Nadpobudliwosé  psychoruchowa Jjest najczestszag

postacia  tzw. nerwowosci dzieciecej. U dziecka
nadpobudliwego wystepuje state napiecie, wynikajace
ze wzmozenia procesow Nerwowo - miesniowych
i psychicznych. To wiasnie napiecie =zmusza Je

do bycia aktywnym, wytadowania ruchem wewnetrznego
niepokoju. A wiec dziecko takie nie Jjest niegrzeczne
W sposbb zamierzony, nie potrafi kontrolowa¢ sie
za pomocg witasne] woli.

Jego niepokoju nie mozna =ztama¢ na site, kara.

Jezeli sprdbbuje to zrobig, ktores z rodzicodw
czy nauczycieli, osiagnie rezultat odwrotny
do zamierzonego - niepokdj sie zwiekszy, dojdzie
updr, zacietosé¢, czeste kitamstwa w celu unikniecia
kary.

Rodzice 1 nauczyciele nie moga usuna¢ napiecia,
gdyz Jjest ono spowodowane nadmierna wrazliwosScig
uktadu nerwowego, lecz przynajmniej czesSciowo mozna
usuna¢ niepokd] i zastapi¢ go radoscia piynaca
z ruchu i poczucia rozluZnienia.

Nie jest to tatwe, ale sprdébowac¢ warto...



Jak nalezy postepowaé¢ z dzieckiem nadpobudliwym?

Umozliwi¢ swobodny ruch, wybieganie sie, cho¢by godzine
dziennie. Dziecko takie ma zwiekszona potrzebe ruchu.

Nie nalezy upominac¢ dziecka z powodu Jjego zywos$ci, zaniechatc
uwag typu: ,nie skacz, nie wier¢ sie, nie kop nogami, siedZ
spokojnie, nie biegaj”. Jesli biega, Jjest niespokojne - to
nie oznacza, ze nie chce situcha¢ rodzicdw, ale wskazuje to
na konieczno$¢ fizjologiczna. Dziecko nadpobudliwe ma bowiem
podwyzszone napiecie miesni, ktdére domaga sie wyzwolenia w
ruchu.

Koniecznie nalezy zapewni¢ mozliwos¢ wuprawiania sportu
(ptywanie, bieganie, pitka nozna, koszykdéwka)- po treningach
dziecko na pewno bedzie spokojniejsze.

Wyeliminowa¢ pos$piech - rano budzié¢ go wczes$nie]j, by zdazyio
przed szkota spokojnie, bez pospiechu umy¢ sie 1 zjesé
éniadanie. Ponaglanie: ,pospiesz sie, rdéb to szybciej, masz
na to tylko 5 minut, spdzZnisz sie do szkoty” - dezorganizuje
dziatanie dziecka, zwieksza zdenerwowanie jego i rodzicdw.

Gdy dojdzie do konfliktu z rodzicami lub 2z rodzehstwem nie
nalezy nadmiernie sprawy roztrzasac¢, raczej szybko Ja
zakonczy¢é. Obrona wtasnych racji Jjeszcze bardziej dziecko
podnieca. Rozstrzygniecie konfliktu odlozy¢é do czasu, gdy
dziecko uspokoi sie.

Nie wolno na site przetamywa¢ uporu. Uktad nerwowy dziecka
nadpobudliwego ma mniejsza odpornosé. Wszelkie drastyczne
Srodki wychowawcze - kary fizyczne, izolacja pod
zamknieciem, agresja sitowna dorositych, diugie dyskusje -
wzmagaja  pobudliwo$é  ukitadu nerwowego i doprowadzaja
do nasilenia sie objawodw.

Jasny 1 konsekwentnie przestrzegany system regut i zasad
rzadzacych zyciem dziecka, poczawszy od rozktadu dnia, po
system praw i obowiazkdéw dla kazdego czilonka rodziny.

Dziecko powinno odrabia¢ lekcje systematycznie - zawsze
w okres$lonych dniach i1 w tym samym czasie. Przy wytwarzaniu
tego nawyku konieczna jest stanowczoscé.

Stata kontrola dziatalnosci dziecka oraz przypominanie
o zobowigzaniach.

Pomoc w porzadkowaniu $Swiata fizycznego, w ktdérym dziecko
przebywa (segregowanie, ukladanie przedmiotdéw w najblizszym
otoczeniu) .

Dziecko powinno mie¢ wydzielone, staie miejsce wylacznie
do nauki. Ma to na celu wytworzenie kolejnego nawyku, a wiec
okreslone miejsce zwiazane Jjest wylacznie z uczeniem, a nie
zabawa.



