymowanki, piosenki - zaangazowanie w
ich tworzenie wzmacnia zapamigtywanie.
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8. Ucz dziecko korzystania z przypominajek

Mézg z ADHD moze przez cate zycie miec trudnosci z pamieciq roboczq.
Dlatego warto jak najwczesniej uczy¢ dziecko wspierania sie
,zewnetrznymi strategiami”.

Zachecaj do:

e notowania zadan i plandw;

e uzywania kalendarza, tablicy, aplikacji;

e nagrywania szybkich notatek gtosowych (np. przez Siri lub ,Hej
Google”);

e robienia zdjec rzeczy do zapamietania (np. planu lekgcji).

A co, jesli nic nie dziata?
Jesli mimo préb dziecko:

* nie moze rozpoczqc¢ zadnego zadania;
e przerywa wszystko, co zacznie;
e konczy tylko to, co je wciggnie...

..moze to oznaczad, ze potrzebuje:
1.specjalistycznego wsparcia (np. treningu funkcji wykonawczych);
2.lepszego dostosowania szkolnego;
3.konsultacji psychiatrycznej i farmakoterapii (to osobny temat).
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Na koniec: nie probuj naprawia¢é mdézgu, naucz sie z nim
wspotpracowad.

Dziecko z ADHD nie potrzebuje silniejszej woli.

Potrzebuje dopasowanych narzedzii dorostego, ktéry bedzie dla niego
,Zewnetrznym sterem”, zanim nauczy sie nim samodzielnie kierowac.

Bo jego mézg?

To sportowy samochdd - szybki, ale wymagajqgcy dobrego kierowcy,
ostrych zakretéw i solidnych hamulcéw

To wtasnie mozesz mu da¢ jako rodzic, nauczyciel, opiekun.
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ADHD i impulsywnosc - jak

wspierac shamulec”, keory

1 . [ / . .
dziata 7 opozmemem?



Jednym z najbardziej charakterystycznych objowdw ADHD jest
impulsywnosé.

Dziecko najpierw robi, potem mysli. Najpierw uderzy, potem zatuje.
Najpierw skacze, potem spada i sie uderza. Brzmi znajomo?

To nie jest kwestia wychowania. To neurobiologiczna cecha ADHD -
trudnos¢ z tzw. hamowaniem reakcji. | nie chodzi tu tylko o ,nie
przeszkadzaj” czy ,nie przerywaj’, ale o znacznie gtebszy proces
mozgowy, ktéry odpowiada za zatrzymanie sie, zanim zrobie cos bez
namystu.

Co to znaczy, ze dziecko ma problem z hamowaniem?

To znaczy, ze:
e mowi, zanim pomysli (i czesto tego zatuje);
e dziata pod wptywem emodji (,ja tylko chciatem pomdéc!”);
e przerywa, wchodzi w stowo, komentuje wszystko na gtos;
e nie moze sie ,powstrzymac”, np. przed dotknieciem, jedzeniem czy
odpowiedziq;
e reaguje gwattownie - ztosciq, ptaczem, agresjq, a czasem smiechem
w nieodpowiednim momencie.
.
|, co bardzo wazne, to nie oznacza, ze dziecko nie wie, jak sie zachowac.
Ono bardzo czesto doskonale to wie, ale nie potrafi sie zatrzymad w
odpowiednim momencie.
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Co pomaga dziecku uczy¢ sie hamowania?

1. Zewnetrzne ,,STOP”

Dzieci z ADHD potrzebujg zewnetrznego znaku ,stop”, poniewaz ich
wewnetrzny hamulec dziata stabo. Dlatego warto wypracowac wspdlnie
z dzieckiem gest, stowo lub symbol, ktéry pomoze mu sie zatrzymad. To
moze by¢, np. gest rekq, hasto typu ,stop” lub ,poczekaj”, albo obrazek
przypiety na lodéwece, ktdéry przypomina, by nie podjadad.

