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Przyktadowy list z podpowiedziami: co napisa¢ o diagnozie, mocnych stronach i
trudnosciach dziecka oraz jakie rozwigzania zaproponowac w klasie.
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Jak korzystac z tego wzoru

Dobry list do wychowawcy na poczatku roku szkolnego (albo przy zmianie nauczyciela) to jeden z
najprostszych sposobéw, zeby zbudowac wspdtprace dom—szkota, zanim pojawig sie trudnosci.
Pokazuje, ze dziecko to nie tylko jego objawy, i daje nauczycielowi konkretne, sprawdzone pomysty.

Ponizej znajdziesz przyktadowy list mamy dziewiecioletniego Stasia. Obok kazdego fragmentu —
podpowiedz, co w tym miejscu napisa¢ o swoim dziecku.

° Zanim zaczniesz pisaé
Pisz zyczliwie i rzeczowo — jak do sojusznika, nie przeciwnika.
Wybierz z listy objawdw tylko te, ktére dotycza twojego dziecka.
Zaproponuj 3—-5 rozwigzan, ktére naprawde dziatajg — lepiej mniej, a konkretnie.

Jesli mozesz, zapros dziecko do wspoéttworzenia listu: niech samo napisze lub narysuje, co
lubi i co mu pomaga.
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Przyktadowy list

WSTEP
Pani Aniu, Gtéwna intencja i cel listu.

pisze do Pani jako mama Stasia — Pani ucznia, dziecka z ADHD — aby
nawigzac¢ wspodtprace, ktéra pomoze nam lepiej wspiera¢ go w szkole.
Wiem, ze codzienno$¢ pracy z dzieckiem z zaburzeniami
neurorozwojowymi, bo do takich zaliczamy przeciez ADHD, bywa
wymagajaca. Dlatego tym bardziej zalezy mi na porozumieniu, ktére
utatwi nam wszystkim prace: nie tylko Stasiowi, ale tez Pani i
pozostatym uczniom podczas lekcji, a nam, rodzicom, w domu.

Chciatabym podzieli¢ sie kilkoma informacjami na temat Stasia —
opowiedzie¢ o jego mocnych stronach, trudnosciach oraz
zainteresowaniach, aby pomaéc Pani lepiej zrozumiec¢ jego potrzeby i
znalez¢ skuteczne metody wsparcia.

DIAGNOZA

Stas ma 9 lat i jest bardzo bystrym chtopcem. Jego diagnoza to ADHD Gtéwne rozpoznanie lub

w obrazie mieszanym — to oznacza, ze ma objawy zaréwno z zakresu tres¢ orzeczenia, ktore
. .. L . P L, . otrzymato dziecko.
zaburzen koncentracji uwagi, jak i nadruchliwosci i impulsywnosci.

OBJAWY

Z pewnoscig zaobserwowata Pani u niego takie zachowania jak: Lista objawéw twojego
dziecka — wybierz pasujgce
ciggte wiercenie sig i poruszanie rekami lub nogami, z petnej listy na stronie 6 lub

. . . wpisz wtasne.
czeste wstawanie z miejsca w klasie,

nadmierna gadatliwosé, wysoki poziom energii,

przerywanie rozméw lub gier, trudnos$¢ z czekaniem na swojg kolej,
podawanie odpowiedzi przed zakohczeniem pytania,

trudnosci z kontrolg emocji, wybuchy ztosci,

tatwe rozpraszanie sig, gubienie rzeczy potrzebnych w szkole,

trudnos$ci z organizacjg zadan i konczeniem rozpoczetych
aktywnosci.

To typowy obraz dziecka z ADHD. Zachowania te wynikajg przede

wszystkim z jego zaburzenia, nie za$ ze ztej woli czy lenistwa.
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MOCNE STRONY
Nie chciatabym jednak, aby ten obraz przystonit Pani prawdziwego Dziecko to nie tylko
Stasia — empatycznego, wrazliwego, ciekawego $wiata. Dlatego zaburzenie i widoczne na

. .. . . . ., . ierwszy rzut oka objawy.
podziele sig kilkkoma spostrzezeniami o moim dziecku — by¢ moze P 4 Jany

Opisz mocne strony i
sama zauwazyta juz Pani u niego te cechy? zainteresowania — to tez

wskazowki, jak budowac
Mocne strony Stasia to kreatywnos¢, wysoka energia i szybkie uczenie motywacje ucznia.

sie rzeczy, ktére go interesuja. Kiedy temat nawigzuje do jego pasji —
pitki noznej — potrafi naprawde mocno zmotywowac sie do wykonania
zadania! Poza pitkg interesuje go muzyka oraz geologia — ma w domu
pokazng kolekcje mineratdw, ktérg z pewnoscig chetnie pokaze klasie
na ktoérejs lekcji. By¢ moze znajdzie Pani w programie temat, przy
ktérym uda sie mu to umozliwi¢? Z pewnoscig podniesie to jego
pewnos¢ siebie.

