Hogyan tanuljak egyiitt ADHD-s gyermekemmel?
Segédlet sziilok részére

Mit tehetek szlil6ként, hogy gyermekemnek kevesebb iskolai kudarcban legyen
része?

Gondolatok, kiprébalasra ajanlott 6tletek, hogy gyermeke sikeresebb lehessen az iskolaban, és
késébb majd a munkahelyén is.

Kedves Szul6k!

Az alabbi segédlet egy svdjci online kurzus roviditett és —ahol lehetséges volt - a magyarorszagi
viszonyokra adaptalt valtozata (www.mit-kindern-lernen.ch).

Lehet, hogy néhol tul rézsasnak, vagy éppen élet-idegennek tlinik egy-egy helyzet leirdsa a 2016-o0s
magyarorszagi iskolai viszonyok kozott. Mégis Ggy gondoljuk, hogy hasznos lehet tudni arrél, hogy
egy masik orszagban, kultiraban hogyan prébaljak a szil6k az ADHD-s gyermek életébdl a lehet6
legtobbet kihozni.

Havonta folytatasokban kozllink egy-egy részt, melyekben minden alkalommal feladatokat is vannak.
Ha ezeket elvégzik, az Gtleteket kiprobaljak, egyre tobbet megtudhatnak 6nmagukrdl, gyermekikrél,
és természetesen magardl a tanulds folyamatardl.

Kérem, soha ne felejtsék el, hogy az ADHD-s gyermek — sokszor még a felnétt - mellé is mindig kell
egy tréner, egy coach, egy segit6, aki tdmogatja 6t, hogy a szdzszor hallott, de szinte soha végre nem



hajtott dolgokat sikeresen atliltesse a gyakorlatba, majd a kés6bbiekben rutinszerlen alkalmazza is
azokat.

Reméljik, hogy sokuknak segitségikre lesziink abban, hogy az ADHD-s gyermekkel valé otthoni
tanulds kevesebb fesziiltséggel és tobb eredménnyel, Grommel jarjon.

Ez a segédlet els6 sorban alsé tagozatos gyerekek sziilei szdmara késziilt, de majd latni fogjak, kisebb
valtoztatdsokkal nagyobb gyermekekkel is kiprobalhatd. S6t, néhany 6tlet nekiink, felnétteknek,
szll6knek is segithet a tanuldsi folyamat jobb megszervezésében.

Bevezetd gondolatok

A sziil6i motivaltsag fontossaga

A legujabb tanulmanyok szerint a szll6k elvardsai és viselkedése sokkal nagyobb hatdssal van
gyermekiik iskolai teljesitményére, mint maga az iskola. Ez bizony igen nagy felel8sséget tesz az Onok
vallara. Mivel az ADHD-s gyermek az dtlagosnal tobb, gyakoribb és nagyobb nehézséggel kiiszkodik
mind az iskolai mind az otthoni tanuldskor, nem lehet 6t egyediil hagyni ebben a folyamatban.
Gyermekiik nevében kdszdnjiik, hogy Ondk ezt tudjik, és ezért felvallaljak ezt a nehéz, sokszor
halatlan otthoni tanar-szerepet.

Higgyék el, megéri a befektetés! ADHD-s gyermekek sziileinek elbeszéléseibdl tudjuk, hogy sokuknal
a kamaszkorban tortént egy latvanyos javulas, amikor hirtelen elkezdtek azok a dolgok mikddni, amit
gyermekkorukban unasig hallottak sziileiktél, és amit akkor nem fogadtak el. Ezt Mark Twain a ra
jellemz6 humorral a kdvetkez6képpen fogalmazta meg. ,, Tizennégy éves koromban apam még olyan
tudatlannak tlint szdamomra. Alig birtam szegény 6reg kézelében megmaradni. Aztan huszonegy
évesen megddbbenve konstatdltam, mennyit fejlédott a hét év alatt.”

Biztosak lehetnek benne, hogy az ADHD-val jaré hatranyok egy része ledolgozhatd. Gyermekik
jovGijébe fektetnek be, ha rendszeresen és kovetkezetesen segitik 6t a tanuldsban, a helyes tanulasi
stratégiak elsajatitasaban. A siker nem azonnal lathatd, de ne adjak fel, minden egyes elvégzett
feladat meghozza egyszer a maga gyimolcsét.

A majdani siker nagyrészt az 6n6k motivaltsagdn mualik.

