


Czy kazda trudnos$¢ dotyczqca
koncentraciji uwagi lub
nadruchliwosci | impu sywnoéci
zgtaszana przez nastolatka to ADHD?

Czy ADHD to realny problem, czy
moze tylko najnowszy trend lub
moda?

W jaki sposob wspierac nastolatka
z ADHD, a w jaki nastolatka bez diagnozy,
ale z trudno$ciami w zakresie
koncentracji uwagi lub nadruchliwosci
i Impulsywnosci?



W raporcie znajdziesz:

K

Dawke wiedzy o ADHD i

przebodzcowaniu przygotowang
przez eksperckie grono psychologéw

z Centrum CBT

Wskazoéwki dla rodzicow, jak lepiej
radzi¢ sobie z trudnosSciami dzieci

Wskazowki dla nauczycieli,
czyli rekomendacje dziatan
do wprowadzenia w szkole

Rodzicu! Nauczycielu!

Jako zespdt Fundacji Centrum CBT
przygotowaliSmy raport z | edycji
programu edukacyjno-profilaktycznego
Konkret, dzieki ktéremu masz mozliwosé
uzyskania rzetelnej odpowiedzi na
powyzsze pytania. Ponadto, znajdziesz
w nim praktyczne wskazédwki dotyczqce
tego, jak efektywnie wspiera¢ nastolatka
z problemami w zakresie koncentracii
uwagi lub impulsywnosci. Nasze wnioski
i zalecenia formutujemy na podstawie
odpowiedzi udzielonych przez ponad
3 tys. nastolatkdw, ktory bezptatnie
skorzystali z narzedzia ,Konkretnik”.

www.konkret.fundacjacbt.pl
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O organizatorze i programie Konkret

Fundacja Centrum CBT powstata z potrzeby niesienia pomocy
osobom w trudnych sytuacjach zyciowych, szczegdlnie w obszarze
zdrowia psychicznego. Tworzg jqg psycholodzy, psychoterapeuci
i lekarze, ktérzy na co dzien pracujg z dzieCmi, miodziezqg
i dorostymi w poradniach Centrum CBT oraz w OSrodku
Doskonalenia Nauczycieli (ODN CBT). Kazdego dnia widzimy, jak
bardzo potrzebne jest wsparcie dostosowane do indywidualnych
problemow, oparte na profesjonalnej i rzetelnej wiedzy.

Efektem naszych dziotaA jest program ,Konkret”, ktéry jest
ogdlnopolskq inicjatywq profilaktyczno - edukacyjng skierowang
do miodziezy, rodzicbw i nauczycieli. Celem programu byto
wsparcie miodziezy dosSwiadczajgcej objawow
charakterystycznych dla  ADHD. W ramach  programu
prowadziliSmy kampanie edukacyjng o neuroréznorodnosci,
przekazywaliSmy szkotom materiaty edukacyjne, rozwijaliSmy
kompetencje kadry pedagogicznej w temacie pracy z uczniami
neuroréznorodnymi, a takze zapraszaliSmy do krétkich aktywnoSci
w klasie oraz do udziatu w konkursie z nagrodami. Centralnym
elementem programu byt ,Konkretnik” - bezptatne, anonimowe
narzedzie, ktére pomagato zidentyfikowaé kluczowe obszary
trudnoSci oraz natychmiast dostarczato spersonalizowane
wskazowki w duchu technik terapii poznawczo - behawioralne;.
Gdy nasilenie deklarowanych trudnosci byto wysokie, Konkretnik
sugerowat rozwazenie konsultacji ze specjalistg - nie zastepujgc
profesjonalnej diagnozy. Dzieki temu, ze narzedzie cieszyto sie duzg
popularnosciq i wypetnito je ponad 4500 oséb w wieku od 12 do 21
lat, mogliSmy przyjrze€ sig najczesciej zgtaszanym wyzwaniom
i wyciqgnq¢ praktyczne wnioski do dalszego wsparcia.