Uwaga: delikatne, subtelne gesty mogq nie dziataé w silnych emocjach -
dziecko z ADHD moze ich po prostu nie zarejestrowad. Dlatego sygnat
musi by¢ czytelny, zaakceptowany przez dziecko i zrozumiany. Powinno
wiedzied, po co go stosujecie.

| nie zrazajcie sie, jesli nie zawsze to zadziata. Powiedzcie: , Tym razem
ADHD wygrato, ale trenujemy dalej!”. Potraktujcie to jako zabawe -
trening dla ADHD-owego mdzgu.

2. Zabawy ,start — stop”

Ucz dziecko przechodzenia od pobudzenia do zatrzymania. Dla
mtodszych dzieci to mogq byc¢ proste zabawy, w ktérych dorosty mowi
.stop” i dziecko musi zastygnqd. U starszych (powyzej 10. roku zycia)
warto rozwija¢ nawyk modwienia do siebie ,stop” w ciggu dniaq,
niekoniecznie wtedy, gdy pojawia sie impuls, ale tak ,na sucho”, by mézg
miat okazje sie tego uczyd. Dzieki temu, gdy pojawi sie emocja, tatwiej
bedzie sie zatrzymac.

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



3. Zwalnianie obrotéw

To <cwiczenie jest podobne do poprzedniego, ale polega nie na
zatrzymaniu, tylko na zwolnieniu. Zamiast is¢ normalnym tempem,
poruszamy sie bardzo powoli. Zamiast méwié szybko, méwimy wolno.
Zamiast dziata¢ automatycznie, robimy wszystko z przesadng
uwaznoscig.

To moze by¢ swietny trening regulacji, szczegdlnie pomocny, gdy dziecko
jest w stanie ekscytacji, ztosci, leku lub napiecia. Zwolnienie ruchdéw,
mowienia i tempa moze pomdc organizmowi wyregulowad sie i uspokoid.

4. Cwiczenie powstrzymywania sie

Dzieci z ADHD lubig wyzwania, rywalizacje i pokonywanie samych siebie
- warto to wykorzystadl Cwiczcie ,powstrzymywanie sie”, np.: kto dtuzej
nie powie ani stowa (moze to by¢ 30 sekund, moze 7 - kazdy start jest
dobry). Wydtuzajcie ten czas stopniowo.

Mozna tez powstrzymac sie od wziecia telefonu, np. odliczy¢ w myslach
do 15, zanim sie po niego siegnie. Lub powstrzyma¢ sie od odejscia od
zadania - ,jeszcze 5 minut i przerwa”

Wazne: to dziecko ma by¢ aktywne w tym procesie. Nie chodzi o to, by
dorosty moéwit: A teraz sie powstrzyma;j!”, tylko by dziecko miato w sobie

motywacje i traktowato to jako gre lub wyzwanie.
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5. Chwalenie za wysitek w powstrzymywaniu sie

Dzieci z ADHD bardzo czesto powstrzymujq sie, cho¢ tego nie widac.
Mogq az 10 razy w ciqgu kilku minut nie uderzyc, nie odpowiedzied, nie
przeklgé, ale jedenasty raz ulegnq i... to wtasnie zauwazy otoczenie.

Dlatego trzebazauwazadte niewidzialne sukcesy i jechwali¢. Mozna je
liczy¢, zaznaczad, omawiad na koniec dnia. Mozna méwié: ,Widziatam,
ze sie powstrzymatas”, ,Zauwazytem, ze tym razem nie oddates bratu,
chod byto wida¢, ze byto ci trudno”.

Uwaga: osoby z ADHD czesto myslg zero-jedynkowo - albo wszystko,
albo nic. Dlatego warto podkresla¢ kazde powstrzymanie, nawet jesli
byto ich mniej niz impulsdw. To tez postep.

6. Oddech i ciato - regulacja przez fizycznos¢

Impulsywnosé to nie tylko reakcja psychiczna, to takze fizjologiczna
odpowiedz ciata. Dlatego regulacje warto zaczgé od ciata. Wprowadzcie
proste ¢wiczenia relaksacyjne jako rodzinny rytuat (nie tylko w trudnych
momentach!).

