A vilagos, egyértelmii utasitasok fontossaga

Kedves Sziil6k, ebben a fejezetben a kovetkez6 témakkal foglalkozunk:

- Miért tdnik ugy, hogy az ADHD-s gyermek meg sem hallja, amit a sziil6 mond?
- Fejleszthet6-e, és ha igen, hogyan, a figyelem, a koncentracidképesség?
- Néhany tipp, gyakorlati tanacs, hogy vildgos utasitasokat, kéréseket tudjunk adni.

Az ADHD-s gyermekek altaldban nehezebben koncentralnak, mint a tobbiek, és els6 sorban akkor, ha
szamukra érdektelennek t(in6 dolgokrdl, feladatokrdl van sz6. De ennek az ellenkez§je is igaz. Ha
olyat csinalhatnak, amit 6k maguk nagyon szeretnek, akkor kitartéan, megszallottan dolgoznak,
fantasztikus eredményekre képesek.

A ,nem-szeretem” helyzetekben azonban nehezen irdnyitjak figyelmiket egy adott dologra, nehezen
koncentralnak, hiszen hidnyzik a vonzerd, ami benn tartanda éket a feladatban. Ez aztan tényleg
nagyon megneheziti az iskolai életliket: nem, vagy alig tudjak a tanar utasitasait végrehajtani. De
otthon sem kdnnyebb a helyzet, ettél pedig Onék, Sziil6k szenvednek sokat.

A koncentralasi képtelenség az dlmodozé ADHD-s gyerekre oly médon jellemzg, hogy 6 tébbnyire a
,felhékon 1”7, sajat vilagaban a ,bels6 mozit” nézi, meg sem hallja a tanar vagy a szil6 utasitasait.
Hiszen ez a belsé vilag sokkal érdekesebb, ott mindenféle gondolattal el lehet jatszani, eltervezhetd
barmilyen kaland, s6t, le is jatszhaté.

Ha gyermekére nem ez az dlmodozas jellemzd, akkor abba a csoportba tartozik, akik gyorsan elvesztik
érdeklédésiket, elunjak magukat, és egyre Ujabb, érdekfeszit6bb ingerek utan néznek. Bar ezeket
keresnilk sem kell, hiszen az 6sszpontositasi képtelenség miatt azonnal minden U] dolog eltereli
figyelmiket egy adott feladatrél. Megtaldljak a lehet&ségét, hogy jatszanak, valamit azonnal
kiprébaljanak, egy problémat gyorsan megoldjanak. De természetesen nem azt, amit feladatul
kaptak. Ott egy madar az ablakparkdnyon, egy érdekes zaj, (, ki kéne deriteni, honnan jon”). Vagy ott
az allandd belsé nyugtalansag, mozogni, szaladgalni kellene.



Szamukra borzasztd er6feszitésbe keriil csendben (ilni, egy feladatra koncentralni, meghallani, amit a
tanar mond, és kdzben a sokkal érdekfeszitébb belsé gondolatokat veszni hagyni.

Kézenfekvé a kérdés, hogyan tudjuk a hazi feladat elvégzését megkdnnyiteni, illetve hogyan tudjuk
edzeni 6ket, hogy hosszabb ideig tudjanak egy tevékenységre, feladatra koncentralni.

Természetesen sem a kornyezetet nem tudjuk hozzdajuk igazitani, sem t6lik nem varhatjuk el, hogy
azonnal valtozzanak meg, és tudjanak ,rendesen” koncentrdlni. De van néhdany étlet, amivel
segithetjik, tdmogathatjuk, fejleszthetjik 6ket.

Az ADHD-s gyereknek sziiksége van az egyértelmdi, vilagos utasitasokra

A vilagos, érthet6 utasitasokat nagy valdszinlséggel hamarabb végrehajtjak. De nem is olyan kénnyd
jo utasitasokat adni, hiszen éppen 6k azok, akik miatt allanddéan ,,6rmester-szerepbe” kényszeriillink,
ezt pedig — természetesen — mi sziil6k sem szeretjiik. ,Most, kezdd el!” ,Figyelj oda!”, ,,Hagyd abbal”,
,Gyere ide!”, ,Nézz oda
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, »~Gondolkozz!”, Maradj csendben!”...

