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Praca z dzieckiem z ADHD w klasie moze by¢ wyzwaniem, ale odpowiednie strategie moga
poprawi¢ efektywnos$¢ nauczania i zadba¢ rowniez o komfort psychiczny nauczyciela.
Ponizsze informacje i wskazdwki pomoga zrozumie¢ specyfike tego zaburzenia i
zaplanowac prace tak, aby zminimalizowac wptyw objawdéw na dobrostan ucznia, reszty
klasy oraz pedagoga.

Czym jest jest ADHD?

ADHD jest czesto wystepujgcym zaburzeniem neurorozwojowym. Szacuje sie, ze dotyka
7,6% dzieci w wieku 3-12 lat. Czesto wspoétwystepuje z innymi zaburzeniami, takimi jak
spektrum autyzmu czy dysleksja.

Aktualna klasyfikacja i kryteria diagnostyczne mdéwig o dwdéch grupach objawdéw:
zaburzeniach koncentracji oraz nadruchliwosci z impulsywnoscig. U danego dziecka moga
przewazac objawy z jednej lub drugiej grupy, moze wystgpi¢ takze podtyp mieszany.

Objawy ADHD

Zaburzenia koncentracji uwagi to trudnosci z utrzymaniem uwagi na jednym zadaniu przez
dtuzszy czas, tatwe rozpraszanie sie oraz problemy z organizacjg i koficzeniem zadan.

Hiperaktywnos¢ to nadmierna ruchliwosc, niezdolnos¢ do siedzenia w jednym miejscu oraz
nadmierne gadulstwo. Te objawy oraz ich nasilenie mogg ro6zni¢ sie w zaleznosci od wieku
dziecka, a takze miedzy chtopcami a dziewczynkami.

Impulsywnosé¢ to sktonnos¢ do podejmowania szybkich, czesto nieprzemyslanych decyzji
lub dziatan, bez uwzglednienia ich potencjalnych konsekwencji. Osoby impulsywne moga
reagowac natychmiastowo, pod wptywem silnych emociji lub bodzcow, bez zastanowienia
sie nad tym, co moze sie wydarzy¢ w wyniku ich reakcji.



W praktyce obraz ADHD czesto rézni sie u chtopcéw i dziewczat, zmienia sie takze z
wiekiem.

e Chlopcy czesto przejawiajg objawy ADHD poprzez fizyczng nadaktywnosé, jak
bieganie czy wspinanie sie w sytuacjach, gdy nie jest to odpowiednie.

e Dziewczynki mogg by¢ bardziej sktonne do przejawiania trudnosci z koncentracjg w
formie "marzycielstwa" lub "bycia zamyslonym".

e Miodsze dzieci mogg miec trudnosci z siedzeniem w jednym miejscu podczas zajec
w szkole, podczas gdy starsze dzieci mogg mie¢ problemy z organizacjg pracy
domowej i zapominaniem o zadaniach.

Podtoze i mechanizm objawow

Objawy ADHD majg podtoze neurobiologiczne i wynikajg z réznic w rozwoju, budowie i
funkcjonowaniu mézgu. Zwigzane sg z zaburzeniami w funkcjonowaniu neurotransmiteréw,
takich jak dopamina i noradrenalina, ktére wptywaja na regulacje uwagi i poziomu
aktywnosci, a takze mniejszg aktywnoscig kory przedczotowej. Kora przedczotowa,
odpowiedzialna za funkcje wykonawcze, jest kluczowa w regulacji uwagi, kontroli impulsow,
planowaniu oraz organizacji dziatan.

Kora przedczotowa (PFC, prefrontal cortex) to obszar mézgu odpowiedzialny za wiele
funkcji wykonawczych, ktére sg zaburzone u dzieci z ADHD. Funkcje te obejmuja:

e Utrzymywanie uwagi i koncentracji: kora przedczotowa pomaga w skupieniu uwagi
na zadaniach oraz w ignorowaniu nieistotnych bodzcéw.

e Kontrola impulséw: PFC kontroluje impulsywne reakcje i pozwala na przemyslane
dziatanie.

e Planowanie i organizacja: pomaga w planowaniu zadan, organizowaniu dziatan oraz
w przewidywaniu konsekwencji.

e Regulacja emocji: kora przedczotowa uczestniczy w regulacji emociji i w

odpowiednim reagowaniu na sytuacje.