Sokszor kérdezik a sziil6k, hogy kin6het6-e az ADHD? Nos, az érintettek egy-kétharmadanal inkabb
arrél van szd, hogy kamaszkorban és fiatal feln6tt korban a tlinetek atalakulnak: a hiperaktivitas
helyét egyre inkabb atveszi a belsé nyugtalansag érzése. Azoktdl a szlil6ktdl, akik 6nmagukra gydgyult
ADHD-sként tekintenek, a kovetkezSket halljuk. ,, Olyan kompetencidkat tanultunk meg, amelyek
segitettek , hogy hidnyossagainkkal, nehézségeinkkel egyre jobban tudjunk banni. Olyan embereket
kerestiink és taldltunk, akik tamogattak és erdsitettek benniinket. Olyan foglalkozast vdlasztottunk,
ahol eréforrdsainkat jél kamatoztathattuk.”



Hogyan tanul egy ADHD-s gyerek?

Sokszor hallani sziil6ktdl, ,,Olyan elmélyiilten tud jatszani, meg sem hallja, ha szélunk hozza. Bezzeg a
tanulds!! Arra nem tud figyelni!! Felugral, abbahagyja, minden masba belekezd, képtelen
koncentralni.”

Vagy azt is, , Egyszerlien nem tud semmit végigcsindlni, sem jatszani, sem tanulni nem tud
Osszeszedetten, hogy fog igy dolgozni??”

De az aldbbi mondatok is ismer&snek tlinhetnek ,, Nem csinal végig semmit, mintha nem is ebben a
vilagban élne, csak almodozik”. ,,Minden reggel ugyanaz a ndéta. Bekiildom fésiilkddni, arcot és fogat
mosni, és mire megyek be? Jatszik a csappal, a fogkrémmel, a fés(it mindig mdshonnal kell
el6banydsznom. Kész agyrém minden elindulads. Soha nem ériink oda pontosan, pedig higgye el, én
mindent megteszek.”

Nos, mi is torténik valéjaban? Az ADHD-s gyermek agyanak eliilsé része, az un. frontalis lebeny az
atlagtdl eltéréen éplil fol, és ezért masképpen is mikodik. Itt torténik tobbek kozott az érzelmek
szabalyozdsa, a figyelem irdnyitasa és 6sszpontositasa, a tervezés, szervezés. Nekik pedig leginkdbb
ezekkel a végrehajtod funkcidkkal van nehézségiik, agyuk ui. nem termel bizonyos kémiai anyagokat
elegend6 mennyiségben.

Tudjuk azonban, hogy agyunk allanddan fejl6dd, plasztikusan valtozni képes szerviink, ezért
megfelel6 — nagyon sok —gyakorldssal a frontalis lebeny is fejleszthet6. Ez pedig azt jelenti, hogy a
hidnyossagok kompenzalhatok. Csak nagyon sokat kell tenniink érte.

Masképpen fogalmazva, az ADHD 6nmagdban nem ad felmentést az iskolai teljesitmények aldl. Ugye
emlékeznek a rovidlatdssal vald 6sszevetésre? A rovidlatd gyermek éleslatdsahoz szemuveg kell, az
tudja korrigdlni a hidanyossagot. Az ADHD-s gyermeknek pedig a nagyon sok, rendszeres, kovetkezetes
gyakorlds segit abban, hogy feladatait rendesen el tudja végezni. (Természetesen mas a helyzet, ha
tanulasi részképesség zavar tarsul hozzd, de ez csak specialis vizsgalatok elvégzése utan allapithatd
meg.)

Ez azt jelenti, kedves Sziil6k, hogy ADHD-s gyermekiiknek is

- megtanithaté az 6nallé munkavégzés,

- fejleszthet6 koncentracids képességlik,

- 6k is képesek dolgaikat eltervezni és a végrehajtast megtervezni,
- idejiket megfelel6n beosztani,

- kudarcaikat, frusztracidjukat elfogadni.

A sziil8k szdmdra készitett ,tananyagban” ezekre a f6bb gondolatokra fokuszalva prébalunk Onséknek
segiteni, hogy az iskola a lehetd legkevésbé legyen rémalom, gyermekiik pedig a lehet6 legpozitivabb



Onértékeléssel és énképpel rendelkezé fiatalként fejezze be tanulmanyait, aki képes 6nmaga
életének iranyitasdra, és dontései kovetkezményeinek tudatos felvallalasara.

Sok sikert kivdnok a tanuldshoz és a gyakorlashoz!
Nagy Zsuzsanna

tandr, mentdlhigiénikus, csaladterapeuta




