Bekoszontd

A Kezlinkben a Jov8 Alapitvany 2008 6ta dolgozik azon, hogy a Karpataljan él6 gyermekek
és csaladok helyzetét, életét segitse. Jelen kiadvanyunk megjelenésének oka a
hiperaktivitas és figyelemzavar tlinetegyuttessel (Attention Deficit and Hyperactivity
Disorder) él6 gyermekek szamanak ndvekedése a csaladokban - és ezaltal - az iskolakban.
A pedagogusokat nagy kihivas elé allitja, hogy a nem atlagos viselkedési tanitvanyokkal
hogyan is kell jol banni, hogyan kell elfogadtatni ket a tarsakkal, hogyan lehet hatékonyan
tanitani 6ket, valamint a jelenlétikben a tobbi gyereket. Ennek megkdnnyitése miatt készilt
ez a fuzet.

Kiadvanyunk elsé részében Dr. Csiky Miklos pszichiater révid dsszefoglaldjat olvashatjak a
témaban, majd otleteket, amelyek megkonnyithetik az oktatast ott, ahol ADHD-s gyermek
van az osztalyban. Végul olyan szakmai anyagok és hiteles informaciét tartalmazo
weboldalak gyUjteményét, amelyek tovabbi Otletekhez, ismerethez juttatjak az olvasot.

Toérok Orsolya
alapito
Kezlinkben a J6vd Alapitvany

Alapitvanyunk 2020-ban pedagégusoknak szervezett konferenciat az ADHD-rél Dr. Csiky
Miklés gyermekpszichiater vezetésével, majd szil6i tamogaté csoportot inditottunk,
gyermekek vizsgalatat segitettiik. Mindezek folytatasaként adjuk kézre a flizetet. Tovabbi
informaciéért vegyék fel veliink a kapcsolatot e-mailcimiinkén
(kezunkbenajovoalapitvany@gmail.com).



Mi az ADHD és mihez kezdjiink vele?

Figyelemhianyos-hiperaktiv (ADHD) gyerek az iskolaban

Ismertetd és otlettar pedagdgusok részére

Szerkesztette: Torok Orsolya

.  rész
Dr. Csiky Miklos:
Mi az ADHD?
Bevezeto

Az ADHD - hiperaktivitas ¢és figyelemzavar - olyan képességzavar, amely egyszerre
jelentésen befolyasolja az iskolai teljesitményt, magatartasi problémakat okoz, és
meghataroz6 a gyermek kozérzetét, énképét, fejlédésének ivét tekintve. A kornyezetet, a
csaladi viszonyokat éppugy megterheli, amint megsokszorozhatja a pedagogus napi terheit.

Az hiperaktivitds ¢és figyelemzavar (ADHD) alkati rendellenesség, amelynek jellegzetes
tiinetei mar az élet egészen korai szakaszaban is jelen vannak. Ezek a mintazatba rendez6dd
motivumok megkonnyitik a felismerését, a korai diagndzist, és lehetdvé teszik a miel6bb
megkezdett, hatékony terapiat.

Ugyanakkor, tlinetei kiilonb6z6 sulyossaggal jelennek meg ¢és nagy valtozatossaggal
kombinalodnak, egészen kiilonbdzo megjelenési formakat hozva 1étre. A pedagdgusoknak
érdemes megismerni az ADHD kiilonféle arcait.

Tovabb neheziti a dolgunkat az, hogy a tilmozgékonysag €s a figyelemzavar tlinetegyiittese
ritkan jar csak egyediil. Tiszta ADHD-val az esetek 20-30 szazalékaban talalkozunk. Az
érintettek nagyobbik részénél kiilonbozo egyéb, hasonld természeti és eredeti - eltérd
idegrendszeri fejlédésmeneten alapuld - képességzavarok tiinetei is megjelennek. Ezek az
ADHD-val egyiitt fut6 mozgaskoordinacidés zavarok, szenzoros integracids zavar,
érzelemszabalyozasi zavar, a kivitelezés, a tanulédsi képességek és a szocialis (tarsas-érzelmi)
készségek specidlis érintettsége stb., nem egyszer markansabb nehézségeket okoznak egy
adott gyermekben, és akar el is fedhetik az ADHD tiineteit. Emlékeztetniink kell magunkat,
hogy egy adott zavar jelenléte nem kizarja, hanem sokszor inkdbb utal a masik jelenlétére.



Ilyen esetekben is az ADHD-t hatékonyan lehet - és ezért, részproblémaként is, sziikséges is
kezelni.

Azt sem szabad elfelejteniink, hogy az ADHD-val é16k szdmos pozitiv, a kdrnyezetiiket és a
tarsadalmat gazdagité jellemzdvel is rendelkeznek: gyors észjarasuak, intuitivak, Kreativak,
nyitottak, képesek nagyon elmélyedni az Oket érzelmileg megmozgatd témakban, fejlett
lehet a humorérzékiik és verbalis intelligencidjuk, sokszor érzékenyek és erds a szocialis
érzékiik, igazsagérzetiik.

Kiemelten fontos szamukra az elfogadas, a rendszeresség ¢és a megtartott, rugalmas
korlatok, valamint a szeretet €s a kovetkezetesség.

Az ADHD képe
A sziileit kimeriti, a tanarokat idegesiti, nem teljesit képességeinek megfelelden.

A nehézségek hatterében gyakran egy olyan figyelemzavarral és  sokszor
tul-mozgékonysaggal jard viselkedési jellegzetesség, az ADHD 4all, amely nemcsak az
érintetteknek, hanem a kornyezetiikben él6knek is napi szinten okoz jelentds nehézséget. Az
ADHD angol rovidités (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), magyarul figyelemhianyos
hiperaktivitas-zavar.

