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Wstep do
polskiego wydania

Choc¢ swiadomosc spoteczna na temat ADHD systematycznie ro-
snie, a na rynku pojawia sie coraz wiecej publikacji poswieconych
temu zagadnieniu, wielu rodzicoéw wcigz doswiadcza poczucia
zagubienia i przecigzenia. Wychowywanie dziecka z ADHD wiagze
sie z codziennymi trudnosciami, ktdre bywaja wymagajace emo-
cjonalnie i organizacyjnie — od problemdw z koncentracja, przez
impulsywnos¢, az po napiecia w relacjach rodzinnych i szkolnych.
W takich sytuacjach sama wiedza teoretyczna moze okazac sie
niewystarczajgca. Rodzice poszukujg wsparcia, ktdére nie tylko
opiera sie na rzetelnych podstawach naukowych, ale przede
wszystkim oferuje konkretne, mozliwe do zastosowania w prak-
tyce strategie — dostosowane do ich realnych potrzeb i codzien-
nego zycia.

Pomoc dla dzieci z ADHD. Krok po kroku jest wtasnie taka
ksigzka. To praktyczny i przystepny przewodnik oparty na spraw-
dzonym programie New Forest Parenting Programme (NFPP),
ktdry powstat z mysla o rodzicach dzieci z ADHD. To publikacja
wartosciowa — nie tylko dlatego, ze bazuje na rzetelnych bada-
niach i wieloletnich doswiadczeniach klinicznych, ale przede
wszystkim dlatego, ze zostata napisana z autentycznym zrozumie-
niem emocji i codziennych trudnosci rodzica. Autorzy nie oceniaja
— towarzyszg. Nie narzucajg — proponuja i wspieraja.

Struktura ksigzki zostata starannie przemyslana. Czes¢ pierw-
sza wprowadza czytelnika w swiat ADHD - nie tylko omawia
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objawy i trudnosci, réowniez podkresla mocne strony dzieci, zwraca
uwage na ich temperament oraz neuropsychologiczne uwarun-
kowania. Autorzy nie poprzestajg na diagnozie — rownie wazne
miejsce zajmuje refleksja nad rolg rodzica, jego stylem wychowaw-
czym, a takze osobistymi zasobami i ograniczeniami.

Czesc druga to serce publikacji — szesciostopniowy program
pomocy, ktéry prowadzi rodzicow przez kolejne obszary pracy
z dzieckiem: od budowania podstawowych umiejetnosci komu-
nikacyjnych i wzmacniania koncentracji, przez wprowadzanie ja-
snych zasad, az po wspieranie dziecka poza domem i budowanie
odpornosci na przysztosc. Kazdy krok zawiera konkretne umiejet-
nosci, zadania do wykonania, przyktady i narzedzia, co sprawia, ze
ksigzka moze byc traktowana zaréwno jako poradnik, jak i materiat
do systematycznej, praktycznej pracy w domu.

To, co szczegdlnie wyrdznia te publikacje, to réwnowaga mie-
dzy podejsciem behawioralnym a empatycznym rozumieniem
dziecka. Autorzy zachecajg do przygladania sie nie tylko zacho-
waniom, ale i ich przyczynom — trudnosciom sensorycznym, defi-
cytom uwagi, problemom ze snem czy napieciom emocjonalnym.
Wiele miejsca poswiecajg réwniez petnej szacunku komunikacji,
wspoélnym zabawom rozwijajacym uwage oraz budowaniu relacji
opartej na bezpieczenstwie i przewidywalnosci.

W polskim wydaniu imiona dzieci i rodzicow wystepujace
w przyktadach zostaty zmienione na polskie odpowiedniki — za-
bieg ten ma na celu utatwienie czytelnikowi identyfikacji z przed-
stawionymi sytuacjami oraz zwiekszenie poczucia, ze dotycza one
realnych, bliskich kulturowo rodzin. To niewielka, lecz znaczaca
modyfikacja, ktdra sprawia, ze ksigzka staje sie jeszcze bardziej
przystepna i angazujaca dla polskiego odbiorcy.
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Pomoc dla dzieci z ADHD. Krok po kroku to ksigzka nie tylko
praktyczna, ale i wspierajaca emocjonalnie — napisana jezykiem
zrozumiatym, cieptym, petnym troski o rodzicéw i dzieci. To war-
tosciowa pozycja zarowno dla rodzin, jak i dla specjalistow pra-
cujacych z dzie¢mi z ADHD - terapeutdow, pedagogdw i psycho-
logodw, ktérzy chcg w swojej pracy opierac sie na sprawdzonych
metodach.