Prawie 90%

0s6b zgtosito trudnosci dotyczqce koncentracji uwagi, polegajgce
na problemach z utrzymaniem skupienia lub rozpraszaniem sie pod
wptywem réznych bodzcéw (np. rozmowy, hatas) lub dotyczgce
powrdcenia do przerwanego zadania, gdy w krotkim czasie trzeba
reagowac na wiele bodzcow.

Ponad 80% _

zgtosito problemy z organizacjq
i planowaniem (np. niekonczenie zadan).

Blisko 709

o
stwierdzito, ze ma kiopoty z pamiegciq,
zapomina o waznych terminach,
zadaniach, czy ustaleniach.
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Ponad 60%

nastolatkéw uwaza, ze nadruchliwosé jest ich problemem, cho¢ nie
wszyscy majq trudnoéé ze spokojnym siedzeniem (np. na lekcji) lub
wstawaniem z miejsca, cze$€ z nich doSwiadcza tzw. statego

wewnetrznego niepokoju.

Blisko 85%

wskazuje na impulsywnosé, ktéra powoduje, ze podejmujg pochopne
dziatania bez zastanowienia sie nad konsekwencjami, przerywajq
wypowiedzi innych oséb lub ich reakcje emocjonalne sq gwattowne.

Coto
oznacza?




Czy to oznaczaq, ze blisko 90%

osob biorgcych udziat
w programie Konkret
ma ADHD?

o e Wil
Oczywiscie, 2¢ ™

Na pewno sg wsrdd osob, ktére
wziety udziat w badaniu takie, ktére
majq ADHD (zdiagnozowane i
leczone lub niezdiagnozowane), ale
wiekszoS§¢ nie ma takich trudnosci,
ktére uzasadniajg ustalenie takiego
rozpoznania.

Dlaczego wspieranie miodziezy z
trudnosciami w zakresie
koncentracji uwagi,
nadruchliwosci i impulsywnosci, w
tym z ADHD, jest tak wazne?

Niemal 1 na 7 oséb

na Swiecie doswiadcza trudnosci

zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym

Dzieci i mtodziez stanowiq grupe
szczegOlnie narazong na problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym,

co wymaga systemowego
i dlugofalowego wsparcia.

Zrédta [5] [6]

Wyniki naszego badania pokazujq,
ze trudnosci w zakresie koncentracii
uwagi, nadruchliwosci i
impulsywnosci, nawet jesli nie
wynikajg z ADHD, sqg realnym
problemem nastolatkédw. Mierzq sie
z nimi zarbwno w szkole, jak i poza
nig. DoSwiadczane przez miodych
trudnoSci  wptywajg na nauke,
relacjie i emocje. To ich
codziennoS¢, ktéra ma przetozenie
na ich dobrostan, samooceng,

poczucie sprawczosci i osiggniecia.



Warto wiedzie¢ wiecej

o ADHD i przebodzcowaniu

Czy wiesz, ze...

ADHD (ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder) — w jezyku polskim
okreSlane jako zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej i zaburzenh
koncentracji uwagi — nie jest zjawiskiemm nowym. Nalezy do zaburzen
neurorozwojowych - czyli takich, ktére wynikajg z odmiennosci w
funkcjonowaniu mozgu. Jego przyczyny sq ztozone. Badania wskazujg na
czynniki genetyczne, réznice w budowie i pracy mozgu, ale tez wptyw
Srodowiska — np. stresu, stylu zycia, czy relacji rodzinnych.

Szacunkowa czestotliwoS¢ wystepowania byta dwukrotnie wyzsza u
chtopcoéw w poréwnaniu do dziewczqgt. W dorostosci réznica w czestosci
diagnozowania ADHD migdzy ptciami zmniejsza sig, osiggajqgc stosunek
16:10 na niekorzyS§€ mezczyzn. Sugeruje to, ze wiele kobiet pozostaje
niezdiagnozowanych w dziecihstwie, a diagnoze otrzymuje dopiero w
pbzniejszym wieku.

