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Nehezen figyelsz egyetlen
dologra, nem tudsz nyugton
maradni az ora alatt?
Hamarabb kimondasz valamit,
minthogy atgondolnad?
Képtelen vagy eldonteni, mit
szeretnél, vagy éppen tudod,
mi volna helyes, de nem tudod
megtenni? Allandé harcban
allsz a kornyezeteddel?

Ha ezekre a kérdésekre igen a vidlaszod, kénnyen lehet, hogy az
ADHD valamelyik tipusaba tartozol. Ez a kényv segit neked
megérteni, mit jelent ez — azt is, hogy mit nem jelent! — , mit lehet
és kell tenned azért, hogy ezek a probléméik megoldédjanak és
sikeres lehess az iskoldban, a baratok kozott vagy otthon, a
csaladod kérében. Gyakorlati itmutatot, otleteket és megoldésokat
kapsz ahhoz, hogy az ADHD jelentette kihivasokra hasznos,
segitd valaszokat tudj adni.

John F. Taylor, PhD, ADHD-s gyerekekkel és csalad-

jaikkal dolgozik. 30 éve folytat pszicholégusi ma-

ganpraxist, ez id6 alatt tobb ezer ADHD-s gyerek-

~ nek segitette a sikeres iskolai beilleszkedést és a j6

A teljesitmények elérését. Sok ADHD-rol sz6l6 kony-

G vet és cikket irt, konyvei koziil ez az elsd, amelyik
magyarul is megjelenik.

John emellett az ADD Plus alapitéja is. Ez segédanyagokat és
oktatasi programokat biztosit szlil6k, oktatok és egyéb szakembe-
rek szamara. Gyakran hivjak orszdgos és regionalis konferencik-
ra, hogy beszéljen az ADHD-r6l, a mentélis egészségrél, és az okta-
tasrol. Tébbet megtudhatsz John eléadasairdl és egyéb kiadvanyairol
a https://parentology.guide/ oldalon.
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“A figyelemzavar és a figyelemhianyos hiperaktivitas zavar
témekodrének egyik legkreativabb gondolkoddjatdl.”

Michael H. Popkin, Ph. D.,

az “52 hét aktiv nevelés Pop dokival:

a boldog, egészséges csaldd felépitésének biztos mddjai”
szerzdje
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Azoknak a gyerekeknek ajanlom ezt a kényvet, akik szamara
terve;tem €s irtam, valamint szlleiknek és testvéreiknek, akiket ez
az er6teljes allapot nagy kihivasok elé allitott. ’

KOSZONETNYILVANITAS

Szer:etnem dszinte haldmat kifejezni a Free Spirit szerkesztégardaja
ta’gjfafnak, unglas Fehlennek tiirelmes és pontos szerkezt6i rnmjw-
kalja’ler!:. Halas vagyok feleségemnek, Jeanie-nek is, aki a kényv
fejlédése soran szamtalan médon tdmogatott és bétc;rl'tott engen‘:




TARTALOMJEGYZEK

EGY MEGJEGYZES A CIMKEKROL

BEVEZETE S ettt 3
Miben segithet neked ez a kBNyV?. ... 4
Hogyan haszndld a konyvet?... ..., 6
ADHD-val 18 IehBSZ STBIRS, ..o i it s Sy sy 7
Az ADHD-s gyerekek hat nagy problémaja8 .. ... 8
L FEIEZET ... ioeiveinsincsnnsnsnnnsonsnn s sstbn st eis bmg st sns s nansnmnsns bhanansannrsress 9
I GZ 32 ADHD oo ettt 9
Az ADH D R AT DS v s e e e v b 15
Amit a2 ADHD NEM JEIBNL. ... oooo oo 18
2. FEJEZET: MINDEN NAP JOBBAN MEGY .................ccocoinnnnnn 21
Nézd a dolgok napos oldalat...........ccmmni 22
A d6ntéshozd papirsarkany............ooooovioininnininii 24
Lépj at a tévedéseiden! ... 26
3, FEJEZET: SEGITSEG AZ ADHD-HOZ .. .......ccooooiiiiiiricaninnn. 32
Az ADHD SBBNCZISA, s s i S GRS AR P e 33
A diagnGzis ULAN. ..cooviiiianuimmiimmssissmsiss s iesiisii s 34
Par sz a gyogYSZerekral. ... s 36
Innen tudod, hogy a gydgyszer hatdsos. ... 37
A gyogyszerek mellékhatasai,................... et e s b 39
4, FEJEZET: AHELYES ETKEZES..............cccoooviiieiinienierecomeneasinns 43
Ot tapanyag, ami segit kezelniaz ADHD-t............ocoooiiiiinnn a4
Négy ételfajta, amitsl vakodni kell............ccccocoviiiiiiiiien 49
Az étrended MEBLerVEZESE. ... .. .....cocccevieiciieeiiieiisiee e 50
Bevasaras 85 T8Z8S. ... ... oo 53
5. FEJEZET: ELET A HATORSZAGBAN. .................coovooiiiicieiis 55
Kapcsolat kialakitasa a sziil6kkel és a csalad feln6tt tagjawaf ,,,,,, 56
Hogyan kell kijénni a tesdkkal? ..o, 59
Nehéz tigyek a csalddban. ... 62

Szorakozzunk egyitt e e e SO,

6. FEJEZET: HAT MODSZER, HOGY SIKERES LEGYEL AZ

ISKOLABAN ..o 71
1. Elj a jogaiddal .. e 12
2. Miikod] egyiitt a tanarokkal és segltdkkel ............................... 73
3. Mozogj helyesen..............ccoooiiiiie e, 75
4. Koncentralj a megfelelé dolgokra. ...................cccoooviii T7
5. Mardd] OsszeszedBtt. . i e
6. TANUL OKOSAN coivvivviiviin s e s i S v S i in s S
7. FEJEZET: A BARATOK MEGSZERZESENEK ES

MEGTARTASANAK HET UTJA ... 86
1. Erezd magad jél a bérédben. . ..............87
2. Udvariasan, kedvesen beszélj....................oooiiooioiiiiiee 87
3. Hallgass meg masokat és mutass erdeklédest........................ 88
4. Vard ki a sorod, oszd meg a dolgokat a tébbiekkel.................. S0
5. Probal] Kl uj dalgokat.........ocivvmnnnnsnsniinnmnsi o1
6. Segits masoknak s sl
7.0ldd meg a konﬂlktusokat bekes modszerekkel ...................... 93
8. FEJEZET: Hogyan banjunk az er&s érzelmekkel? 97
1. Legyen sajat kdzlekedési lampdd.........................99
e CCTo s e e gy 1 T | SR B 101
3. Mozdulj meg... £ 14
4. Alkalmazd ezeket a [egzo es tzomlamto gyakcrlatokat 102
R = = = L T 103
6.Logjegybarattal ... 104
7.Beszéljegy felnbttel ... 104
8. Dolgozz az ADHD okozta prablémakon............................ 105
FOGALOMTAR .. . e, 109
MEGJEGYZES A SZULOKNEK, TANAROKNAK
ESTANRCSADOUNAK ... ..o 114
NEVMUTATO 119



MASOLHATO OLDALAK LISTAJA R, 9. B Bl Byl 88 b, B0l 8B 9 0N

s
MELYEK AZ EN ADHD-TULAJDONSAGAIM? . 13-14 ° . z
j Egy megjegyzes a
1. FEJEZET ZAROTESZT ... .20 h RO L
ROPTESD A DONTESHOZO PAPIRSARKANYT . ... .27 1
[ ]
s g b
2. FEJEZET ZAROTESZT............ooveieceeeeece e 31 * Ezakényvsegithet neked, ha megkaptad az ADHD,
3. FEJEZET ZAROTESZT ..o 42 o azazfigyelemhianyos hiperaktivitas zavar
) o Cimkét. Ezt azért kapjak meg egyes gyerekek, mert
4. FEJEZET ZAROTESZT ... 54 o 23z agyuk mésképp mikédik, mint a tébbieké, ami
e Miatt bizonyos dolgok nehezebben mennek nekik
5. FEJEZET ZAROTESZT .. ... 70 © 2 sy staRgvelienel st ) <ok tienek
6. FEJEZET ZAROTESZT ... 85 o  egy helyben. Olyanok is vannak, akik az ADD, azaz:
; o figyelemzavar cimkét kapjak, ami lényegében az
7 FEIEZET ZAROTESTET ....oivvvnnnsmsaini D8 e ADHD figyelemhianyos megjelenési formaja. Ezekrél
Py g e a tipusokrdl az elsé fejezetben olvashatsz.
FEILODES]I TRBLAZALT...........cooninnmmisvmsinosmsinmvinisin 107 )
8. FEJEZET ZARGTESZT 108 3 Most csak annyit kell megjegyezned, hogy a kdnyv
[ ] B R R S R R I R SR A Y & azért hasznélja az ADHD cl’mkét} mert a Iegtl‘jbb’
o Byerekekkel foglalkozé ember is ezt hasznalja.
e« Mindegy, milyen cimkéd van, a TulélGkényv ADHD-s
« gyverekeknek hasznos lehet neked is.
[ ]

% @ & & & @® @& & & & o & © 9 o s O °




Bevezetés

m Kihivast jelent felkésziilnod az iskolara?

m Nehezen figyelsz oda az iskolaban?

® Nehéznek taldlod, hogy egy helyben marad;?

® Nehezen szervezel meg dolgokat?

® Alig tudod iranyitani a haragod?

® Nehezen jossz ki masokkal és szerzel baratokat?

m Nehezen tudsz este elaludni?

Ha barmelyik kérdésre igennel vilaszoltal, olvass tovabb!



Miben segithet neked ez a konyv? A gyerekek ilyesmiket mondanak az
ADHD-ré6l:

Ez a koényv akkor segithet neked, ha

Axmaaonsrecelt. sy megkaptad az ADHD-diagnozist,

szavakrol tébbet o — P p “Nehezen figyelek “Nem tudok lelassulni.
megtudhatsz a ol annylt.J:E! % D.gy e -e ) ‘Tagy oda. Sokszor Mintha egy motor lenne
109-113. oldalon, ﬁgye]emhmg_yos hlperakilswzatas za- eldbrandozom, biiniasiani

a Fogalomtarban. var tiinetegyiittesben. Amikor 2006- méshol jarok.” folyamatosan jar.”

ban megirtam a kényv elsé valtozatat,
méar sokat tudtunk az ADHD-rél, de sokminden még fel-
fedezésre vart. Ez az 0j kiadas legalabb annyira pontos,
élvezetes és hasznos, mint az elsd, s6t, taldn még jobb is

—_—— ADHD-val élni valéban kihivas —

Ha ADHD cimkét kaptdl, valészintleg olyan kihiva- Agyerekekikulonbies €s nem cs:ak az _iSkl}lé.han. 1_3&2
sokkal kiizdesz, amelyekkel mésok nem. Nehézségeid ;ﬁ:i:??:?gﬁ:ﬁ; ADHD még azt IS'.beiIﬂYEiSCﬂJa,
lehetnek a suliban — pl. a tandrra iranyulé ésszpontosi- s2ii16K", gondolj ; hogy hOg'Yim jossz ki mas emhf:-
t4s vagy a lecke elkészitése terén. Talan nehezen tanulsz dais dazc;kra . T?kkEI- E]ofordull}at, hogy a szii-
meg olyan dolgokat, amik mésoknak kénnyen mennek. felndittekre, akik veled 16kkel vagy ,csa]adtagokkal nem
De az is lehet, hogy mindent értesz, csak szétszort vagy, egyiitt élnek és mennek simdn a dolgok, de az is

lehet, hogy nehezen baritkozol

pl. elveszted a fiizeted ! !
mas gyerekekkel. Ugy t{inhet,

vagy elfelejted a hazi

| gondoskodnak rélad.
Ez lehet a mamad, a

HOL IS

feladatot. Ha az ADHD VAN?!? papdd, orokbefogadd hogy valaki mir}dig mt:i:rg}es féd-
miatt nehezen tilsz meg o sziil6k, nevel6szulék, . }}z AII)HD”kepes 9)1‘05‘ erzéseket
a fenekeden, a tanarok gondviseld, vagy mas kivaltani bel6led — példaul szomo-

felnétt rokon. A “csalad”  rusagot vagy haragot. Befolydsolja
belélik, a testvéreidbél,  a napirended, azt, ahogyan alszol,
mostohatestvéreidbél, ahogy magadrdél gondolkodsz, és
€5 a tébbi, veled egy még azt is, hogy mit szeretsz enni!
hézban él6 emberbdl &ll. Egy biztos: ADHD-s gyereknek
lenni soha nem konnyi!
iz a konyv segithet. Nem fogja minden problémadat
megoldani, de olyan otleteket ad az ADHD-d kordaban
tartasara, amelyeket jol haszndlhatsz akar a suliban,
alar otthon, vagy a barataiddal,

mérgesek lehetnek rad.

