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Jak na ADHD - typy pro vychovu

Pii vychové vaseho ditéte s ADHD je velice dilezita trpélivost. Tyto déti byvaji citlivé na
to, co a jak to s nimi dospéli mysli, maji dobie vyvinuty smysl pro spravedlnost. Dokazi
velice dobfe mluvit o svych zaZitcich a o tom, co je zajima, mivaji dobfe rozvinutou
fantazii. Vase dité potrebuje laskavy avSak disledny ptistup, jelikoZ miva sklon testovat
limity.

Upevinovani pravidel/norem

V dodrzovani pravidel musime byt opravdu pevni:

-> dité se samo neni schopno v pravidlech a normach orientovat, ¢asto zapomina, co bylo
dohodnuto, jak ma postupovat

-> tyto mantinely musi dostavat od dospélych opakované (upeviiovani norem a pravidel
je dité schopno samostatné ovladat pozdéji nez ostatni déti).

Snazte se byt ditéti vzorem v chovani. Déti se uci, jak se v riznych situacich zachovat
pozorovanim svych rodicti/vychovatell (jak se tfesi konflikty, prace s emocemi, umét

odpocivat apod.).

Pokuste se nefeSit ve vychové nepodstatné véci - ,neutopit se v problémech”, neméjte
prehnané ocekavani od ditéte, vSimejte si i malého pokroku - uspéch neni
samoziejmost.

Nesnazte se ,véstit“ budoucnost - to, Ze si dité neumi uklidit pokoj, neznamena, Ze z néj
vyroste Spatny clovék.

UZivejte si spolecné chvile s ditétem, zajimejte se o jeho zajmy a jeho svét (napr. dité
rado zapoji rodice do své oblibené pocitacové hry).

(Ne)pozornost

Pokud po ditéti néco chceme, nejprve musime upoutat jeho pozornost (dotek, oc¢ni
kontakt) = metafora ,zapnout robota®“.

Rikat ditéti véci 10x, pokud nas nezaznamenalo, nema zadny efekt, dité si opravdu neni
védomo toho, Ze mu néco rikdme. Je dobré chtit po ditéti, aby pokyn zopakovalo ->
nespokojit se jen s ,vi$, co jsem ti rikal?“ dité: “jo".

Chceme po ditéti vZdy jen jednu véc, az poté, co ji splni, jdeme na dals{ -> dité si vétSinou
zapamatuje pouze to posledni, co slySelo.

Pameét a orientace v case

U ditéte se Casto objevuje Spatna orientace v ¢ase (ubéhnutd hodina mu pripada jako 5
minut) ma tak tendence nestihat, chodit pozdé€, protoZe ma pocit, Ze ma c¢asu dost.

Dité mize mit tendence zapominat véci (zapomenuta bunda v Satné apod.). Je dobré
napsat si sditétem seznam véci, které si ssebou odnasi a je riziko, Ze je mizZe
zapomenout. UCit dité postupné si prekontrolovat seznam pred odchodem (jakmile si
bere véc navic, kterou nema naucenou ze seznamu, mize snadnéji zapomenout

-> odchylka od rutiny).

U mensSich déti je dobré si sled ukoll (napft. jak se vypravit rano do Skoly - vycistit si
zuby -> obléci se -> atd.) napsat nebo nakreslit a povésit si doma na viditelné misto, dité
si tam mize pripomenout, co udélat pokud postup zapomene.

Mizeme ditéti na rano nastavovat budiky (upozornéni) - ,mas 5 minut na to se obléct,
az budik zazvoni, ¢as vyprsSel -> ditéti tak zvédomit plynuti ¢asu.



Hyperaktivita

U hyperaktivniho ditéte plati, Ze ¢im je dité vice unavené, tim je podrazdénéjsi,
hyperaktivnéjsi (télo se snazi aktivizovat, rozpohybovat).

Je dtlezité domluvit se s ditétem, co mu vice pomahad, zda pohyb nebo na chvilicku nic
nedélat.

Je mozZné vyuzit antistresového micku pri domaci pripravé nebo u ¢innosti u kterych je
potieba, aby se soustredilo - pomaha odbourat napéti v rukou.

Pokud se u ditéte objevi projevy psychomotorického neklidu, mimovolni pohyby, rutinni
pohyby (kyvani hlavou, noZickami apod.) a nékdy i tiky, ditéti tyto pohyby nezakazujeme
(stejné tak, jako bychom mu nezakazovali dychat, dité dech na chvilku zadrZi, ale pak
zacne znovu dychat). Dité se pak soustredi na to, Ze se nema pohybovat a nesoustriedi se
na ukol, ktery ma délat.

Priprava do Skoly

Je moZné spole¢né s ditétem sestavit rozvrh hodin i na doma (kde je presné urceno, kdy
ma dité volno, kdy se bude ucit - a jak dlouho apod.). Rozvrh je treba diisledné
dodrZovat, a to oboustranné, tzn. Ze i rodi¢e respektuji domluveny €as na hru.

Pii domaci pripravé je dobré nejprve si s ditétem projit, co ho ¢eka a jak dlouho to bude
trvat. Ditéti mize pripadat vzhledem knaruSené Casové orientaci, Ze vypocitat pét
piikladl (které realné vypocita za 10 min.) mu zabere hodinu -> klesa tim motivace.

Pii domaci pripravé je lepsi volit postup nejprve spolecné, pak pracuje dité samo (pro
dité s poruchou pozornosti je lepsi se nejprve spolecné ujistit o postupu prace, spiSe nez
»nejprve pracuj sam a pak spole¢né opravime chyby*).

Volny cas

Rodi¢ by si mél umét najit ¢as i sdm na sebe - dité byva pomérné sebestfedné, neustale
vyZaduje naSi pozornost, neumi poznat, Ze dospély chce mit chvili klid -> urcit si
s ditétem v ramci denniho rozvrhu, kdy mu da ¢as a prostor sdm pro sebe -> je dulezité,
vysvétlit ditéti, Ze ho tim neodmitame, ale Ze kazdy potiebuje mit chvilku klid, a i samo
dité ma cas se ucit byt samo se sebou -> dospély by si mél umét uhdjit as a prostor pro
sebe.