ADHD to trzy gidwne grupy objawow:

TrudnoSci Nadruchliwo$¢ Nadmierna
z koncentracjq uwagi (hiperaktywno$c) impulsywnosé
tatwe rozpraszanie sie, potrzeba ciggtego ruchu, reagowanie zanim sig
zapominanie, odktadanie wiercenie sig, trudnos¢ pomysli, przerywanie
zadan na poézniej, trudnoséc w spokojnym siedzeniu, innym, wybuchowe emocije,
w konhczeniu rozpoczetych napiecie wewnetrzne, ktére trudno§¢ w czekaniu na
czynnosci utrudnia odpoczynek swojq kolej

U kazdego objawy te mogg wygladaé inaczej, z wiekiem czesto zmienia
sie ich nasilenie i forma, ale najwazniejsze jest to, ze by mébc ustali€
rozpoznanie ADHD, objawy muszqg pojawic sie w dziecinstwie, by¢ obecne
stale i w sposdb bardzo istotny, negatywnie wptywac i zaburza¢ wiele
obszarébw zycia, tj. funkcjonowanie w domu, szkole, pracy, relacje
spoteczne. ADHD wptywa takze na samooceng, jest czynnikiem ryzyka
wielu dodatkowych problemow i powiktan, np. zespotdw depresyjnych lub
lekowych [3]. Badania pokazujg, ze nastolatkowie z ADHD trzykrotnie
cze$ciej podejmuijg préby samobdjcze [4].




Diagnozowanie ADHD nie moze wigc
polegac na ,samodiagnozie”.

Wymaga przeanalizowania wielu danych i wnikliwego badania przyczyn
zgtaszanych problemoéw. To wazne, by o tym pamigta¢, bo mtodziez
coraz czesciej zadaje sobie pytanie ,skqd biorqg sie moje trudnosci?”
i poszukuje na nie odpowiedzi, np. w internecie.

Jako specijalisci stale obserwujemy zwigkszanie si¢ liczby diagnoz
ADHD. Moze to wynika¢ z rosngcej Swiadomosci spotecznej, zmian
w praktyce diagnostycznej, a takze z ewolucji naszego podejscia do
zdrowia psychicznego.

Im wigcej czytam na ten temat, im wigcej
mi sie wyswietla TikTokéw, chociaz wiem,
Ze teraz jest taka plaga, ze ludzie sie
samodiagnozujq przez TikToka i przez inne
social media, generalnie im wigcej tam sie
w ADHD zagtebiatam, to méwig, na pewno
mam objawy, na 100%, bo jestem tak
roztrzepana, nie potrafie sie skupié, nie
umiem usiedzie¢ w miejscu...

Uczestniczka programu Konkret

Co zrobic, by diagnoza byta rzetelna i wiarygodna?

Wiemy, ze objawy typowe dla ADHD nie sq unikalne i charakterystyczne
tylko dla tego rozpoznania. Problemy w zakresie koncentracji uwagi mogqg
wystepowaé np. w wyniku przebodzcowania, zmeczenia, przezywania
nadmiernego  stresu, niskiej jakosSci snu, uzywania substanciji
psychoaktywnych, trudnosci emocjonalnych, a takze w przebiegu innych
zaburzen. Kiedy jednak warto skonsultowac¢ sie ze specjalistg, by wyjasnic,
czy mamy do czynienia z ADHD?

7e Moze mie¢ ADHD, MOwl,

, co do tego, ] :
Nastolatek zgtasza grgggézonv" lub ciggle nie daje rady.:

56 czuje sie NNy -
| impulsywnosclq, czy
sasu | zZnaczgco

taran nasilajq sie:

Obserwujesz, 2& jego truc.jnoéc,)ciij Zd%ﬂ\évsiggb .
organizacjq utrzymujq  sie 9% e
utrudniajq funkcjonowanie, pomim
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Na czym polega diagnoza?