Néha akar Ggy is tlinhet,
hogy semmi se jo nekik,
amit csinalsz!
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Hogyan hasznald a konyvet?

A konyvben olyan tandcsokat és otleteket olvashatsz,
amelyeket magad is alkalmazhatsz. Olyan tevékeny-
ségeket 1smertetek benne, amiket a sziileiddel egyiitt
csinalhatsz. Mas felnétteknek is megmutathatod a kény-
vet, akik segitenek az ADHD-val kapcsolatban — tana-
roknak, orvosoknak, tandcsadoknak és fejlesztGknek.
Ha ezek a felndttek elolvassak, () médszereket tanulnak
beléle, amelyek segithetnek neked. Igy egyiitt birkézhat-
tok meg a téged kiilondsen érintd kihivasokkal.

Elolvashatod a konyvet egyben, az elejétél a végéig
— vagy részletekben. Donthetsz ugy is, hogy minden
lefekvés elGtt egy negyed orat olvasol beldle, de ugy is,
hogy bizonyos részeket atnézel egy sziilé bevonasaval,
mondjuk a hétvégén. “Mivel az ADHD minden gyerek-
nél mashogy jelenik meg, eléfordulhat, hogy nem kell az
egész konyvet elolvasnod. Ehelyett koncentralhatsz egy-
egy témara, ami téged érdekel, vagy amelynél ugy érzed,
segitségre van sziikséged.” Ugy hasznald a konyvet,
ahogy az jo neked és a csaladodnak.

ADHD-val is lehetsz sikeres

Azért irtam ezt a konyvet, mert torédom az ADHD-s
gyerekekkel. Sokukkal talalkoztam, dolgoztam veltk, és
segitettem nekik megoldani a dol-

gokat. Néhany gyakran el6fordulé  pjinden fejezet végén
tapasztalatot megosztottak velem, gy kis kviz, jatékos
ezeket késébb idézem is. Nekik  teszt van - ne aggadi,
egy kis erdfeszitéssel sikerilt az, nem jegyre megy!
hogy jobb jegyeket szerezzenek, Ezeket lemasolhatod és
boldoguljanak az otthoni életben,  kitdltheted, hogy

és jobban tudjanak baratokat sze-  ellendrizd, mit tanultal.
rezni (ezeket a baratokat késGbb -

meg is tudtak tartani). Mindegyikiik megtanulta, ho-
gyan kezelje az ADHD-t, és hogyan legyen sikeres — ez
neked is sikeriilhet!

Remélem, hogy segiteni fog neked ez a kényv. Boldog
lennék, ha tajékoztatnal arrdl, hogyan hasznositottad
ezeket az otleteket. Akkor is irhatsz nekem, ha kérésed
vagy kérdésed van. Erre a cimre kiilldhetsz nekem levelet,
angol nyelven (biztosan segit valaki a forditasban...):

Dr. John Taylor
cfo Free Spirit Publishing
217 Fifth Avenue North, Suite //r\

Minneapolis, MN 55401-1299 o —g
USA & .—%ﬂl
N

[Fmailt 1s irhatsz nekem, ide:
helpdkids@freespirit.com
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Az ADHD-s gyerekek
hat nagy problémdja

Nem szeretem az ADHD cimkeét.
Mert sokan azt gondoljak, azt jelenti,
hogy furcsa vagy buta vagyok.

Nehéz az iskolara koncentralnom.
Akdrmennyire is probalok tanulni,
mindig lemaradok a tobbiektdl.

Nem vagyok jo szervezd.
Elvesztem a dolgaimat és elfelejtem,
mit is kell megcsinalnom.

(4

Nehezen irdnyitom a viselkedésem. Mindig baja
van velem a sziileimnek és a tanaraimnak.

©

Félek az ADHD-ra kapott gyogyszertdl.
Bajom lehet téle?

A tobbi gyerek nem érti az ADHD-t.
Emiatt nehéz velik baratkoznom.

Mi az az ADHD?

Mit jelent az ADHD?

Maga a betlisz6 (ADHD) a figyelemhianyos hipe-
raktivitas zavar angol nevének roviditése (Attention
Deficit, Hiperactivity Disorder). Akkor kapnak a gye-
rekek ilyen diagnozist, ha nehezen iilnek egy helyben,
kinnyen elkalandozik a figyelmtk, és nehezen hoznak

dontéseket. Ha te is ilyen cimkét kaptal, valdszintileg
nehezen koncentralsz az iskolai feladatokra. Az is nehéz-
soget okozhat, hogy )0l viselked), mert allando késztetést
Grzel arra, hogy beszél) vagy izeg)-mozog). Az ADHD
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befyolasolja, hogyan jossz ki a tobbi gyerekkel és a fel-
néttekkel. Eléfordul, hogy az emberek nem értik amit
mondasz vagy teszel, vagy nem tetszik nekik a viselke-

désed — még akkor is, ha semmi rosszat nem akarsz.
A j6 hir az, hogy képes vagy befolyasolni az ADHD-
dat. Az elsé 1épés ehhez annak megértése, hogyan is hat
rad. Valésziniileg van par olyan tulajdon-

Az emberek azt is mondjak ilyenkor, hogy szétszértvagy,
vagy hogy révid az eszed.

Figyelemhianyos gyerekek mondjak:

. i 3 ; o “Minden zaj zavar “Néha az eszem
E:;zk:: :g_a‘t' Sa]g?:’ ax}ll z.idp roblel;r;aﬁfﬁgz’okzzza. Ezilf{ 2 az osztalyban — - : ' kirdndulni
APtk tl.f a) onsagail a gon. ? odasodra, viselke- még az is, ha zlig a Olyan, mintha tiz megy.”
ayeraknek désedre vagy érzelmi életedre vonatkozhat- l4mpa, vagy ha TV-csatorna menne

ADHD-s. nak, és eltérhetnek az atlagostél. Ha ADHD kéhog valaki.” a fejemben, és nem

cimkét kaptal, akkor az alabb felsorolt négy
jellemvonasbél legaldbb eggyel valoszintileg rendelkezel:

Nehezen parancsolsz a szadnak vagy a testednek. Nehéznek
talalhatod, hogy nyugodtan iilj, amikor egy tanar vagy
sziilé ezt varna el téled. Esetleg mozgatod a labfejed,
dobolsz a padon vagy az asztalon, sokat beszélsz, vagy
hangokat adszki. Eztatulajdonsagothiperaktivitisnak
hivjdk. Néha az emberek azt is mondhatjak ilyenkor,
hogy nyugtalankodsz, vagy izgaga vagy.

Hiperaktiv gyerekek mondjak:

Kihivdst jelent a nehezebb vagy “unalmas” dolgokra
koncentrdlni. Taldan nehéznek talalod a hazi feladatok

“Nem tudom y o “Sokat kiabalnak
irdnyitani, hogy Fészkel6dom a velem, mert
mit csindl a kezem  Székenésnéha g g g

vagy a labam.” muszdj feldlinom.”

vagy a dolgozatok megoldasat. Néha nem fejezed be, amit
elkezdesz. Vagy tanulas kozben konnyen megzavarhatnak
a zajok. Kzt a tulajdonsigot figyelemhidanynak hivjdk.

tudnam, melyiket
nézzem.”

Tal gyorsan déntesz. El6fordul, hogy annyira gyorsan
elhatarozol valamit, hogy végig sem gondolod. Az ilyen
elhamarkodott déntés aztédn kénnyen bajba sodorhat
téged. Ezt az extra gyors déntéshozasi hajlamot hivjak
impulzivitasnak. Erre azt is mondhatjik az emberek,
hogy felelétlen vagy.

Impulziv gyerekek mondjak:

“Olyan, mintha egy
motor lenne “Néha nem

bennem, ami hajt, tehetek rola,
hogy gondolkodas “Aszam kimondja  mit csinalok.”
nelkiil cselekedjek.” a dolgokat, mieltt

belegondolhatnék,

mit kellene
mondanom.”
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Tul lassan jutsz dontésre. Az is lehet,
hogy nagvon hosszl ideig ragodsz a
dolgokon, mert attol félsz, hogy hibazol.
Nem mersz dénteni, ezt hivjak hata-
rozatlansagnak. Az emberek azt is !
mondhatjik, hogy perfekcionista vagy. e

Hatdrozatlan gyerekek mondjak:

"Néha azért
nem valasztok,
mert nem

tudom, mi a
“Olyan, mintha az tokéletes

agyam megakadna, 4567145
ha el akarok
ddnteni valamit.”

“Mindig azt
mondjdk, hogy
siessek, dontsem
mar el, mit is
szeretnek.”

Melyek a te jellemvonasaid? Ezzel a médszerrel meg-
tudhatod:

1. Masold le a 13-14. oldalon felsorolt ADHD tulajdon-
sag- és viselkedéslistat.

9. Ceruzéaval jelold meg, mely viselkedések okoznak
neked probléméat. Kérdezd meg a sziileidet, Gk 1s
ugyanigy gondoljak-e.

3. Add issze a megjelolt problémdk szamat, és ird be a
szamot az lires részbe.

4. Karikazd be azokat a tulajdonsagokat, amelyek
mellett a legtobb jel van. Ezek a legerdsebb ADHD

tulaydonsagaid.

13

Melyek az én ADHD
tulajdonsagaim?

Hiperaktiv?

a
O
O

O
t
O

Sokat beszélek, akkor is, ha nem kellene.
Mindenféle hangokat adok ki.

Fészkel6dtk a székemen, mozog a kezem-ldbam
tilés kozben.

Ha felnéttel vagy gyerekcesoporttal vagyok, mindig
elérefutok. '

Megfogom, Gtogetem, simogatom vagy csipkedem
az embereket és targyakat.

Gondolkodas nélkiil teszek vagy mondok dolgokat.

OSSZESEN:

Figyelemhianyos?

Zavarnak a zajok a hézi feladat irasakor.
Nehezen koncentralok az unalmas dolgokra.

Nekem tovabb tart egy feladatot befejezni, mint
masoknak.

Nehezen tudok a dolgozatra figyelni.

Az 1skolaban gyakran elbambulok vagy almodo-
7ok,

Elfelejtem, mit mondott a tandr.

OSSZESEN:

folvtatds ko oo
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Melyek az én ADHD
tulajdonsagaim?

Impulziv?

[0 Az emberek gyakran mérgesek ram, mert nem
vagyok tekintettel masokra, amikor teszek vagy
mondok valamit.

O Sokszor elfelejtek eldre tervezni.

[0 Eléfordul, hogy olyan dolgot teszek vagy mondok,

ami veszélyes vagy fa) masoknak.
Verekedésekbe keveredem.
Bekiabalok az 6ran jelentkezés nélkiil.
Nehezen tudom kivarni a soromat.
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OSSZESEN:

Hatarozatlan?

Sokat aggédom, hogy jol dontik-e.

Sokmindenbe belekezdek, aztan nem fejezem be.
Tovabb tart megirnom a hazit, mint masoknak.
Még az egyszeriibb déntéseknél is sziil§ vagy fel-
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nétt segitségére van szitkségem.
Inkabb meg se prébilok megesindlni valamit, ha

O

nem tudom tokéletesen megoldani.
O Osszezavarodom, ha dintést kell hoznom.

OSSZESEN:

A fent olvashatd tiinetek, bar jelentds atfedésben vannak a jelenleg ADHD
diagnosztizalasaban hasznalatos tunetlistaval, azonban nem azonosak azzal,
igy a fenti tunetlista diagnaosztizaldsra nem alkalmas! (a lektor megjegyaese)

15

Az ADHD harom tipusa

Az ADHD-nak hdrom fajtdja vagy tipusa van. Az, hogy
melyik tipusba tartozik valaki, attél fligg, milyen jellemvo-
nésai, tulajdonsagai vannak. A harom tipus a kivetkezd:

ADHD, hiperaktiv-impulziv megjelenési forma. Az ide tar-
tozé gyerekek hiperaktivak és impulzivak. Lanyok is
lehetnek ilyenek, de ez a tipus legtobbszor a fiiknal
fordul elé.

m “Tudom, hogy izgatott leszel, ha tudod a jé vélaszt,

de probdld meg megjegyezni, hogy elGszor jelent-
kezned kell”, mondta Juan tanédra. “Bocsanat, Ms. Olsen”,
felelte Juan. Aznap mar harmadszor kellett erre emlé-
keztetni. Juan az iskolaban legtébbszor érti, mi torténik,
de gy érzi, minden tul lassu. Sokszor bekiabal éran, vagy
felugrik a helyérdl, ha felkelti az érdekiédését valami. Juan
probélja betartani a szabalyokat, de nem megy neki.
Mintha nem tudna iranyitani a szajat vagy a testét. Sok
felndtt szerint tul izgaga és le kellene lassulnia.

