Tervezés, szervezés

Kedves Sziil6k, ebben a részben a kovetkez6 kérdésekkel foglalkozunk:

- miért nehéz az ADHD-s gyerekeknek tervezni és megszervezni a tevékenységeket?
- hogyan tudja 6ket szll6ként abban segiteni, hogy kevésbé legyenek feledékenyek?
- miért jo, ha van egy jol mikddd ,hazi feladatok-flizetiink”?

A mai iskola mar a kisgyerektél is komoly szervezé-tervezé képességeket kovetel, hiszen koran meg
kell tanulnia beosztani az idejét, hogy minden dolgozatra fel tudjon késziilni, hogy id6ben odaérjen a
kiilonboz6 szakkorokre. A sziil6k valédi csaladi managerekként mikddnek annak érdekében, hogy
minden iskolai feladatnak eleget tudjanak tenni. ADHD-s gyerek szileiként pedig még az utolso
pillanatokban is lehet megoldandé feladatuk, pl. hogy az elfelejtett otthoni rajzot megcsindljak a
gyerek helyett, vagy éppen befejezzék a fogalmazast.

Hogyan tudjdk a sziil6k a gyerekeket tdmogatni abban, hogy az egyre szaporodé feladatokat ne
felejtsék el, idejuket jol tudjak beosztani, jol tudjak megtervezni napjaikat, heteiket. Vannak-e erre jol
hasznalhato stratégiak?

Tervezés, szervezés, ezen sok mulik

Sok sziil6 ismeri a helyzetet, hogy gyermeke nem tudja jol felmérni a szilkséges id6t, mindennek az
utolso pillanatban fog neki, 6ssze-vissza dolgozik, mindenfajta tervszer(iség nélkdl.

Ez tulajdonképpen érthetd, hiszen az ADHD-s gyerekeknek valdban neheziikre esik az id6t rendesen
megbecslilni, és tényleg Uj gondoljak, hogy még elegendé id6 all rendelkezésiikre

- rosszul tudnak tervezni, és a halogatas hatranyos kdvetkezményeit nem veszik id6ben észre
- kevésbé emlékeznek a kés6bbiekben ezekre a kovetkezményekre



- kevésbé kitartdak, kevésbé tudjak magukat figyelmeztetni, hogy tovabb dolgozzanak

De j6 hir, - mivel agyuk plasztikus, tehat fejl6désre, valtozasra képes -, hogy nincsenek egész életiikre
arra karhoztatva, hogy 6ssze-vissza éljenek, dolgozzanak, és ne tudjak megtervezni tevékenységiiket.
Agyukban — a frontal lebenyben is — (j idegsejtek képz&dnek, ha bizonyos feladatokat rendszeresen
ismételnek, begyakorolnak.

Eppen az un. végrehajté funkcidk —mint a tervezés, szervezés — esetében jelentds mértékben
fejleszthet6k az ADHD-s gyermekek.

Ha Onok, kedves Sziil6k, ebben segitenek gyermekiiknek, hosszu tdvon megteremtik a lehet8ségét
annak, hogy gyermekiik megbizhato feln6tté valjon. Kutatasokbdl tudjuk azt is, hogy ezen két
képesség jelentés mértékben hozzajarul az iskolai sikerekhez. Ugyanakkor azt is tudjuk sztl6k
elbeszéléseibdl, hogy a gyermekek 6nbizalma is n6, ha ez a két kompetenciajuk fejlédik. Egy gyerek,
aki dllanddan mindent elfelejt és ezért rengeteg negativ visszajelzést kap, egy id6 utdn hajlamos azt
gondolni, hogy 6 egyszerlen butabb, mint a tobbiek. Inkompetensnek, tehetetlennek éli meg magat.
(, Tudom, hiilye vagyok”) Ha azonban tudja, hogy ugyan nehezen, de megtanulhatja ezt a
hidnyossagat korrigalni, akkor meger6sddott 6nbizalommal keriil ki a helyzetbdl. (lasd a révidlatos
gyerek és a szemiiveg)

Az ADHD-s gyermekeknek valdban nehezitett terepen kell élnitik a mai magyar iskolak tulnyomo
tobbségében. De a sziil6k és neveldSk felelGssége, hogy az ilyen gyerekek az ADHD-t megvaltoztat-
hatatlan adottsagnak tekintik-e, vagy pedig megtanuljak azt ugy elfogadni, hogy lehetséges a pozitiv
valtozas, életliket nem egyediil az ADHD irdnyitja.

