ADHD i pandemia — jak wpiera¢
dziecko z nadpobudliwoscia

psychoruchowa.

Wszystkie dzieci bywaja nieuwaz-
nie, impulsywne i z punktu widzenia nas
dorostych nadruchliwe. Zwigkszone nate-
zenie tych trzech cech obserwujemy
u dzieci z nadpobudliwo$cia psychoru-
chowa. Przy tym jak czesto pisze Artur
Kotakowski dziecko z ADHD nie ma
za duzo impulsywnosci, nadruchliwosci,
zywiotowo$ci, czy zainteresowania oto-
czeniem. Dziecko z ADHD ma zbyt matg
zdolno$¢ do hamowania bodzcow. ,,W na-
szym mozgu, podobnie jak w samochodzie,
istnieje uklad dziatania/motywacji (gaz)
i uktad hamowania/koncentracji (hamu-
lec)..... Jednak uktad hamowania dziala
stabiej u osob z ADHD dziala stabiej niz
uktad motywacji. To tak jakby wsigsé
do samochodu, w ktorym jest mato plynu
hamulcowego — doskonale przyspiesza,

ktopoty jednak zaczynajq sie, gdy trzeba

zwolnic na gorskich zakretach”l.

Zobacz $wiat z perspektywy dziecka z ADHD.

LA, Kotakowski, ,, ADHD, czyli zaburzenia uwagi,
nadruchliwosé, nadmierna impulsywnosc”. [W:]
.Nauczyciel, uczen” nr 2/2014r., str. 11.

Bardzo istotnym elementem niosa-
cym pomoc w funkcjonowaniu dzieci
z ADHD jest budowanie statej struktury
dnia. Tymczasem obecna sytuacja, pande-
mia COVID-19, powoduje powazne
zaktocenia w zyciu codziennym, a wdraza-

ne srodki ostrozno$ci

wplywaja
na jako$¢ wypracowanych systemow uzy-
wanych do zarzadzania ADHD. Aktualna
sytuacja  pozbawiona  dotychczasowej
struktury jest trudna dla wszystkich dzieci
11ich rodzicow, a w szczegolnosci rodzicow
dzieci z ADHD. W czasie, ktory niekiedy
wywraca nasze funkcjonowanie do gory
nogami, trzymanie pewnego poziomu
struktury jest trudne, ale wazne jest, aby
zachowac jak najwiecej rutyny.
Przyktadowe rady zwigzane z tym
w jaki sposob rodzice mogg pomoc dzie-
ciom
z nadpobudliwo$cig psychoruchowa w
tym trudnym okresie proponuje m.in. dr
Margaret Sibley? psycholog kliniczny, pra-
cownik Uniwersytetu Waszyngtonskiego,
cztonek rady CHADD - profesjonalnej
organizacja wspierajacej dzieci i dorostych
z ADHD w USA, czy Sharon Saline®. W

tym wyjatkowym czasie rodzice nadal po-
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winni m.in. polega¢ na wypracowanych juz
i dzialajacych strategiach, modyfikujac i
dostosowujac je do aktualnych warunkow.

1. Strukturalizacja czasu.
Istotne jest stworzenie dziecku i calej ro-
dzinie odpowiedniej struktury dnia. Dobg
nalezy pocig¢ na kawatki. W kazdym dniu
trzeba wydzieli¢ bloki czasu przeznaczone
na konkretne aktywnosci. Dziecko potrze-
buje zaznaczonych granicy, w ktorych jest
czas na nauke, czas na obowigzki domowe,
ale tez czas na relaks i odpoczynek. Funk-
cjonowanie wigkszo$ci z nas uleglo zmia-
nie, dzieci juz nie budzg sig,
bo musza wyj$¢ do szkoty. Mimo to po-
trzebujemy, a dzieci z ADHD potrzebuja W
wigkszym stopniu, precyzyjnego ustalenia
konkretnego czasu na przebudzenie, roz-
poczecie nauki 1 pdjscie spac.

2. Zapraszanie dziecka do rozmowy nad

nowym porzadkiem dnia.

Poswie¢ czas na rozmowg ze swoimi
dzie¢mi o ich pomystach na zorganizowa-
nie kolejnych dni. Zrobcie burze mozgow
I zastanowcie si¢ wspoOlnie jak stworzyé
strukture, ktora bedzie shuzyla wszystkim
domownikom. To wazne, bo kiedy dzieci,
szczegllnie te z ADHD, biorg udzial
W procesie tworzenia planu znacznie bar-
dziej prawdopodobne jest, ze beda go prze-
strzega¢. Gotowy tygodniowy plan nalezy
wywiesic W miejscu  widocznym
dla wszystkich. Po okoto 4 dniach warto
zrobi¢ kolejne rodzinne spotkanie, zeby go

zweryfikowa¢ i wprowadzi¢ ewentualne
poprawki. Nalezy pamigta, ze przestrze-
ganie ustalonego planu to zadanie calej
rodziny, a nie tylko dziecka. Jesli chcemy
zmobilizowaé¢ dziecko do przestrzegania
ustalonej struktury, dorosli tez musza jej
przestrzegac.

