StUWBfZYSZBﬂlB AKADEMIA RODZ|C()W projekt finansuje

miasto stoteczne

niebieska/linia  MAGTOLATIA

Seminarium online 22.10.2025

ADHD to inaczej zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi.
Jest zaburzeniem neurobiologicznym i neurorozwojowym o podtozu
genetycznym.

CO TO OZNACZA?
Zaburzenie neurorozwojowe
v" Objawy (np. problemy z uwaga, nadpobudliwo$é, impulsywnosé)
pojawiajg sie w dziecinstwie i mogg trwacé cate zycie.

Zaburzenie neurobiologiczne
v Nieprawidtowos$ci w budowie i funkcjonowaniu mdézgu, w tym zaburzen
neuroprzekaznikdw (dopaminy, neuroadrenaliny), i strukturach
mozgowych tj. kora przedczotowa odpowiedzialna m.in. za uwage,
podejmowanie decyzji, planowanie dziatan.

Podtoze genetyczne
v' 71% krewnych dzieci z ADHD miato bagdz ma objawy;
v" U 30% - 50% krewnych dzieci z ADHD rozpoznano w dziecifistwie to
zaburzenie;
v' Ok 40% dzieci z ADHD ma rodzicéw z tym zaburzeniem;
v U 35% rodzenstwa dzieci z ADHD wystepuje to samo zaburzenie.

GtOWNE OBJAWY ADHD
Zaburzenia koncentracji
Koncentracja to zbiér umiejetnosci naszego umystu, dzieki ktérym mozemy
doprowadza¢ do korica nudne lub skomplikowane zadania.
v’ tatwo sie rozprasza;
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v/ Zapomina co ma zrobi¢;

v’ Zdaje sie nie stysze¢ co sie do niej/niego mowi;
v’ Jej/jego pokdj przypomina pole bitwy;

v' Gubi rzeczy;

v’ tatwo sie nudzi;

v’ Stabo radzi sobie ze zobowigzaniami;

Nadmierna impulsywnos¢

To przede wszystkim dziatanie bez zastanowienia sie czy oceny sytuacji.
v Nie potrafi czeka¢ na swojg kolej;

Wszedzie chce by¢ pierwszy/a;

Wtraca sie do rozmow/przerywa;

Odpowiada nie pytany/a;

Duzo mowi — ,,buzia sie nie zamyka”;

Nagte poczatki i konce zwigzkdw;

Podejmowanie decyzji bez zastanowienia;

DN NI N NN N

Odsuwanie decyzji i dziatania powoduje dyskomfort.

Nadruchliwos¢
Oznacza nadmierng aktywnos¢ ruchowg lub wewnetrzne poczucie pobudzenia,
ktore jest nieadekwatne do sytuacji.
v’ Wierci sie na krzesle;
Jest w ciggtym ruchu, wszedzie jej petno;
Bawi sie przedmiotami w zasiegu jej rak;
Jest gtosna/y;
Jest niespokojna/y;
Nie umie sie odprezy¢;

DN NI N N NN

Nie umie wykonywa¢é dtugotrwatych czynnosci w pozycji siedzace;j.
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Warszawa

Fakty o ADHD

v
v

v
v

Objawy ADHD utrzymuja sie przez cate zycie;

ADHD nie zalezy od ptci, ale pte¢ moze wptywacé na to, jak sie objawia i
jaki jest jego przebieg

Osoba z ADHD nie jest leniwa;

Osoby z ADHD potrafig sie silnie motywowacg;

Osoby z ADHD maija trudnosci z przewidywaniem konsekwencji swoich
zachowan;

Osoby z ADHD nie potrafig z dochodzgcych do nich bodzcow wybrac
najwazniejszego;

Dzieci z ADHD reagujg duzo bardziej emocjonalnie niz ich réwiesnicy;
U oséb z ADHD obserwuje sie zwiekszone ryzyko angazowania sie w
rézne zachowania ryzykowne.

Mity o ADHD

v
v

DN N NN

<

Przyczyng ADHD s3 btedy popetniane przez rodzicow;

ADHD rozwija sie na skutek zbyt duzej ilosci czasu spedzanego przed
ekranami lub spozywania zbyt duzej ilosci cukru;

Dzieci z ADHD majg nizszy poziom inteligencji niz ich réwiesnicy;

Leki na ADHD sg niebezpieczne i uzalezniajgce;

ADHD nie jest powazng chorobg;

Dziecko, ktore potrafi gra¢ na komputerze/smartfonie przez kilka godzin,
nie ma ADHD;

ADHD tatwo rozpoznac¢ — wystarczy, ze dziecko ma zaburzenia uwagi i
jest niespokojne.

