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Skad biorg sie objawy ADHD i jak wspierac¢ ucznia, klasg i siebie

DLA NAUCZYCIELI | PEDAGOGOW BEZPLATNY

Uczen z ADHD nie jest ,niegrzeczny” ani leniwy”. Zrozumienie mechanizmow jego
trudnosci to pierwszy krok do strategii, ktére dziatajg — dla dziecka, klasy i

nauczyciela.
W SRODKU
Czym jest ADHD i jak moze wygladac w klasie 12 strategii do pracy z uczniem z ADHD
Podtoze neurobiologiczne — w przystepnej Komunikacja z rodzicami i dbanie o siebie
formie
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1. Czym jest ADHD?

Praca z dzieckiem z ADHD w klasie moze by¢ wyzwaniem, ale odpowiednie strategie moga poprawic

efektywno$¢ nauczania i zadbac réwniez o komfort psychiczny nauczyciela. Ponizsze informacje i

wskazoéwki pomoga zrozumiec specyfike tego zaburzenia i zaplanowac prace tak, aby zmniejszy¢ wptyw

objawéw na dobrostan ucznia, reszty klasy oraz pedagoga.

ADHD jest czesto wystepujacym zaburzeniem neurorozwojowym. Szacuje sig, ze dotyczy ok. 7,6%

dzieci w wieku 3-12 lat. Czesto wspotwystepuje z innymi zaburzeniami, takimi jak spektrum autyzmu czy

dysleksja.

Aktualne klasyfikacje i kryteria diagnostyczne opisujg dwie grupy objawéw: zaburzenia koncentracji

uwagi oraz nadruchliwo$é z impulsywnoscia. U danego dziecka moga przewazac objawy z jednej lub

drugiej grupy; moze wystagpic takze obraz mieszany.

Objawy ADHD

Zaburzenia koncentracji

Trudnosci z utrzymaniem
uwagi na jednym zadaniu
przez dtuzszy czas, tatwe
rozpraszanie sie oraz
problemy z organizacjg i
konczeniem zadanh.

Rézne oblicza ADHD

Nadruchliwosé

Nadmierna ruchliwosg,
trudno$¢ z siedzeniem w
jednym miejscu, nadmierna
gadatliwo$¢. Objawy iich
nasilenie zmieniaja sie z
wiekiem i moga réznic sie u
chtopcow i dziewczat.

Impulsywnosé

Sktonnos$¢ do szybkich,
nieprzemyslanych decyzji i
dziatan, bez uwzglednienia
ich konsekwencji — czesto
pod wptywem silnych emocji
lub bodzcow.

W praktyce obraz ADHD czesto rézni sie u chtopcdw i dziewczat, zmienia sie takze z wiekiem:

Chtopcy czesciej przejawiajg objawy poprzez fizyczng nadaktywno$¢é — bieganie czy wspinanie sie

w sytuacjach, gdy nie jest to odpowiednie.

Dziewczynki czesciej przejawiajg trudnosci z koncentracjg w formie ,marzycielstwa” czy ,bycia

zamyslong” — przez co ich trudnosci tatwiej przeoczy¢.

Mtodsze dzieci majg trudnosci z usiedzeniem w jednym miejscu podczas zaje¢, a starsze — z

organizacjg pracy domowej i pamigtaniem o zadaniach.
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2. Skqd biorg sie objawy?

Objawy ADHD majg podtoze neurobiologiczne i wynikajg z réznic w rozwoju, budowie i funkcjonowaniu
modzgu. Wigzg sie z odmienng regulacjg przekaznictwa dopaminy i noradrenaliny — neuroprzekaznikéw
wptywajacych na regulacje uwagi i poziomu aktywnosci — oraz z odmiennym funkcjonowaniem kory
przedczotowej.

Kora przedczotowa — ,,dyrygent” mézgu
Kora przedczotowa (PFC, prefrontal cortex) odpowiada za funkcje wykonawcze, ktére u dzieci z
ADHD sprawiajg najwiecej trudnosci:
utrzymywanie uwagi na zadaniu i ignorowanie nieistotnych bodzcéw,
kontrole impulséw — przemyslane dziatanie zamiast natychmiastowej reakcji,
planowanie i organizacje — takze przewidywanie konsekwencji,

regulacje emocji i adekwatne reagowanie na sytuacje.

Mechanizmy neuropsychologiczne

1. Neuroprzekazniki. U dzieci z ADHD przekaznictwo dopaminy i noradrenaliny — kluczowych dla pracy
kory przedczotowej — przebiega inaczej. Wptywa to na koncentracje i kontrole impulséw; na tym
mechanizmie opiera sie dziatanie lekow stosowanych w ADHD.

2. Réznice w budowie mézgu. Badania pokazujg srednio nieco mniejszg objetos¢ i wolniejsze
dojrzewanie niektérych obszaréw moézgu, w tym kory przedczotowej. To réznice widoczne na
poziomie grup — nie da sig ich ,zobaczy¢” u pojedynczego dziecka w badaniu obrazowym.

3. Réznice w funkcjonowaniu. Aktywnos$c¢ sieci odpowiedzialnych za funkcje wykonawcze bywa u
dzieci z ADHD nizsza, co utrudnia planowanie, koncentracje i samokontrole.