Pomocne mogq by¢:
e ¢wiczenia oddechowe (np. oddech po kwadracie, oddychanie jedng
dziurkg nosa);
e relaksacja miesniowa (np. metoda Jacobsona - napinanie i
rozluznianie miesni z oddechem).
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7. Gry trenujgce hamowanie

Gry planszowe i zabawy mogq wspiera¢ dziecko w <¢wiczeniu
hamowania. Szczegdlnie te, ktdre wymagajq:

e czekania na swojq kolej;
e myslenia strategicznego (np. oddania kolejki, planowania ruchdw czy
zbierania okreslonych kart czy zetondéw);

e zakazanych stéw czy gestéw (trzeba sie od nich powstrzymad);

e ukrywania informacji w grze zespotowe,;.
Niektére dzieci z ADHD wolg gry szybkie i wybuchowe, to tez w
porzqdku. Ale warto co jaki$ czas przemyci¢ gre, ktéra daje mdzgowi
szanse na ,zatrzymanie”.

8. Pomagaj dziecku ,,przewidzied przysztos¢”

Impulsywne dzieci zyjq ,tu i teraz”. Ucz je:

e przewidywania konsekwencji;

e planowania dwdch krokdéw naprzadd,;

e zadawania sobie pytan: ,Co moge zrobi¢ inaczej?”, ,Jak to sie
skonczy?”.

Nie chodzi tylko o krytyczne momenty, ale o codzienne sytuacje - jak
spakowad sie na wyjazd, jak nie zapomniec o jedzeniu do szkoty. To uczy

elastycznosci i wzmacnia zdolnosé wyciggania wnioskdow.
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9. Uzewnetrzniony dialog wewnetrzny

Osoby z ADHD czesto majg stabo rozwiniety dialog wewnetrzny. Nie
analizujq, nie pytajq siebie ,czy warto?”, ,co bedzie dalej?”, tylko od razu
dziatajq. Dlatego ucz dziecko mdwienia do siebie na gtos: ,OK, teraz
robie kanapki, wiec najpierw biore chleb...”.

Nie chodzi o kryzysowe sytuacje, ale o codzienne momenty. To ¢éwiczy
uwage i refleksje, ktére sq kluczowe dla samokontroli.

10. Oswajanie frustracji i nudy

Nuda, oczekiwanie, powtarzalnos¢ to dla dzieci z ADHD ogromne
wyzwanie. Dla innych cos$ neutralnego, a dla nich meka.

Dlatego:

e ucz dziecko czekania: ,zrobie ci kanapke za 5 minut”, ,poczekaj do
15:007;

e nie bodj sie chwilowej nudy, to nie szkodzi, a wrecz uczy
wytrzymatosci;

e nie unikaj trudnych sytuacji, przygotuj dziecko do nich (np. mszaq,
kolejka na poczcie), ttumacz sens i pomagaj je przetrwad;

e méw wprost: ,Twdj mdzg nie lubi takich sytuacji, ale trenujqc, uczysz

sie nad nim panowacd”.
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Na koniec:

impulsywnos¢ to nie ,ztosliwosc”, to niezorganizowany mozg.

Dziecko z ADHD nie dziata ztosliwie.

Ono potrzebuje Twojego spokoju, zanim samo nauczy sie ,wciskad
hamulec”.

Nie karz za kazdy wybuch, ucz wyhamowywac.

Nie oceniqj, wspierqj strategie.

Bo kazdy z nas bywa impulsywny. Ale my mamy wiecej narzedzi.

Pomdz dziecku zdobyd wtasne.

S
instytutTus

fundacja

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



Jak byc rodzicem
9 dziecka z ADHD i nie

. /
ZWariowac?