Karolina Kossakowska

Drogi Rodzicu, Drogi Opiekunie dziecka z ADHD, serdecznie za-
praszamy do zapoznania sie z nasza propozycja!’

Od Redakcji

* Pojawiajace sie w tekscie formy 2. osoby rodzaju meskiego odnosza sie do
kazdego rodzica lub opiekuna, niezaleznie od ptci.



Podziekowania

Dla rodzicéw, ktdrzy podzielili sie swoimi pomystami, jak radzic¢
sobie z dzieckiem z ADHD, i dali nam wglad w to, jak pomagac.

Dla naszych kolegdw z lokalnych zespotéw ds. zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy oraz z uniwersytetéw za pomoc
i wsparcie.

https://nfppprogram.com

Ten szesScioetapowy program wychowawczy opiera sie na
brytyjskim programie New Forest Parenting Programme (NFPP);
byt on przedmiotem wielu badan naukowych i przez wiele lat byt
wykorzystywany klinicznie przez rézne grupy rodzicéw. Obecnie
stosuje sie go zaréwno w kraju, jak i za granica, aby wspierac ro-
dzicow dzieci z ADHD.


https://nfppprogram.com

Czesc 1

Czym jest ADHD
i jak mozemy sobie
z nim radzic?




Rozdziat 1

Wprowadzenie

Aktywnos¢ to cecha indywidualna. Niektdre dzieci mozna okre-
sli¢ mianem mato aktywnych, podczas gdy inne sa zdecydowanie
nadpobudliwe. Wiekszos¢ specjalistow traktuje aktywnosc¢ jako
pewne kontinuum: na jednym jego koricu znajduja sie osoby mato
ruchliwe, a na drugim — bardzo dynamiczne.

Nadruchliwos¢ dziecka w domu bywa czesto trudna do opano-
wania, roznie sie tez przejawia u obu ptci. Jesli nadpobudliwos¢
zaczyna przysparzac dziecku problemdw, pomocna moze sie oka-
za¢ rozmowa ze specjalista, zwtaszcza gdy dziecko doswiadcza
trudnosci w grupie przedszkolnej czy szkole, poniewaz nie potrafi
wytrzymac w ciszy i bezruchu czy skoncentrowac¢ uwagi mimo
kierowanych do niego prosb.

Kiedy specjalista pracujacy z dzie¢mi nadpobudliwymi, np. le-
karz psychiatra, psycholog czy pedagog, spotyka sie z dzieckiem
i jego rodzicami, aby przeprowadzi¢ wywiad diagnostyczny, moze
zadawac bardzo szczegdétowe py-
tania dotyczace jego zachowan
w réoznych srodowiskach: w grupie
kolegdw i kolezanek, w szkole lub
w domu. Diagnosta moze takze po-
prosi¢ wychowawce klasy o obser-
wowanie dziecka lub przeprowa-
dzi¢ dodatkowe badania w zakresie
koncentracji uwagi.
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Dobrze wiedzieé, ze u dziewczat ADHD czesto objawia sie
nieco inaczej niz u chtopcéw, dlatego ich trudnosci moga
zostac przeoczone. U wielu z nich nadruchliwos¢ jest mniej
oczywista — bywa lepiej maskowana lub przyjmuje subtel-
niejszg postac¢ — a czesciej dominuja trudnosci z utrzyma-
niem uwagi. Dziewczynki z ADHD moga tez gorzej odnajdy-
wac sie w relacjach rowiesniczych i mie¢ wieksze trudnosci
Z organizacjq oraz planowaniem niz ich rowiesniczki.

-

Jesli nieuwaga i nadaktywnos¢ dziecka sg bardzo nasilone,

specjalista moze przeprowadzi¢ diagnoze i zaproponowac lecze-
nie. Doswiadczane trudnosci najczesciej maja charakter zaburze-
nia neurorozwojowego i sg formalnie okreslane mianem zespotu
hiperkinetycznego lub zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi. W tej ksigzce dla utatwienia bedziemy je nazy-
wac skrétowo — ADHD. Zgodnie z definicja ADHD obejmuje takie
objawy jak nadpobudliwos¢, zaburzenia uwagi oraz impulsywnosgé.

Nie jest to nowe zaburzenie, poniewaz bywa rozpoznawane
od wielu lat. Ostatnie badania wykazaty jednak, jak wazne jest,
aby zidentyfikowac je na wczesnym etapie zycia, gdyz pozwoli
to rodzicom dostosowac ich podejscie do szczegdinych potrzeb
dziecka. Takie dzieci potrzebujg bowiem znacznie wiecej czasu,
aby nabyc¢ nowe umiejetnosci lub nauczyc sie czegos od swoich
rodzicow czy otoczenia.