A tulmozgékonysag, koncentracios nehézségek és impulzivitas tiinetei versbe szedve:
Izeg-mozog, hirtelen,
indulatos, féktelen,
figyelmetlen, halogato,
sz&tszort és szertelen.

Ezek az egészséges gyermek viselkedésében is meglévd jellemzOk akkor utalhatnak eltérésre,
ha tartésan ¢&s kifejezett mértékben vannak jelen, nagyobb szamban, jellegzetes
kombinacioban.

Az emberek egynegyedének vannak nehézségei abban, hogy a mai kor elvarisainak
megfeleld, atlagos tarsaikhoz hasonlo teljesitményt nyujtsanak. Az ADHD-val kiizdd
gyermekek nagyon kiillonbozdéek lehetnek egymastol, de vannak k6zdos jellemzoik.

Egyik csoportjuk feltiinben mozgékony, izgiga, sokat és hangosan beszél, altaldban
hevesen reagdl, hirtelen természetii, tobbnyire indulatos és a diihét nehezen kezeli.

Masik csoportjukra szétszortsag, szorakozottsag, figyelmetlenség, elmerengés, unatkozas,
almodozas, esetenként lassusag jellemzo.



Elsé megkozelitésre ez a két csoport egymastol nagyon kiilonb6zdének tiinhet, de ha jobban
megnézziik Oket, az izgaga, szertelen csoportba tartozO emberek nagy része ugyanigy
szétszort, figyelmetlen, Osszeszedettségre, kitart6 monoton munkara képtelen, mint
merengd, almodozo tarsaik.

Az ADHD diagnozisa iskolaskorban 4-szer gyakoribb fiiknal, mint lanyoknal, felndtt
korban a két nem arany kiegyenlitett.

Az érintettek aranya a kiillonb6zd populaciokban 2-15%, a magyarok korében eléfordulasi
gyakorisaga kb. 5%.

Az ADHD alkati rendellenesség, a neurodevelopmentalis (idegrendszeri fejlodést érintd)
korképek kozé tartozik. Hatterében sajatos idegrendszeri fejlodésmenet kovetkeztében
kialakulo, atlagostol eltérd idegrendszeri felépités és mitkddésmod all, mely az idegrendszeri
alapfunkcidk szabalyozasi zavaraban, a részképességek egyenetlen miitkddésében jelenik
meg ¢s okoz a mindennapi életben jellemzo nehézségeket.

Alapvetéen az 6roklodé (genetika — tobbszdz kis hatdsu gén) és - kisebb részben - a
fejlédés korai idészakéaban jelentkezd kornyezeti faktorok hatarozzak meg.

Tobb komoly vizsgalat igazolja a genetikai tényezOk szerepét a tiinetegyiittes kialakuldsaban.

Az ADHD-ban az orokletesség szerepe 80%-ra tehetd ikertanulméanyok alapjan. Magasabb
az eléforduldsa a koérképben szenvedd gyermek testvérei kozott (25-35%-o0s); az ADHD-s
gyerekek anyjanak 15-20%-a, az apadknak pedig 25-30%-a maga is ADHD-s.

A tiinetegylittes altalaban a kora gyermekkorban jelentkezik, 5 éves kor eldtt. Sok esetben
mar kétéves kor koril is észlelhetiink jellegzetes tiineteket. A nehézségek tobbnyire a
serdiil6kor végéig, illetve az esetek tobb mint felében az egész felnéttkorban fennallnak.

Az érintettek legfeltiindbbé az iskolai kozegben valnak. Szétszortsaguk, szertelen, féktelen,
sokszor zlirzavaros viselkedésiik, érzelmi kitoréseik, kezelhetetlenségiik, hangulati zavaraik,
esetenként testi tiineteik - fejfajas, hasfajas - hivjak fel a kdrnyezet figyelmét a problémakra.

A hiperaktiv, figyelem- ¢és impulzuskontroll-zavaros tiinetegyiittes a Kkiilonb6z6
életkorokban jellemzd képet mutat.

Az ADHD harom nagy tiinetcsoportja

A figyelem szabalyozasanak zavara, a szétszortsag az egyik legjelentOsebb és leggyakoribb
tinet. A gyermek figyelme nehezen lekothetd, konnyen elterelhetd, hamar elfelejti
feladatait, félbehagyja, Gsszecsapja, hanyagul végzi, nem figyel a részletekre, arra, amit
mondanak neki, nem koveti az instrukciokat, lemarad, elhagyja dolgait. A gyermek
maximalisan igényli masok figyelmét ¢s amint lanyhul, ingerli, zaklatja, bohockodik azzal a



személlyel, akinek a figyelmét kdveteli, szélsdséges esetben szabalyszegdvé valik, vagy
veszélyesen cselekszik.

Ha a sziilé/neveld fokozott figyelmet és joval tobb energiat fordit ra, eléfordulhat, hogy a
gyermek elvégzi a feladatat feltéve, hogy a figyelem folyamatosan ra iranyul. Hasonl6 okok
folytan gyakran megesik, hogy felmeriild gyanu miatt elrendelt vizsgalat soran, amikor a
gyermek a szakember kizarélagos figyelmét élvezheti, képességeinek megfeleléen jol
teljesit, ami nem egyszer megneheziti, sét el is oddzhatja a diagnézis felallitasat.

Az aktivitas szabalyozasanak zavara, a nyiizsgés a masik leggyakoribb - tobbnyire mar kora
gyermekkorban szembedtlo - tiinet. A gyermek sokat szaladgal, mindenhova felmaszik, nem
torédve a veszéllyel, gyakran megsériil. Az iskolaban fészkelodik, sot elhagyja helyét,
amikor nem kéne, rohangal, ugral, maszkal, nehezére esik a nyugodt jaték. A késdbbiekben
tulmozgékonysaga enyhiilhet, azonban még ha képes is a helyén megiilni, gyakorta razza a
labat, dobol a kezével.