WYZWANIE
Stas ma bowiem trudnosci z samooceng — objawy ADHD czesto Dodatkowa trudnosc, nad
utrudniajg mu osiggniecie sukcesu, na przyktad konczenie zadan. To ktorq obecnie pracujecie z
dzieckiem.

odbija sie na jego pewnosci siebie, dlatego staramy sie wzmacniac jg
przy kazdej okazji.

CO MOTYWUJE
Stas bardzo ceni informacje zwrotne o tym, co zrobit dobrze, a co Co wspiera postepy twojego
moze poprawic¢. Gdyby znalazta Pani kilka minut w tygodniu, aby daé dziecka.
mu takie wsparcie, z pewnoscig bardzo to doceni i wykorzysta do

efektywniejszej pracy.

KONKRETNA TRUDNOSC
Dekoncentruje go hatas, zwtaszcza nagte, nieprzyjemne dzwigki, takie Specyficzna trudnos¢

jak kosiarka za oknem. By¢ moze mdgtby mie¢ w klasie stuchawki zwiqzana z zaburzeniem —

. . . L . . . . razem z propozycji

wyciszajgce i zaktadac je w razie potrzeby? Utatwi mu to kohczenie . P ) posye
rozwiqzania.

zadanh w niesprzyjajgcych warunkach.
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POMYSLY NA WSPARCIE
Co jeszcze moze by¢ pomocne? Razem z psychologiem Stasia Rozszerzone wskazdwki, np.
przygotowatam kilka pomystéw, jak zmniejszy¢ wptyw objawéw ADHD od psychologa czy
terapeuty. Petna lista na

na prace w klasie: .
P & stronie 6.

Struktura i rutyna: jasne, przewidywalne ramy czasowe zajec.
Sygnaty przypominajace: tabliczki, naklejki, potozenie reki na
ramieniu, aby pomoc mu wrdéci¢ myslami do tu i teraz”.

Krétkie instrukcje: zadania podzielone na mniejsze etapy, krétkie i
jasne polecenia.

Mniej rozpraszaczy: ograniczanie hatasu i niepotrzebnych
przedmiotdéw na tawce.

Przerwy na ruch: krétkie przerwy lub gimnastyka w trakcie lekcji,
gdy spada koncentracja.

Pozytywne wzmocnienia: chwalenie za wysitek i postepy.

Wizualne przypominajki: obrazki lub karty przypominajgce o
zasadach i obowigzkach.

Elastyczne siedzenie: mozliwo$¢ zmiany miejsca, poduszka
sensoryczna lub pitka.

Dostosowania: materiaty i sprawdziany dopasowane do jego
potrzeb (krétkie polecenia, przypomnienie o sprawdzeniu wyniku).

Wsparcie emocjonalne: rozmowa i pomoc w radzeniu sobie z
frustracja i stresem.

Zapasowy piérnik: na wypadek, gdyby znowu zapomniat kleju czy

nozyczek.
ZAKONCZENIE
Zdaje sobie sprawe, ze niektére z tych wskazéwek moga by¢ trudne lub Deklaracja zaangazowania i
wrecz niemozliwe do wdrozenia. W razie potrzeby oczywiscie gotowosci do wspdipracy na

Lo L . . linii dom—szkota.
zaangazuje sie w utatwienie tego — dostarcze niezbedne rzeczy i

dalsze wskazoéwki.

Bardzo zalezy mi na tym, aby Sta$ czut sie w szkole zrozumiany i
wspierany, dlatego chciatabym wspdlnie z Panig wypracowa¢ strategie,
ktére pomogg mu radzi¢ sobie z trudnosciami w klasie. Zalezy mi na
regularnym kontakcie i wymianie informacji o postepach i
ewentualnych problemach. Jestem dostepna przez dziennik
elektroniczny, telefonicznie i osobiscie, kiedy tylko bedzie potrzeba.
Wierze, ze dziatamy we wspdlnej sprawie. Jestem otwarta na sugestie i
chetnie spotkam sig, aby oméwi¢ dalsze kroki i pozna¢ Pani
perspektywe.

Z powazaniem
Joanna Kowalska, mama Stasia z 3¢
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Nadruchliwosé i impulsywnosé

ciggte wiercenie sie i brak spokoju
czeste wstawanie z miejsca

bieganie lub wspinanie sie w
nieodpowiednich sytuacjach

trudnosci z cichg zabawa, gto$na
zabawa

nadmierna gadatliwos$¢, wysoki poziom

energii

przerywanie rozmow lub gier innych
oséb

trudnos$¢ z czekaniem na swoja kolej

odpowiadanie przed zakonczeniem

pytania

dziatanie bez zastanowienia nad

konsekwencjami

ryzykowne zachowania bez oceny
niebezpieczenstwa

trudnosci z dotrzymywaniem tajemnic i
obietnic

trudnosci z kontrolg emocji, wybuchy

ztosci, zmiennos$¢ nastrojéw

Pomysty na wsparcie — dodatkowo do listy z listu

Do wyboru: objawy i pomysty na wsparcie

Koncentracja i organizacja

tatwe rozpraszanie sie bodzcami z
zewnatrz

trudnosci z koncentracjg podczas
zabawy lub nauki

pomijanie szczegotdéw, btedy z nieuwagi
trudnosci z przestrzeganiem instrukcji

problemy z organizacjg zadan i
aktywnosci

przechodzenie z jednej niedokonczonej
aktywnosci do kolejnej

unikanie zadan zmudnych lub
wymagajgcych wysitku umystowego

czeste gubienie rzeczy potrzebnych w
szkole i w domu

Strategie relaksacyjne — wprowadzenie i praktykowanie np. spokojnego, gtebokiego

oddychania.