ADHD, figyelemhianyos megjelenésiforma. Ezek a gyerekek
figvelmetlenek és nehezen hoznak dontéseket. Ezt a tipust
ADD-nek is hivjak, kihagyva a H bet(t, mert ebben a
csoportban a hiperaktivitas nem jellemz6. Az ADHD-s
lanyok tébbsége ebbe a tipusba tartozik.

m “Heidi?” Mr. Donald hangja mintha viz aldl erkezett

volna. “Igen?”, reagalt vegre Heidi. Ugyanis épp arrdl
almodozott, hogy a kutyajaval jatszik. “Kérlek, figyelj a
leckére.”, kérlelte Mr. Donald, “Koncentralj, mert ez a fajta
matek hazi elég kemény dio.” “Bocsanat, megprobalom.”,
mondta Heidi. Heidi nagyon nehezen tud odafigyelni.
Erdsen probdl koncentralni, de a tanar szavai értelmetlen
blablaként jutnak el hozza, Mikor dolgoznia kellene, még a
legkisebb zajok is megzavarjak



16 TULELOkONYV ADHD -5 GYEREKEKNEK

ADHD, kombinalt megjelenési forma. Az ebbe a csoportba
sorolt gyerekek hiperaktivak és figyelmetlenek — vagy
valamilyen masfajta tulajdonsdguk van, ami nem illik
bele a masik két ADHD-valtozat leivasaba.

@"Will, iilj vissza a helyedre és figyelj ram”, mondta
Mr. Tanaka. “Persze”, felelte Will, de egy perc mulva
megint 4tment Rob asztalahoz, és egy Ujabb gordeszkas
trikkrél magyarazott neki. “Will, vissza a helyedre, most
azonnall”, kiadltott ra Mr. Tanaka.
Willnek majdnem minden napja ugyanigy telik az isko-
ldban. Unatkozik. Ahelyett, hogy az érara figyelne, sokat
maszkal és beszél. Kénnyen elterel6dik a figyelme, a
legtébb feladatot nem csinalja meg, mert vagy tul unalmas
neki, vagy tul nehéz. Sokszor marad ott suli utan, hogy
segitsenek neki a haziban,
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Ha ADHD cimkét kaptal, talan mar ismered ezt a ha-
rom tipust és azt is tudod, ezek kozil melyik vonakozik
rad. Ha nem, akkor nézd meg, milyen valaszokat adtal a
13-14. oldalon. Ha a legjellemzébb ADHD tulajdonsagaid
(amiket bekarikaztal):

hiperaktivitas és impulzivitas

A cimkéd: ADHD, hiperaktiv-impulziv megjelenési forma
(mint Juan)

figyelemhiany és dontésképtelenség

A cimkéd: ADHD, figvelmetlen megjelenési forma
(mint Heidi)

hiperaktivitds és figyelemhiany

(vagy valamilyen mas kombinaci6)

A cimkéd: ADHD, kombinalt megjelenési forma
(mint Will)

Nem art, sét, nagyon fontos,
hogy ismerd az ADHD tipuso-  yjsitheti a 13-14. olda-
dat: segithet kitalalni, hogy min lon levé tesztet egy
kell keményebben dolgoznod. orvos vagy a 3. fejezet-

Anyukad és apukad is

ben emlitett szakem-
berek valamelyikének

M!.ért van egyes jelenlétében.
gyerekeknek
ADHD-ja?

Jo kérdés. A szakérték szerint az ADHD-s gyerekek
masképp dolgozzak fel az informacidkat, mint masok. Ez
az informaciofeldolgozisi eltérés okozhatja azt, hogy a
gyereknek ADHD-s tiinetel lesznek. Kz egy kiesit olyan,
mint a gyenge mindségd telefonvonal: az agyad egyes
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részel megprobalnak beszélni egymaéssal, de ha a vonal
recseg és szakadozik, az lizenetek nem mindig jutnak
at. Lehet, hogy azt parancsolod magadnak, ilj egy hely-
ben és figyelj, de az agyad egyik része nem kapja meg az
uzenetet.

Az ezzel foglalkozé szakemberek nem tudjak ponto-
san, mit6l jelentkezik az ADHD. Sokan azt gondoljak,
hogy az ADHD-t a szileit6]l orokli az ember, masok
szerint valészin(ibb, hogy valamilyen kémiai anyaggal
érintkezhettek az ADHD-s gyerekek.

Amit az ADHD NEM jelent

Ha ADHD-d van, az nem jelenti azt, hogy az agvad vagy
a tested beteg. Nem vagy ragalyos vagy veszélyes. Ha
ADHD-d van, attdl nem leszel buta, lusta, kattant, rossz,
vagy beteg. Egyszeriien mashogy miikodik az agyad, és
emiatt ADHD-tulajdonsagaid vannak.

Az ADHD kiilonleges képességekkel és tehetségekkel
1s egyutt jar. Az ADHD-s gyerekeknek sok az energia-
ja, sokmindent csindlhatnak egyszerre. Aktiv emberek,
akik szivesen probalnak ki 10j dolgokat. Sokuk nagyon
kreativ és kiilénleges “okossagaik” vannak,

Zenei tehetség. Ez azt jelenti, hogy konnyebben kitalalod,
hogyan kell eljatszani valamit egy hangszeren, esetleg
sajat dalokat taldlsz ki és jél énekelsz.

Miivészi tehetség. Akinek ilyen van, az jol tud rajzolni,
szinezni, festeni. J6 szeme és érzéke van a szinekhez és
a tervezéshez.

Tehetség a sportban. Nem mindig csak a puszta fizikai
erot jelenti. Ide tartozik az is, ha jol tdncolsz, gyorsan
futsz, jol uszol, j6 vagy a labdajatékokban, vagy akir
milyen mozgasos tevékenységhen,
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Miiszaki érzék. Ha van jo miiszaki érzéked, akkor sokat
tudsz a dolgok miikddésérdl és szeretsz drotokkal, faval,
csavarokkal, fémmel dolgozni, igyvesen barkacsolsz.
Szinészi tehetség. Akinek ilyen van, az jo szinész, kinnyen
tanul szerepeket, és szeret kozonség eldtt szerepelni. Ide
tartoznak azok a gyerekek is, akik érdekes térténeteket
tudnak kitalalni, vagy éppen kénnyen megnevettetik az
embereket.

Szamitégépes ligyesség. Ez elég egyértelmi: annyit jelent,
hogy jol értesz a szamitégépekhez. Az ilyen gyerekek
sokszor jok az internethasznalatban és a szdmitdgépes
jatékokban,
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1. fejezet zaroteszt

Nyugi, nem jegyre megy! A teszt arra valo, hogy leellend-
rizd, mit tanultal az ADHD-rol a fejezetben. A valaszo-
kat megtaldlod a lap aljan, fejjel lefelé. Sok szerencsét!

1. Jake ADHD cimkét kapott. Ez mit jelent?
a) hatalmas, fizikailag zabalnivald
b) figyelemhidnyos hiperaktivitas zavar
¢) haziasithatatlan futézoldség

2. Carla ADHD-s. Ezek koziil melyik igaz ra?
a) Testi betegsége van, amibdl sosem gyogyul ki.
b) Fertzés van az agyaban, és ett6]l nem tud tanulni.
¢) Bizonyos agyi eltérések miatt ADHD-s tulajdonsa-
gal vannak.

3. Richard azt gyanitja, 6 is ADHD-s lehet. Mit tehet?
a) Megmutatja ezt a kionyvet a sziileinek és beszél
velitk az ADHD-r6l.
b) Elrejti ezt a kényvet és reménykedik, hogy segitség
nélkiil is le tud nyugodni.
¢) Odaadja a konyvet valaki masnak és gy tesz,
mintha az ADHD nem létezne.
4, Sam ADHD-s, és szerinte a kényvek unalmasak. Mit
tudhat meg ebbél a kinyvb6l?
a) Hogyan beszéljen a Zatar bolygén €16 idegenekkel.
b) Hol talalhat elrejtett kincset.
¢) Hogyan kezelheti az ADHD-t otthon, a suliban,
illetve amikor a barataival van.
Vi
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Minden nap
jobban megy

“Néha milliGfélét
kérdezek, és
“A tandraim szerint ~ pattogok, minta
tele vagyok Stletekkel  nikkelbolhal”  «ppyy szerint

és tetszik nekik, hogy velem soha
minden érdekel.” nem unalmas az
élet!”

Az ADHD-s gyerekeknek olyan tulajdonsdgai vannak,
amelyek kiemelik dket a tomeghdl. Ezek egy részére bi-
zonyara te is buiszke vagy. Az embereknek biztos tetszik,
hogy tele vagy energidval és lelkesedéssel. Sokan értéke-
lik a kreativitasod, a képzelGerad.

Am azok a tulajdonsagok, amik miatt pozitiv értelem-
ben kilogsz a tobbiek koziil, ugyanigy rossz értelemben
15 a figyelem kozéppontjava tehetnek. Ne felejtsd el, hogy
sok olyan tulajdonsagod és képességed van, amikre biisz-
ke lehetsz, Az ADHD-s tulajdonsagaid biztosan kihivast
15 jelentenek, de a hasznodra is fordithatod 6ket. Ebben
a fejezetben ehhez harom olyan médszert mutatunk be,
amiket batran te is kiprobalhatsz,
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Hol kezdjiik? Mindennek az alapja a hozzaallas.

Nézd a dolgok napos oldalat

Tudtad, hogy az, ahogyan magadrodl gondolkodsz, meg-
hatdrozza azt is, hogy milyen a kozérzeted? Bizony am!
A tudésok ezt kisérletekkel is igazoltdk. Akik pozitivan
gondolkodnak, azok jobban érzik magukat a bériikben.

Az ADHD-s gyerekeknek sokszor nehéz pozitivnak
maradni. Aggodalmaskodnak amiatt, hogy az ADHD-
tulajdonsagaik miatt elhibdzhatnak dolgokat. Ez azért
nem jé, mert minél jobban félsz a hibazastdl, annal valo-
szinlibb, hogy hibazni is fogsz.

e e
KEMENYEN )
GYAKOROLTAM,
SOHA SEM 1\ ESMAREL -
| I tupom KAPNI iJ

LABDAT.

r-rupo.w ELKAPNI |
[ A LABDAT. L | N
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Nézziik csak meg, miféle rossz gondolataik lehetnek
az ADHD-s gyerekeknek, és ezeket milyen j6 gondolatok-
kal lehet helyettesiteni!

Ha ezeket gondolod:

“A szlileimnek meg a
“Saha nem fogok jél tandraimnak sose tetszik,
teljesiteni az iskolaban.  amit mondok vagy csinalok.
Nem tudok odafigyelnia Azt hiszik, nem is akarom az
hazira, meg arra, amit a ADHD-mat kontrollalni.”
tanarok mondanak.”

Emlékezz erve:

Sok egyedi tulajdonsagod van és egy kilon személyisé-
ged, amire biiszke lehetsz. Mar csak azt kell megtanul-
nod, hogy hogyan mutasd ki a benned levé jo tulajdonsa-
gokat, hogy a tcébbiek is lassdk. Ezzel egyidGben
lefaraghatod az ADHD-s jellemz6id kozul azokat, ame-
lyek nem tetszenek mascknak. Mindig pozitivan allj a
kihivasokhoz! Gondolhatsz erre:

“Fontos ember vagyok, rengeteg
lehetdségem van. Az ADHD-m sok dolgot
megnehezit, de mar tanulom, hogyan
tudok jobban odafigyelni, egy helyben
maradni és jé dontéseket hozni. Pozitiv
hozzaalldassal és gyakorlassal egyre jobban
haladok és egyre tobb sikert érek el.”
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A déntéshozé papirsarkany

A magad ura vagy. Senki mds nem mondhatja meg, mit
tegyél. Az élet minden pillanatdban te déntéd el, mit te-
szel, hogyan viselkedsz, mit mondasz, hogyan kezeled a
helyzetet. A déntéshoz6 papirsarkany egy eszkoz ahhoz,
hogy meg tudd talalni, melyik a helyes dontés — barmi-
lyen helyzetbe is keriil].

A sadrkanynak négy szarnya van:

A ¥
A “
< (

Tudas. Ismerd meg, milyen helyzetben vagy.

Valasztas. Ismerd fel (vagy taldld ki), mik a
lehetdségeid.

L

Prébalkozas. Probald meg a legjobbnak tling
tervet végrehajtani.

Ertékelés. Nézd meg, mi az eredmény
(mi miikédott és mi nem; elérted-e,
amit akartal?).
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Tudas. Ismerd meg, milyen helyzetben vagy: igyekezz
mindent megtudni arrol, ami veled térténik. Tortént
mar ilyen maskor is? Mit tettél? Mi lett az eredménye?
Ki segithet?