Az impulzus-kezelés szabalyozasanak zavara, a késleltetés ¢s mérlegelés hidnya a harmadik
nagy tiinetcsoport. Az oOnkontroll gyenge miikodését, a mérlegelés Kkorlatolt
megvaldsulasat, azonnali cselekvést, széls6séges reaktivitast jelent; ennek folytan a gyermek
gyakran kimondja a valaszt, mielott a kérdés befejezodott volna, félbeszakit masokat,
nehézsége van a varakozassal. Eléfordul az is, hogy bantalmazza tarsait, ha nem az 6 kedve
szerint jatszanak vele.

Iskolai nehézségek

Az ilyen gyerekeknek tanulasi és viselkedési nehézségei a legfeltiindbbek. Egyenetlen,
1donként kifejezetten j6, maskor csapnivalo az iskolai teljesitményiik. Nemcsak képességeik
kozott lehet nagy kiilonbség (a képesség-profiljukban), hanem ugyanazon funkciét illetéen
idében is hullaimzéak, gyorsan elfaradnak, nem kitartdéak. Iskolds korban nehezen alakul ki
feladattudatuk, feladattartasuk, lassuak, kapkodnak. Nehezen kezdenek el és fejeznek be
dolgokat. Ezzel egyiitt sokszor igen magas szinvonalon és akar elmélyiilten is tudnak
foglalkozni mindazzal, ami szdmukra érdekes, motivalo vagy ). A teljesitménytiket illetden
nagy lehet a kiilonbség attol fiiggden is, hogy kétszemélyes vagy csoportos helyzetben
végzik munkdjukat. Magat az intelligenciat a figyelemzavar nem befolyasolja, tehat az
érintett gyermek lehet okos, atlagos vagy gyengébb képességi. Jo intellektus, gyors
észjaras, j0 memoria elfedheti a nehézségeket ¢s késlelteti a diagnozist és a segitséget.
Ugyanakkor az tovabb nehezitheti a helyzetet, hogy az ADHD igen gyakran jar egyiitt egyéb
tarsul6 funkcié-zavarokkal.

Tarsul6 korképek



Ezek szintén tobbnyire alkati, eltéré idegrendszeri fejlédésmeneten alapulé zavarok,
tiineteik parhuzamosan vannak jelen az ADHD tiineteivel, Kkisérdi, nem annak
kovetkezményeiként jelennek meg. Ilyenek a pervaziv (autisztikus) fejlodési
rendellenességek (20%), a kombindlt tic (3%), a kényszerbetegség részleges vagy teljes
tiineteivel(15%).

Ugyancsak jellemz6 a tarsuld alvaszavar (elalvasi zavar, pavor nocturnus) az anamnézisben.
Az ¢érintettek felénél jelentkezhet a nagy- és finommozgasokra terjedd szabalyozasi zavar.
Nehezen tudnak egyenesen iilni, allanddan valtoztatjdk testhelyzetiiket (perzisztald Osi,
poszturalis reflexek), ezzel zavarjak tarsaikat. Jellemz6 €s igen gyakori a finommozgasok, a
szem ¢és kéz koordinacidjanak gyengesége, a grafomotoros készségek ligyetlensége, a
diszpraxia (iigyetlenség). Sok esetben tarsul valamilyen mértékii szenzoros integracios
zavar, sokszor érzékszervi tilérzékenység tiinete (az érintés-tapintds, szaglas, hallds, a
latas, mozgas-érzékelés teriiletén). Az érzelem-szabalyozas zavaranak tiinetei ugyancsak
gyakran jellemzdek az ADHD-s gyermekre és felndttre, ilyen pl. az emociondlis labilitas
(hangulati ingadozas), az irritabilitas (ingerlékenység), a hirtelen, elhuz6do, illetve eltalzott, a
gyermek ¢€s kornyezete szamara kezelhetetlen reakciok. Verbalis, vizudlis emlékezetiik
gyenge. Szeriadlis észlelésiik (sorozatok megjegyzése, pl. hét napjai, honapok, versek
megtanuldsa) ugyancsak gyenge. Testsémajuk sokszor hézagosan fejlett. Téri
tajékozodasuk, jobb-bal iranyok differencidliasa bizonytalan. Az auditiv diszkriminacio, a
beszédészlelés, beszédmegértés nehézsége gyakori, ugyancsak gyakrabban fordul eld az
expressziv beszéd zavara (pl. hadaras, dadogés). A végrehajto funkcidk zavaranak tiinetei,
a céliranyos gondolkodas, tervezés és céltartas, a viselkedés-szervezes, litemezeEs, priorizalas,
az Onmotivalds, Onmonitorozas, rugalmas alkalmazkodas, stratégiavaltds nehézségei.
Iskolaskorban tiinik el a tanulasi készségek zavara: diszlexia, diszgrafia, diszkalkulia.
Gyakran megjelenik a kotodési zavar, ill. a tarsas-érzelmi készségek atfogd zavara.

Maisodlagos karosodasok

Az ADHD funkcidézavarai igen koran masodlagos, kovetkezményes karosodasok
kialakuldsdhoz vezetnek. Ha nem kezelik id6ében és megfeleld hatékonysaggal, szinte kivétel
nélkiil kialakul naluk az onértékelési-, majd a motivaciés zavar, a belsé fesziiltségek
halmozodasaval a magatartasbeli €s testi tiinetek: fokoz6dé ingerlékenység és agresszivitas,
alvaszavar, szorongas, fejfajas, hasfajas, hanyinger stb. Hamarosan koveti a kedvtelenség,
egy résziiknél reménytelenség, kilatastalansag, keserlis€ég, madasoknal fokozott diih,
ellenszegiilés, kriminalitas, szerhasznalat. Hosszabb tavon komoly magatartasi,
szocializaciés, kapcsolati, valamint iskolai, munkahelyi teljesitményproblémak, a
kezeletlenek 80%-nal pszichidtriai zavarok (depresszid, szorongis: panik, kényszer,
fliggdségek, alvas-, evés- ill. személyiségzavar, Onagresszid), testi betegségek (tulsuly,
koszoraér-betegség, cukorbetegség, magas vérnyomds) jelentkeznek. Az élet utolsd
negyedében fellépd degenerativ korképekre is esékenyebbek. 18 éves korukra az ADHD-sok
68%-anak van ketto vagy tobb betegségtarsulasa és 83%-anak van legalabb egy. A tiszta
(tarsbetegségek nélkiili) ADHD 17%.