3. Tworzenie przestrzeni do nauki.

Brak rozpraszajacego pajaka )\)\L
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Zamknlqte i zaslonigte okno

Puste biurko

Zrodlo: A. Kotakowski, ,,ADHD. Informator dla rodzi-

cow”., Wyd. Jansenn — Cilag Polska Sp. Z o. 0., str.22

W . domowej” szkole nalezy dotozy¢
wszelkich staran, aby stworzy¢ czas i prze-
strzen wolng od nadmiaru bodzcow.
4. Dzielenie obszernych zadan na czg$ci
i dbanie o odpowiednie przerwy mie-
dzy okresami nauki.
Mozna tu np. wykorzysta¢ technike
pomodoro. Nalezy zatem okresli¢, jakie
zadanie ma by¢ wykonane. Nastgpnie
ustawi¢ czasomierz na 20 - 25 minut.
Dziecko pracuje przez te 20 minut. Pracg
konczy, gdy zadzwoni zegar i robi krotka
3 - 5 minutowg przerwg. Po czterech
pomodoros planujemy dtuzsza przerwe
(20-30 minut).



5. Ustalenie limitow czasu na nowe

technologie.

Dziecko nadal powinno uzywaé elek-
troniki do zabawy tylko wtedy, gdy ukon-
czy zaplanowang W Ciggu dnia prace. Jed-
noczesnie z uwagi na aktualng sytuacje
rozsagdnym podejsciem jest zwigkszenie
limitu czasu przeznaczanego na korzysta-
nie z ekranowych urzadzen, szczeg6lnie
jesli oznacza to, ze moga one wchodzi¢
w interakcje ze znajomymi w Internecie.
Warto jednak na poczatek porozmawiaé
z dzie¢mi i wyjasni¢ im, Ze jest to Sytuacja
wyjatkowa, a nie nowa norma.

6. Dawanie dziecku przyktadu swoim

postepowaniem.

Jesli jest taka mozliwos¢ to wskazane jest,
aby rodzic zaplanowat swojg prace w blo-
ku czasu, ktory ustaliliSmy, ze jest na nig
przeznaczony. Dziecku tatwiej bedzie
usig$¢ do swojej szkolnej pracy, gdy rodzic
w tym czasie takze pracuje, a nie oglada
film.

7. Budowanie motywacji do pracy.
Wsrdd roznych dostepnych technik moty-
wacyjnych warto, szczegblnie w przypad-
ku dzieci z ADHD, stosowa¢ nagrody za
dobrze wykonang prace. Forma nagrody
powinna by¢ ustalona wczesniej i powinna
by¢ zacheta majaca znaczenie dla dziecka.
Stad w planowaniu nagréd 1 przywilejow
nalezy uwzgledni¢ glosy dzieci. Nie nalezy
przy tym utozsamia¢ nagrody tylko z rze-

czami materialnymi.

8. Dbanie o ruch.
Trzeba pamigtaé, ze u dzieci z symptoma-
mi zwigkszonej ruchliwosci, jej blokowa-
nie spowoduje skutki takie jak blokowanie
ptynacej rzeki. Zbyt silna i dtuga blokada
przyczyni si¢ do zwielokrotnionego
jej wybuchu. Dlatego nalezy akceptowac
ja kiedy nie przeszkadza, np. podczas
ogladania telewizji. W trakcie wykonywa-
nia statycznej pracy mozna pozwoli¢
na ruch dloni, np. zabawe plasteling, czy
matg pitkg. Wraz z luzowaniem obowigzu-
jacych obostrzen warto wiaczyé w plan
dnia wspolne spacery.

9. Kontynuowanie leczenia farmakolo-

gicznego.

Jesli u dziecka w przebiegu terapii zasto-
sowano farmakoterapi¢ to mimo zmiany
trybu funkcjonowania dziecka nie nalezy
samem dokonywa¢ zmian w przyjmowa-
nych lekach. Wszelkie zmiany w tym
zakresie winny by¢ skonsultowane z leka-
rzem prowadzacym.

10. Pielggnacja dziecigcych zaintereso-

wan.

Jesli to mozliwe uczen powinien konty-
nuowa¢ dotychczasowe zajecia lekcyjne,
np. wirtualne lekcje w szkole jezykowe;.
Pasje realizowane na kotkach zaintereso-
wan (np. malarskie, szachowe) mozna kon-
tynuowa¢ w domu Korzystajgc z mndstwa
krazacych teraz w sieci pomystow 1 przy-
ktadow.



11. Dbanie o kontynuacj¢ aktywnos$ci
czasu wolnego, ktore byty udziatem
dziecka przed pandemig.

Cala rodzina nadal moze wybra¢ si¢
wspodlnie do kina. Zaplanujcie wspolnie
takie ,,wyjsScie”. Dziecko moze wybraé
rodzinny film na weekendowy wieczor.
Przygotujcie domowe  Kkino, zrobcie
popcorn lub inne smakotyki. Mozna tez
np. przygotowaé piknik na podtodze
w salonie, zamiast je$¢ przy stole.

O tym jak i dlaczego warto tworzy¢

strukturg¢ i procedury dla dzieci z ADHD

nie
tylkow [
. Pick a behavior that
Czasie your child is already v
doing well,
COVID one behavior that
_ 19 needs a little
improvement, and
mowi one challenging

behavior.
film stworzony przez wspominang juz of-

ganizacje CHADD: Guidance for Uncerta-

in Times: Creating Structure and Routines
for Children with ADHD. Film dostgpny

jest tylko w wersji angloje¢zycznej.

Marzena Piekarczyk
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