








Objawy:

Zaburzenia
koncentracji Nadruchliwosc
uwagi

Impulsywnosc




Zaburzenia uwagi

Trudnos¢ z utrzymaniem skupienia.

>

» Gubienie rzeczy.

» tatwe rozpraszanie sie.
>

Unikanie zadan wymagajacych dtugiego wysitku umystowego.




Niska koncentracja uwagi

Oznacza trudnosc utrzymania skupienia na jednym zadaniu oraz tatwe uleganie
rozproszeniu przez czynniki zewnetrzne (np. hatas) lub wewnetrzne (np. stres).

Gtowne przyczyny:

zmeczenie

brak snu

nadmiar ekranow

niezdrowa dieta (zbyt wiele stodyczy)
stres stany lekowe

przygnebienie

niedobor witamin (np. z grupy B)
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Sposoby poprawy koncentracji

Higiena snu - $pij od 9 do 11 godzin na dobe
Wietrz pomieszczenie
Ogranicz liczbe przedmiotow w polu widzenia

Dziel zadania na krotkie bloki czasowe
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Regularny ruch dotlenia mozg i poprawia funkcje poznawcze




Nadruchliwosc

» Polega na statym nadmiernym pobudzeniu ruchowym i wewnetrznym
niepokoju, ktory trudno kontrolowac.

Ciggty ruch

» Dziecko lub osoba dorosta ciggle sie wierci, porusza rekami lub nogami.
» Wstaje w miejscach w ktorych wymagane jest siedzenie.
» Jest bardzo gadatliwa.

Wewnetrzny naped

» Osoba czuje sie jakby byta ,,napedzana przez silnik”, co utrudnia jej spokojny
wypoczynek.




Impulsywnosc

To sktonnosc¢ do podejmowania nagtych, nieprzemyslanych dziatan.

Osoby impulsywne czesto nie biorg pod uwage mozliwych skutkow swoich dziatan
i mogg okazywac gwattowne reakcje ( np. wybuchy gniewu, reagowanie krzykiem
i agresja stownga lub fizyczng ) na drobne sytuacje. Ponadto charakteryzuje ich :

przerywanie innym
wtracanie sie do rozmowy
wchodzenie w stowo lub odpowiadanie zanim rozmowca skonczy wypowiedz

ryzykowne decyzje finansowe lub zyciowe ( w przypadku osob dorostych)
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szybkie rezygnowanie z trudnych projektow, gdy pojawia sie znuzenie lub
trudnosc.

Reakcje werbalne (stowne):

» mowienie na gtos tego co akurat mysli, bez filtrowania i brania pod uwage
uczuc innych osob




Jak sobie radzic?

Z impulsywnoscig mozna sobie radzi¢ wprowadzajac w codziennym zyciu techniki
pauzy, samoregulacji i uwaznosci

Skuteczne strategie radzenia sobie z impulsywnoscia:

» Zasada 10minut - gdy poczujesz silny impuls do reakcji, odt6z dziatanie lub
decyzje o 10 minut.

» Rozpoznawanie sygnatow z ciata - zauwaz napiecie, przyspieszony oddech lub
ucisk w klatce piersiowej, ktore poprzedzaja wybuch.

» Technika STOP - zatrzymaj sie, wez oddech, ocen sytuacje i dopiero wtedy
podejmij decyzje.

» Dbanie o regeneracje - wysypiaj sie i unikaj przemeczenia, poniewaz brak snu
obniza kontrole nad emocjami.

» Prowadzenie dziennika emocji - zapisuj sytuacje, ktore wywotaty 1mpulsywne
zachowanie, aby poznac co najczesciej powoduje twoje wybuchy gniewu lub
inne zachowama impulsywne (np. ktotnie, zakupy, stres, sprawdzian)



Planowanie
- zaplanuj wspolnie z rodzicami:

>

v

state godziny réznych czynnosci (badz okreslone momenty,
np. odrabianie lekcji kiedy mama wroci z pracy)

planowanie musi sie zawsze odbywac razem z rodzicem
kazdy dzien powinien by¢ zaplanowany

w planie zajec trzeba przewidzie¢ czas na zajecia obowiazkowe, przyjemnosci
i czas wolny

patrzac na swoj plan, musisz wiedziec¢, ze kazdy etap ma koniec

jezeli zrobisz szybciej lekcje, to bedziesz miat wiecej czasu
na przyjemnosci

potrzebujesz pomocy w wykonywaniu pracy wymagajacej dtugich
przygotowan. Dorosty pomoze Ci, wyznaczajac poszczegolne etapy i czuwajac
nad ich wykonaniem przez Ciebie

nalezy przewidzie¢ trudne momenty, aby im zapobiegac, chocby poprzez
zaplanowanie krotkich przerw relaksacyjnych




Instrukcja pakowania plecaka

1) Plecak pakujemy wieczorem - dnia poprzedzajacego pojscie do szkoty.
2) Razem z mama lub tatg bierzemy plan lekcji na nastepny dzien.

3) W obecnosci mamy lub taty, pakuj kazdy przedmiot po kolei. Pokazujac
rodzicowi kazdy wktadany do teczki zeszyt czy podrecznik.

4) Sprawdzamy zawartos¢ piornika.

5) Sprawdzamy, czy potrzebne sa jakies nietypowe rzeczy - kostium, przybory
na plastyke, pieniadze na wycieczke itp.

6) Po spakowaniu plecaka nie mozesz go juz samodzielnie otwierac, ani
wyjmowac zadnych rzeczy.




Znani ludzie deklarujacy sie publicznie
jako osoby z ADHD

» Michael Phelps - amerykanski
ptywak - najbardziej utytutowany
olimpijczyk wszechczasow,

23 krotny mistrz olimpijski,
26 krotny mistrz sSwiata.

6 krotnie wybrany najlepszym
ptywakiem swiata

» Scott Kelly - amerykanski
astronauta, pilot wojskowy,
komandor marynarki USA, inzynier,
spedzit caty rok w kosmosie




Znani ludzie deklarujacy sie publicznie
jako osoby z ADHD

» Emma Watson - amerykanska
aktorka znana z roli Hermiony
Granger w serii filmow ,,Harry

Potter”, Petni funkcje Ambasadora
Dobrej Woli ONZ

» Johnny Depp- amerykanski
rezyser, producent filmowy, muzyk,
aktor znany z kultowych rol, takich
jak Kapitan Jack Sparrow w
,Piratach z Karaibow” czy roli
Edwarda w filmie ,,Edward
Nozycoreki”




POStaC] hlStOl‘yCZ nyCh nie mozna w petni zdiagnozowac po latach,

jednakze biografowie wielu geniuszy, wskazuja na ich zachowania - typowe dla ADHD (np.
chaos, intensywna tworczosc czy problem z konczeniem projektow).

» Leonardo da Vinci - wybitny wtoski
artysta, malarz, rzezbiarz,
architekt, uczony, wynalazca,
inzynier.

» Thomas Edison- wynalazca,
przedsiebiorca, opatentowat ponad
1000 wynalazkow i patentow,
wynalazt miedzy innymi zarowke
elektryczna.
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