Nastolatki — o czym warto pamietac

v

Osoby z ADHD majg za matg mozliwos¢ hamowania dochodzgcych do
nich bodzcow czy pomystow;
Zdrowa osoba: pomyst — STOP — optaca sie czy sie nie optaca — decyzja —

realizacja

v

Osoba z ADHD: pomyst — brak zahamowania - realizacja
Objawy ADHD nie sg wing dziecka i nie podlegajg jego kontroli;
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v Btedem jest karanie za objawy, jak rowniez usprawiedliwianie zachowan
celowych;

v Nie istnieje terapia, dzieki ktérej Paristwa dziecko zapanuje nad swoimi
objawami i te znikng — celem terapii nie jest zlikwidowanie objawow
ADHD lecz umozliwienie dziecku czy nastolatkowi funkcjonowania w
rodzinie, w szkole, w spoteczenstwie na poziomie jak najmniej
odbiegajgcym od zdrowych réwiesnikow.

v’ Praca z dzieckiem z ADHD polega na rozwigzywaniu problemoéw tu i teraz
—to, ze dzisiaj sobie Panstwo poradza nie oznacza, ze jutro ten sam
objaw nie wréci;

v Konieczne jest nauczenie sie odrdzniania niepozadanych, celowych
zachowan od objawow na ktdrych wystgpienie dziecko nie ma wptywu —
zatozy¢ ,,okulary na ADHD”.

v Jednym ze sposobdw wspierania nastolatka z ADHD jest wskazywanie i
wzmachnianie jego indywidualnych zdolnosci oraz mocnych stron —
nastolatki z ADHD styszaty juz na swoj temat tyle negatywnych opinii, ze
sg Swiecie przekonane iz sg leniwe i nie majg motywacji do robienia
czegokolwiek.

v" Dla wielu dzieci z ADHD poczucie, ze jest sie gorszym, mniej lubianym i
mniej zdolnym od réwiesnikéw to norma.

v’ Nastolatki z ADHD nie myslg ,,nie chce mi sie” tylko ,nie potrafie sie
wiqczyc”

v’ Diagnoza ADHD oznacza wieksze ryzyko probleméw lekowych. Badania
wskazujg, ze 30% dzieci i nastolatkdw z ADHD mierzy sie z lekiem i moze
potrzebowaé dodatkowe wsparcia w tym zakresie.

v' Leki pomagajg zredukowaé objawy ADHD nawet u 80% osdb, ktére je
przyjmuja. Zwiekszajg one wydzielanie neuroprzekaznikéw, co pomaga
usuwac zatory na Sciezkach komunikacyjnych mézgu. Wiekszos¢ oséb z
ADHD ma jednak braki w zakresie funkcji wykonawczych tkj. organizacja,
zarzadzanie czasem i ustalanie priorytetéw oraz potrzebuje wsparcia w
nauce konkretnych umiejetnosci, by osiggnaé zdrowg réwnowage.

Okulary na ADHD
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Wirsziwa

v" Koncepcja ,,okularéw na ADHD” to symboliczny sposdb patrzenia na
dziecko z uwzglednieniem jego trudnosci, potrzeb i sposobu
funkcjonowania. Zatozenie takich ,, okularow” oznacza préobe zobaczenia
Swiata oczami osoby z ADHD — z jego nadwrazliwoscig, trudnosciami w
regulacji emocji, potrzebg ruchu i impulsywnoscia. Taki sposéb myslenia
pomaga budowac bardziej wspierajgce i dostosowane srodowisko
domowe, w ktérym zamiast pytac ,,co jest z nim nie tak?”, zaczynamy
zastanawiac sie ,co on chce nam przez to zachowanie powiedzie¢?”.

Co oznacza zatozy¢ okulary na ADHD
To znaczy patrzec na zachowanie osoby z ADHD przez pryzmat jej wyzwan
neurologicznych, a nie przez pryzmat ztej woli, lenistwa czy braku wychowania:
» ,0n sie nie stara” - okulary ADHD -, 0On naprawde chce, ale jego médzg
pracuje inaczej — potrzebuje innego wsparcia”
» ,Musisz sie bardziej postara¢” — okulary ADHD - ,pomoge ci to ogarngc¢”
» ,Masz 45 minut na zrobienie wszystkiego” — okulary na ADHD -, Masz 10
minut na pierwszg czes¢, potem 2 minuty przerwy”
» ,Dlaczego znowu nie skonczyte$?” — okulary na ADHD - ,,Co ci pomoze
dokonczyé?”

