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Ako pracovat a ucit sa s dietatom s ADHD, ADD

Metodicky material

Vypracovala: Mgr. Katarina Ivani¢ova
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,Kazdé dieta chce vediet, Ze jeho nazory, zaujmy a priania maju hodnotu*

Cheryl. R. Carter

Co sa deje v mojom dietati? Struéné vymedzenie pojmov.

Porucha pozornosti je neurologicky problém. Je to vyvinova porucha- priznaky

sa s vekom mozu menit. Nejde o vychovné zlyhanie.

e Vo vnimani a mysleni dietata vznika ¢asto chaos, sposobeny pretazenim
podnetmi, ktoré mozog nedokaze zdravo spracovavat
¢ Na niektoré podnety nervovy systém reaguje menej, ako by mal a na

niektoré prehnane
e Mozog ma problém s vnimanim vonkajSieho objektu, nevie si k nemu

vytvorit primerany vztah
e Vegetativny nervovy systém (zodpovedny za impulzivne reakcie a emo-
cie) dominuje nad centralnym (zodpovednym za uvazené myslenie, vni-

manie a konanie)

ADHD- porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou- tzv. stale sa pohybujuce

deti.

ADD- porucha pozornosti, pri ktorej sa nevyskytuje fyzicky nepokoj- tzv.

zashené deti.

Pri obidvoch typoch poruch pozornosti sa deti lahko nechaju vyrusit vnatorny-
mi aj vonkajSimi podnetmi a stracaju smer. Su zahltené mnozstvom myslienok.
Maju problém prejst od jednej ¢innosti k druhej. Najvacsi problém s udrzanim
pozornosti maju pri plneni zadanych udloh a s ich dokoncenim v uréitom ¢aso-

vom limite.
Ale...

- vedia byt UZasne tvorivé
- rychlo im to mysli, ¢asto su vysoko inteligentné
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- na problém, ktory ich zaujme, sa dokdazu sustredit az pokial nendjdu
rieSenie

- maju zmysel pre humor

- sU intuitivne, vnimavé a starostlivé

- ¢asto su zabavni spolocnici, nie je s nimi nuda

Terapia portch pozornosti (musi byt Sitd na mieru)

v" Mal by to byt vysledok multidisciplinarnej spoluprace- pediater, neuro-
l6g, pedopsychiater, psycholdg, Specidlny pedagdg, ulitel, pripadne
lieCebny pedagog, fyzioterapeut, vyzZivovy konzultant. Hlavni ¢lenovia
timu ste vy- rodicia. Vy to celé manaZujete, spajate, ste s dietatom
najviac.

v' MoiZnosti terapie: programy na podporu oslabenych &iastkovych funkcii
+ psychoterapia + farmakologicka liecba + vyZivna strava bez bieleho
cukru + relaxacné techniky, masaz + pravidelné telesné cvicenie +

dostatok spanku

Naru$ena pozornost zasahuje vietky oblasti v Zivote dietata:

1. Skolu a pripravu do nej

2. vztahy s rovesnikmi

3. travenie volného Casu

4. domace prace a sebaobsluzné Cinnosti

Ako mdieme svojmu dietatu pomdoct?
Hlavny ciel: ¢o najvacsia samostatnost dietata

Nevyhnutné su: systém, zrozumitelné pravidld, déslednost a rezim. Vsetko
realizujeme s laskou, trpezlivostou, povzbudzovanim a pochvalou.
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Podme po jednotlivych oblastiach:

1. Skola a priprava do nej

v" Vhodné prostredie

-mdze vzbudit zvedavost, zaujem

-vopred pripravené pomadcky, aby nemuselo od ulohy odbiehat

-Cisté, oku lahodiace, vdaka tomu upriamuje pozornost k podstate
-Strukturované- pomaha lepsie sa orientovat v Ulohe a pomaha lepsie
pochopit ucivo

Striedanie Cinnosti a prestavok- sustredenie maximalne 15- 20 minut,
potom chvila cvicenia alebo nejakej manualnej prace

Antistresovy baldnik na stlacanie, suchy zips prilepeny na stole- dieta ho
obcas pohladi

Pomoc pri sustredeni- pricuchnutie k citronovej stave alebo mate prie-
pornej, jemna hudba v pozadi- Bach, Vivaldi

Vizualny ¢asovac- pomaha dietatu uvedomit si plynutie ¢asu

Skolska taska- jednotlivé predmety mozeme rozlisit farebne (Sj- zlty, M-
modra....)

- vSetky veci maju mat svoje stale miesto (prehladné boxy, zakladace),
aby dieta presne vedelo kde, ¢o ndjde

- v peracniku oznadime miesta predmetov, aby ich vedelo samé aj vratit
- vytvorime si kontrolné zoznamy pomocou piktogramov- na balenie
tasky aj peracnika

- postup balenia rozkrokujeme, ak je zalaminovy, dieta si moze davat
fajocky k ¢innosti, ktord uz urobilo napr. 1. Vybrat vSetko z tasky 2. Smeti
vyhodit do kosa 3. Flasu s vodou a box s jedlom odlozit na stol do kuchy-
ne 4. Vytiahnut rozvrh 5. VyloZit zosity a ucebnice, dat ich na svoje mies-
to 6. Podla kontrolného listu vlozit vsetko do tasky 7. Tasku zatvorit a od-

loZit na svoje miesto
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2. Vztahy s rovesnikmi

v’ Uéenie sa pravidlam socidlneho spravania :
- pomo6zme dietatu pochopit neverbalnu komunikaciu ostatnych
- zacat konverzaciu
- niekomu posluzit, pomoct
- vyjadrit svoje pocity a myslienky
- poZiadat o pomoc
- niekoho pochvilit
- pocuvat toho, kto hovori a pozerat sa na neho
- premyslat o tom, ako sa citia druhi
v Hrajme s dietatom scénky- ¢o sa stane, ked......
Ukazme dietatu, ako moZe reagovat na odmietnutie
v' Povzbudme dieta, aby si pozvalo kamarata, zavolalo mu. Rozélefime
a usporiadajme prvé cinnosti dietata s kazdym kamaratom