Valasztas. Ismerd fel (vagy talald ki), mik a lehetdsé-
geid. Probalj meg tébb Gtlettel elGallni, hogy az adott
helyzetben mi lenne helyes. Ezeket hivhatjuk A, B, C,
stb. terveknek. Gondolj bele, milyen jo és rossz dolgok
torténhetnek az egyes tervek végrehajtasakor. Jobb lesz
nekem, ha ezt megteszem? Vagy akar rosszabb 1s lehet?

Probalkozas. Probald meg a legjobbnak t{iné tervet
végrehajtani. Ha végig gondoltad, mik az egyes terveid
elényei és hatranyai, valaszd ki azt, amelyik a legjobban
tetszik, és probald meg megesinalni.

Ertékelés. Nézd meg, mi az eredmény. Miikédétt a terv?
Ha nem, vedd sorba tjra a tébbi lehetGséget. Van olyan,
ami esetleg jobban miikédétt volna? Probald ki azt, vagy
— ha végképp megakadtal — kérd felnétt segitségét.

m “Hasznalhatom a gépet?”, kérdezte Hakim. Beth felnézett
a képerny6rél. “Még nem jart le az idém”, felelte. Hakimnak ez
nem tetszett. “De meg kell csinalnom egy feladatot és csak ez
az egy gép van az osztalyban”, mondta a lanynak. “Ugy csindlsz,
mintha a tied lenne.” De Beth nem &llt fel. “Még az enyém is.
Kérdezd meg Ms. Williams-t, ha nekem nem hiszed el.”

Hakim nem akarta megkérdezni a tanart; Ggy érezte, Beth
mar tdl sokat Ult a szdmitogépnél, pedig 6 azt most akarja
hasznalni. Erezte, hogy kezd mérges lenni — mint amikor valami
rosszasagra készil. Eszébe jutott a papirsarkany. Elhatdrozta,
hogy leil, és leirja a fizetébe a |épéseket. Ezt irta:
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Ismerd meg, milyen helyzetben vagy.

Hasznalnom kellene a szamitogépet, de Beth szerint meg nem
jart le az ideje.

Ismerd fel (vagy taldld ki), mik a
lehetdségeid.

A terv: Odaallni Beth mellé, és kérdezgetni, kész van-e mar.
Elénye: Beth megunhatja, hogy piszkalom, és felallhat.
Hatranya: Beth mérges lehet, és szdlhat Ms. Williamsnek.

B terv: Egyeldre hagyom a feladatot, majd tobb idét kérek ra.
Elénye: Talan tobb idém lesz befejezni a feladatot a gépen.
Hatranya: Ha nem kapok extra idét, lehet, hogy egyaltalan
nem is tudom befejezni.

C terv: Megkérdezni Ms. Williams-t, hogy van-e valahol masik
gép is a suliban.

Elénye: Ha Ms. Williams tud masik gépet valahol, akkor
azonnal nekiallhatok a feladatnak.

Hatranya: Ha nincs mashol szabad gép, akkor ki kell
varnom, mig Beth végez.

Prébéld meg a legjobbnak tind tervet
végrehajtani.

Az A terv szerint bajba kerilhetek. Ha a B terv nem valik be,

el fogok késni a feladattal. A C terv néz ki legjobban, mert
lehetévé teszi, hogy azonnal neki tudjak allni. Akkor hat
beszélek Ms. Williamsszel.

Késébb Hakim igy értékelte a tervet:

Nézd meg, mi az eredmény.

Ms. Williams elengedett a médiakdzpontba. Ott volt egy
csomé gép; gyorsan meg is lettem a feladattal. Es mindezt
bajba kertilés nélkiill
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Roptesd a dontéshozo
papirsarkanyt!
TUDAS - Ismerd meg, milyen helyzetben vagy!

ird le a helyzetet annyira pontosan, amennyire csak
tudod!

VALASZTAS - Ismerd fel (vagy talald ki), mik a
lehetdségeid!
Irj le harom modszert, amivel javithatsz a helyzeteden!

Milyen jo és rossz dolgok térténhetnek, ha ezeket végre-
hajtod?

A terv:
Elonye:

Héatranya:

B terv:

Elénye:

Hatranya:

C terv:

Elonye:

Hatranya:

PROBALKOZAS — Prébald meg végrehaijtani a legjobbnak
tlinG tervet!
Szerinted melyik lehetdség hozza a legjobb eredményt?

Miért?

ERTEKELES — Nézd meg, mi miikdd6tt és mi nem, elérted-e
a kivant j6 eredményt?

Miikodott a terved? Ha igen, tigyes vagy. Kiildetés telje-
sitve, Ha nem, nézd meg a tibbi lehetdséget is. Mikodhet
valamelyik? Ha igen, probald meg. Ha nem, kérd felnétt
segitsdgot,
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Ha olyan helyzetbe kertilsz, ahol nem vagy biztos ben-
ne, mit kellene tenned, vagy félsz, hogy elhibazod, hasz-
nalhatod a papirsarkanyos modszert. Ne félj segitséget
kérni egy barattél vagy megbizhat6 felnéttél, ha bizony-
talan vagy a dontésedben!

Lépj at a tévedéseiden!

Mi van, ha a papirsarkdnyos modszert alkalmaztad,
mégis hibazt4l? Semmi. Mindenki hoz hibas dontéseket.
Ne az legyen a célod, hogy soha az életben ne hibdzz el
semmil, mert az lehetetlen. Ami viszont egyaltalan nem
lehetetlen, az a hibak felhasznalasa elényok kovacsolasa-
ra. Hogvan haszndlhatod a hibdkat arra, hogy tallépj az
ADHD ckozta nehézségeken?

A hibak fo tulajdonsagai.
[ Tanulni lehet beléliik.
O Eléfordulnak mindenkinél.

O ,Balesetnek” mindsiilnek.

[0 Az eréfeszités bizonyitékai.
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Nézzik ezt meg kozelebbral!

1. A hibak lehetéséget adnak a tanulasra. Az okos
ember a hib4ibél tanul. Ha hibat kovetsz el, arra biztos
emlékezni fogsz, igy legkozelebb hasonlé helyzetbe keriil-
ve tudni fogod, hogy min kell valtoztatnod, hogy jobban
menjenek a dolgok és ne ess ismét ugyanabba a hibaba.

2. Mindenki hibazik. Ez az élet része, és kész. Miért
van radir a ceruza végén? Mert hiba mindig torténhet.
Miért nagyobb a radir, mint a ceruzahegy? Mert a hibak
altalaban csdstiil jonnek. A ceruza olyan, mint az élet.
Sok mindent ki fogsz prébalni, és el8szér sokat is fogsz
hibdzni.

3. A hibak balesetnek minésiilnek. Senki nem hiba-
zik szandékosan. Szabad hibdkat elkévetni; a balesete-
kért nem te vagy a hibas.

4. Csak az hibazik, aki csinal valamit. Ha hibdzol,
az azt bizonyitja, hogy prdobalkoztal. A hibdk elkeriilésé-
re az egyetlen mod az, ha nem kezdesz bele semmibe, de
azzal elkeriilsz két masik dolgot is: a gyakorlast és a fej-
lodést. Ha gyakorolsz, jobb leszel azokban a dolgokban,
amik most még nem mennek annyira.

@Sheila’nak mindig nehezen ment a nyelvtan. Par hete

raadasul elfeledkezett arrdl, hogy dolgozatot kell irnia, ezért
nem tanult. A dolgozat pocsek lett, emiatt Sheila azéta mindig
felirja a fizetébe, ha dolgozat varhatd. Azt gondolta, ezzel meg
is oldotta a problémat. Még gyakorlokartyakat is készitett a
tanuldashoz. Sajnos azonban egy mdsik dolgot is megtanult a
mult héten: azt, hogy a gyakorldkartyaknak nem sok hasznuk
van, ha elvesznek valahol az iskolai szekrénye aljan! Sheila
haragudott magdra, mert a rendetlensége miatt megint rossz
jegyet kapott. Ezért kitakaritotta a szekrényét, és kijelolt benne
egy polcot azoknak a holmiknak, amiket haza kell vinnie.
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igy a legutébbi dolgozat el6tt mar hazavitte
a gyakorlokartyait és tanult veliik. Egybdl
jobb jegyet kapott. Nem lett 100%-os az
eredménye, de a tandr mosolygds arcot
rajzolt a dolgozatdra, és ezt irta értéke-
lésként: “Nagyon jo, Sheila. Sokat fejlédtell”
O pedig boldog volt, mert tigyesebb lett a
helyesirasban!

Sheila a hibazasait ugrodeszkaként hasznalta ahhoz,
hogy végre tdl tudjon lépni a helyesirdsi problémdin.
Elészér is tanult a hibaibél — megértette, hogy mit kell
méshogy csinalnia. Emlékezett arra is, hogy a hibakra
fel lehet késziilni. Nines olyan ember, aki mindig min-
dent 100 szazalékon teljesit. Tudta, hogy keményen pro-
balkozik, és a rossz eredményekért nem & a hibas. Azt is
latta, hogy a hibai bizonyitjak, hogy erdfeszitéseket tesz;
ezt mutatta a tandr értékelése, Es végiil sikeriilt hala-
dast elérnie.
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2. fejezet zdriteszt

A fejezetben harom médszert ismertiink meg, amelyekkel
jobba tehetjik az életiinket. Itt az ideje lemérni, mindent
megértettiink-e! A helyes valaszok a lap aljan, fejjel lefelé
olvashatok. (Hé, ne less!)

1. Julio ADHD-s és azt gondolja, senki nem szereti. Mit |
tehet a pozitiv hozzAa4llas fenntartasa érdekében? I
a) Emlékeztetheti magat arra, hogy igenis vannak i

szerethetd tulajdonsagai. I
b) Azt hiheti, hogy a tébbi gyerek amugyis hiilye, és
nem érdemli meg a baratsagat.
¢) Azt gondolhatja, hogy az igaz baratok csak képzelet-
beliek lehetnek.

2, Tina nem ért egvet az osztalytarsaval és nem tudja,
mit tegyen. Mit javasolsz neki?
a) Hagyja, hogy a helyzet magatdl megoldodjon.
b) A papirsarkanyos modszerrel talalja meg a legjobb
tervet.
c¢) Kérdezze meg a macskajat, szerinte mi a teendé.

|

\
\
\
\

3. Toni a papirsarkanyos modszert hasznalja. /
Mik a sarkany szarnyai? < "‘
a) Jégkrém, csoki, nyaloka, siiti. 1

b) Tudas, izgalom, kaland, csoda.
¢) Tudas, valasztas, probalkozas, értékeleés.

4. Sheri egy csomot tanult a dolgozatra, de sokat rontott
és rossz jegyet kapott. Szerinted melyik allitas igaz?
a) Sheri lusta és nem probalkozik elég keményen.

b) Sherinek tanulnia kell a hibaibol és tallépnitik rajta.
¢) Sherinek Gjjel-nappal tanulnia kell,

(F "¢ "qg ‘vl ozseA

‘-——d_‘
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Segitséqg az
ADHD-hoz

EZ AZ,
KOLYOK!

TCSAK 1GY
TOVABB,

Van egy nagyon j6 hiriink az ADHD-t illetden: sok ember
tud neked segiteni abban, hogy az ADHD-ddal jol tud)
egyutt élni. Ok a sziileid, a tanaraid, a nevelési tanicsa-
doban dolgozak, az orvosok, és mas szakemberek. Bel6liik
allhat az ADHD-csapatod; a csapattagoknak az a dolga,
hogy segitsenek neked megérteni az ADHD-dat és minél
hasznosabb4 tenni azt a szamodra.

Ebben a fejezetben bemutatjuk, hogyan kap az ember
ADHD diagnézist, illetve azt, hogy te kikkel dolgozhatsz
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egylitt, és milyen fejlesz- Mivel mindenki egyedi, meg

téseket prébalhattok ki a  ha ADHD-sis, a kiilénboz6

csaladoddal. gyerekeknek kiilonb6z6
dolgokat ajanlanak az orvosok.
Van, aki gyogyszert szed az

Az ADHD ADHD-ra, mésok inkébb a

d # , viselkedésiikon dolgoznak
'ag NnozZisa szakember segitsegével,
megint masok azon, hogy

Tobbféle szakember diag- Iobban Sdtanzk Saveinl

nosztizalhatja az ADHD-t

— ez azt jelenti, hogy kideritik, van-e ADHD-d. Ilyenek
pl. a pszicholégusok és pszichiaterek® Ok nagyon sok-
at tudnak arrdl, hogy hogyan gondolkodnak és viselked-
nek az emberek. Ugy jonnek r4, hogy valaki ADHD-s,
hogy beszélgetnek és specialis teszteket végeztetnek vele.
Ilyen teszt lehet pl. képek sorbarendezése, torténetmese-
lés, vagy rajzok lemasoldsa. Vannak szamitogépes tesz-
tek is. A pszicholégusok és pszichiaterek megkérdezik a
szil6ket és a tandrokat is arrol, hogy az érintett gyerek
hogyan viselkedik otthon és a suliban. A munk&jukhoz
tartozik, hogy segitsék a gyerekeket beilleszkedni eze-
ken a helyeken.