Mechanizmy neuropsychologiczne w ADHD

1. Dysfunkcja neuroprzekaznikow:

o U dzieci z ADHD obserwuije sie niedobory w neuroprzekaznikach, takich jak
dopamina i noradrenalina. Te substancje chemiczne sg kluczowe dla
prawidtowego funkcjonowania PFC. Niedobor dopaminy moze prowadzi¢ do
probleméw z koncentracjg, natomiast niedobér noradrenaliny wptywa na
kontrole impulsow.

2. Strukturalne réznice w mozgu:

o Badania pokazujg, ze dzieci z ADHD majg mniejszg objetos¢ kory
przedczotowej. Te strukturalne réznice mogg wptywaé na zdolnos¢ do
utrzymywania uwagi, kontrolowania impulséw oraz organizacji dziatan.

3. Funkcjonalne réznice w mézgu:

o Aktywnos¢ PFC u dzieci z ADHD jest czesto nizsza w poréwnaniu do dzieci
bez tego zaburzenia. Mniejsza aktywnos¢ tego obszaru moze prowadzic¢ do
trudnosci w realizacji funkcji wykonawczych.

Warto mie¢ swiadomosc¢, ze kora przedczotowa dojrzewa najpdzniej ze wszystkich struktur
mozgu: wedtug niektérych zrodet nawet do 25 roku zycia! Dlatego rolg rodzicéw i opiekunéw
jest czesciowe “zarzgdzanie” sytuacjg, otoczeniem i trudnosciami dziecka. Takie czasowe
przejecie jej roli, wraz z réwnolegtym wdrazaniem i uczeniem dziecka strategii, ktére pozwolg
mu samodzielnie radzi¢ sobie z planowaniem, koncentracjg uwagi i regulacjg emocji,
pozwoli mu nie tylko unikng¢ nieprzyjemnych konsekwencji objawow, ale odzyskac
sprawczos¢ i odbudowacé poczucie wtasnej wartosci.

Dzieci z ADHD maija trudnosci z utrzymaniem koncentracji, kontrolg impulséw i organizacja.
Nie sg ,niegrzeczne” ani ,leniwe”. Ich zachowanie wynika z neurobiologicznych réznic, a nie
z braku motywacji czy ztego wychowania.



Kilka wskazowek dla nauczycieli:

e Skréé¢ instrukcje: Dzieci z ADHD mogg miec¢ trudnosci z zapamietywaniem dtugich
polecen. Stosuj krétkie, jasne komunikaty, podziel zadania na mniejsze kroki.

e Stworz stalg rutyne: Ustal jasny plan dnia i trzymaj sie go. Dzieci z ADHD korzystajg
na przewidywalnym harmonogramie, ktéry minimalizuje chaos.

e Uzywaj pomocy wizualnych: Diagramy, listy zadan i kolorowe znaczniki mogg pomoéc
dziecku skupi¢ sie na kluczowych punktach lekcji.

e Przypominaj delikatnie o zadaniach: Zamiast karcié, przypominaj dziecku o jego
obowigzkach w tagodny sposéb. Pomaga to unikng¢ poczucia frustraciji.

e System nagréd i wzmocnien: Dzieci z ADHD czesto lepiej reagujg na pozytywne
wzmochnienia niz na kary. Stworz system nagrdd za osiggniecia, np. zbieranie
punktow, ktére mozna wymieni¢ na mate nagrody.

e Ustal miejsca pracy: Pozwol dziecku pracowaé w miejscu z mniejszg iloscia
rozpraszaczy. Czasem osobna tawka czy inne, mniej stymulujgce otoczenie, moga
pomaoc w skupieniu.

e Wprowadz przerwy na ruch: Dzieci z ADHD czesto majg nadmiar energii, co moze
przeszkadzac im w koncentracji. Ustal regularne przerwy na ruch, ktére pomoga im
roztadowac napiecie i poprawi¢ skupienie. Krétkie, 2-3 minutowe ¢wiczenia ruchowe
co 30-40 minut mogg znacznie poprawi¢ ich efektywnos¢.

