Kaip padéti vaikams su ADHD: psichologo patarimai.

Vaikai su démesio stokos ir hiperaktyvumo sutrikimu (ADHD) daznai biina labai
energingi, impulsyvis, sunkiai susikaupia. Jie nebitinai elgiasi ,,neteisingai“ — jy smegenys
paprasciausiai kitaip veikia. Svarbiausia — kantrybé, aiski struktiira ir supratimas.

Stai keli patarimai, kurie daznai padeda:

LaikyKkités rutinos.

Vaikams su ADHD labai padeda nuspé¢jama dienotvarke.

- Kiek yjmanoma, kiekvieng dieng stenkités daryti panasius dalykus tuo paciu laiku.

- Aiskiai paaiSkinkite uzduotis, trumpais sakiniais, galite naudoti paveikslélius ar lenteles.
- Jei kazkas keicCiasi, pasakykite apie tai 1§ anksto — tai sumazins nerimg.

Skirstykite uZduotis j maZesnius Zingsnius.

- [lgos ar sudétingos uzduotys daznai vaikui atrodo nejveikiamos.

- Padalinkite jas ] mazesnes dalis ir kartu Zingsnis po zingsnio tikrinkite, ar vaikas suprato, kg
reikia daryti.

Trumpi darbai ir pertraukos.

- Trumpesnés uzduotys padeda vaikui susikaupti.

- Leiskite trumpai pajudéti ar atlikti fizinius pratimus tarp veikly — tai padeda nukreipti energija.
Trumpi darbai ir pertraukos.

Girti uz pastangas

- Girti reikia ne tik uz rezultatg, bet ir uz pastangas.

- Bikite konkretiis: ,,Puikiai palaukei savo eilés arba ,,Gerai nusiraminei‘.

- Teigiama motyvacija veikia daug geriau nei nuolatinés pastabos ar bausmes.

Kaip elgtis su protriukiais.

- Impulsyviis veiksmy protrukiai daznai atsiranda, kai vaikas pavarggs, nusivylgs ar
susijaudings.

- [Slaikykite ramybe — jiisy pyktis tik padidins vaiko stresa.

- Leiskite vaikui saugiai atsitraukti ir nusiraminti.

AiSkios taisyklés ir ribos.

- Nustatykite paprastas ir aiskias taisykles.

- Pasekmés turi biiti nuoseklios, bet nedramatiskos.

- Jei taisyklés taikomos nuosekliai, vaikui lengviau suprasti, ko tikimasi.
Aiskios taisyklés ir ribos.

Aplinkos pritaikymas.
- Sumazinkite triuk§ma ir blaskymasi, kai reikia susikaupti.



- Kai kuriais atvejais gali padéti klausos ausinés, minksti zaislai ar kitos priemonés, kurios
padeda sutelkti démes;.

Kantrybé ir supratimas.

- Vaikai su ADHD daznai susiduria su nes€kmémis dél savo démesio ar impulsy kontrolés.
- Kantrybé, nuoseklus palaikymas ir aiski struktiira padeda vaikui pasitikéti savimi.

- Net mazas pasiekimas yra didelé pazanga.

Vaikai su ADHD nebando ty¢ia erzinti ar trukdyti — jie tiesiog kitaip veikia. Ramus,
aiSkus, struktiiruotas ir empatiskas pozitris — tiek namuose, tiek mokykloje — labai padeda
vaikui jaustis saugiai, reguliuoti emocijas ir mokytis.