Az orvosok a testiink miikiddéséhez értenek, és
segitenek egészségesek maradni. Egy megfeleld vizs-
galattal 6k is tudjak diagnosztizalni az ADHD-t agy,
hogy beszélgetnek veled és a csalddoddal. Torténhet ez
a gyerekorvosnal, aki csak gyerekekkel foglalkozik, de
neurologus is adhat ADHD diagnozist. A neurolégus
az agy miikédésérdl tud sokat, és azt méri meg, milyen
jol mikodik az idegrendszered.

* Magyarorszdagon gyermekpszichiatriai szakorvosi vizsgalathoz kitétt az ADHD
diagndzisa, Gyermekorvos, gyermekneurologus, pszichologus adhat jovaslatot
tovabbi gyermekpszichiatriol wizsgalathoz a diognozis pontositasa, lefrdsa vegett.
(a lektor megjegyeése)
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A diagnézis utan

Ha kideriilt, hogy ADHD-d van, akkor a szakemberek
megbeszélik ezt veled és a csalddoddal. Segitenek neked
megérteni az ADHD-t, a csalddodnak pedig megmutat-
jak, hogyan segithetnek neked.

Keriilhetsz szaktanacsadéhoz®. Ez lehet pszichol6-
gus vagy pszichidter, akit arra képeztek ki, hogy az em-
berek érzéseird] beszélgessen velilk. Meghallgatnak té-
ged, és segitenek az erds érzelmek kezelésében.

Vannak mésok is, akikkel te és a csaladod taldlkoz-
hat, pl. a csaladsegiték ¢és a szocialis munkasok.
Ezek beszélgetnek veletek az ADHD-rdl és javaslatokat
adnak, hogy hogyan lehet ott-
hon jobb kérnyezetet kialakita-
ni. Bizonyos csaladek ADHD
coach-csal dolgoznak, aki se-
git megoldani a gyerek és kor-
nyezete kozott az ADHD-bol
adédé kihivasokat. Ha nehezen
tudod ravenni a szad izmait, hogy gy mozogjanak, ahogy
akarod — pl. ragas vagy beszéd kézben —, akkor széba jo-
het a logopédus. Ha a latassal, hallassal, vagy masfajta
érzékeléssel van gondod, az a mozgasterapeuta hatés-

A szakembereknek felte-
heted a sajat kérdéseidet
is. ird le a kérdéseidet a
talalkozasok kozott, és
mutasd be annak, aki
veled foglalkozik.

* A magyarorszdgi gyakorlatban ADHD diagndzist kbvetéen a gyerekeket s
csalddokat a teriileti Pedagdgiai Szakszolgdlatban, gyermekpszichidgtriai
ambulancidkon, vagy a magénellétdsban dolgozo pszicholdgusok,
gyogypedagdgusok, illetve a diagnosztizalo gyermekpszichidter szakorvosok
segitik tovabb. Emelett mdr egyre tobb helyen elérhetdek ADHD-s gvermek es
szilleik szémara csoportfoglalkozdsok, sziilGtréningek, illetve vannak olyan ADHD
ambulancidk, ahol komplexen, az egész csalddot tudja egy szakemberekbél alio
csapat segiteni. llyen helyek példdaul:

— Bethesda Korhdz, ADHD Ambulancia - https://www.bethesda.hu/ambulancia/
adhd-ambulancia;

— ADHD szakambulancia, Szeged - http://www.gyipszeged. hu/adhd
szakambulancia.

- ADHD Magyarorszdg Alapitviny - www.adhd magyarorszag.comy/

fa lektor megfegyzese)
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kére. Ha a mozgdsodat nehezen tudod osszerendezni,
gyogytornaszra lehet sziikséged. Sokféle szakember
van, aki az ADHD miatt jelentkezd problémakkal kapeso-
latban segithet neked.

Valészintileg nem lesz sziikséged az ésszes specialis-
tara, a legtébb gyerek az ADHD diagndzis utdn egy-két
szakemberhez kell, hogy jarjon. Akarkihez is keriilsz,
probalj meg annyi mindent elmondani neki az ADHD-
drol, az érzéseidrdl, és a nehézségeidrdl, amennyit csak
tudsz. Ezzel nagyban segited kézos munkdétokat.

MA tanaranak felt(int, hogy Cheryl tulzottan aktiv, nagyon

porog az oran. Ez sokszor gondot jelentett az iskolaban!
Edesanyja elvitte Cherylt a haziorvoshoz, aki megvizsgdlta, és
elkiildte dr. Shepherdhez, aki pszicholdgus. Ott aztan Cherylnek
szorakoztatd szamitogépes feladatokat kellett megoldania.
Példdul formakat kellett képpé dsszeraknia, meg ilyesmi. Aztan
dr. Shepherd elbeszélgetett Cheryllel az érzéseirdl, utana pedig
beszélt a mamajaval meg a tandraival is.

Cheryl ADHD diagnézist kapott dr. Shepherdtdl, aki az egész
csalddnak elmagyarazta, hogy ez mit jelent, és hogyan dolgoz-
hatnak egyttt azon, hogy minden nap egyre kénnyebb, jobb
legyen Cheryl és az egész csaldd szamara. Dr. Shepherd az
iskolai beilleszkedéssel kapcsolatban is adott tandcsokat.

Cheryl ma mér nagyon jol teljesit a suliban, és havonta vissza-
jar dr. Shepherdhez, ahol megbeszéli vele, mi tértént azéta, mio-
ta utoljara ott jart. Ha
valami gondja van ott-

hon vagy az iskolaban,
azt leirja és elmondja
dr. Shepherdnek a ko-
vetkezé  alkalommal.
Cheryl neha beszél az
iskolai tanacsaddval is.
Oriil neki, hogy ennyi
en segitenek neki az

ADHD-javal egyltt élni,
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Cherylhez hasonléan te is igénybe veheted a szakem-
berek segitségét, hogy kitalald, hogyan kezeld jobban az
ADHD-dat. A kovetkez8 rész a gyogyszerekrél fog szolni;
ha nem szedsz gyoégyszert, nem kell elolvasnod, atugor-
hatsz a 4. fejezetre (43. oldal).

Pér sz6 a gybgyszerekrol

Eléfordulhat, hogy a szakemberek gyogyszer szedését
javasoljdk. Az ADHD-re adott gyogyszer segithe? neked
abban, hogy jobban tudd iranyitani, mit teszel és mon-
dasz. Ahelyett, hogy meggondolatlanul cselekednél és
bajba keriilnél emiatt, képes leszel megallni, gondolk.od-
ni, és jobb déntéseket hozni. Abban is segithet, hogy ]_qb-
ban oda tudj figyelni az iskoldban és jobban meg tudj je-
gyezni dolgokat.

Sokféle gybgyszer létezik, ezeket sokféle formaban le?
het szedni. Van olyan, ami folyékony, meg olyan is, ami
egy bérre ragaszthaté tapasz. Vannak még kapszulak és
tablettak is, amiket vizzel vagy étellel kell bevenni*.

Ha az orvos azt mondja, gybgyszerre van szﬁkséged.,
ne ijedj meg. Inkédbb ériilj neki, hogy van valami, ami

segit neked. A legtobb gyereknek egy
Erdekes adat: bizonyos gyogyszer segit a legjobban;
négHygol : atrolm ezt megtalalni beletelhet egy kis idébe.
A ivalomiven  Légy tiirelemmel! A szak-
gyogyszert emberekkel egytitt dolgozva
kezelése soran.  meg fogjatok talalni, me-
lyik a neked valé.

* Magyarorszagon jelenleg két gyogyszer rendelkezik hatosagi engedéllyel az
ADHD kezelésére, ezek folyadek, tabletta és kapszula formajaban elérhetd szerek,
bérre ragaszthatd tapasz nincs forgalomban. (a lektor megjegysise)
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Mi a te dolgod? Ez a ketté:

1. Vedd be a gydgyszert.

Mindig annyit, amennyi el van irva; tartsd be az orvos
tovabbi utasitasait is. PL. van olyan gydgyszer, amit egy
bizonyos idében kell bevenni, vagy muszdj enni ra. Ha
faradt is vagy, vagy nem akarod bevenni, fontos, hogy
meégis megtedd, mert az orvos nem fogja tudni, hogy
miikddik-e, ha nem megfeleléen hasznalod.

2. Mondd el a sziileidnek és a szakembereknek, hogyan hat
rad a gyogyszer.

A sziileidnek és a tébbi segité felnéttnek tudnia kell,
hogy mennyire miikédik jol a kezelés, ezért fontos, hogy
elmondd nekik, mit érzel, amikor a gyogyszert beveszed.
Mondd el nekik, ha pozitiv valtozast tapasztalsz, pl.
nyugodtabb lettél vagy jobban tudsz figyelni. Az is lehet,
hogy mellékhatasok jelentkeznek. Kzek olyan jelen-
ségek, amiket a gydgyszer okoz, ellenben nem kellemesek.
Altaldban nem jelentenek nagy veszélyt, de azonnal szdlj
a szilileidnek, ha észreveszed Sket magadon. (Tovabbi
informaciék a mellékhatdsokrél a 39. oldaltol.)

Innen tudod, hogy a
gyoégyszer hatasos

Ha a gyogyszeres kezelés miikédik, akkor tisztabban
gondolkodsz és jobban emlékszel dolgokra. Kevésbé fogsz
felpordgni és kénnyebben tudod irdnyitani, amit teszel
vagy mondasz. Ha ezeket tapasztalod magadon, akkor a
gyogyszer valoszintleg hatdsos:
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Nyugodtabb vagy. Nem beszélsz annyit, nem kiabalsz,
nem vigsz masok szavaba. Jobban el tudod kertilni, hogy
dithbe gurulj. Tiirelmesebb vagy, és nem érzel mindent
elviselhetetleniil lasstinak.

Jobban tudod kontrollalni a mozgdasod. “Aaaah”
Jobban kontrollélod az izmaid. Jobban
rajzolsz, szebben irsz. Nem izegsz. mo-
zogsz annyit, nem kell a kezedet vagy
a labadat annyit mozgatnod. Lehet,
hogy javul a mozgaskoordinaciod, igy
jobban tudsz sportolni vagy tigyeseb-
ben csindlsz dolgokat.

Tisztdbban gondolkodsz és jobban
koncentralsz.

Kénnyebb gondolkodni, kinnyebb emlékezni dolgokra.
Jobban, érthetébben el tudsz magyarazni valamit ma-
soknak. Konnyebben odafigyelsz a tandrokra a suliban,
nem kalandoznak el a gondolataid.

Jobb déntéseket tudsz hozni. Képes vagy jobban éatgon-
dolni a dolgokat, mielétt cselekednél, ez sokat segit a
biintetések elkeriiléséban. Nem kapkodod el a valasz-
adést. Mar tudsz nemet mondani, ha valaki valami
rosszra akarna ravenni.

Kedvesebb vagy. Egyre tobbet hallod masoktol, hogy
milyen kedves vagy. Tobbszor hasznalsz olyan udvarias
szavakat, mint pl. “kérem”, “koszénom’, “bocsanat”.
Kénnyebben megosztod masokkal a holmidat. Tébbet
torédsz masok érzéseivel.

Segitokésznek érzed magad. Eldjon belGled az az érzés,
hogy segits masoknak. Példaul megesindlod a hazi-
munkét, még miel6tt rdd szélnanak. Esetleg segiteni
akarsz a tanaraidnak vagy az osztalytarsaidnak.
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A gybégyszerek mellékhatasai

A gvégyszer nem mindig pontosan azt okozza, amire az
orvos szamit. Azonnal sz0lj a sziileidnek, ha ezen jelen-
ségek koziil barmelyiket észreveszed magadon a gyogy-
szer bevétele utan:

Nehezen alszol el. Annyira izgatottnak érzed magad éjjel,
hogy egyvaltalan nem, vagy csak nehezen tudsz elaludni.
Porognek a gondolataid, mintha csak nappal lenne

Allandéan &lmos vagy. Napkozben nagyon faradtnak és
almosnak, tompéanak érezheted magad. Olyan érzésed
lehet, mintha az agyad belassult volna, és til lassan
csindlsz mindent. Mintha napok 6ta nem aludtad volna
ki magad. '

MEG MA

-" BESZELUNK AZ
[ ORVOSSAL. 0
BIZTOSAN TUD

SEGITENI.
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Féj a fejed. Ha fejfajas tor rad a gyogyszer bevétele utan,
azonnal szélj a sziileidnek. Ok majd beszélnek az orvossal
és kideritik, mit lehet tenni.