ADHD w rodzinie - rodzic, ktéry nie chce sie wypalié

Bycie rodzicem dziecka z ADHD to czesto maraton bez mety. To
codziennos¢ petna zmian plandw, emocjonalnych zakretdw i préb
rozwigzywania konfliktéw jeszcze zanim na dobre sie rozpoczng.
To ogromne wyzwanie wymagajqce cierpliwosci, elastycznosci i
wyrozumiatosci.
Dodatkowo, najczesciej robi sie to wszystko pod presjg, w
poczuciu osamotnienia, niezrozumienia, czasem tez oceny ze
strony otoczenia.
Bo kiedy dziecko przezywa trudnosci,rodzina przezywa je razem
Z nim.
Co naprawde czuje rodzic dziecka z ADHD?
To nie tylko zmeczenie. To cata paleta trudnych emocji, ktére sie
kumuluja:
e frustracja: ,Staram sie, a nadal sq problemy z
zachowaniem...”;
o wstyd: ,Wszyscy myslq, ze jest rozpuszczony i Zle
wychowany...”;
e poczucie winy: ,Nie jestem dos¢ cierpliwa. Znowu
nakrzyczatam...”;
e bezsilnos¢: ,Nie dziata nic z tego, co mi polecali...”;
e lek: ,Co bedzie dalej? W szkole? W dorostosci?”.
Te emocje sgnormalne. | masz prawo je czué, nawet jesli kochasz

swoje dziecko najbardziej na swiecie. Masz prawo czasem miec
dosc.



Co moze pomoc Ci nie wypalic¢ sie na tej drodze?
1. Odpusé mit ,idealnego rodzica”

Nie musisz by¢ zawsze spokojny, uwazny i gotowy na kazdg sytuacje.
Woystarczy, ze jestes wystarczajqgco dobry czyli obecny, zaangazowany,
uczqcy sie razem z dzieckiem. Taki, ktory prébuje, nawet jesli czasem
popetnia btedy.

To nie perfekcja buduje relacje, tylko prawdziwa obecnosc.

2. Znajdz bezpiecznq przestrzen dla siebie

Nie musisz mie¢ godziny dziennie tylko dla siebie. Czasem wystarczy 10
minut z dala od hatasu.

Przyktady:

e rozmowa z innym rodzicem, ktéry naprawde rozumie;

e wtasna terapia lub konsultacja wspierajgca;

e wieczorny spacer, 10 minut ciszy w aucie, podcast w stuchawkach;
e kawa w samotnosci zanim dziecko wstanie.

Twoje potrzeby sq rownie wazne jak potrzeby dziecka.

Kompas dla ADHD - Przewodnik dla rodzicow



3. Miej plan awaryjny na gorsze dni

Zréb sobie ,,awaryjnq skrzynke narzedziowq”:

gotowe zdania, ktére mozesz wypowiedzied, gdy jestes na granicy:

.Nie jestem teraz gotowa na rozmowe. Porozmawiamy, jak ochtone.”

.Widze, ze jest trudno. Sprébujmy inacze}.”

plan B, kiedy wszystko sie sypie:

- ,Zamawiamy pizze, dzi$ odpuszczamy domowe obowiqzki”,

- ,Zamiast awantury — bajka i przytulenie, pogadamy jutro”;

lista osdb, do ktdrych mozesz zadzwonidé: przyjaciel, terapeuta,
nauczyciel, babcia, sqsiadka.
To nie jest porazka, to zdrowy mechanizm przetrwania.

4. Pamietaj, ze masz swoje granice

Mozesz jednoczesnie:
e kochad dziecko...i czu¢ ztos¢;
e byc dobrym rodzicem... i potrzebowad przerwy;
e dba¢ o rozwdj dziecka... i nie miec¢ juz sity na kolejne ,zadanie
terapeutyczne”.
To nie czyni Cie ztym rodzicem. To czyni Cie cztowiekiem.
Komunikacja z dzieckiem - stowa, ktdre wspierajg
Dziecko z ADHD tatwo przyjmuje komunikaty typu:
,Znowu zawiodtem”, ,Jestem nie dos¢ dobry”.
Dlatego sposdb, w jaki méwisz, ma ogromne znaczenie.
Zamiast:
e ,Znowu to zrobites!”;
e lle razy mam ci méwic?!”;
e .Masz cos nie tak z gtowq?!”,
sprébuij:
» ,Widze, ze byto Ci trudno. Co mozemy zmieni¢ nastepnym razem?”;
e ,To, co sie wydarzyto, nie znaczy, ze jestes zty”;
e ,Kazdemu sie zdarza — poradzimy sobie”.
Twoje stowa mogqg byc¢buforem, ktérego brakuje w uktadzie nerwowym
Twojego dziecka.