Az a baj ezzel, hogy a gyerek viszonylag gyorsan hozzdszokik az allandé felszélitasokhoz, és aztan mar
meg sem hallja 6ket. Csak annyi jut el hozzd, hogy ,mar megint kiabalnak vagy éppen fojtott hangon
beszélnek velem”, ,,és még a karomat is j6 er6sen megszoritjak”. Hiszen a szil6k tobbnyire Ugy
nyomatékositjak kérésiiket, hogy felemelik a hangjukat vagy éppen kiabalnak.

Kedves Sziil6k, prébaljak meg betartani az alabbi |épéseket. Ha sikerl jol kérni, akkor gyermekiik
nagyobb valdszinlséggel teljesiti azt.

1. Azelsé lépés: A kevesebb tobb

Az igazan hatékony, az osztdlyt j6l kezelni tudé tandrok mindannyian megegyeznek abban, hogy csak
kevés utasitast adnak, és alig emelik fel a hangjukat. Ami nem olyan fontos, nem zavarja igazan a
tanitast, azt nem veszik észre, viszont az igazan Iényeges utasitasok betartasat konzekvensen
ellenérzik, szamon kérik.

2. A masodik Iépés: A kérés, utasitas betartasanak ellenérzése, azaz legyen
kovetkezetes!

Ha nem kérjiik szamon egy kéréslink, utasitasunk teljesitését, gyermekiink kdnnyen ratanul arra,
hogy nem is olyan fontos meghallani azt, amit mondunk, hiszen mi is elfelejtettiik mar, nekiink sem
olyan lényeges.

Ha gyermeke egy felszélitasra nem reagal, , Ugy tesz, mintha meg sem hallotta volna”, prébalkozzon a
kovetkez6kkel. Nyugodt hangon még egyszer ismételje el a kérést,

menjen hozza kozelebb

- érintse meg a kezét, vallat: néhany gyerek nem fogadja jol a testi kozeledést, akkor ezzel ne
prébalkozzon

- hajoljon le hozz3, és nézzen a szemébe: vannak, akik keriilik a szemkontaktust, akkor azt ne
erbltesse

- mutasson megértést, és a kérést ismételje meg (pl.”Tudom, hogy nagyon nehezedre esik, de

szeretném, ha még 6t percig gyakorolnad az olvasast, ezt az 6t sort kell elolvasnod”)



- ismételtesse el a gyerekkel, hogy mit kért téle

Ha azon kapja magat, hogy kezd tiirelmetlenné valni, vagy mindjart kiabalni fog, kérdezze meg
Onmagat: tudnék még valamit tenni, hogy ezt elkeriljem? Esetleg ha lehajolnék hozzd, megfognam a
vallat, ha megértést mutatnék, ha normalis hangon még egyszer elismételném, mit szeretnék?

Az el6bb felsoroltak, a nonverbalis eszk6zok a kommunikacidé nagyon fontos részei, sokszor ezeken
mulik, hogy célt ériink-e.

3. A harmadik lIépés: Megértést mutatni

Még egyszer, és majd még tobbszor el6hozakodunk vele, mert nagyon fontosnak tartjuk. Csokkenti a
fesziiltséget, Ont és gyermekét is tehermentesiti, ha képes megértéssel fordulni 5nmaga és
gyermeke felé.

Mit jelent ez? Nézziik meg egy példan keresztiil, mi is torténik valéjaban.

,Figyelj, tudom, hogy utdlod a matekot. Tényleg rengeteg ez a feladat. Eltart vagy 20 percig, mire
végzlink vele. De nekem nagyon fontos, hogy rendesen, cirkuszolds nélkil csinald, ha azt akarod,
hogy segitsek. Na, mit gondolsz, inkabb egyediil , vagy velem egyitt, de akkor nyugodtan és vita
nélkil? Melyiket vélasztod?”

Tehat megértjlik és elfogadjuk a gyerek negativ érzéseit, felajanljuk, hogy segitiink, de veszekedni,
vitatkozni nem vagyunk hajlanddk.

Kedves Sziil6k, prébaljak meg végiggondolni a kbvetkez6ket! ” Mit érezhet most a gyermekem?
Hogyan éli meg ezt a helyzetet?” De &nmagukat is kérdezzék meg: ,En mit érzek ebben a helyzetben,

én mit szeretnék?”