Rzetelna i wiarygodna diagnoza ADHD moze zosta¢ ustalona tylko w wyniku
kompleksowego i specjalistycznego badania. Sktada sie z kilku etapdow:
wywiadu wstepnego, konsultacji psychologicznej z wykonaniem testu
MOXO i badaniem funkcji poznawczych oraz wykonawczych (np. test
Stanford-Binet), a nastepnie omoéwienia wynikbéw i opracowania planu
dalszego wsparcia. CatoS¢ trwa ok. 5,5 - 6 godzin, opcjonalnie uzupetniona
jest wizytq u psychiatry dzieci i mtodziezy.

Pierwszy etap diagnozy przeprowadza psycholog specjalizujgcy
sie w diagnostyce ADHD. Nastepnie pacjent powinien udaé sie do
lekarza psychiatry, ktéry zapozna sie z rozpoznaniem psychologa,
wykluczy inne przyczyny nasilenia prezentowanych trudnosci i
dopiero wtedy postawi diagnoze. Jest to niezwykle wazne,
poniewaz objawy mogq wynikaé z probleméw somatycznych, a co
wiecej, pacjent moze mie¢ dodatkowe trudnosci, np. zaburzenia
lekowe czy depresyjne. Potrzebny jest peten obraz sytuacji
pacjenta, by zaleci¢é mu odpowiednie, skuteczne wsparcie

dr n. o zdr. Anna Kazmierczak-Mytkowska,
psycholog kliniczny i specjalista
psychoterapii dzieci i mtodziezy

Z Centrum CBT.

~Zalecam rozpoczecie diagnozy od wizyty u lekarza rodzinnego.
Czasem przyczyne swoich objawdéw mozesz odkry¢ juz po
zrobieniu morfologii. Trudno$ci z koncentracjq czy pamigeciq mogq
wynikaé m.in. z niedoboru witamin czy problemoéw z tarczycq.
Wazne, by lekarz rodzinny byt Swiadomy jak dziataé z
podejrzeniem neuroréznorodnos$ci i wiedziat na jakie badania
warto skierowaé pacjenta.

Konrad Michalski,
dyrektor medyczny Jutro Medical




Dlaczego diagnoza jest wazna?

Diagnoza to nie ,przyklejenie etykiety”, ale poczqtek lepszego rozumienia
potrzeb dziecka i dobrania skutecznych strategii wsparcia.

~ Wiecznie bytem uwazany za to dziecko, ktére
nigdy nie stucha. Miatem zbyt duzo energii,
by usiedzie¢ na lekcji spokojnie, Zzeby
stuchaé tego co moéwi nauczyciel przez bite
45 minut. Zmienito sig to dopiero, gdy
dostatem diagnoze ADHD. Zrozumiatem, ze
inni tez tak majq i dopiero wtedy zaczqtem
Swiadomie i skutecznie pracowaé nad
poprawq swojego funkcjonowania

Barttiomiej Kolanski
uczen Szkoty w Chmurze, uczestnik programu

Po diagnozie ADHD zrozumieli$my, skqd
wynikajq trudnosci syna. Znajqc przyczyne
niepowodzen pogtebiliSmy wiedze na temat
neuroréznorodnosci, jej stabych i mocnych
stron, dzieki czemu dowiedzieliSmy sig, jak
mozemy mu pomoc

Magdalena i Robert Kolanscy
rodzice Bartka

Warto wiedziec¢!

Uczeh z ADHD moze wuzyska€ wsparcie w szkole. Zgodnie
z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej, na podstawie opinii
wydanej przez poradnig psychologiczno - pedagogiczng moze otrzymac:

wigcej czasu na sprawdzianach i na egzaminie maturalnym,
mozliwo$¢ pisania testéw w osobnej sali,

dostosowanie sposobu sprawdzania wiedzy,

wiecej przerw, jesli ich potrzebuije,

specjalne dostosowania podczas matury (np. wydtuzony czas,
dostosowane arkusze).



Wskazowki
dla rodzicow

Drogi rodzicu!

Jesli czytasz ten raport, by¢é moze Twoje
dziecko przysztio do Ciebie ze swoimi
podejrzeniomi. By moze to Ty
Zauwazasz U niego pewne trudnosci:
problemy ze skupieniem, zapominanie,
wybuchy emocji, niepokdj, czy trudnosé
z organizacjg dnia. Prawdopodobnie
zastanawiasz sig, jak mozesz wspierac
swoje dziecko na co dzien.