Nem vagy éhes. A gyégyszer megvaltoztathatja az étva-
gyad. Lehet, hogy meg kell viltoztatnod az étkezéseid
idépontjat. Ha nem vagy éhes a szokott idében, varhatsz
addig, mig megéhezel. Akar nassolhatsz is. Ha nagy val-
tozas torténik az étvagyadat illetSen, a dokinak lehet,
hogy masfajta gydégyszert kell adnia.

Egyéb mellékhatasok. Mellékhatds szinte barmi lehet,
ezért figyeld magad és mindig beszéld meg a sziileiddel
valamint az orvosoddal a gyogyszer okozta Osszes
olyan jelenséget, amelyet a gyogyszerszedés eldtt nem
tapasztaltal.

Ha mellékhatasokat tapasztalsz, lehet, hogy az a fajta
gyogyszer nem neked vald. De lehetséges az is, hogy a
gybgyszer maga megfeleld, csak maskor vagy mas adago-
lashan kell bevenned. Az orvos az alabbi médokon tehet
a mellékhatasok ellen:
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1. Masik hatéanyagot tartalmazé gyégyszert ad.
2. Megvaltoztatja az adagolast.
3. Megvaltoztatja a bevételi idépontokat.

4. Bizonyos tipusu ételeket ir el6 a gyogyszer mellé.

A mellékhatasok csékkentésének masik médja is
van. Ha nehezen alszol el, segithet, ha lefekvés elGtt
lezuhanyozol vagy kadban megfiirdesz. Fehérjetartalmu
vacsora 1s jotékony hatassal lehet az éjszakai alvasra. Az
orvosoddal és a sziileiddel kézosen kiderithetitek, hogyan
segithet a gyégyszer anélkiil, hogy mellékhatasokat
okozna. De nem minden ADHD-s gyereknél valik be a
gyogyszeres kezelés. Ilyen esetekben mas modszerekre
van sziikség ahhoz, hogy segitsiink a gyereknek kontrol-
lalni az ADHD-s tiineteit.

@ Rault tavaly diagnosztizaltak ADHD-vel. Nagyon nehezen
ment neki az odafigyelés oran, igy az orvos azt javasolta, hogy
ahhoz, hogy jobban tudjon koncentralni, szedjen gydgyszert. Ez be
is valt; Raul mar oda tudott figyelni a tanarra es a feladataira. De
volt egy kis gond: mire Raul hazaért, a gyogyszer hatasa elmdlt.
Ezért Raul sem a hazifeladataval, sem mas otthoni dolgaiban nem
haladt, dllanddan elkalandozott, szinte soha semmi sem készilt el.
Raul apukaja felhivta az orvost, aki azt tandcsolta, Raul vegyen be
a gyogyszerebdl egy keveset iskola utan is. A tanacs bevalt, a dolog
miuikodott, Raul jobban tudott a hazira és a tobbi feladatét_‘a kon-
centralni a délutan folyaman.
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3. fejezet zdroteszt

Most, hogy mér tudod, hogyan kaphatsz segitséget az
ADHD-ddel kapesolatban, érdemes kitéltened az ellen-
6rz6 tesztet. A helyes valaszok most is a lap aljan, fejjel
lefelé olvashaték. Jo munkat!

1. Marty tilsagosan aktiv, nagyon porog otthon és a suli-
ban. A sziilei gyerekorvoshoz viszik. Mit tegyen?
a) Uljpn r4 a kezére és jitssza el, hogy nem hiperaktiv.
b) Futkosson olyan gyorsan, hogy az orvos alig lassa
(mint a rajzfilmekben).
¢) Beszéljen az orvossal a tulzott mozgaskésztetésrol.

2. Carol havonta jar pszicholégushoz az ADHD-ja miatt.
Mire kell mindig emlékeztetnie magét?
a) Csalk az jar pszicholégushoz, akinek baja van.
b) Sok ADHD-s gyerek jar tanacsadohoz vagy pszicho-
logushoz.
¢) A pszicholégusoknak réntgenlatasa van.

3. Tom ADHD-gyégyszert kap. Miben segithet ez neki?
a) Szarnyai nének téle.
b) Képes megérizni a higgadtsagat és konnyebben

; ; .. s D
tudja a figyelmét egy dologra ésszpontositani. ’.‘

¢) A gybégyszertdl 100 méter magas 6ridssa né.

4. Karin két hete kezdett ADHD-gy6gyszert szedni. — ~
Eszrevette, hogy azéta nem olyan ingerlékeny. Mit
tehet?

a) Elmondja a sziileinek, hogy a gyégyszerszedés el-
kezdése 6ta nyugodtabb.

b) Senkinek nem szl a valtozasrél egy szot sem.

¢) Eljatsza, hogy a gybgyszertsl kenguruva valtozik,

v f(rundoa joygo) wyow ol auq) qg 'qg D1 HOIRUUA
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4. fejezet

A helyes étkezés

Biztosan ezerszer hallottad mar, hogy fontos egészsége-
sen étkezni. Lehet, hogy a sziileid is sokszor mondjik,
hogy egészséges dolgokat egyél. Ha gyakran gondolsz
arra, milyen J6 lenne sargarépa helyett csipszet enni, jus-
son eszedbe, hogy az egészséges ételben vannak benne
azok az anyagok, amiktél az agyad és a tested csiesfor-
mdban tud maradni. A helyes étkezés nemesak az egész-
ségedet és a j6 erdnlétedet segiti, de azt is megkonnyithe-
t1, hogy korddban tartsd az ADHD-s tiineteidet., .
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Te vagy a szlleid Tudnod kell. hogy bizonyos éte-
megbeszélhetitek ezt lektG] még nehezebb lehet egy
a fejezetet a hazi- helyben maradnod vagy koncent-
orvossal vagy egy ralnod.

dietetikussal -6 az a
szakember, aki nagyon
ért a taplalkozashoz.

Ot tdpanyag, ami segit
kezelni az ADHD-t

Az agyad egy nagyon éhes szerv! Nem egy, nem ketto,
nem harom vagy négy, hanem 6t kiilonboz6 tapanyagra
_ ételféleségre — van sziiksége ahhoz, hogy siman, zavar-
talanul mikodjon.

UDVOZLOM A
SZAKACSOT!
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1. Vitaminok

Ezek tartjdk életben és egészségesen az agvsejteket.
Amikor az agysejtjeid j6 allapotban vannak, akkor éber
vagy és frissen, tisztdn tudsz gondolkodni. [:Tgy is gondol-
hatsz a vitaminokra, mint olyan anyagokra, amelyek
“felébresztik” az agyadat, amikor “elbébiskol”. Javithatjak
a hangulatodat is. Ha megkapod a megfelel§ vitamino-
kat, jobban érzed magad, és kevéshé leszel ingerlékeny
vagy szomoru. A vitaminokat megvasarolhatod étrend-
kiegészitoként is, kapszula, tabletta vagy folyadék for-
majaban.

Vitaminokban gazdag ételek és italok: z6ldségek (pl.
brokkoli, saldta, spenét, sargarépa, sparga, cukkini),
zoldséglevek (pl. sargarépa-, zeller- és paradicsomlé),
gylmdlcsok (pl. alma, eper, dinnye, mangd), joghurt, tofu,
disitott mdzlik.

2. Fehérjék

Roppant fontosak az ADHD-s gyerekek szamara. Amikor
a tested feldolgozza az ételt, és hasznositja az alkotéré-
szeit, az agyad “hirvivGket” csindl a fehérjékbdl. Ezek
tizeneteket visznek az agy egyik részéb6l a masikba.
gy “beszélgetnek” egymadssal az agyad egyes részei, igy
tudsz koncentralni és egy helyben maradni.

Fehérjékben gazdag ételek és italok: tej, sajt, tojas, hus (pl.
csirke, marha), hal (pl. makréla, szardinia, lazac), csonthéjasok
(pl. di6, mandula, pisztacia), olajos magvak (pl.
napraforgédmag, tokmag, szezdmmag), z6ldségek (pl. gomba,
alga, moszat, bab, borsd, lencse), sz6ja, tofu, teljes kidrlés(
zabpehely és puffasztott blza, mogyordvaj.
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3. Asvanyi anyagok

Az agyadban kb. 100 milliard sejt van, ezek folyton oda-
vissza tizengetnek egymasnak. Minden ﬁzenfetkﬁldésnéi
elhasznalnak valamennyi dsvanyi anyagot. Ugy képzeld
el, mintha az agyad kiilonboz6 részei az egymassal valo
kapcsolattartasra kis csomagocskakat hasznalndnak
el. Mivel az agy részei folyamatos kapesolatban allnak
egymassal, folyamatos a ,fogyasztas”, ezért minden nap
pétolnod kell az elhasznélt asvanyi anyagokat. A helyes
tapldlkozas mellett ezeket potlolagosan beviheted tapla-
lékkiegészité kapszula vagy folyadék forméjaban 1s.

Asvanyi anyagokban gazdag ételek: zoldségek (pl. tok,
paradicsom, alga, moszat, kelbimbo, spenot), csonthéjasok
(pl. kesudio, brazil dio, pekandio), dusitott gabona és
gyimélcs, his (pl. csirke, pulyka), hal (pl. tonhal, lazac,
tékehal).

4. J6 zsirok és olajok

Az agy olyan, mint egy gépezet, ezért j6, ha olajozott
marad. A jé zsirok és olajok segitenek az agysejtek falat
rugalmasan és egészségesen tartani. Mint a vitaminok,
a j6 zsirok és olajok is kellenek a hangulatért felelds agy-
teriiletek miikodéséhez. Bizonyos zsiradékok — mint pl. a
halolaj — étrendkiegészitékent is kaphatoak.

16 zsirokban és olajokban gazdag ételek és italok: nyers
20ldség és gyumblcs (pl. uborka, paradicsom, eper), tejfol,
tej, tojas, sz6l6magolaj, vaj, olivaolaj, magvak, hal (lazac,
makréla, tékehal, tonhal, szardinia).
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5. Viz
Az agyad nemcsak éhes, de kegyetleniil szomjas is! Mint
a o zsirok és olajok, a viz is segit fenntartani a rugalmas-
sagat. A hémérsékletszabalyozasban és a )
salakanyagok kivalasztasaban is fontos — H
szerep jut a viznek. Ha sziikséges, a vizet T ¥
fogyasztas el6tt 4t kell sziirnod. =
Kétéranként innod kellene egy pohar vizet. Ha valamiért nem
szeretnél ennyi vizet meginni, mas mddon is hozzajuthat az
agyad a megfelel6 vizmennyiséghez. Prébild meg ezeket:
igyal zoldségleveket (pl. sargarépa-, zeller- és paradicsomlé),
egyél magas viztartalmu ételek (pl. dinnye, kiwi, citrusfélék,

bogyos gyliimolcsok), vagy fogyassz zéldség-gyiimolcslé
keverékeket (pl. sargarépa-ananaszlé).

A j6 étrend tehat ebbdl az étféle tapanyaghdl all, de a
legtobb ételben ezekbdl csak egy vagy kett§ van jelen.
Ezért tanacsos, hogy véaltozatosan étkezz. Minél tobb
tapanyaghoz jutsz hozz4, annél jobban miikédik a tes-

ted és az agyad — és annal kénnyebben iranyitod az
ADHD-tulajdonsagaidat.

A friss gyiimolcsdkben és zoldségekben — tehat nem a
konzervekben — van a legtobb tapanyag. A legjobb mindség(
hus, z6ldség és tej csomagolasara altaldban ra van irva, hogy
“természetes”, ami azt jelenti, hogy frissebb és kevesebb
vegyszert tartalmaz. Ezek azonban dragdbbak is. A legjobb, ha
megkérdezed a szileidet, mielétt barmit megveszel,

Szuperkajéak
Vannak olyan ételek, amelyekben 4-5 tdpanyagféleség

15 benne van. Kzeket szuperkajaknak hividk (bar nem
hordanak kopenyt és nem harcolnak a biindzék ellen).
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Van kozottiik par, amelyik kissé szo-
katlan, ellenben nagyon egészséges,
fogyasztdsa erGsen javasolt ahhoz, hogy
formaban tartsd magad, és igy képes
legyél kontrollalni az ADHD-tulajdon-
sagaidat. Ilyenek pl.:

Az bceanban é16 lazac, szavdinia, tonhal, tokehal
és makréla, amelyek tele vannak fehérjével, asvanyi
anyagokkal és egészséges zsirokkal.

A szupermagvak, mint példaul a di6, a pisztacia, a
brazil di6, a kesudié, a tokmag, a napraforgémag, a zab,
a blza és a szezammag.

A tej is szuperkaja — vagyis szuperital. Az ADHD-s
gyerekeknek a legjobb a teljes tej, de ha allergias vagy
a tehéntejre, ihatsz kecsketejet, széjatejet, mandulatejet,
vagy rizstejet is.