Rytuaty, struktura i wyrozumiatosé, czy da sie to potqczy¢?
Brzmi jak sprzecznosé, ale to dziata:

e Rytuaty pomagajq dziecku przewidziec, co sie wydarzy (np. zawsze
wspdlne sniadanie, 5 minut ciszy po szkole, wieczorna ksigzka);

e Strukturadaje poczucie bezpieczenstwa (np. plan dnia, checklisty,
jasno okreslone ,,co po czym”);

e Wyrozumiatos¢pozwala elastycznie zareagowad, gdy plan sie
posypie. Bo zycie to nie harmonogram, to relacja.

Najlepszy system to ten, ktdry dziataw 80% przypadkdw. Reszta to
codziennosc i mitosc.

ADHD to czesto temat rodzinny

Czasem problemy dziecka sq tylko czubkiem gory lodowej. Zdarza sie, ze:

e jeden z rodzicéw ma niediagnozowane ADHD;

e W rodzinie dziatajg nieSwiadome schematy, np. unikanie konfliktéw,
wybuchowosé, brak jasnych granic;

e pojawia sie ,dziedziczony wstyd” - co ludzie pomyslg, co powiedzg
sqsiedzi, co powie pani z przedszkola...

Wtedy warto zadac sobie pytanie:

»Czy my jako dorosli tez potrzebujemy wsparcia?”

| jesli odpowiedz brzmi ,tak”, to dobrze. To swiadoma decyzja o zadbaniu
o siebie i o dziecko.
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Nie jestes sam(a). Naprawde.

Sq inni rodzice, ktérzy:
e tez czujq sie ,niewystarczajgco dobrzy” na wywiaddwkach;
e tez czuli sie bezradni, gdy dziecko kolejny raz wybuchto ztoscig;
o tez ptakali w tazience, zeby nikt nie widziat.

| oni tez, tak jak Ty robig najlepiej, jak potrafiq.

To, ze tu jestes, ze czytasz, ze szukasz pomystéw i narzedzito juz jest
ogromna sita.

Dla dziecka z ADHD nie potrzebujesz by¢ doskonatym rodzicem.

Potrzebujesz bydobecny, wspierajgcy, uczgcy sie i zyczliwy wobec
siebie samego.
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ADHD 1 autyzm. Co maja

wspolnego?



Jeszcze kilka lat temu styszato sie: ,albo ADHD, albo autyzm”.

Dzisiaj wiemy, ze to nieprawda.

Coraz wiecej dzieci otrzymujediagnoze podwdjng: ADHD i spektrum
autyzmu i nie jest to btqd, tylko doktadniejsze odwzorowanie sposobu, w
jaki funkcjonuje mézg dziecka.

Ale co to wtasciwie znaczy?
| czym rézni sie ADHD od spektrum, skoro objawy bywajg podobne?
ADHD i autyzm, co je tqczy?

Oba zaburzenia:

* majgneurobiologiczne podtoze, czyli wynikajg z innego sposobu
funkcjonowania mdézgu;

e wptywajg nasfere spotecznqg, emocjonalng i poznawczg dziecka;

e wiqzq sie z trudnosciami w zakresie: uwagi, regulacji emocji, reakgc;ji
na bodzce, elastycznego dziatania;

e bywajgniewidoczne dla otoczenia, przez co dzieci czesto sg
postrzegane jako ,niegrzeczne”, ,dziwne” lub ,rozpuszczone”.

Wazne:

¢ Niektére dzieci z ADHD mogq przejawiac cechy ze spektrum autyzmu i
odwrotnie.