Az életvezetési problémak is akar harom-0tszor gyakoribbak naluk.

A kezeletlen hiperaktiv gyerek késdbbi életpalydja konfliktusokkal, problémakkal terhelt. A
figyelemzavar akadalyozza dket a tanulasban, tehetségiik nem tud Kkibontakozni,
kiszamithatatlan érzelmi reakcioik, impulzivitisuk megneheziti a pedagdgusok és az
osztalytarsak dolgat, megmérgezi kapcsolataikat. Raadasul mindez nem csak a sziilok
pénztarcajat, de az allamot is megterheli.

Az ADHD ellatasa
Gondos feltérképezés, komplex megsegités

Ha egy gyermek az ADHD tiineteit mutatja, rendkiviil fontos, hogy mielobb fel tudja
mérni az allapotat egy e téren jartas szakember. Ez azért is 1ényeges, mert egyes fejlesztési
moédszerek csak bizonyos életkorig igazan hatisosak. Az id6ben felallitott diagndzissal,
fejlesztéssel, viselkedésterapiaval, sziikség esetén gydgyszeres kezeléssel ellensiilyozhato,
illetve megelézheté a kiovetkezményes karosodasok: a normal pszichoszocialis fejlodés
elakadasa, a negativ énkép, a motivalatlansag, az alland6 nyugtalansag és elégedetlenség
kialakulasa.

Fontos, hogy a gydgyszeres terapia, amennyiben sziikséges, idoben induljon el, megfeleld
adagban, megfelelé id6t fedjen le, és megfeleld ideig tartson. A viselkedésterapias
technikakat megfeleld modon vezessék be és alkalmazzak.

Fontos, hogy a kiegészitd terapiak: kiilonbozo fejleszté médszerek, csoportos sziildi, tandri
tréningek, a rendszeres testmozgas, a napfény, a friss és kezeletlen-feldolgozatlan
¢lelmiszereken alapul6 étrend, rendszeres, b6 folyadékbevitel mellett a figyelmetlenségbdl,
fegyelmezetlenségbdl fakado tiinetek is ritkabbak, illetve enyhébbek lesznek, €s kevesebb
fejfajast okoznak gyereknek és sziiloknek egyarant.

Kovetkezetesség, napi rutin, pozitiv szemlélet: a lehetéségek keresése

Az érezhet6 javulasig vezetd ut gorongyds. Nemcsak jol képzett szakemberekre és terapias
eszkozokre van sziikség, de a sziill6k és pedagogusok kitartd joszandékara, tiirelmére,
kovetkezetességére, egyiittmiikodésére, valamint Onmagukrol valé gondoskodasara,
feladatmegosztasra is.

A napi rutin bevezetése naluk kiilondsen nagy hangsulyt kap, ahogy a vildgosan kijelolt
hatarok, az egyszerien megfogalmazott, kovetkezetesen betartott szabalyok is. Fontos
nekik a gyakori megerdsités ¢s az azonnali visszajelzés, ha valamilyen - valoban komoly -
probléma meriil fel viselkedésiikben. Kiilonosen fontos, hogy a korlatok felallitdsa és a
szabalyok betartasa mellett, azok védelmében, a hiperaktiv gyerek ki tudja élni



kivancsisagat, tevékenységi vagyat, kreativitasat. Legyen ra lehetdsége, hogy megmutassa
magat olyasmiben is, amiben tehetséges, amiben jo, hogy adottsdgainak, alkatanak elényei
is el6térbe keriilhessenek.

IL. rész
Otven tipp a figyelemhidnyos zavar osztalytermi kézben tartdsahoz

(Hallowell, Ratey alapjan)

1. El6szor is meg kell gy6zddniiik rdla, hogy valdban figyelemhianyos zavarral van
dolguk. Egyaltaldn nem a tanarok dolga diagnosztizalni a figyelemzavart, de lehet
¢s kell is feltenniiik erre vonatkoz6 kérdéseket. El6szor is arrdl kell meggy6zddni,
hogy valaki megvizsgalta-e mar a gyerek latasat és hallasat az utobbi idében, és
hogy minden mas orvosi természetli probléma ki van-e zarva. Ellendrizni kell,
hogy megfeleld felmérést végeztek-e. Addig kérdezzen, amig meg nem gydzik.
Mindennek a feleldssége a sziilok vallan nyugszik, de a tanarok jelentdsen
tamogathatjak oket.

2. Epitse ki a sajat timaszait. Rendkiviili mértékben faraszto lehet olyan osztalyban
tanitani, ahol két-harom figyelemzavaros gyerek tanul. Keresse az iskola és a
szilok  tdmogatdsat.  Taldljon olyan szakembert (fejlesztopedagogus,
gyermekpszichiater, szocialis munkas, iskolai pszichologus, gyermekorvos), akivel
tandcskozni tud, amikor gondjai tdmadnak. (Nem igazén szamit, hogy milyen
diplom4ja van az illetének, csak az a 1ényeg, hogy tudjon az ADHD-rdl, legyen
bdven tapasztalata a figyelemzavaros gyerekekkel, feltalalja magat az osztalytermi
szituaciokban, és képes legyen érthetéen fogalmazni.) Legyen kapcsolatban a
sziilokkel 1is, hogy biztosan ugyanazon célok elérésére torekedjenek.
Tamaszkodjon a kollégai segitségére is.