Dlaczego warto zaktada¢ okulary na ADHD?

» Zrozumienie zamiast oceniania — uczymy sie rozumie¢, ze zachowanie
wynika z realnych trudnosci neurologicznych, a nie ztej woli. Dziecko z
ADHD nie wybiera rozproszenia, nadmiernej ruchliwosci czy
impulsywnosci — to efekt innego funkcjonowania jego mdzgu.

» Budowanie relacji i zaufania — dziecko, ktére czuje sie zrozumiane i
akceptowane, chetniej wspodtpracuje, otwiera sie na dorostych i
podejmuje wysitek, by radzié sobie ze swoimi trudnosciami.

» Skuteczniejsze wsparcie — dzieki tej perspektywie tatwiej dobrac
strategie wspierajgce dziecko — patrzac przez ,,okulary na ADHD”,
szukamy narzedzi, a nie kar.

» Zapobieganie etykietowaniu i wykluczeniu — dzieci z ADHD sg czesto
narazone na krytyke, odrzucenie i brak wiary w swoje mozliwosci.
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Warszawea
Zmiana optyki pomaga chronic ich poczucie wartosci i tozsamos$é, co
przektada sie na ich rozwdj emocjonalny i spoteczny.

Lepsza atmosfera w domu — zrozumienie potrzeb zmniejsza napiecia i
konflikty. Utatwia np. rodzenstwu zrozumienie, ze ,inne

zachowanie” nie oznacza , zte dziecko”, ale inne potrzeby, ktére mozna
wspolnie wspierac.

Dostosowanie w szkole dla uczniow z ADHD

Dostosowania to zmiany w sposobie nauczania stuzgce usunieciu przeszkdd

utrudniajgcych nauke uczniom, ktérzy wymagajg dodatkowego wsparcia.

Sposdb nauczania mozna dostosowac do potrzeb edukacyjnych na podstawie

opinii lub orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego wydanego przez

Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczna.

Wsrdd zalecen mozna wyrdzni¢ wskazéwki co do:

[y

vk wnN

Miejsca siedzenia

Organizacji miejsca

Indywidualnego powtarzania polecen

Kontrolowania pracy

Akceptowanie objawdw, ktére nie powodujg przerwania pracy reszty
klasy

Standardu zakonczenia lekgji

Inne dostosowania:

Wydtuzony czas pracy i egzamindéw

Przywotywanie uwagi

Przypominanie o sprawdzeniu wykonanego zadania

Podkreslanie waznych fragmentow, ktdre bedg na sprawdzianie
Zredukowane lub zmodyfikowane sprawdziany, zadania domowe
Doradztwo w kwestii organizacji pracy wtasnej

Stosowanie pochwat, jasnego systemu zasad, oczekiwan i konsekwencji
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Nastolatek i samodzielnos¢

» Nadpobudliwe dziecko w okresie dorastania nadal wymaga nadzoru a
jednoczesnie domaga sie samodzielnosci i poszanowania prawa do
prywatnosci. Aby jego dorastanie byto do zniesienia dla catej rodziny
warto zapewnié¢ mu swobode wyboru, a jednoczes$nie nie obarczac zbyt
duza odpowiedzialnoscig, by nie poniesc¢ kleski. Warto zaczg¢ od matych
krokéw i daé dziecku wolnosc¢ stopniowo, etapami. Kiedy nastolatek
zachowa sie w sposéb odpowiedzialny i dojrzaty w jednej sytuacji, mozna
pozostawi¢ mu swobode w kolejnej. Nastolatek z ADHD musi miec
szanse wywigzania sie z obowigzkdw i okazania sie godnym zaufania,
jakim nagle zostat obdarzony.

» Nastolatek z ADHD potrzebuje nadzoru przez wiekszos¢ swojego zycia.
Wazne aby czesciowo przenosic ten ciezar na niego samego, pomoéc mu
wyksztatci¢ wtasne strategie radzenia sobie lub zachecié¢ do poszukiwania
pomocy u waznych bliskich mu oséb dorostych lub rowiesnikdw,
niekoniecznie zas rodzicow.

Zawieramy kontrakt?

» Codzienne spory z nastolatkiem wbrew pozorom dotyczg ograniczone;j
liczby spraw: lekcji, codziennych obowigzkéw, godziny powrotu do
domu. Dobrze jest zatem zaplanowac pewne rzeczy.

» Trzeba koniecznie zawrzec z nastolatkiem kontrakt dotyczgcy odrabiania
lekcji , omawiajgcy szczegétowo wszystkie drazliwe punkty.