Kedves Sziil6k, ha készen dllnak, kezdhetjik
A feladatok értelmes felosztasa

Az iskolai napok nem egyforman megterhel6k. Sok gyerek tornadra vagy sportolas utan sokkal
kitartébban tud dolgozni, mint egy hosszu iskolai nap utan. Ha tudunk, lgyeljink arra, hogy a
megterheld, nehéz napok utdn otthon mar csak a legfontosabbakat kelljen megtanulni., jusson tobb
id6 jatékra, kikapcsolddasra. A dolgozatokra felkésziilés maradjon a konnyebb napokra.

Valtozatossag és teljesit6képesség

A gyerekek szeretik, ha a kiilonbo6z6 feladattipusok valtogatjak egymast, pl. a nehezebb és konnyebb
feladatok. Hasonld tantargyakat- pl. matek és fizika, idegen nyelvek, ne egymas utdn tanuljanak, mert
ezek hasonld agyi teriileteket dolgoztatnak, igy hamarabb elfaradnak. Erdemes kdzéjiik pl. olvasast
beiktatni.

Kisebb feladatokra felosztani, amit lehet

Kutatasok igazoljak, hogy az ADHD-s gyermekek idérzékelése mas, mint a tobbieké. Altaldban a
valdsdgosnal hosszabbnak élik meg az egyes idGintervallumokat. Egy szamunkra rovid feladatban
legy6zhetetlen akadalyt latnak, ezért neki sem kezdenek. Panaszkodasukkal, ,,Jaj, nagyon sok!”, nem
minket akarnak bosszantani, tényleg igy élik meg. Kbnnyebben tanulnak, ha a feladatokat kisebb
egységekre bontjuk. Erdekl&désiik, figyelmiik is jobban megtarthatd igy. pl. ha kilenc szdmtani
feladatot kell megcsindlni, osszuk fel harom részre, és kdzottiik valami mast tanuljunk. Olvasaskor



hasznos lehet a régi mddszer, takarjuk le tiszta fehér lappal a szoveget, igy mindig csak az adott sort
kell kovetnie a szemével.

FONTOS: minden feladathoz a megfelel6 id6mennyiséget hozzarendelni

A hazi feladat megtervezésekor mindig tippeljiik meg és irjuk fel, hogy kb. mennyi idé6re lesz
szlikséglink. Mivel az ADHD-s gyereknek mds az id6érzéke, sziiksége van vildgos id6hatarokra is.
Nehéz felmérnie a megfelel6 id6t, ezért ebben sokat kell nekik segitentink. pl. ,,Emlékszel, a multkor a
9 feladathoz majdnem 40 perc kellett, az kbzel annyi mint egy teljes matek éra. Mit gondolsz, ezzel a
néggyel mennyi id6 alatt végzel?... gyere, ird be!” Nagyon ajanljuk egy hagyomanyos vekker/analdg
6ra beszerzését, a szdmlapot figyelve a gyermek sajat maga is kovetni tudja, mennyi van még hatra a
vallalt feladatbdl, igy pedig hosszu tdvon pedig fejl6dik idGérzéke.

Es azt se feledjék, hogy gyermekiik nem tud egyszerre hosszu ideig koncentralni, 10-20 percenként
érdemes pihend-id6t betervezni. (,Szaladj egy kort, igyal valamit, jatssz egyet a kutyaval stb.)



Otletek, gyakorlatok a kdvetkezé hénapra

Készitsenek egy hazi feladat flizetet, vagy egyszerlien hasznaljanak csak A4-es lapokat.

Hétfg, 2016........

Tantargyak Mennyi ideig fog tartani? Mennyi ideig tartott?
becslés tényleges id6

Matek 20 perc 15 perc

iras 10 perc 20 perc

16, ha gyermekiik maga tolti ki a tablazatot, ez névelheti motivacidjat, és felelGsségérzetét.

Célunk természetesen az, hogy gyermeke 6nalldan tudjon tanulni. Prébaljon tehat raérezni arra, hogy
mikor és mennyire tud a hattérben maradni. Sziil6i tamogaté jelenléte sokaig nagyon fontos, de
meglatjak, egyre ritkdbban kell kozbelépnitik.

Sok sikert kivanok a gyakorlashoz!

Nagy Zsuzsanna,
tanar, mentalhigiénikus, csaladterapeuta