¢ Dlatego coraz czesciej specjalisci rekomendujqdiagnostyke réznicowq
i pod kgtem wspdtwystepowaniaobu trudnosci.
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Czym rézni sie ADHD od spektrum autyzmu?

temat

Obszar ADHD AUTYZM
Przeskakuje z tematu na Moze F)yc nqdrnlern_le
Uwaga skupiony na jedne;

rzeczy

Relacje spoteczne

Szuka kontaktu, ale
psuje go
impulsywnoscig

Moze nie rozumied
zasad relacji lub mied
ich inny styl

Komunikacja

Duzo mowi, przerywa,
dominuje w rozmowie

Mato mowi, formalnie,
nietypowo

Zainteresowania

Szybko sie nudzi,
zmienia tematy

Silne przywiqzanie,
powtarzalnosé, fiksacje

Elastycznos¢

Reaguje impulsywnie,
czesto bez planu

Moze sie “blokowacd”
przy zmianie, odczuwad
lek

Szybkie, intensywne

Trudnosci z
rozpoznaniem i

przewidywalnosci

Emocje wybuchy, ktére szybko L .
. wyrazeniem emogji,
mijajq o
zamrozenie
Czeste sztywne rytuaty,
Raczej chaos, brak Q _y _ ytuaty
Schematy przywigzanie do

schematow
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A jak wyglgda ADHD i spektrum jednoczesnie?

Dzieci z podwdjnq diagnozqg mogq jednoczesnie:

e by¢ nadaktywne i bardzo sztywne w codziennych rytuatach;

e szukac kontaktu, ale nie rozumiec jego zasad (np. przytulajg obcych
albo moéwiqg zbyt dosadnie);

e miec trudnosci z koncentracjg, ale tez godzinami moéwié¢ o jednym
temacie;

e doswiadcza¢  skrajnych  emocji, raz  wybuchowych, raz
zablokowanych.

Mogq by jednoczes$nie ,wszedzie” i ,tylko w swoim swiecie”.

Sq to dzieci z ogromng wrazliwoscig zmystowq, np. zle znoszq metki,
hatas, zapach obiadu, ttum.

Majq trudnos$¢ ze zmianami, a reakcje réwiesnikéw bywajq dla nich
brutalne: ,dziwne”, ,dziwak”, ,nie do zniesienia”.

To nie sq ,trudne dzieci”.

To dzieci, ktérychmdzg dziata inaczej i potrzebujq innego podejscia.

Po co diagnoza tgczona?
Pozwala:

e lepiej zrozumied dziecko - jego mocne strony i realne potrzeby;

e unikng¢ nieskutecznych strategii, np. dziecko z autyzmem moze Zle
znosi¢ ,zaskoczenia” lub nadmiar bodzcdéw, ktére bywajq zalecane
jako ¢wiczenia ,elastycznosci” dla dzieci z ADHD;

e |lepiej dobra¢ wsparcie- dziecko w spektrum moze potrzebowad
struktury, przewidywalnosci, treningu relacji, a nie tylko
~wytadowania energii”.

To jak réznica miedzy dwoma mapami. Obie majq znaczenie, ale razem
dajqg petniejszy obraz terenu.
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Co mozesz zrobic jako rodzic?

1.Nie przyklejaj jednej etykiety- dziecko to nie tylko ,ADHD” czy
»autyzm?”, to ztozona osoba ze swoim profilem funkcjonowania;

2.Zadawaj pytania:

3.,Co pomaga mojemu dziecku?”,

4., W czym czuje sie pewnie?”,

5.,Co je przerasta i dlaczego?”;

6.Szanuj réznice - nie kazde dziecko patrzy w oczy, lubi przytulanie,
reaguje entuzjastycznie na niespodzianki. To nie brak wychowania.
To inny neurotyp;

7.Wspdtpracuj ze specjalistami - psychologiem, psychiatrg, terapeutq
Sl, pedagogiem specjalnym, logopedqg - kazda z tych oséb moze
whnies¢ wazny element do uktadanki.