e Zadania dopasowane do mozliwosci: Dopasuj poziom trudnosci zadan do
mozliwosci dziecka. Upewnij sig, ze nie sg one zbyt skomplikowane ani frustrujgce.

e Wspotpraca z rodzicami i specjalistami: Regularna komunikacja z rodzicami i
specjalistami (np. psychologiem) pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka i
ustali¢ najlepsze strategie wsparcia.

e Chcac przekazacé rodzicowi swoje uwagi na temat zachowania dziecka, np. za
posrednictwem aplikacji Librus, postaraj sie aby byty one konstruktywne:

o pisz o konkretnych zachowaniach dziecka (“rzucit przedmiotem, krzyczat na
kolege” zamiast “zachowywat sie niegrzecznie”)

o unikaj nadmiernej krytyki — przyjmowanie negatywnych informacji zwrotnych
o dziecku jest dla rodzicow trudnym doswiadczeniem

o okresl swoje oczekiwania wzgledem rodzicéw i dziecka w zwigzku z
opisywanag sytuacja: jakiej reakcji sie spodziewasz? Co chciatbys aby rodzic
zrobit w odpowiedzi na Twojg wiadomos¢?

o postaraj sie przekazaé czasem réwniez dobre wiadomosci — rodzice dzieci z
zaburzeniami bardzo takich wzmocnien potrzebuja.

e Dbanie o swoj dobrostan, zarzadzanie stresem: Praca z dzieckiem z ADHD moze by¢
obcigzajaca, dlatego wazne jest, abys dbat/a o siebie. Ustal realistyczne oczekiwania
wobec siebie i uczniow.

e Wsparcie wspotpracownikéw: Wspotpraca z innymi nauczycielami moze poméc w
wymianie doswiadczen i strategii. Pamietaj, ze nie musisz radzi¢ sobie samodzielnie.

e Techniki relaksacyjne: Wprowadz do swojego dnia krétkie techniki relaksacyjne, np.
¢wiczenia oddechowe czy chwile wyciszenia. To moze poméc w zachowaniu
réownowagi emocjonalne;j.



e Odpowiednia organizacja pracy: Planuj zadania z wyprzedzeniem, by zmniejszy¢
stres zwigzany z nieprzewidzianymi sytuacjami. Regularne planowanie pomoze lepiej
zarzadzaé czasem i unikngé poczucia przyttoczenia.

o Ksztattuj empatie i zrozumienie: naucz innych uczniéw zrozumienia i tolerancji
wobec kolegi/kolezanki z ADHD. Wyjasnij im, czym jest ADHD i dlaczego niektore
zachowania moga sie réznié.

e Unikaj publicznego karcenia: wszelkie korekty zachowan staraj sie przekazywaé
dyskretnie. Dzieci z ADHD czesto sg bardzo wrazliwe na krytyke i moga Zle reagowaé
na publiczne uwagi.

e Technologie i gadzety wspierajace: wprowadz do klasy rozwigzania wspierajgce,
ktére mogg pomoc dzieciom z ADHD, takie jak aplikacje do zarzagdzania czasem,
zadaniami czy narzedzia utatwiajgce koncentracje. Planery, klepsydry do odmierzania
czasu na wykonanie zadania, wskazniki laserowe — to tylko kilka przyktadow do
wykorzystania w trakcie lekcji. Testuj wszystko, co moze pozwoli¢ na lepsza
organizacje i efektywniejsze uczenie sie.

Wsparcie dziecka z ADHD wymaga cierpliwosci, kreatywnosci i elastycznosci. Stosowanie
odpowiednich strategii moze poprawic jego efektywnos¢, a takze pozytywnie wptyngé na
Twojg prace jako nauczyciela. Pamiegtaj, ze Twoje zdrowie psychiczne jest rownie wazne —
dbaj o siebie, szukaj wsparcia i korzystaj z narzedzi, ktére pomagajg zachowaé rownowage.
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