<

v Upevriujme jeho nové socidlne zruénosti
v' Poradme dietatu, aby nezostavalo prilis dlho tam, kde sa neciti

ocenované
3. Travenie vol'ného casu

- deti s poruchou pozornosti su velmi impulzivne, preto je nutné, aby sme ich
pozornost pocas zabavy pozitivne usmernovali. Zdbava nesme vyustit do cha-
osu, musi sa odohravat v ramci pevnych pravidiel.

- pohyb, volna hra, radostna aktivita znamenaju oddych nervového systému

- nauéme dieta aj oddychovat- relaxovat... hlboké dychanie spojené s pozitiv-
nou vizualizaciou (dobre napiSem pisomku)...uvolnenie pod zataZzovou

prikryvkou
4. Domace prace a sebaobsluzné Cinnosti

Vseobecny navod:
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1. Krok- ukazka- dieta pozoruje, ako danu ¢innost robime my (napr. ustlanie
postele). Zaroven kazdy ukon slovne komentujeme.

2. Krok- aktivna ucast- nechame dieta, aby ndm pomohlo. Starostlivo si ho
vsimame a vSetky chyby opravujeme. Povzbudzujeme dieta, aby postup-
ne robilo stale viac ukonov Uplne samostatne.

3. Krok- dohlad- pozorujeme, ako dieta danu ¢innost robi samo. Ak ma
s nie¢im problém, nepondhlame sa hned na pomoc. Pytame sa ho, ¢o
nasleduje dalej, pripadne ho istu dobu vedieme slovne. Za kazdy dobre
urobeny ukon dieta chvélime.

4. Krok- zverenie zodpovednosti- tato ¢innost sa ocitne na zozname jeho
povinnosti. Pritom ho vyrazne chvalime za to, ako vyspelo, Ze uz dokaze
tuto Cinnost robit samo.

5. Krok- kontrola- nezabudame chvdlit. Robime Casté namatkové kontroly,
ale dieta vopred upovedomime, Ze budeme kontrolovat napr. dva krat za
tyzden.

A na zdaver este zopar praktickych tipov a pomocok:

Kalendar- zaklad k dodrZovaniu rezimu- dieta vidi cely tyZzden, nestaci len jeden
den. Musime ho naucit s kalendarom pracovat. Umiestnime ho vo vyske oci

dietata na viacerych miestach.

Cakanie na uspokojenie- u¢ime dieta ¢akat na splnenie priania, s €asomierou

postupne predlZujeme tento Cas

Casté opakovanie- hovorime to isté rdznym spdsobom napr. posepky, spevom,

ukdzem na rozvrh, pustim hudbu

Pisomna zmluva- vhodné pre starSie deti- spiSeme dohodu prijatelnu pre obid-

ve strany, pricom kazdd strana uberie zo svojho nazoru

Prechodovy cas- znamena dostat dieta do stavu, kedy o¢akdva zmenu, kedze
deti s poruchou pozornosti sa nedokazu rychlo presunut od jednej ¢innosti

k druhej. M6Zeme pouZit prechodové napovedy- pustime hudbu 5 min pred u-
koncenim Cinnosti, alebo prechodové predmety- malému dietatu vloZzime
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do ruky plysového medvedika, ktory sa mdze volat Pan zmeny, pri starsich
detoch pouZijeme predmet adekvatny veku.

Kontrolné zoznamy

Ranajsi kontrolny zoznam

e Vstat

e Vypnut budik

e st na zachod

e Umytsitvar

e Umyt zuby

e Obliect sa

e Ustlat si

e Naranajkovat sa

Vecerny kontrolny zoznam

e Poriadit sivizbe
e Obliect si pyzamo
e Umyt si zuby

e Umyt sitvar

o (Citat si v posteli

Kontrolny zoznam pre poriadenie izby

e Pozbieraj vSetky hracky a ulozZ ich na miesto

e Pozbieraj vSetky papiere a uloz ich na miesto

e Pozbieraj vSetko oblecenie a uloz ho na miesto
e Pozbieraj vSetky veci, ktoré do izby nepatria

e Pozametaj/povysavaj podlahu




.

&\W\)M PEDAGOG/OrO

02
N\

GIC, Ke;
o

)

Centrum pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie
Dukelskych hrdinov 44, 960 01 Zvolen, 045/5335502,

Kuzmanyho nabreZie 18, 960 01Zvolen, 045/5479590,riaditelka: 045/5479590
Bockayho namestie 1810/10, 963 01 Krupina, 045/5512493

E-mail: cpppapzvolen@gmail.com, Web: www.cpppapzvolen.webnode.sk

o
P, o
N3y vy

Pouzité zdroje informdcii:

Ch. R. Carter: Dité s ADHD a ADD doma i ve Skole
E. Pelletier: Porucha pozornosti bez hyperaktivity
W. Jenett: ADHD- 100 tipu pro rodice a ucitele

www.eduworld.sk

www.dusevnezdravie.sk — Mgr. M. Stepita

Mgr. M. Koval&ikova: Hyperaktivne a hypoaktivne dieta v MS
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