Dzieci z ADHD i spektrum to czesto dzieci z pogranicza.

Nie mieszczq sie w schematach. Nie dziatajg wedtug ,standardowych”
zasad.

| bardzo czestoto wtasnie one najbardziej potrzebujg zrozumienia i
wsparcia.

To nie ich zadaniem jest dopasowac sie do sztywnych ram.

Naszym zadaniem jest dostosowacd srodowisko i relacje tak, by mogty

rozwijac sie bez leku, wstydu i przecigzenia.
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Co konkretnie mozesz zrobic,
czyli jak wspierac dziecko i

siebie?



Drogi rodzicu,
to prawdopodobnie nie jest Twoja pierwsza lista wskazdwek.

Jesli trafites/tas tutaj, to by¢ moze masz juz za sobqg dziesigtki rozmdéw z
terapeutami, przeczytanych artykutéw, wystuchanych podcastéw i
zalecen od specjalistéw, ktérzy (z dobrymi intencjami!) prdébujg
powiedzie¢ Ci, co jeszcze powinienes/powinnas robic.

By¢ moze masz wrazenie, ze lista ,dobrych rad” robi sie coraz dtuzsza. A
Ty coraz bardziej zagubiony/a i zmeczony/a.

Dlatego na koniec chce przekaza¢ Ci nie gotowy przepis,

ale praktyczne kroki, ktére pomogq Ci wspiera¢ dziecko i jednoczesnie
nie zwariowac.
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1. Zréb liste najtrudniejszych sytuacji i zachowan

Zastandw sie,co najbardziej utrudnia zycie Twojemu dziecku i Waszej
rodzinie?

To moze by¢ cos, co dzieje sie w domu, w szkole, podczas codziennych
CZyNNosci.

Wypisz 3-5 sytuacji lub zachowan, ktdre realnie przeszkadzajg w
codziennym funkcjonowaniu.

Przyktady:

trudnosé ze skupieniem sie podczas lekgji online;

nadmierna ruchliwos¢ podczas positkdw;

agresywne reakcje wobec mtodszego rodzenstwa;

mowienie bez zastanowienia, co prowadzi do konfliktdw z
réwiesnikami;

trudnos¢ z zasypianiem i wyciszeniem;

impulsywne jedzenie stodyczy Ilub kompulsywne korzystanie z
telefonu.

Wskazowka: Jesli Twoje dziecko ma wiecej niz 10 lat, porozmawiaj z nim

o tym. Wspdlnie wybierzcie, ktére sytuacje sg dla niego najtrudniejsze.
Mozesz tez skonsultowac sie z drugim rodzicem lub opiekunem.

To Wasz punkt startowy, nie musisz zmienia¢ wszystkiego na raz.

Zacznij od tych kilku kluczowych rzeczy.
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2. Zapisz punkt wyjscia, zeby widziec postepy
Notuj to, co widziszteraz:

e ile minut dziecko potrafi sie skupic¢?
e jak czesto pojawiajq sie wybuchy ztosci i ile trwajq?
e na jakich lekcjach pojawia sie problem?

Za pot roku mozesz spojrzed na te notatki i zobaczyc postepy, ktérych na
co dzien sie nie zauwaza.

Jesli mimo wszystkonic sie nie zmienia, to moze znaczyd, ze wybrane
strategie nie dziatajqg i trzeba sprébowad czegos innego.

3. Nie przesadzaj z liczbg terapii i korekt

Zrob kréotkq analize:

e ile razy w tygodniu Twoje dziecko ma zajecia wspierajqce?

e ile razy styszy korekte lub poprawke dziennie?

e ile z tych dziatan naprawde stuzy jego rozwojowi, a ile go przecigza?