Kluczowe znaczenie maja tutaj konsekwencja i wytrwatosc.
Wczesne rozpoznanie pozwala zapobiec nasilaniu sie problemow,
az stang sie one trudne do zmiany. Dzieki temu niektére dzieci
maja szanse zrozumiec swoje zachowanie i lepiej beda sobie ra-
dzi¢ w przysztosci w podobnych sytuacjach.

Jezeli rodzice dostosuja swoje dziatania wychowawcze
do potrzeb dziecka, bedzie ono sobie lepiej radzi¢ i lepiej sie



Wprowadzenie

komunikowadc. To poprawi nie tylko zachowania wynikajace
z ADHD, ale tez relacje spoteczne i funkcjonowanie w szkole.

Przedstawiony w tej ksigzce program leczenia opiera sie na
naszej wiedzy o dzieciach z ADHD i ich rodzinach.

Zrozumie¢ ADHD: jakie sg jego objawy?

ADHD jest jednym z najczesciej badanych zaburzen wieku
dzieciecego.

Gtéwne cechy ADHD to:

« krotki okres koncentracji uwagi, ktéry utrudnia dziecku sku-

pienie sie przez dtuzszy czas;

« impulsywnosc¢ (oznaczajaca, ze dziecko nie moze sie po-

wstrzymac sie przed wykonywaniem réznych czynnosci);

« nadaktywnosc¢ wynikajgca z nadmiaru energii, co skut-

kuje tym, ze dziecko rzadko pozostaje przez dtuzszy czas
w bezruchu.

Powyzsze cechy determinuja wystepowanie okreslonych za-
chowan, z ktérymi rodzice nie wiedza, jak sobie poradzi¢. Prowa-
dzi to do frustracji i napiec. Nie bez znaczenia jest réwniez fakt,
ze ADHD czesto wystepuje w danej rodzinie, przekazywane z po-
kolenia na pokolenie, wiec rodzic moze miec¢ podobne objawy, co
bedzie dodatkowo potegowac trudnosci w relacjach.

Wspomniane problemy nie sa jedynymi, jakich doswiadczaja
dzieci z ADHD, nie zawsze wszystkie z nich manifestuja sie tez
w jednakowym stopniu. Znajac specyfike zachowan wtasnego
dziecka, w codziennych sytuacjach warto pamietac, ze sg one
czescig jego ADHD, a nie tylko destrukcyjnym lub celowym
zachowaniem.

U niektdrych dzieci z ADHD mozna dostrzec pogorszenie ko-
ordynacji w zakresie tzw. duzej motoryki (takiej jak bieganie i gry

21
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ruchowe) i matej motoryki (jak pisanie czy uzywanie noza i wi-
delca). Mozliwe, ze jako rodzice zaobserwujecie, iz wasze dziecko:

» ma stabszg pamiec robocza (np. miewa trudnosci z zapamie-
tywaniem rzeczy, o ktdre sie je prosi);

» potrzebuje ciggtej aktywnosci umystowej i lubi by¢ nieustan-
nie zajete;

» nienawidzi czeka¢ — dlatego zrobi wszystko, aby tego unik-
nac, nawet jesli oznacza to rezygnacje z interesujacych rze-
czy czy aktywnosci, jak np. ogladanie bajki;

» rozmawia i wierci sie, gdy powinno pozostac w ciszy;

o przerywa, gdy ktos rozmawia.

W nattoku objawdw wazne jest jednak, zeby dostrzegac po-
zytywne strony dziecka, kazde jest bowiem indywidualnoscia,
a zatem trudnosci, ktdre przejawia, rowniez sa wyjatkowe. Dzieci
z ADHD czesto sa petne energii i ciekawosci, co niekiedy bywa
wyzwaniem. R6znia sie miedzy soba pod wzgledem doswiadcza-
nych i manifestowanych uczud, moga tez byc¢ bardzo wrazliwe.
Jednoczesnie zdarza sie, ze z uwagi na ich ruchliwos¢ i hatasli-
wosc¢ podczas rozmaitych aktywnosci sg postrzegane jako ,,emo-
cjonalnie trudne”. Owszem, ich zachowania wynikajace z ADHD
moga prowadzi¢ do wybuchow, ktére wpedzaja je w ktopoty.
Istotne jest jednak, by zamiast stawac naprzeciwko siebie w nie-
rownej walce, postarac sie zrozumiec specyfike ich reakcji i podjac
proby zastosowania pozytywnie ukierunkowanych strategii.