Aktywnosé fizyczna — ruchowe elementy w trakcie zajec.

Indywidualne podejscie — dostosowanie materiatéw do stylu uczenia sie dziecka.
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KARTA PRACY - PLAN MOJEGO LISTU

Zanim napiszesz — zbierz najwazniejsze informacje

Diagnoza / orzeczenie:

3 objawy, ktére najbardziej wptywajg na funkcjonowanie w szkole:

Mocne strony i zainteresowania mojego dziecka:

Co je motywuje? Co mu pomaga?

3-5 propozycji wsparcia w klasie:

Jak i kiedy mozna sie ze mng kontaktowagé:
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Wesprzyj nasze dziatania

Ten materiat jest bezptatny i taki pozostanie. Mozesz go pobiera¢, drukowac, przesytac dalej i
wykorzystywac w pracy z rodzinami.

Fundacje na rzecz Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset zatozyty psycholozki Anna Karcz-
Czajkowska i Karolina Gruszczynska. Wspieramy zdrowie psychiczne — pomagamy dorostym z ADHD,
rodzicom, szkotom i firmom: konsultacjami, warsztatami i rzetelng wiedzg. Tworzymy materiaty

psychoedukacyjne, ktére pomagajg zrozumiec¢ neuroréznorodnosc i codzienne funkcjonowanie z nia.

Za kazdym takim materiatem stojg godziny pracy: sprawdzanie zrédet, konsultacje, redakcja i sktad. Jesli
ten materiat okazat sie dla Ciebie warto$ciowy i chcesz, zeby powstaty kolejne — wesprzyj nas drobna
darowizna. Nawet niewielka kwota realnie sig liczy.

@ Zeskanuj kod telefonem

buycoffee.to/fundacjamindset

Darowizna przelewem — mBank:
611140 2004 0000 3102 8522 2284
z zagranicy: PL61 1140 2004 0000 3102 8522 2284

Mozesz nas wesprzec¢ rowniez bez wydawania ztotowki

Przekaz ten materiat dalej — rodzicowi, nauczycielowi, terapeucie, pediatrze.
Powiedz nam, co poprawi¢ — napisz na kontakt@fundacjamindset.pl.

Zostan ambasadorem rzetelnej informacji — dziel sie sprawdzong wiedzg w swoim otoczeniu.

Fundacja na rzecz Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset

ul. Ptk. Mieczystawa Niedzielskiego ,Zywiciela” 2d/1, 01-875 Warszawa
NIP 1182289773 - KRS 0001123532 - REGON 529470816
www.fundacjamindset.pl - kontakt@fundacjamindset.pl
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POLECAMY

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

ADHD. Poradnik
§ ADHD dla rodzicow

Jak lepiej rozumiec i wspieraé swoje

c
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wyjgtkowe dziecko

Anna Karcz-Czajkowska
Wydawnictwo Mamania

Jekfepie] rozumisc Codziennos¢ z ADHD bywa petna
Ys . i wspierac . . . .
A wyzwan — dla dziecka i dla rodzica. Ta
\ dziecko

ksigzka to praktyczny i empatyczny

i przewodnik, ktéry pomoze ci lepigj
Anna Karcz-Czajkowska

zrozumiec¢ $wiat twojego dziecka i
‘ iy ' skutecznie je wspierac.

W ksigzce znajdziesz m.in.:

wskazoéwki, jak rozpoznac objawy ADHD w réznych grupach
wiekowych,

opis przebiegu diagnozy w Polsce — krok po kroku,

przeglad terapii i metod, ktére naprawde dziataja,

narzedzia wspierajgce dziecko w domu, w szkole i w relacjach,

Zeskanuj i zaméw

przestrzen na refleksje nad emocjami i zasobami rodzica.

Anna Karcz-Czajkowska — psycholozka, pedagozka, badaczka spoteczna. Prezeska Fundacji na rzecz
Psychoedukacji i Neuroréznorodnosci Mindset, wyktadowczyni akademicka, autorka ksigzek i artykutéw
naukowych. Od lat wspiera rodzicéw i specjalistéw, dostarczajgc praktycznych narzedzi opartych na
najnowszych badaniach z zakresu neuropsychologii i neurobiologii.

Ksigzka dostepna na mamania.pl

Mindset

Fundacja na rzecz psychoedukacji
i neuroroznorodnosci

www.fundacjamindset.pl
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