3. Legyen tudataban a sajat hatarainak. Ne féljen segitséget kérni. Nem lehet 6ntol
elvarni, hogy a figyelemhianyos zavar szakértdje legyen. Fontos, hogy érezze:
nyugodtan kérdezOskddhet, amikor szliksége van ra.

4. Kérdezze meg a gyereket, hogy mi segit neki. A figyelemzavaros gyerekek
gyakran nagyon jo intuicidéval rendelkeznek, és ha megkérdi dket valaki, akkor el



tudjdk mondani, hogyan tudnak legjobban tanulni. Sokszor eléfordul, hogy
maguktdl nem szivesen osztjdk meg ezt az informaciot, mert lehet, hogy valami
kiiloncségrdl van szd. Probaljon meg leiilni csak a gyerekkel, és kérdezze meg tdle,
hogyan tud legjobban tanulni. Legtobbszér maga a gyerek a legjobb ,,szakértdje”
annak, hogyan megy neki legjobban a tanulas. Elképeszto azt latni, hogy milyen
gyakran hagyjak figyelmen kiviil a gyerekek véleményét, vagy mennyire nem
kivancsi arra senki. Raadasul és kiilondsen az iddsebb gyerekeknél arrdl is
gondoskodni kell, hogy megértsék az ADHD természetét. Ezzel mindketten csak
nyerni fognak. (L. ADHD-val boldogan munkafiizet ¢és a Tulélokényv
ADHD-soknak.)

. Ne feledkezzen meg a tanulas érzelmi részérol. Ezeknek a gyerekeknek kiilonleges
segitségre van sziikségiilk ahhoz, hogy ¢lvezetet taldljanak az osztalytermi
tanuldsban, hogy sikerélményiik legyen a kudarcok és a frusztraciok helyett, s
érdekfeszitévé valjon, ami korabban unalmas ¢és félelmetes volt. Alapvetd
fontossagu odafigyelni a tanuldsi folyamat érzelmi OsszetevOire. Agyunkba 1j
informaciot beépiteni leghatékonyabban oldott, érdeklddo allapotban lehet.

Ne feledje, hogy a figyelemzavaros gyerekeknek struktiradkra van sziikségiik.
Sziikségiik van arra, hogy a kornyezetiik kiviil rendszerezze azt, amit 6k nem
tudnak beliilrél. Készitsen listdkat. A figyelemzavaros gyerekek rengeteget
profitdlnak abbdl, ha van egy tablazatuk vagy listajuk, amelyhez visszatérhetnek,
ha eltévednek a teenddik kozepette. Emlékeztetokre is sziikséglik van.
Eloretekintésre is. Ismétlésre. [ranymutatasra. Korlatokra. Egyszdval struktarakra.

Legyenek irasos szabalyaik. frassa le Sket, és tegye ki ket a gyerek jol lathato
helyre. Ot is megnyugtatja, ha tudja, mit varnak el téle.

Ismételje el az Gtmutatasokat. [rjak le ezeket is. Mondjak ki éket. Ujra meg tGjra. A
figyelemzavaros embereknek nem elég egyszer hallaniuk valamit.

Maradjanak mindig szemkontaktusban, mert azzal ,vissza lehet hozni” a
figyelemzavaros gyercket. Frdemes gyakran élni ezzel. Egy pillantassal
visszavezetheti a gyereket az dbrandozasaibol, engedélyt adhat neki a kérdezésre,
vagy csak csendes megerdsitésben részesitheti.

10. Ultesse a sajat asztala mellé a gyereket, vagy oda, ahol legtobbet tartozkodik. Ez

segit abban, hogy ne tudjon elkalandozni, ami az ilyen gyerek mumusa.

11. Allitson korlatokat, szabjon hatarokat. Ez nem biintetés, hanem megtartd és

megnyugtatd erd. Kovetkezetesen, kiszamithatéan, azonnal €s egyszertien érdemes
hasznalnia. Semmiképpen ne bonyolddjon bele zavaros jogvitakba igazsagossagrol,



jogossagrol. Ezek a hossza beszélgetések pusztan elterelik a gyerek figyelmét és
semmi jora nem vezetnek. On a féndk.

12. A napirend legyen a lehetd legkiszamithatobb. Ki kell tlizni a tdblara vagy a
gyerek irdasztalara. Gyakran utaljon vissza rd. Ha valtoztatni akar rajta, ahogy a
legtobb érdekes tanar szokta, akkor adjon el6tte tobbszor figyelmeztetést, és
készitse fel ra a gyerek(ek)et. Az ilyen gyerekek szamara nagyon nehezek az
atmenetek és a nem bejelentett valtoztatasok, mert 0sszezavarjak oket. Kiilonleges
figyelmet kell arra forditani, hogy ezekre az atmenetekre joval elébb felkészitsiik a
gyerekeket. Jelentse be eldre, hogy mi fog torténni, aztan Ujra meg ujra
figyelmeztesse dket, amint kézeledik az 1do.

13. Segitsen a gyerekeknek, hogy osszak be az iskola utani idejiiket, hogy el lehessen
keriilni a figyelemhidnyos zavar egyik legfontosabb ismertetdjegyét: a halogatast.

14. Felejtsiik el az idore irt dolgozatokat, vagy amennyire lehet, le kell csokkenteni a
szamukat. Nincs nagy oktatasi értékiik, és egyaltalan nem segiti a figyelemzavaros
gyerekeket abban, hogy megmutassak, mit tudnak.