Objawy ADHD moga prowadzi¢ do pojawienia sie u dzieci
okreslonych zachowan. Przyktadowo twoje dziecko moze:

» miec trudnosci z koncentracjg i nie byc¢ w stanie wykonywac

takich czynnosci jak pisanie czy kolorowanie przez dtuzszy czas;

o przetaczacd sie miedzy réznymi dziatania, nie koriczac ich;

« rzadko bawic sie przez dtugi czas, np. zabawkami, preferujac
gry wymagajace aktywnosci;



Wprowadzenie

czesto wygladad, jakby nie styszato, ze do niego mowisz
— jesli je zas poprosisz o zrobienie czegos, zapomni, o co je
poprosites;

miec krotki czas koncentracji;

ciaggle sie wierci¢, wydawac dzwieki, caty czas rozmawiac;
tatwo sie rozpraszad, kiedy dziatanie innych oséb wyda sie
interesujace;

by¢ impulsywnym i podatnym na wypadki.

Badania wykazaty, ze dzieci z ADHD sa réwniez znacznie bar-

dziej narazone na upadki czy inne sytuacje niebezpieczne. Wazne

jest, aby przekazac dziecku informacje o potencjalnych zagroze-

niach i sposobach radzenia sobie, na przyktad podczas przecho-

dzenia przez ruchliwe ulice, lub o tym, jak wazne jest noszenie

kasku rowerowego. Aby pomdc w utrwaleniu takich wskazowek,

warto wspomniane rady regularnie powtarzac.

Doswiadczane przez dziecko problemy moga takze obejmowac:

trudnosci z potozeniem sie do tézka lub zasnieciem,
budzenie sie w nocy lub wczesnie rano,

sktonnos¢ do czestego podjadania matych positkéw lub je-
dzenia nieregularnie, preferowanie przekasek, jesli mu sie
na nie pozwala,

brak umiejetnosci spotecznych, brak popularnosci wsréd in-
nych dzieci i posiadanie bardzo niewielu przyjaciét lub ich
brak,

czesty ptacz, niska samoocena i poczucie, ze nikt go nie lubi,
trudnosci ze zrozumieniem, wyrazaniem i regulowaniem swo-
ich emocji.

ADHD uwidacznia sie, kiedy dziecko doswiadcza kilku z po-

wyzszych problemoéw na wielu ptaszczyznach — réwiesniczej, do-

mowej, szkolnej. Jest to ztozone zaburzenie, ktére czesto wspot-

wystepuje z innymi trudnosciami, jak np. specyficzne trudnosci
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24 | Czym jest ADHD i jak mozemy sobie z nim radzic¢?

W uczeniu sie, lek, agresja, problemy ze snem, ale i zaburzeniami
neurorozwojowymi, jak autyzm czy zespot Tourette’a.

Z perspektywy radzenia sobie warto postrzega¢ ADHD jako
problem rozwojowy, a nie chorobe. Wysoka aktywnos¢, trudno-
$ci z utrzymaniem uwagi czy impulsywnosc sa typowymi cechami
u niemowlat i matych dzieci, jednak zazwyczaj okoto czwartego
roku zycia dzieci uzyskujg nad nimi kontrole. Osobom z ADHD
zajmuje to znacznie wiecej czasu. Tak wiec sposob, w jaki zacho-
wuje sie twoje dziecko, nie jest niezwykty, ale nietypowy dla jego
wieku. Aby nauczyc sie sprawnie kontrolowac swoje zachowanie,
potrzebuje ono dodatkowej pomocy z twojej strony. Pamietajac
o indywidualnym charakterze objawdéw kazdego dziecka, wazne
jest, aby ocenic jego potrzeby, dzieki czemu zobaczymy, co warto
zrobic, aby skutecznie je wspierac.

Aktywnosc¢ oséb z ADHD zmienia sie w ciggu zycia i zazwyczaj
jest najwieksza w okresie dzieciecym. W pdZniejszym czasie moze
sie zmniejszad, jednak inne objawy zwigzane z koncentracja, np.
w szkole, nadal moga przysparzac problemdéw. Majac na wzgle-
dzie nasilenie trudnych doswiadczen, napisaliSmy te ksigzke — aby
pomdéc ci w sytuacjach, gdy bedziesz sie z nimi borykac. W dalszej
czesci znajdziesz nasze sugestie i metody pracy, ktére poprawia
skupienie u dziecka i pomoga mu sie rozwijac¢ na wielu ptaszczy-
znach. Przedstawiony w kolejnych czesciach program jest prze-
znaczony dla dzieci — od tych najmtodszych az do konca szkoty
podstawowe;j.