Atojds rengeteg fehérjét és Asvanyi anyagot tartalmaz.

Szuperzoldségek: spenét, sparga, kelkaposzta, zeller,
cukkini, vizitorma, brokkoli, karfiol, kelbimbo, lencse,
uborka, kaposzta, sargarépa, bambuszriigy, kinai bor-
séhiively, okra, tok, alga, moszat, vizigesztenye, paradi-
csom, péréhagyma, saldta (nem jégsalata!), hagyma, cék-
la, jicama, jamgyokér, borsé, bab, édesburgonya és szdja.

Mi a koz6s a virdgporban, a méhpempében, a buzaf(iben és
az édesvizi kékeszold algdban? (Nem, nem arrdl van szo, hogy
ezek vardzsital-dsszetevék lennének.) Nos, ezek amolyan
szuper étrendkiegészitok, amelyek segitenek hozzajutni a
megfeleld tdpanyagokhoz. Néhanyat kozilik megtalalsz a
bevasarlokozpontokban is, vagy a sziileid utananézhetnek a
neten vagy a gyogyndvényesnél. A viragpor és a méhpempd
rengeteg vitamint, asvanyi anyagot és egészséges zsiradékot
tartalmaz. A buzafiiben sok a C-vitamin, az asvanyi anyag, és
mas fontos tapanyagok. Az édesvizi kékeszold alga sokféle
tapanyagban gazdag, a halolajkapszulaban egészséges zsirok
és olajok vannak.

49

Négy ételfajta, amitol
ovakodni kell

A tuddsok rajottek, hogy bizonyos ételek és italok felerd-
sithetik az ADHD-tulajdonséagokat, illetve akadalyozzak
az agy rendes mikodését. Mint a fejezetben szerepld
tobbi informaciot is, ezt is jobb, ha megbeszélik a szileid
egy orvossal vagy dietetikussal, hogy megtalaljak a
szamodra legmegfelel6bb lehetdségeket.

1. Barmi, amire allergias vagy.

Bizonyos ételekre, italokra allergias lehetsz. A gyerekek-
nél gyakori, hogy allergiasak pl. a
blizara, sovdny tejre, narancsra, kuko-
ricara, élesztdre, didfélékre, disznbhiis-
ra, csokira, tojasra, mogyorora, vagy a
szdjara. Bar ezekben fontos tapanyagok
is vannak, az allergias reakcid meg-
betegithet és ronthat az ADHD-n is.
Azonnal szdlj a sziileidnek, ha vala-
milyen étel vagy ital elfogvasztasa
utan kilitést kapsz, f4j a fejed, rossz a
gyomrod, vagy kipirulsz.

2. A rossz zsirokat és olajokat tartalmazo ételek.

Bizonyos zsirok és olajok jot tesznek az agynak, mig
masok rosszat. Az Gn. “feldolgozott” (élelmiszeriparban
gyartott) ételekben sokszor karos zsiradékok vannak,
mint pl. a margarin és a hidrogénezett olaj. A legtobb
stutdolaj (kukoricaclaj, mogyordolaj, napraforgo- és
repeeolajok) szintén kérosak lehetnek ADHD esetén.
(Az olivaola) jobb.) Mivel altalaban ezekben siitik a
siltkrumplit és a esipszeket, ezeket sem szoktuk ADHD-
soknak ajanlani.
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3. Magas szénhidrattartalmu ételek.

A szénhidratok a kenyérben, gabonaban, tésztaban és
az édességekben talalhatok. A tes-
tednek ezekre is sziiksége van, de
altalaban amiben sok a cukor, legiHiabb A telles
abban kevés a tobbi sziikséges |isiasii valtozatoke.
anyag, pl. vitamin, fehérje, egész- pe gondoskodj ezek
séges zsiradék, dsvanyli anyag.  mellett az elegends
Gyakori szénhidrétalapﬁ ételek a mennyiség[j fehérje,
zsomle, kenyér, palacsinta, gofri,  vitamin, stb.

rizs, makaroni és spagetti. bevitelérdl is.

Ezek mértékletes
fogyasztasa ajanlott;

4. Bizonyos vegyszerek.

Egyes vegyszerek karos hatédssal lehetnek az ADHD-
s gyerekekre. Ide tartoznak a festékanyagok (amit6l
az étel jél néz ki), illetve a tartositdoszerek (amiktol
sokaig nem romlik meg); ezek felerdsithetik az ADHD-s
tiineteket. Ide soroljuk még a mesterséges édesitészereket
és aromdkat, amik pl. a cukorkaban, stiteményben, ener-
giaitalban, GiditGitalokban vannak.

Ha mégis édességet akarsz enni (és ki ne akarna?), valaszd
azokat, amikben igazi cukor van. A valodi méz, barnacukor,
juharszirup (a fahal), melasz, stevia és a gylimaolcscukor mind
jobbak, mint a mesterséges édesitdszerek.

Az étrended megtervezése

Most méar tudod, milyen ételek hasznosak vagy karosak,
igy Osszeallithatod az étrendedet. Ulj le a sziileiddel és
beszéld meg veliik, miket szeretsz. Nézzétek at kozosen
ezt a fejezetet, és jegyezzétek le, milyen ADHD-barat
ételek tetszenek. Megtervezheted a reggelit, az ebédet,
a vacsorat, illetve az iskola utani és lefekvos elotts nasit,
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A lista dsszeallitdsahoz nézziik meg, milyen egészséges
lehetdségeid vannak.

Foételek. A taplalo fGételben benne van minden, amire
sziitkséged lehet: vitamin, asvanyi anyagok, fehérje, és
hasznos zsiradékok. A f6étel késziilhet halbédl, esirkébdl,
tojasbol, marhahtsbél, zoldségekbdl, pulykabol és sajthal.
Neked melyik szimpatikus ezek koziil?

Csodalatos fGételek
rakott édesburgonya sargarépaval — rakott vegyes zoldseg
sajttal — csirkés tészta — siiltcsirke, pulykasult — spagetti
pulykaval vagy hisgombadccal — sajtos makaroni — stilt his -
omlett — zbldségleves — hissal vagy zoldséggel toltott lepény
— rantott csirke vagy tofu — toltott paprika — tortilla és
babgulyas — sajtos fasirt — hazilag késziilt pizza z6ldséggel —
toltott tok — sajtos melegszendvics — tészta pesto szosszal —
siilt vagy rantott hal — sajtos spendtfozelék — lasagna

Koretek. A foételt kiegészitd, annal kisebb mennyiségd
étel. Ez azt jelenti, hogy ha pl. a f6ételben sok az asvanyi
anyag meg a fehérje, akkor érdemes hozza magas
vitamin- és hasznos zsiradéktartalmi kéretet valasztani.
Az idealis kéretek késziilhetnek pl. édesburgonyabdl,
brokkolibél, spenétbal, karfiolbol, babbdl, sajtbol, borsdbol
és gombabdl. Ezek hogy tetszenek?

Finom és egészséges koretek
rakott bab — lencse és zab — sargaborso és bulgur — rizses bab
- pdraolt borsé vagy zoldbab — tofudarabkék — lencse- vagy
babfasirt — siilt bab — kinai z6ldségek — grillezett z6ldség —
parolt répa és cukkini — spendt- vagy zoldségfézelék — zoldség
krémsajttal — médrtogatos nyers zéldség — sargarépas rizi-bizi
- toltott paradicsom ~ sajtszoszos z6ldségek — siilt
édesburgonya - z6ldséglevesek
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salatak. Egy jo salata az étkezés fénypontja lehet, sét,
akar énmagaban is fogyaszthatd, teljes értékd féfogas.
ADHD-s gyerekeknek kiilonésen jot tesznek a salatak.
Tehetsz bele salatalevelet, kdposztat, zellert, sirgarépat,
zoldpaprikat, hagymat, vagy egyéb zildségeket. Ha tobb
fehérjét szeretnél, tégy bele fétt tojast, babot, csirket,
magvakat vagy sajtot. Prébdld ki a gytimolessalatat is:
ebben lehet bandn, korte, anandsz, alma, dinnye, vagy
barmilyen mas gytimoles, amit szeretsz. Célszert, ha az
évszaknak megfelel, frissen szedett gyumolesok koziil
vélasztasz. Ha sok gylumolessalatat eszel, ne felejts el
valami fehérjediisat is enni.

Nasi. A nassolds is fontos étkezés! A foétkezések kozott
gondoskodik arrél, hogy az agyad (és a gyomrod) boldog
legyen. J6 &tlet iskola utan vagy lefekvés elétt falatozni
valamit. Amikor mozgdsban vagy, vigyél magaddal
szendvicses zacskot vagy zsebben hordhaté kajat. Az
ADHD-soknak az a legjobb, ha a nasi magas fehérje-
tartalmu.

Szupernasik
bébirépa és zeller egy pici vajjal — nyers zdldség krémsajttal
vagy martogatés szésszal — rizspehely krémsaittal — babcsipsz
— pulyka- vagy lazacfasirt — tojassaldta — friss gylimolcs
(kérte, papaya, ananasz, dinnye, citrusfélék, datolya, fige,
avokado, kokusz, kivi, granatalma, banan) — dicfélék -
sajtrudacska — tékmag — napraforgomag — perec - fagyasztott
z6ldségek — hazilag késziilt diakcsemege — pattogatott
kukorica — szaritott banan — mogyordvajas keksz

Nem muszaj ezeket a tanacsokat pontosan kivetned.
Ossze is keverheted a dolgokat, pl. f6ételként ehetsz egy
koretet, vagy forditva. Lehet sajat desszerted is, amire mi
itt nem gondoltunk. A lényeg, hogy szivesen edd meg, 08
gondoskod] a tapanyagegyensulyrol, valamint keriild azo-
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kat az ételeket, amikt6] nehezebben tudsz koncentralni.
A sziileid segiteni fognak a heti menii kitalalasdban.

Megnézheted ezt az angol nyelvii interaktiv weboldalt
is: www.choosemyplate.gov — ez segit a gyerekeknek és
feln6tteknek megérteni a taplalkozdstudomanyt, tovab-
ba okosan kialakitani a nekik megfelels étrendet®
Etkezéskor el ne felejtsd a fehérjét és a jo zsiradékokat!

Mivel nem vagy mindig otthon, nem mindig te vilasz-
tod ki, mit fogsz enni. A suliban példaul — a tébbi didk-
hoz hasonléan — a menzakajabdl kell valasztanod. Ha ez
nehezen megy, akkor megkérheted a sziileidet, hogy étel-
hordéba készitsenek neked ebédet, amit elviszel. Vihetsz
magaddal ADHD-barat nasit a jatszotérre, vendégségbe
vagy mas eseményekre, programokra is.

Bevasarlas és fozés

Sok ADHD-s gyerek szeret segiteni bevasarolni. Miutan
felirtad, mit szeretnél enni, a listat elvihetitek a boltba.
Segithetsz kivalasztani a jo zoldségeket és gytimolesoket,
szamolégéppel kiszamolhatod, mennyibe keriilnek, és te is
vihetsz egy kosarat. Azzal

is segithetsz kivalasztani, ﬁ

Iy

hogy mit vesztek, ha elol-
vasod a cimkéket. Egyiitt
valogathatjatok dssze a
sziitkséges fehérjét, dsva-
nyl anyagokat, j6 zsiradé-
kot, a vitaminokat. Nem-
csak a vasarlasban, de az
¢tel otthoni elkészitésében

is részt vehetsz, ' =4

* Magyar nyelven az alabbi honfap lehet hasznos ebben a témaban:
http //www okostanyer. hufokostanyer-gyermek/ (a lektor megjegyzése)




54 TULELOkONYV ADHD-S GYEREKEKNEK

4. fejezet zdroteszt

Na, most mar tudod, milyen ételek és étrend segithet az
ADHD-d korddban tartasédban. Felkésziltél a tesztre?
Oké, akkor allj neki! A lap aljdn ellendrizheted a vala-
szaidat.

1. Mi az az itféle tapanyag, amire sziikséged van?
a) vitaminok, fehérjék, j6 zsiradékok, asvanyi anya
gok, viz
b) hangyak, ezerlabtak, pokok, jo legyek és férgek,
vizibolha
¢) denevérszarny, kigyonyelv, egérfarok, jo koboldok
és manok, ektoplazma

2. Hogyan segit a fehérje az ADHD-s gyerekeknek?
a) Bekapcsolja az okos géneket, amit6l zseni lesz beld-
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b) Segitik az agy egyes részei kozotti izenetkiildést.
¢) Segitenek lathatatlannd valni, ha anyu mérges.

3. A szuperkajak hasznosak az ADHD-sok szdmara.

Melyek ezek?.

a) Blinozés ellen kiizdd zoldségek harisnyaban és ko
penyben.

b) Olyan ételek, amikben sokféle tApanyag van.