Pamieta;:

e rekomendacja (czyli pokazanie, jak co$ mozna zrobic¢ lepiej) bywa
skuteczniejsza niz ciggta korekta;

e terapia jest pomocna, alenie za wszelkg cene, zwtaszcza jesli
odbywa sie kosztem relacji rodzinnych;

e pamietaj o akomodacji i dopasowaniu sytuacji do dziecka, a nie
zmuszaniu za wszelkg cene dziecka, zeby sie dopasowywato,
powstrzymywato i koncentrowato na site;

e czas wolny, zabawa i poczucie bycia kochanym sq rownie wazne jak
praca nad trudnosciami.
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4. Zaangazuj inne osoby i dbaj o granice

Nie wychowujesz dziecka sam/a. Wsparcie innych dorostych moze by¢
nieocenione, ale pod warunkiem, zeidziecie w te samq strone.

1.poinformuj nauczycieli, bliskich, znajomych o diagnozie lub Twoich
podejrzeniach;

2.ustal z nimi, czego dziecko potrzebuje i jakie podejscie wspierasz;

3.jesli ktos podwaza Twoje decyzje i stosuje ,twarde wychowanie”,
mozesz powiedziec jasno:

4.,W naszej rodzinie stawiamy na zrozumienie i wspodtprace. Prosze,
uszanuj to”.

Asertywnosc¢ w ochronie dobrostanu swojego dziecka to nie przesada,
to obowiqgzek.

5. Badzcie przede wszystkim rodzing, a nie tylko planem
naprawczym

Nie da sie wspiera¢ dziecka skutecznie, jesli dom staje sie niekonczgcg
sie seriq polecen, korekt i interwencji.

Dlatego:
e Smiejcie sie, wygtupiajcie, jedzcie razem lody, chodzZcie na spacery,
rébcie cos szalonego;
e szukaj aktywnosci, ktére pasujq do dziecka, jego energii, ruchliwosci,
kreatywnosci;
e pokaz, ze moze by¢ sobq i nadal by¢ czescig kochajgcej rodziny.
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6. Pros o pomoc - to oznaka maqgdrosci, nie stabosci

Jesli Twoje dziecko ma duzo energii i wymaga ciggtej uwagi, masz prawo
byé zmeczony/a.

1.Zaangazuj zaufanych dorostych: babcie, ciocie, starsze rodzenstwo,
sqsiadke;

2.Zapisz dziecko na zajecia sportowe, taneczne, teatralne, nawet jesli
nie sq ,terapeutyczne”, topomogq roztadowad napiecie i energie;

3.Skorzystaj z pomocy psychologa, pedagoga, konsultanta, trenera
TUS - to nie jest porazka, tylko troska o zdrowie psychiczne catej
rodziny.

7. Terapie zostaw specjalistom, Ty bgdz przewodnikiem

To swietnie, jesli chcesz wspiera¢ dziecko takze w domu, ale nie musisz
byc terapeutq.
Twoja rola to:

e zapewniad dziecku akceptujqce srodowisko;

e tworzyc proste struktury i zasady;

e korzystac¢ z narzedzi, ktére dziatajg (np. tablica zadan, checklisty,

przypominajki);
e dbad o relacje, a nie tylko o poprawe zachowania.

Jesli czujesz, ze terapia zaczyna psuc relacje z dzieckiem i w domu ciqgle
jestescie ,na terapii”, zatrzymaj sie.

Zaufaj specjaliscie, do ktérego masz przekonanie. Nie musi by¢ idealny,
ale wazne, zeby dzieckochodzito tam z przyjemnosciq, a nie ze strachu
Czy poczucia winy.
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Na zakonczenie

Masz prawo by¢ zmeczony/a. Masz prawo czasem nie wiedzied, co robic.
ADHD to nie jest prosta sciezka, ale to sciezka, na ktdrej jestes razem z
dzieckiem.

| to, ze tu jestes, czytasz ten e-book i szukasz rozwigzan, juz czyni
Cie naprawde dobrym rodzicem.

Dziecko z ADHD potrzebuje nie
perfekcii, tylko statego przewodnika,
keory nie boi si¢ szukac drog,
probowac nowych rozwigzan i mowic:

,Zacznijmy jeszcze raz. Damy rade.”
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