To wazny moment. Sam fakt, ze o tym
mys$lisz, oznacza, ze jeste§ uwaznym
rodzicem. Wielu mtodych ludzi nie mowi
wprost o swoich trudnosciach, bo bojqg
sieg, e  zostang ocenieni lub
niezrozumiani. Tym bardzie] warto, by
ustyszeli od od Ciebie:

Pamigtaj — nie musisz od razu wiedziec,
czy to ADHD, stres, przebodzcowanie,
czy co$ innego. Twoja rola nie polega
na diagnozowaniu, tylko na stworzeniu
dziecku takiego Srodowiska, w ktoérym
czuje sie bezpieczne, akceptowane
i rozumiane.




Co robic, gdy dziecko zgtasza
podejrzenie ADHD?

Gdy dziecko dzieli si¢ z Tobqg podejrzeniem, ze moze mie¢ ADHD, warto
przede wszystkim stucha€ bez oceniania. Nie bagatelizuj objawdw ani
nie wySmiewaj dziecka. Daj mu przestrzen, by mogto opowiedzie¢
o swoich trudnoSciach i poczuto, ze jego doSwiadczenia sq wazne.
Réwnoczeénie zbieraj informacje o trudnoSciach dziecka. Zapisuj
swoje obserwacje w domu, dowiedz sig, jak funkcjonuje w szkole, czy
podczas zaje¢ dodatkowych. Takie informacje mogqg by¢ niezwykle
pomocne przy kolejnych krokach wsparcia.

Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw. Pamietaj o tym, ze objawy ADHD
mogq by¢ podobne do skutkéw stresu, zaburzen snu, czy problemoéw
emocjonalnych. Jednak jeszcze przed profesjonalng diagnozg mozesz
wspiera€ swoje dziecko na co dzieh: pomagaj w organizacji dnia,
planowaniu zadah i utrzymywaniu rutyny, a takze zachecaj do
aktywnosci fizycznej, hobby i dziotah, ktébre wzmacniajg poczucie
sprawczosci i budujg pewnos¢ siebie.

Jak efektywnie rozmawiaé z nastolatkiem?

Stuchaj, zanim ocenisz.

Kiedy mtody cztowiek mowi, ze ma problem — z naukg, emocjami, shem,
relacjami — nie szukaj od razu rozwigzan. Daj mu przestrzen, by sam
opisat, co sie dzieje. Zamiast: ,Kazdy czasem sig rozprasza”, sprobuij:

Unikaj etykiet.
Skupiaj sie na tym, jak nastolatek si¢ zachowuje i co by¢ moze czuje, a
nie na ocenie jego charakteru. Zamiast: ,Jestes leniwy”, powiedz:

. Dzieki temu dziecko czuje sie
zauwazone, a nie oceniane.



Pomé6z nazywaé emocje.

Nastolatkowie nierzadko przezywajq wiele silnych emocji naraz, ktérych
sami nie rozumiejq i nie potrafig sobie z nimi poradzi¢. Dodatkowo
wyrazajq je w sposdb intensywny i czesto rowniez impulsywny. Poméz im
zrozumiec€ co czujq i zaakceptuj ich emocje, cho€ nie zawsze zachowanie,
moéwiqc: ,Wyglada, jakbys byt zty i zmeczony jednoczesnie — to trudne
uczucie. Prosze Cie jednak, zebys nie krzyczat, ale sprobowat mi
wyttumaczy€ co sie z Tobq dzieje”. Takie komunikaty uczq
samoswiadomosci i akceptacji emociji.

Nie rozmawiaj w emocjach.

Jesli obie strony sq zdenerwowane — lepiegj zrobi¢ przerwe. Powiedz:
~Porozmawiajmy o tym jutro, jak oboje ochtoniemy”. Dla miodych to
sygnat, ze emocje sq naturalne, ale mozna je przezywaé w bezpieczny
sposob. Dla Ciebie, to tez zadbanie o siebie i swoje emocje.