° Dorosty jako ,,zewnetrzna kora przedczotowa”

Kora przedczotowa dojrzewa najpdzniej ze wszystkich struktur mézgu — wedtug niektérych
zrédet nawet do ok. 25. roku zycia. Dlatego rolg dorostych jest czeSciowe ,zarzgdzanie” sytuacja,
otoczeniem i trudnosciami dziecka. Takie czasowe przejecie jej roli, potgczone z uczeniem
dziecka strategii planowania, koncentracji i regulacji emocji, pozwala mu unikng¢ przykrych

konsekwencji objawdw, odzyskac sprawczosc i odbudowac poczucie wiasnej wartosci.

Dzieci z ADHD nie sqg ,,niegrzeczne” ani ,leniwe”. Ich zachowanie wynika z réznic
neurobiologicznych, a nie z braku motywacji czy ztego wychowania.
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3. Wskazowki do pracy w klasie

Strategia Jak to zrobié

Skré¢ instrukcje Dzieci z ADHD moga miec trudnos$¢ z zapamietaniem dtugich polecen. Stosuj
krétkie, jasne komunikaty; dziel zadania na mniejsze kroki.

Stworz stata rutyne Ustal jasny plan lekcji i dnia i trzymaj sie go. Przewidywalny harmonogram
zmniejsza chaos.

Uzywaj pomocy Diagramy, listy zadan i kolorowe znaczniki pomagajg skupi¢ sie na kluczowych
wizualnych punktach lekcji.
Przypominaj delikatnie Zamiast karci¢, przypominaj o zadaniach w tagodny sposéb — to chroni przed

narastaniem frustracji.

Nagradzaj i wzmacniaj Dzieci z ADHD lepiej reagujg na wzmocnienia niz na kary. Wprowadz np.
system punktéw wymienianych na drobne nagrody.

Zadbaj o miejsce pracy Posadz ucznia z dala od rozpraszaczy, blisko nauczyciela; czasem pomaga
osobna fawka lub spokojniejsze otoczenie.

Wprowadz przerwy na Krotkie, 2—3-minutowe ¢wiczenia ruchowe co 30—40 minut pomagaja
ruch roztadowac napiecie i poprawiajg skupienie — catej klasy.
Dopasuj zadania Dobierz poziom trudnosci do mozliwosci dziecka — tak, by zadania nie byty ani

zbyt skomplikowane, ani frustrujace.

Unikaj publicznego Korekty zachowania przekazuj dyskretnie. Dzieci z ADHD sg czesto bardzo
karcenia wrazliwe na krytyke.
Korzystaj z narzedzi Planery, klepsydry i minutniki do odmierzania czasu, aplikacje do zarzadzania

zadaniami — testuj wszystko, co wspiera organizacje i uczenie sie.

Ksztattuj empatie w klasie Pomdz uczniom zrozumied, czym jest ADHD i dlaczego niektére zachowania
moga sig rézni¢ — z poszanowaniem prywatnosci ucznia i za zgodga rodzicow.

Wspétpracuj Regularny kontakt z rodzicami i specjalistami (np. psychologiem szkolnym)
pozwala lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka i uzgodni¢ wspdine strategie.
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4. Komunikacja z rodzicami

Przekazujac rodzicom uwagi o zachowaniu dziecka — np. w dzienniku elektronicznym — postaraj sie,

aby byty konstruktywne:
Zamiast... Sprobu;...
Zachowywat sie niegrzecznie.” ® Opisu konkretnych zachowan: ,rzucit

. . . [  k t na kolege”.
Same negatywne informacje, tydzienh po przedmiotem, krzyczat na kolege

tygodniu. Przekazywania takze dobrych

. L . wiadomosci — rodzice dzieci z
Wiadomosci bez wskazania, czego e _ )
. trudnos$ciami bardzo ich potrzebuja.
oczekujesz.

Okreslenia, jakiej reakcji spodziewasz sie

od rodzica i dziecka.

Pamietaj o perspektywie rodzica

Przyjmowanie negatywnych informacji zwrotnych o dziecku jest dla rodzicéw trudnym
doswiadczeniem. Unikaj nadmiernej krytyki — rzeczowy, zyczliwy ton sprzyja wspoétpracy.

5. Zadbaj o siebie

Praca z dzieckiem z ADHD moze by¢ obcigzajgca. Twoje zdrowie psychiczne jest rownie wazne.

Realistyczne oczekiwania — wobec siebie i uczniéw.

Wsparcie wspoétpracownikéw — wymiana doswiadczen i strategii z innymi nauczycielami. Nie
musisz radzi¢ sobie sam / sama.

Krotkie techniki relaksacyjne — ¢wiczenia oddechowe czy chwila wyciszenia w ciggu dnia.
Organizacja pracy — planowanie z wyprzedzeniem zmniejsza stres zwigzany z nieprzewidzianymi

sytuacjami i chroni przed poczuciem przyttoczenia.

Wsparcie dziecka z ADHD wymaga cierpliwosci, kreatywnosci i elastycznosci. Dobre strategie
poprawiajg funkcjonowanie ucznia — i utatwiajg prace nauczycielowi.

Zrodta
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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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Chcesz wiedzie¢ wiecej?

ADHD. Poradnik
§ ADHD dla rodzicow

Jak lepiej rozumiec i wspieraé swoje
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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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