15. Tegye lehetové a fesziiltségek levezetését, példaul hadd menjen ki a gyerek
egy-egy percre az osztalybdl, amikor ennek sziikségét érzi. Ha ezt bele tudja
épiteni az osztaly szabalyrendszerébe, akkor a gyerek kimehet az osztalybol
ahelyett, hogy azt megsértené, €s ekdzben megtanulhatja az 6nmegfigyelés és az
Onszabalyozas, megnyugvas fontos eszkozeit. A fesziiltség valamilyen tipust
izomtevékenységgel vezethetd ki a fejlettebb ¢€ldlények szervezetébdl. Optimalis
ehhez a kdzepes intenzitast, ritmikus testmozgas.

16. A hazi feladat terén a mindségre, nem pedig a mennyiségre kell torekedni. A
figyelemzavaros gyerekeknek gyakran arra van sziikségiik, hogy csokkentsék a
munkaterhiiket. Amig az alapelveket tanuljak, lehet6vé kell tenni szamukra, hogy
kevesebb hazi feladatot kapjanak. Ugyanakkora idéraforditassal fognak dolgozni
akkor is, csak nem boritja el ket tobb, mint amennyit el tudnak végezni.

17. Gyakran ellendrizzék a haladast. A figyelemzavaros gyerekek sokat profitalnak a
gyakori visszajelzésbol. Segit nekik a kijelolt iton maradni, megtudjak beldle,
hogy mit varnak tdliik, és hogy sikertil-e elérni a céljaikat, illetve rengeteg biztatast
nyerhetnek beldle.

18. A nagy feladatokat kisebbekre kell lebontani. Ez a figyelemzavaros gyerekek
tanitasanak egyik legfontosabb eszkoze. A nagy feladatok konnyen maguk ala
gylirik a gyereket, ezért rossz érzésekkel visszahtuzodik: ,.En soha nem fogom
tudni azt megesinalni!” Ha a nagy feladatokat emészthetd részekre bontjak, akkor
ezek egyesével mar elvégezhetdnek tlinnek a gyerek szamara, igy el tudja kertilni
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annak érzését, hogy Osszecsapnak a feje folott a hullamok. Altalanossagban
elmondhat6, hogy ezek a gyerekek sokkal tobbre képesek, mint amennyit
onmagukrol gondolnak. A feladatok lebontasaval lehetové teszi szdmukra a tandr,
hogy be is bizonyitsdk ezt sajat maguknak. Kisgyerekek esetében ezzel a taktikaval
hatékonyan el lehet keriilni a frusztracios varakozasokbol adddo hisztiket. Id6sebb
gyerekeknél pedig elejét lehet venni annak a kishitliségnek, amely oly gyakran
akadalyozza oket.

19. Legyen jatékos, érezze jol magat, 1épjen ki a konvenciokbol, és legyen izgalmas.
Az ADHD-s emberek imadnak jatszani. Lelkesiti oket, segit nekik dsszpontositani
— de nemcsak nekik, 6nnek is. ,,Kezelésiik” nagy része olyan unalmas dolgokbdl
all, mint a strukturak kiépitése, a napirendek, a listak és a szabalyok, ezért meg kell
mutatni nekik, hogy ezek nem sziikségszeriien jarnak egyiitt azzal, hogy valaki
unalmas ember, unalmas tanar, vagy hogy dogunalom uralkodik az osztalyban. Ha
kicsit bohokas tud lenni, az sokat fog segiteni.

20. Ismétlem, oda kell figyelni a tulzott ingerlés elkeriilésére. Az ADHD-s gyerek tul
tud porogni. Ilyenkor gyorsan le kell tudnia hiiteni a rendszert.

21. Keresni ¢és hangsulyozni kell a sikereket. Ezek a gyerekek annyi kudarcot
szenvednek el, hogy minden pozitiv visszajelzésre sziikségiik van. Ezt a pontot
nem lehet eléggé hangsulyozni: ezeknek a gyerekeknek ugy kell a dicséret, mint
egy falat kenyér. Imadjak, ha biztatjak Oket. Magukba szivjak, és att6l ndnek
nagyra. N¢élkiile viszont magukba roskadnak. A figyelemhianyos zavarban sokszor
nem is az a legrosszabb, hogy hidnyos vagy zavaros az ember figyelme, hanem az
Onbecsiilést ért masodlagos karok. Ezért kell biztatassal és dicséretekkel
»locsolgatni” a figyelemzavaros gyerekpalantakat.

22. Ezeknek a gyerekeknek gyakran gondot jelent fejben tartani dolgokat. Meg kell
tanitani nekik a kis memoriatriikkkoket, a kartyacskdk ¢és hasonld apro
segédeszk6zok hasznalatat. Gyakran vannak gondjaik azzal, amit dr. Mel Levine
(gyermekfejlodésre szakosodott orvos €s a tanulasi problémak egyik legnagyobb
szakértoje) »aktiv  munkamemorianak”  nevez  (amelyet Ggy  is
megfogalmazhatnank, hogy ennyi aktiv teriilet all az agy rendelkezésére). A
legaprobb triikkkok — emlékeztetok, rimek, segédeszk6zok és hasonldk — nagyon
sokat segitenek az emlékezet javitasdban.

23. Hasznaljanak vazlatokat, és tanitsa meg, hogyan kell kivonatolni a Iényeget.
Tanitsa meg, hogyan kell a szovegben a fontos részeket aldhtizni. A
figyelemzavaros gyerekek nehezen sajatitjak el ezeket a technikakat, de ha egyszer
megtanultak 6ket, akkor sokat segitenek a tanulds folyamataban, mert strukturaljak
¢s formaba oOntik a tanulnivalot. Ez mdr a tanulasi folyamat soran azt az érzést



nyujtja a gyereknek, hogy uralja az anyagot, marpedig erre az érzésre sokkal
inkdbb sziiksége van, mint a foloslegességnek arra a homalyos érzésére, amely oly
sokszor meghatdrozza a figyelemzavaros gyerekek tanulasi folyamatat.