Nalezy dzieli¢ material na krdétsze partie oraz zmieniacd
przedmiot nauczania. Po powrocie ze szkoily 1 po obiedzie
konieczny jest przynajmniej pdigodzinny odpoczynek, a potem
odrobienie trudniejsze’] czesci zadan. Podczas pracy
konieczne jest stosowanie przerw w pracy.

Gidéwna zasada nauki domowe]j - kroétko, ale czesto
1 systematycznie.

Rodzice powinni cierpliwie pomaga¢ w wytworzeniu nawyku
samodzielnosci; podczas  odrabiania lekcji kontrolowacg,
delikatnie naprowadza¢ i spokojnie tiumaczycé.

Pomoc w konczeniu czynnosSci przez dziecko, zanim przejdzie
do nastepnej.

Na biurku, przy ktédrym dziecko odrabia lekcje, powinny bycé
tylko te przedmioty, ktdédre sa potrzebne, tak aby te
nieprzydatne w chwili obecnej nie rozpraszaly uwagi podczas
pracy. Podobna zasada powinna by¢ przestrzegana w kaciku
zabaw.

Podczas odrabiania lekcji powinna by¢ cisza 1 spokdj -
odbiorniki radiowe, telewizor nalezy wyilaczycé.

Nalezy wystrzega¢ sie oceniania dziecka 1 obnizania jego
wartosci sitowami: ,jeste$ gitupi, nic nie rozumiesz, ciagle
robisz biedy”.

Krytykowa¢ nalezy tylko konkretny biad, a celem krytyki nie
powinno by¢ ukaranie, ale pomoc w poprawieniu biedu.

Zatem mozna powiedzie¢ do dziecka: ,zrobites Dbiad
W zadaniu, sprobu’j go odszukac, zrdb Jjeszcze raz
to dziatanie , bo nie wyszio”.

Nigdy nie zakazujemy tego co Jjest zwiazane 2z podstawowymi
potrzebami dziecka nadpobudliwego - np. wyjscia na podwdrko,
uprawiania sportu. Uzyskamy bowiem efekt przeciwny do
zamierzonego - nadpobudliwoé$¢ dziecka jeszcze sie zwiekszy.
Nie nalezy karac¢ dziecka w wielkim zdenerwowaniu,
gdyz nie panujemy wbédwczas nad soba 1 kara moze Dby¢é
niewspéimierna do przewinienia.

Nie wolno stosowa¢ kar, ktdédre na pewno nie bedg wykonane -
np. zakaz ,nigdy nie pdbdjdziesz do tego kolegi” 1lub ,przez
miesiac nie wyjdziesz na podwdrko” .Zakazywac¢ 1 przykazywac
trzeba mato, ale konsekwentnie trzeba to egzekwowac.

Nalezy nagradza¢ dziecko, chwali¢ 1 dostrzegaé jego mocne
strony, pozadane formy aktywnosci witasnej. W wychowaniu
dziecka powinno by¢ wiecej nagrdd niz kar.

Na pewno dziecku tatwiej bedzie odrabia¢ lekcje ze skuteczna
pomoca, w  pogodne] atmosferze oraz poczuciu, ze  po
skonczeniu zadania czeka Jje co$ radosnego 1 przyjemnego
(wyjscie na podwérko, do babci, na spacer itp.).
Wystrzegajmy sie robienia z lekcji domowego piekita.

Zabezpieczyé dziecku regularny tryb zycia, dajacy poczucie
niezmiennos$ci 1 bezpieczenstwa.



W telewizji pozwala¢ oglada¢ dziecku wylacznie przeznaczone
dla niego programy - nie dopuszcza¢ do ogladania filméw
drastycznych, sensacyjnych, wzmagajacych napiecie.

Przed nocnym spoczynkiem dzieci powinny by¢ wyciszone -
powinno sie unika¢ =zabaw, ktdére dziataja pobudzajaco; niech
to Dbeda spokojne gry =z udziatem dorositego, spokojne
czytanie, opowiadanie bajek.

Przygotowanie do snu powinno przebiegad¢ nastepujaco — spacer
(a Jjes$li pogoda nie dopisuje to ruchowa, ale spokojna
zabawa) , ciepta kagpiel, lekkostrawna kolacija, czytanie
,do poduszki”  pogodnych ksiazek, na dobranoc moéwimy
co$ dobrego o dziecku.

Zasypianiu 1 spokojnemu spaniu sprzyja rdéwniez przewietrzony
pokdj oraz np. podana przed snem szklanka goracego mleka.
Dzieci Dbojace sie ciemnosci powinny mieé¢ zasdwiecong maita
lampke i wuchylone drzwi. Rodzic od czasu do czasu moze
zaglada¢ do pokoju i uspokaja¢ dziecko swa obecnoscia.

Zebrata 1 opracowata: Katarzyna Lipinska-Krupa