Rozmawiaj czesto, nie tylko ,w kryzysie”.

Warto codziennie znalez€ kilka minut na krétkg rozmowe — o tym, co sie
udato, co byto trudne, co cieszy i co smuci. Regularny kontakt buduje
zaufanie, dzigki czemu mtody cztowiek tatwiej sie otwiera, gdy naprawde
potrzebuje pomocy.

Rozmowa to pierwszy krok,
ale rownie wazne jest to,
jak wyglgda codzienne
funkcjonowanie dziecka

w domu.

Dla os6b z objawami ADHD nawet proste
zadania — spakowanie plecaka,
odrobienie pracy domowej, czy wstanie
rano — mogg wymaga¢ ogromnego
wysitku poznawczego. Rolq rodzica nie
jest ,wyreczanie”, ale tworzenie takich
warunkoéw, ktére pomogg nastolatkowi
dziata€ skuteczniej i spokojnie;.




gie wspurciq

Jakie strate

1 Poméz dziecku w organizacji,
- dle nie wyreczaj

Osoby z ADHD maijq trudnoS¢ z planowaniem, wiec
potrzebujq struktury, a nie kontroli.

e Pomébz im stworzy€ staty rytm dnia: godzina wstawania,
nauki, odpoczynku i snu.

* Przy skomplikowanych zadaniach wspélnie zaplanujcie
kolejne kroki do ich realizaciji i roztdzcie je w czasie.

* Przypomnienia sq w porzgdku, o ile nie stajq sie
wyreczaniem — mozna np. ustawi¢ wspdlny timer zamiast
powtarzac: ,Zréb to wreszcie!”.

e Zamiast: lle razy mam Ci przypominac?”, powiedz:
.Zobaczmy razem, co masz dzi§ do zrobienia”.

Chwal za wysitek,
. hie tylko za efekt

Osoba z ADHD bardzo czesto styszy komunikaty typu
~Znowu zapomniates§”, czy ,Nie mozesz sig skupic?”.
Tymczasem to, co najbardziej pomaga, to zauwazanie
staran, nie tylko sukcesow.

e MOw: ,Rozwiqzate$ 5 zadan z matematyki — ekstra!”,
zamiast ,Masz jeszcze 10 zadanh do zrobienia”.

e Doceniaj postep, nawet jesli jest niewielki. To buduje
motywacje wewnetrzng i poczucie sprawczosci.



”

3 Zadbaj o przestrzen,
- W ktorej mozna sie wyciszy¢

Osoby z ADHD czesto szybciej sie przebodzcowujq — od
nadmiaru dzwigkédw, emociji, czy zadan. Czasem 10 minut
spokoju dziata lepiej niz 10 przypomnieh. Warto stworzy¢
w domu miejsce, gdzie moze sie zresetowac:

e cichy kgt z poduszkq, kocem, ksigzkg,

e brak ekranéw i bodzcow,

» krotkie przerwy w obowigzkach, zamiast ciggtej presji
.Skoncz to teraz”.

Czasem 10 minut spokoju dziata lepiej niz 10 przypomnien.

Wspolnie szukajcie strategii
. radzenia sobie

Kazde dziecko ma inne potrzeby — jedno lepiej uczy sie
w ruchu, inne potrzebuje tta muzycznego. Warto
eksperymentowac razem i uczy¢ nastolatka
samos$wiadomosci i pomystéw na poradzenie sobie:

e ,Zauwazytes, ze lepiej Ci idzie, gdy robisz przerwy co
20 minut?”.
e Ktéry sposdb na nauke dziata u Ciebie najlepiej?”.

Dzieki temu dziecko uczy sie samoobserwaciji i szuka
rozwigzan, zamiast skupia¢ sie na porazkach.