24. Jelentse be eldre, miel6tt mondana valamit. Utana mondja el, majd végiil foglalja
0ssze. Mivel sok figyelemzavaros gyerek jobban tud a szeme, mint a fiile
segitségével tanulni, hatalmas segitség szamukra, ha irasban is megmutatjuk nekik,
amit mondunk. Ez a fajta strukturalds segit abban, hogy a helyiikre illesszék a
dolgokat.

25. Egyszeriisitse le az instrukcidkat, a valasztasokat, az idd-beosztast. Minél
egyszeriibb a megfogalmazas, annal nagyobb valdsziniiséggel fogjak megérteni.
Erdemes szines nyelvezetet hasznalni. A szinkddokhoz hasonldéan a szines
nyelvezet is segit a figyelem fenntartasaban.

26. Adjanak visszajelzést, amely segit a gyereknek Onmaga megfigyelésében. A
figyelemzavaros gyerekeknek ez nem szokott menni. Gyakran fogalmuk sincs,
milyennek latjak oket masok, vagy hogyan viselkednek. Probaljon meg épitd
jellegli visszajelzésekkel segiteni nekik. Kérdezzen olyanokat, mint ,,Tudod, mit
tettél éppen?”’, ,Hogyan tudnadd ezt masképp mondani?”, ,,Szerinted miért
szomorodott el az osztalytarsad, amikor ezt mondtad?” Tegyen fel olyan
kérdéseket, amelyek segitenek az onismeretben.

27. Vilagos elvarasokat fogalmazzon meg.

28. Kisgyerekeknél a viselkedésmoddositd vagy jutalmazd rendszer részeként be
szoktak valni a pontrendszerek. A figyelemzavaros gyerekek jol reagalnak a
jutalmakra és az 6sztonzokre. Sok kis vallalkozo6 akad kozottik.

29. Ha a gyereknek nehezére esik a tarsas jelek — testbeszéd, hangszin, id6zités és
hasonlok — megértése, probaljon meg diszkréten konkrét és egyértelmi tanacsokat
adni neki, amolyan tarsas coachingként. Javasolja neki példaul, hogy ,,Mieldtt
eldadnad a sajat mondandddat, eldszor hallgasd meg a masikat!”, vagy ,,Nézz a

",

masikra, amikor beszél!” Sok figyelemzavaros gyereket tartanak kdzombdsnek
vagy onzonek, pedig csupan nem tanultadk meg, hogyan kell emberek kozott €lni.
Nem minden gyereknek jon magatol ez a készség, de szerencsére tanithato, illetve
jO tanacsokba foglalhato.

30. Tanitsa meg, hogyan kell iigyesen vizsgéazni €s dolgozatot irni.

31. Csinaljanak mindenbdl jatékot. A motivacio javitja a figyelemhidanyos zavart.
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32. Valassza szét azokat a kettes, harmas vagy akar nagyobb csoportokat, akik nem
tudnak jol egyiittmiikodni. Lehet, hogy tobb elrendezést is ki kell probalni.

33. Figyeljen oda arra, hogy kapcsolatban maradjanak. Ezeknek a gyerekeknek arra
van sziikségiik, hogy lekdssiik oket, és folyamatosan kapcsolatban legyiink veliik.
Amig le vannak kotve, motivaltnak érzik magukat, és kisebb valosziniiséggel
fognak elkalandozni.

34. Amikor csak lehet, adjuk vissza a feleldsséget a gyereknek. Hadd alakitsa ki 6 a
sajat emlékezetfejleszté modszerét arra, hogy mit rakjon be az iskolataskajaba, €s
hadd kérjen 6 segitséget, mieldtt mi felajanlanank neki.

35. Probaljanak iizend- vagy jegyzetfiizetet vezetni az otthon és az iskola kozott. Ez
nagymértékben megkonnyitheti a tanarok és a sziilok kozotti kommunikaciot, és el
lehet vele keriilni a valsagstabiiléseket. Azért is jo, mert a gyerek igy gyakrabban
kaphat visszajelzést, amire égetden sziiksége van.

36. Erdemes rogziteni a napi haladas mértékét. Ezeket oda lehet adni a gyereknek,
hogy nytjtsa at a sziileinek, de nagyobb gyerek esetén neki is fel lehet olvasni. Ne
fegyelmez0, hanem inkabb tdjékoztato és biztato jelleggel csinaljuk.

37. Az olyan eszk6zok, mint a stopperéra és az 1dozitok segithetnek az
onmegfigyelésben. Ha példaul a gyerek el szokta felejteni, mikor vegye be a
gyogyszerét, sokat segithet neki egy programozhatd kvarcéra, mert akkor nem a
tanar feleldssége lesz. Vagy tanulasi id6 alatt érdemes elinditani egy stoppert, mert
akkor latja az id6 haladasat.

38. Késziiljenek fel a strukturadlatlan iddszakokra. Ezeknek a gyerekeknek arra van
sziikségiik, hogy tudjak, mi fog kovetkezni, mert beliil ra kell késziilniiik. Ha
hirtelen strukturalatlan id6vel szembesiilnek, az tulingerelheti dket.

39. Dicsérje, simogassa, helyeselje, batoritsa és taplalja didk-jait.

40. A nagyobb gyerekeknek vesse fel, hogy irjanak maguknak is jegyzeteket, hogy fel
tudjak idézni a tananyaggal kapcsolatos kérdéseiket. Lényegében nemcsak arrdl
vezethetnek jegyzeteket, hogy mit hallanak, hanem arrol is, hogy mi jut esziikbe.
Ettdl hatékonyabban fognak tudni figyelni.