» Jesli problemem jest ustalenie godziny powrotu do domu, dobrze aby
rodzice zaplanowali sobie, jak zareagujg kiedy ich siedemnastoletnia
corka wraci z dyskoteki o drugiej nad ranem spdzniona o 3 godziny. Bez
takiego planowania obie strony dadzg poniesé sie emocjom i padnie
wiele niepotrzebnych i ranigcych stow.

» Warto jest ustali¢ nienaruszalne i podstawowe zasady panujgce w domu
oraz by¢ bardzo konsekwentnym w ich przestrzeganiu.
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Strategie, ktére mogg pomadc Waszym dzieciom

» Stuchanie cichej muzyki pozbawionej tekstu moze by¢ pomocne w
maskowaniu innych, bardziej sporadycznych hataséw. Muzyka ze
sfowami moze zaktdcaé mysli i prowadzi¢ do wiekszego rozproszenia

uwagi;
» Uzywanie zatyczek do uszu — blokujg hatasy, poza tymi najgtosniejszymi;
» Woyciszanie telefonu i innych urzadzen elektronicznych w momencie
skupienia;

» Jezeli w zasiegu wzroku jest okno to w czasie nauki warto zasugerowac
zastoniecie lub inne miejsce;

» Opracowanie systemu nagrod: warto wprowadzi¢ nagrody zaréwno
podczas realizacji matych celéw jak i duzych poniewaz zaspakajaja
potrzebe natychmiastowej gratyfikacji;

Y

Powtarzanie instrukcji w momencie kiedy wida¢, ze dziecko , odptyneto”.

Y

Przerwy w czasie pracy —technika POMODORO: praca w systemie — 25
minut pracy — 5 minut przerwy, 3 lub 4 cykle.

Dekalog rodzica dziecka z ADHD

1.
2.

6.

Zaakceptuj objawy nadpobudliwosci u dziecka, a czasem moze i swoje.
Trudne sytuacje, jakie zdarzaja sie, zazwyczaj nie sg wing ani Twojego
dziecka, ani Twoja.

. Rodzice sg jednoscig, prezentujg jednakowy system zasad i konsekwencji.

Decyzja jednego z rodzicOw jest wspierana przez drugiego.

. Rodzic jest adwokatem swojego nadpobudliwego dziecka w kontekscie

objawdw. Broni go na zewnatrz w sytuacjach spotecznych, w szkole, na
spotkaniu rodzinnym. Nie moze by¢ jego prokuratorem.*

. Chron siebie. Wazne abys stawiat sobie realne wymagania, byt dostepny dla

dziecka, ale nie zapominat o czasie i przyjemnosciach dla siebie.
Zapomnij o perfekcji. Dom rzadko bedzie nieskazitelny i idealny, dlatego nie

warto sie tym martwic.

7.

Naucz sie upraszczaé na wielu réznych poziomach. Komunikaty kierowane do

dziecka muszg by¢ proste i jasne. Bezpiecznie jest zrezygnowad ze szczegdtow.
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8. Kiedy potrzeba, daj wsparcie i pomoc w dobry dla dziecka sposdb. W sposdb
adekwatny do jego potrzeb, nie nazbyt opiekuriczy ani nie nazbyt szorstki.
Pozwdl dziecku zrobi¢ cos samodzielnie, cho¢ sam zrobitbys to duzo lepie;.

9. W trudnych chwilach szukaj wsparcia i oséb, ktdre Cie wystuchajg: w
rodzinie, wsréd znajomych, u rodzicédw dzieci z ADHD.

10. Nie daj sie narzekaniu, zawsze szukaj dobrych stron sytuacji, dostrzegaj
zalety i pozytywne zachowania swojego dziecka oraz swoje sukcesy.

Zrodta: Literatura

* ADHD zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej. Przewodnik dla rodzicow i
wychowawcow. Wolanczyk i Kotakowski

* ADHD. Twdj mdzg jest ok. Tamara Rosier

*  Rozwin Skrzydta z ADHD. Poradnik dla mtodziezy 12-17 lat. Allison Tyler

*  Poradnik dla rodzicow ADHD. Jak lepiej rozumiec i wspierac swoje wyjgtkowe
dziecko. Anna Karcz-Czajkowska

*  Sposdb na trudne dziecko. Przyjazna terapia behawioralna. Kotakowski i Pisula
* Psychoterapia poznawczo-behawioralna dzieci i mtodziezy. Redakcja Kotakowski

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci
a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicéw i opiekunow nastolatkow w wieku 12+
c. Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)


https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48