5 _ Dbaj tez o siebie

Rodzic nastolatka z ADHD czesto dziata na petnych
obrotach. Warto pamigta¢, ze Twoje emocje i spokdj
wptywajg na Waszq relacje. Jesli czujesz sie zmeczony lub
sfrustrowany — to naturalne. Szukaj wsparcia, rozmawiaj

z innymi rodzicami, psychologiem lub po prostu zréb cos
co Cig zrelaksuje. Twoja rownowaga emocjonalna to tez
forma pomocy Twojemu dziecku.




Wskazowki
dla nauczycieli

Drogi nauczycielu!

Juz wiesz, ze uczniowie mogaQq:

¢ potrzebowac wiecej czasu na
wykonanie zadania,

¢ lepiej funkcjonowaé w cichym
otoczeniu,

e korzystac z planéw dnia i list zadanf,

e potrzebowac przerw migedzy
aktywnosciami, by ,zresetowac”
uwage.

Pamietaj — to, co pomaga uczniowi z
ADHD, pomaga catej klasie.

Tworzqc bardziej uporzgdkowang,
przewidywalng i spokojnq przestrzenf,
wspierasz wszystkich swoich
podopiecznych — takze tych, ktorzy
nie kwalifikujq sie do diagnozy, ale
zZmagajqg sie z przebodzcowaniem,
stresem, czy trudnosSciami w
koncentraciji.

W kolejnej czeSci znajdziesz
praktyczne wskazéwki, ktore
pomogqg Ci wspiera¢ uczniow
i uczennice przejawiajgcych

poszczeg6ine objawy ADHD:

e deficyt uwagi
e nadruchliwo$s¢
e nadmierna impulsywnosé



Uczniowie z ADHD czgsto majqg trudnoS¢ z utrzymaniem
skupienia. Wystarczy dzwigk zza okna, czyja$ rozmowa
lub jaka$ interesujgca mysl, by stracili uwage.

Pomocne moze byé¢:

e posadzenie ucznia blizej nauczyciela, z dala od okien,
drzwi i tablicy ogtoszen,

e stosowanie zasady ,pustego biurka”, czyli
minimalizowanie liczby przedmiotéw na tawce szkolnej,

¢ przekazywanie polecen krétko i jasno, najlepiej rowniez
wizualnie — np. w formie listy,

e dzielenie zadah na mniejsze kroki i wyznaczanie
realnego czasu na ich wykonanie.




Potrzeba ruchu nie zawsze oznacza brak dyscypliny. Czasem
to sposéb, w jaki nastolatek radzi sobie z napieciem. Nie
kazde wiercenie sie musi by¢ powodem do zwrdcenia uwagi.
Jesli nie przeszkadza innym — warto je zaakceptowac.

Pomaga:

o krétka przerwa ruchowa, przeciggniecie sig, zrobienie kilku
krokéw po klasie,

e powierzenie uczniowi zadan wymagajgcych aktywnosci
(rozdanie materiatéw, starcie tablicy),

e wspdlne ustalenie momentdw, w ktérych moze wstac lub
zmieni€ miejsce.

Takie mate strategie zmniejszajq napiecie, pomagajqg
zachowa¢ uwage i wzmacniajgq poczucie sprawczosci.

Impulsywnos§¢ to czesto trudnos¢ z hamowaniem reakciji
emocjonalnych i gwattownych zachowan. Pomocne moze
by¢ wsparcie w regulacji emociji.
W tym celu:

e popros:,Opisz mi co myslisz i czujesz”,

e wystuchaj: ,Chce pozna¢ Twoj punkt widzenia”,

e zaakceptuj emocije: ,Styszg, ze jeste$ wkurzony, bo czujesz,
ze nie zostate$ potraktowany sprawiedliwie”,

e jesli trzeba wskaz na zachowanie, ktére uczen mogtby
zmieni€ i powiedz czego oczekujesz: ,Chciatbym, zebys$
przestat wymachiwa¢ rekami i powiedziat mi spokojnie to,
co chciatby$ wyrazi¢”.
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Psychoedukacja

Jednym ze skutecznych sposobdow wspierania ucznidw jest réwniez
psychoedukacja — zarbwno mtodziezy, jak i dorostych, ktérzy z nig
pracujg. Uczniowie potrzebujg rozmowy o emocjach, koncentracji
i sposobach radzenia sobie z trudnoSciami. Takie zajecia mozna
prowadzi€ np. w ramach lekcji Edukacji zdrowotnej lub godzin
wychowawczych — tematy zwigzane z dobrostanem psychicznym
i neuroréznorodnosciq wpisujqg sie w podstawe programowq i pomagajq
budowac¢ bardziej empatyczng atmosfere w klasie.