41. A kéziras nehezen megy sok figyelemzavaros gyereknek. Gondoljak at, mivel
lehetne kivaltani. Javasolja nekik, hogy tanuljanak meg gépelni. Fontolja meg,
hogy bizonyos dolgozatok helyett inkabb feleljen a gyerek.
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42. Legyen egy szimfonia karmestere. Kezdés elott kérje a zenekar figyelmét. (Példaul
csenddel vagy koppantassal.) Tartsa O0ssze az osztalyt, és a terem kiilonb6zd
részeire mutatva jelezze nekik, hogy kitdl varja a segitséget.

43. Amikor csak lehetséges, intézze el, hogy a didkoknak legyen tanuldtarsuk minden
tantargybol, €és cseréljenek telefonszamot (ezt Gary Smithtdl vettem at, aki nagyon
jO osztalytermi Gtleteket irt 0ssze).

44. Hogy elkeriilje a megbélyegzést, magyarazza el az osztaly tobbi részének, hogy a
figyelemzavaros gyerek kezelése teljesen hétkoznapi dolog.

45. Gyakran taldlkozzon a sziilokkel. Keriilje el azt a mintat, hogy csak akkor
talalkoznak, ha gond van.

46. Biztassa a gyereket, hogy olvasson otthon hangosan. Amennyit csak Ilehet,
olvastasson hangosan az osztalyban. Meséltessen vele torténeteket. Segitsen a
gyereknek kifejleszteni azt a készséget, hogy egy témanal tudjon maradni.

47. Ismétlés a tudas anyja.

48. Biztassa Oket testmozgasra. A figyelemhianyos zavar egyik legjobb kezelési
modja gyerekeknél és felndtteknél a testedzés, mégpedig a kemény testedzés. Segit
levezetni a folosleges energiat, segit fokuszalni a figyelmet, és stimulalja néhany
hasznos hormon ¢és idegi ingeriiletatvivé anyag kivalasztasat, raadasul mozogni jo.
Gondoskodni kell rola, hogy a testmozgéas valoban klassz dolog legyen, igy a
gyerek egész ¢€letében kitart majd mellette. John irt egy sikerkdnyvet 2008-ban
(Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain [A szikra. A
testmozgas forradalmian 0j tudomanya és az agy]), amelyben egy egész fejezetet
szentelt arra, hogy leirja a testmozgas elonyeit, mely nagyon hasonloan hat, mint a
gyogyszerként alkalmazott serkentdszerek.

49. Nagyobb gyerekeknél hangsulyozni kell, hogy késziiljenek, mieldtt bemennek
orara. Minél inkabb van fogalmuk arr6l, amit az osztalyban hallani fognak egy
adott napon, anndl valoszinlibb, hogy el fogjak sajatitani az anyagot az 6ran.

50. Folyamatosan keresse a jo pillanatokat. Ezek a gyerekek sokkal tehetségesebbek
¢és iigyesebbek, mint amilyennek latszanak. Tele vannak kreativitassal, jatékkal,
spontaneitassal és jo kedéllyel. Altalaban rugalmasak, és mindig felallnak a
padlorol. Tobbnyire nagyvonaluak, és oriilnek, ha segithetnek. Rendszerint van
benniik ,,valami kiilonleges”, ami mindig hozzaad valamit a kérnyezetiikh6z. Soha
ne feledje, hogy melodia rejlik a kakofonidjukban: egy olyan szimfonia, amelyet
még meg kell irni.
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Ajanlott irodalom

Koényvek:

- Laszl6 Zsuzsa: Az 6rokmozgo gyermek,

- Hallowell-Ratey: Szétszortsag (Ursus Libris)

- Paul H. Wender: A hiperaktiv gyermek, serdtl6 és felnétt,

- Mark Selikowitz : ADHD a hiperaktivitas-figyelemzavar tiinetegyiittes

- CorulaNeuhaus: Hiper- és hipoaktivitas, figyelemzavar,

- John F. Taylor: Tulélékonyv ADHD-soknak, Flaccus Kiadé

- Szaffner Eva - Gosztonyi Néra: Szocidlis térténetek, Geobook,

- Kelli Miller: ADHD-val boldogan, Alexandra Kiadé

- Eline Snel: Ulj figyelmesen, mint egy béka, Scolar Kiado

- Laver-Bradbury, Sonuga-Barke: ADHD - Lehet konnyebb, Oriold és Tarsai Kft,
Hatlépéses nevelési program ADHD-val kiizdé gyermekek sziilei szamara

- Eliane Whitehouse-Warwick Pudney: Mindjart felrobbanok, Geobook

- F. Varkonyi Zsuzsa: Mar 100x megmondtam

- Tea Teadore: Hipergés,

- Jo Frost: Szuperdada 1-2.

- Thomas E. Brown: Megfeneklett tehetségek, Animula

weboldal:

www.adhdmagyarorszag.com

www.adhdoki.blogspot.com

www.addiss.co.uk

www.additudemag.com
www.tiltparenting.com

15


http://www.adhdmagyarorszag.com/
http://www.adhdoki.blogspot.com/
http://www.addiss.co.uk/
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Konyvesbolt:

Krasznar és Fiai Konyvesbolt, 1071 Budapest, Damjanich u. 39. , Tel: 36 1 322
1485, krasznaresfia@t-online.hu,

http://www.krasznaresfiai.hu/kinalatunk/hiperaktivi

Karpataljan elérheto lehetoségek:

Konzultacios beszélgetés ADHD-s jeleket mutato gyerek esetén:
kezunkbenajovoalapitvan, mail.com
https://kezunkbenajovo.com/

Sziildi tamogato csoport

kezunkbenajovoalapitvan mail.com
https://kezunkbenajovo.com/

Neurofeedback tréning

Beregszaszi Jarasi Maltai Szeretetszolgalat,

90202 Beregszasz, Rozsoskert u. 93., +380507858514

A brosura megjelenését a Bethlen Gabor Alapkezeld Zrt. tdmogatta.
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