Minél inkabb képesek sajat magukkal tisztaba jonni, sajat sziikségleteiket megfogalmazni, annal
inkabb elfogadjak majd a gyermekét is. Ez pedig elengedhetetlen ahhoz, hogy hosszabb tdvon is
mkod6 megoldasokat talaljanak.

Nem kérhetjik azt, hogy ,,Ne diihongj!”, mert az érzelmeit akaratlagosan nem tudja befolyasolni.
De azt mondhatjuk, hogy , Tudom, hogy most nagyon diihds vagy, de engem nem rughatsz meg,

nekem ilyet nem mondhatsz!”
4. Negyedik lépés: Kéréseinket fogalmazzuk meg vilagosan, egyértelmiien!

,Tobias, hozd a taskad légy szives, és csinald meg a hazi feladatot! Ha most elkezded, még vacsi elétt
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készen leszel
Az ilyen kérés vilagos, egyértelm, nincs benne semmi szemrehanyas.
Nem ugy a kovetkezék:

-, Tobias, nem gondolod, hogy itt az ideje leckét irni?”(Nem, nem gondolja!)

- ,J6volna, ha ma végre még vacsora elGtt megcsinalnad a leckédet!” (Egy ilyen kis rejtett
szemrehanydas mindjart megteremti a megfelelé hangulatot és kezd6dhet a duzzogas,
ellenkezés...)

- ,Tobias, készen vagy a leckéddel? Ha nem, itt az ideje, hogy hozzakezdj!” ( Anyu, hiszen
nagyon jol tudod, hogy nem csinaltam meg, ne légy ilyen naiv. Majd, majd, mindjart)

I”



Azok az utasitasok, amelyeket kérdd formaban tesziink fol, bujtatott szemrehanyast tartalmaznak és
jelent&sen veszitenek sulyukbdl.

4. Otodik lépés: Elismerést mutatni, méltanyolni az eréfeszitést!

Ha a gyermekiink megcsinalta, amit kértlink, kétféleképpen reagalhatunk. Természetesnek vessziik,
hiszen a kotelességét teljesitette, azaz sz6 nélkil hagyjuk. A masik lehet6ség, hogy megdicsérijlik,
elmondjuk, hogy vele egyiitt 6riillnk, és bliszkék vagyunk ra.

Kutatasok igazoljak, hogy az ADHD-s gyermekek a cselekedetet kdzvetlenil kdvetd dicséretre,
elismerésre nagyon j6l reagalnak: minél kisebbek, annal jobban taplalkoznak bel6le. A megkésett
elismerés, dicséret viszont kevésbé hatékony.

Az el6bbi helyzetben pl. a kovetkez6ket mondhatjuk.
,Klassz, hogy készen vagy, igy vacsi alatt mar nem kell erre gondolnod, sokkal nyugodtabban
ehetlink”
- Tudom, hallottam, milyen diih6s voltal, milyen jo, hogy egy csinya sz6t sem mondtdal nekem”
- Nahat, ez tényleg rengeteg matek feladat volt. Szuper, hogy szé nélkil megcsinaltad.”



Otletek, feladatok a kdvetkezé hénapra

Kedves Sziil6k, megismertek most néhany lehetdséget arra vonatkozdan, hogyan tudjdk elérni, hogy
gyermekik végrehajtsa az utasitdsokat, eleget tegyen a kéréseknek.

Arra biztatjuk Onéket, hogy a kdvetkezd hénapban nézzék meg, hogyan tanulnak gyermekiikkel : pl.
vegyék fel videdra a kozos tanuldst, hogy azutdn elemezni tudjak, mit csindalhatnanak mdasképp. Ha ez
nem lehetséges, elemezzenek utdlag néhdny kozos tanulast, és irjak le, mit hogyan csindltak.

A legfontosabb tudnivalékat mindig prébaljak meg szem el6tt tartani. A jo kérés, utasitds
- egy konkrét viselkedésre, feladatra vonatkozik,
- nem kérdé mondat formajaban hangzik el
- ésnincs benne semmi rejtett szemrehanyas

irjak le, hogyan szeretnék ezutan csindlni, készitsenek egy tervet! Rogzitsék az egyes lépéseket, akar

irjdk le a mondatokat, utasitadsokat, hiszen lehet, hogy teljesen Uj dolgokat kell Onéknek is
megtanulni.

J6 Otletelést és sok sikert kivanok!

Nagy Zsuzsanna
tanar, mentalhigiénikus, csaladterapeuta