Rownie wazna jest edukacja nauczycieli, ktdrzy na co dzieh mierzg sie
z rbznorodnosciq potrzeb swoich ucznidw. Warto zachecaé dyrekcje do
udziatu kadry w szkoleniach lub korzystania z bezptatnych materiatéw,
ktére pomagajq lepiej rozumie specyfike ADHD i innych trudnosci
neurorozwojowych.

' OSRODEK
DOSKONALENIA

centrum NAUCZYCIELI




Wspoétpraca z rodzicami
i specjalistami

Cho¢ wiele opisanych w raporcie strategii mozna wdraza¢ w klasie
i w domu, czeS¢ trudnoSci ucznidbw wymaga pogtebionej oceny lub
indywidualnego wsparcia. Nauczyciele — dzieki codziennemu kontaktowi
z uczniomi — czesto jako pierwsi dostrzegajg sygnaty Swiadczgce
O potrzebie konsultacji ze specjalistq.

W takich sytuacjoch warto zacheci€ rodzicobw do skorzystania
z profesjonalnej pomocy, szczegdlnie gdy trudnoSci sq nasilone,
diugotrwate lub wptywajg na codzienne funkcjonowanie ucznia.

Rodzice mogq zgtosic sie do placdwek oferujgcych pomoc
psychologiczng, psychoterapeutyczng i psychiatryczng. Jednym
z miejsc zapewniajgcych kompleksowe wsparcie dla dzieci, mtodziezy

oraz dorostych jest Centrum CBT — partner programu Konkret, dziatajgcy
od blisko 25 lat i prowadzqgcy 18 poradnii w 6 miastach, takze na NFZ.

@ spotkania z psychologiem

dzieci, mtodziezy i dorostych

psychoterapia indywidualna,
dla rodzinn i par
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\Q dzieci i mtodziezy,
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Przydatne rozwigzania od
partneréw programu

Szkota moze wspiera¢ ucznidw nie tylko przez dedykowane zajecia, ale
tez przemyslane rozwigzania w przestrzeni.

Jednym z takich rozwigzan moze by¢ kabina akustyczna — miejsce do
wyciszenia i odcigcia sie od nadmiaru bodzcdw. Tego typu przestrzen
bywa pomocna nie tylko dla ucznidw neuroréznorodnych, szczegdlnie
wrazliwych na hatas, ale réwniez dla ucznidw neurotypowych, ktérzy
czasem potrzebujg krotkiego odpoczynku i mozliwoSci zresetowania
uwagi.

W odpowiedzi na liczne pytania nauczycieli i dyrektoréw szkdt dotyczgce
wyglagdu oraz mozliwosci wykorzystania takich przestrzeni na terenie
placéwki prezentujemy ponizej zdjecia przyktadowych kabin partnera
programu - polskiej marki Hide Phone Booths.

PHONE BOOTHS



W ramach Programu Konkret marka Hide Phone Booths zdecydowata

sie przekaza¢ jednej z najbardziej zaangazowanych szkdt 4-osobowq
kabine akustycznag.

Najbardziej aktywne szkoty otrzymaty takze timery Timeqube -
minimalistyczne kostki, ktére pomagajg uczniom lepiej zarzqdzac
czasem, dzieli¢ nauke na etapy i wprowadzaé krotkie przerwy sprzyjajgce
koncentraciji. Trzystopniowa sygnalizacja koloréw pozwala intuicyjnie
obserwowac uptyw czasu i dostosowywac tempo pracy.

O TIMEQUBE

TIMEQUBE



DziataliSmy razem,
bo wiemy, ze wspolnie mozemy wiecej!
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