¢) Olyan ételek, amiket 4dthat a Féld magjanak radio

aktiv energiaja.

4. Mi a legjobb nasi egy ADHD-s gyereknek? v
a) Csokis tarantula tejszinhabbal.
b) Fehérjebomba: tékmag és napraforgomag.

c) Egy szelet vérdshangya- és sziinyogpite,

qp qp (i)
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Elet a
hatorszagban

“Mikor beindulok,
a névérem
ramszdl, hogy

“Apu néha mérges
lesz ram, ha rosszat
csinalok, de tudja,
hogy keményen
probalkozom.”

“Szeretnék jol
viselkedni, de a
héiljek mar le.” nagyi mindig talal
rajtam valami
kritizalnivalot.”

Mivel a legttbb 1d6t a esaladoddal t6ltéd, 6k tudjak a leg-
jobb tanaesokat adni és a legtobb tamogatdst nyujtani
abban, hogy az ADHD-vel egyiitt sikeres ember legyél.
Persze a csaladi élet se mindig tokéletes. A gyerekek
— ADHD-val vagy anélkill — nem mindig jonnek ki jol
a szuleikkel és testvéreikkel. Veszekedések tornek ki, a
sziileild mérgesek lehetnek rad, a tesok idegesithetnek.
Ezenfeltl a rendszeres dolgok (pl. felkelés,
hazimunka, lefekvés) kiilonosen nagy ki-
hivast jelenthetnek az ADHD-soknak.
Bizonyos problémak mindig is lesznek
otthon. Ebben a fejezetben javaslatokat
talalsz arra, hogy hogyan oldjatok meg
ezeket a helyzeteket a csaldddal kozosen,
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A veled foglalkoz6 szakem-  Megjegyzés: a sziil6 ebben a
bereknek is lehetnek hasz-  kényvben az a felnétt, aki(k)
nalhaté otleteik a csaladi  veled él(nek) és vigyaz(nak)
igyek megoldasara, érde- rad. Ez lehetnek anyu, apu,

mes erre is odafigyelni! mostohasziilék, neveldsziilék,
gondvisel&k, felnétt rokonok.

A csalad fogalmaba beleérten-
doék rajtuk kivul a testvérek,
mostohatestvérek és
mindenki, aki veletek lakik.

Kapcsolat kialakitasa a
sziilokkel és a csaldd felnott
tagjaival

Bar a veled é16 felnéttek lehetnek a legfébb szivetségese-
id, t{inhet tgy is, hogy a vilag legrosszabb zaklatél vagy
iinnepront6i. Valészintleg nem hagyjak, hogy mindent
megcsindlj, amit szeretnél. (Ez a vilagtorténelem soran
eddig minden gyerekkel igy volt...) Eldfordul, hogy egy
sziil6 mérges lesz rad, ha hibazol, még akkor is, ha igyek-
szel betartani a szabalyokat és jo déntéseket hozni.

A j6 hir az, hogy egyiitt dolgozhatsz a csalddban él6
felnéttekkel a felmeriild problémakon, és kézben boldog-
g4 teheted éket azzal, hogy kimutatod az igyekezeted.
Hogyan?

b7

Figyelj a j6 modorra, kérlek! A sziil6k (és a felnéttek alta-
laban) szeretik, ha a gyverekek udvariasak. Olyanokat
kell mondanod, hogy “kérem”, “készénom”, és “boesdnat”,
Ha hibazol, kérj bocsanatot. Ha helyre tudod hozni vala-
mivel a hibat, akkor tedd meg. Példaul feltérolheted a
kiomlott vizet, vagy visszaadhatsz valamit, amit elvettél.
Amikor bocsanatot kérsz, meg is igérheted, hogy proba-
lod elkeriilni, hogy a baj Gjra megtorténjen. Aztan a 26.
oldalon leirtak alapjan lép; tal a hiban és tegyel rdla,
hogy ne forduljon elé tébbet.

BOCSANAT,
NEM KELLETT
VOLNA OTT-
HAGYNOM

llletlen szavak: llledelmes szavak:

“Akarom ozt a jatékot.” “Elkérhetem a jatékot?”
“Megyek biciklizni.” “Légyszi, hadd menjek biciklizni!”
“Menj mar arrebb!” “Bocsanat, elengednél?”

“Adj tejet, de azonnal!” “Kérhetek egy pohér tejet?”

“Nem én voltam, nem “Bocsanatot kérek, amiért betér
az én hibam, nem direkt  tem az ablakot.”
vertem ki az ablakot,”
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Csatlakozz a csaladi tevékenységekhez. Ha valaki ossze-
trombitdlja a csalddot egy étkezéshez vagy beszélgetni,
csatlakozz be! Még ha épp jatszol vagy valami érdekeset
csindlsz, akkor is prébalj meg gyorsan odaérni, hogy ne
kelljen varni rad. Fontos megmutatnod az érted felelds
felnétteknek, hogy a csalad része akarsz lenni te is. Még
akkor is probalj meg j6 képet vagni a dologhoz, ha a
kizos tevékenység unalmas, pl. mosogatas vagy hosszu
autout.

Ne lepédj meg azon, ha minden csaladtaggal mashogy
bannak. Ugyanaz az ember vagy, mint az 6cséd vagy a
névéred? Nand, hogy nem! Megvannak a sajat képes-
ségeid és tulajdonsagaid. A csalddon belill pont ezért
valbszintleg kiilén szabalyok vonatkoznak rad is. Ezért
fontos, hogy ne sértédj meg, ha a tobbi testvérnek tobbet
engednek meg. Amikor a felnéttek szabalyokat hoznak,
mindig a te érdekeidet tartjdk szem el6tt. Ne mondj
olyanckat, hogy “de hat & is fentmaradhat tizig” vagy “6
miért nézheti meg azt a misort?”. A rad vonatkozo
szabélyok érted vannak, nem méasokért. Ha tovabbra is
Ggy érzed, hogy valaki nem viselkedik igazsagosan,
udvariasan hozd a tudomasara. Péld4ul indithatsz igy:
“Beszélhetek veled arrdl, hogy milyen miisorokat szabad

megnéznem?”

Tedd magad hasznossa. A sziil6k imadjak, ha a gyerekek
besegitenek a hazimunkéban vagy szivességeket tesznek
nekik. Ha észreveszed, hogy morzsa van a konyhapulton,
fogd a mosogatérongyot és torold le. Ha saros a padlo,
mosd fel. Nem fogod elhinni, mennyire 6ril majd anyu
meg apu, ha ilyen extra dolgokat magadtol megesinalsz!

Tarts sziinetet. Ha olyasmirdl beszélgetsz egy felndttel,
amin felhizod magad, vonulj vissza. Mondhatod azt:
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“Kezdek ideges lenni, mama.  GYORS TIPP:

Bemehetek a szobamba, hogy  Ha elvonulsz, azon
elgondolkozzam ezen? Aztan  gondolkodj, hogyan lehetne
ha kijottem, majd folytatjuk.”  javitania helyzeten. Ehhez
Egy ilyen mondattal el lehet hasznalhatod a 24. oldalon
keriilni a hisztit, a veszeke- Pemutatott papirsarkanyos
dést, és a kinos helyzeteket. modszert.

Mutass érdeklédést.

Mindenki szereti, ha kedvesek hozza, nem csak te. A fel-
néttek is. Hogyan mutathatod meg nekik, hogy szereted
Oket? Csinalhatsz a sziileidnek egy szép rajzot errdl.
Vagy simdn szoban is megdicsérheted ket egy csomé
dologért. Pl. mondhatsz olyasmit, hogy “finom volt a va-
csora, apu’, vagy “jo, hogy ma te jottél értem, anyu”. Ha
kedves vagy, azt megjegyzik az emberek és 6k is kedve-
sebbek lesznek hozzad.

Hogyan kell kijonni a
tesokkal?

Azok a modszerek, amikkel eléred, hogy a sziilék jo vi-
szonyban legyenek veled, hogy ne legyen koztetek vesze-
kedés és fesziiltség, sokszor mikodnek a testvérek kozott
1s. Az udvariassag példaul mindenkinél bejon. De talan
mar tapasztaltad, hogy ennél azért tobb kell ahhoz, hogy
minden simén menjen a tesokkal, mostohatesokkal, és a
tébbi, a kirnyezetedben élé gyerekkel. A kovetkezGkben
javaslunk par olyan modszert, amelyvekkel elérheted,
hogy szuper testvér legyen beléled:
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Ne nyilj masok cuccahoz. Az egyik dolog, ami tényleg
kiboritja az ember testvéreit, ha kérdés nélkul elvesziink
t&liik valamit, ha belenytlunk a holmijukba. Az lehet,
hogy neked nem nagy tigy, ha elveszel egy CD-t a
batyadtol, de neki lehet, hogy probléma. Ha kell valami
a tes6idtél, ami nem a tiéd, ne csak elvedd, hanem elStte
mindig kérd el t6lik.

Tartsd tiszteletben a maganéletitket. Ha a tesédnak kiilén
szob4ja van, ne menj be. Ha egy szobaban laktok, ne
matass a cuccai kozott. Miért? Mindenkinek megvan a
maganteriilete, ami fontos neki, ahol csak ¢ az “ar”. Ha
nem tartod ezt tiszteletben, azzal megsérted a testvéredet.
Ez vonatkozik a telefonbeszélgetések kihallgatasara is, de
az is udvariatlansag, ha a szamitégép koril méaszkalsz,
amikor a tesod éppen azon dolgozik vagy netezik.

Ne rabold a testvéred idejét. Amikor valamibe nagyon
belemeriilsz, mert annyira tetszik, nehéz abbahagyni; ez
eléfordulhat akkor is, ha épp egyiitt jatszotok és a tesod
mér megunta, szeretné befejezni. Ha valaki abba akarja
hagyni a jatékot, egyezz bele. Ne tartsd fel! Talalhatsz
magadnak mas jatékot vagy olyan tevékenységet, amit
egyediil is lehet csinalni.

Légy tekintettel a tes6d barataira. Kiilonésen figyelj oda
arra, ha a teséd athiv valakit magahoz. Amikor egymas
kozott vagytok, lehet, hogy mashogy viselkedik, mint
amikor a baratai is jelen vannak. Olyankor kinnyen
zavarba hozhatod, ezért probalj meg kiilonosen jol
viselkedni a baratai elétt. Ha nem tudod, hogyan kell ezt
csinalni, kérdezz meg egy felnéttet.

61

Olyan jatékokat jatsszatok, ahol nincs vesztes. Eszrevetted
mar, mennyire bele tudjak élni magukat az emberek
a jatékba, ha nyerni akarnak? Ha sokat veszekedtek
jaték kdzben, kiprobalhatjatok azt, hogy médositotok a
jatékszabalyokon tgy, hogy mindenki nyerjen. Péld4ul
labdazaskor egymdsnak dobdlhatjatok a labdat, kézben
azt szamolva, mennyiszer cserél gazdat, miel6tt valaki
leejti. Egy masik, szobai vesztesmentes jaték, hogy meddig
tudtok pdckélgetni egy lufit Ggy, hogy ne érjen fildet.

Viselkedj kedvesen. Mit csindl az, aki kedves? Példaul
szivességhdl atvallalja a hdzimunkat a masiktél. Vagy
alkalomadtan megdicséri a tobbieket. Sziilinapkor vagy
karacsonykor meglepheted a testvéreidet valami jé kis
ajandékkal, aminek biztosan oriilnek. Ennek nem kell
sok pénzbe keriilnie, nem ez a lényeg! Osszedolgozhatsz
egy felndttel, hogy pl. elkészitsétek a tesod kedvenc siitijét.
A koszondcetlik (“Kosz, hogy segitettél a hazival!”) hasz-
nalata is jopofa étlet. Készithetsz “ajadndékutalvanyokat”
1s : “bevalthaté egy kor paszidnszra”,
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Hasznald a “szeretnék jol kijonni veled” eszkdzt. Mi van, ha
a testvéred olyasmit esindl, ami zavar téged? Kiakadas
helyett irj neki egy hdromrészes lizenetet, ami segithet
megoldani a konfliktust. A harom rész sorrendben a
kévetkezd (és szoban 1s kézdlheto):

1. “Kérlek, fejezd be ____”

(azt, amit épp csindl)

2. “Miért nem

(a javaslatod, hogy mit
esindljon helyette inkabb)

»

3. “Ha megteszed, én ____

(ajan]j fel cserébe egy szivességet)

Pl ha a hiigod folyton csacsog, mikozben te olvasnal, az
lizenet igy nézhet ki:

1. “Kérlek, ne beszélj hozzam, mikézben tanulni
probalok.”

2. “Miért nem mész be inkdbb a szobaba és varsz
meg? Kozben szinezhetsz.”

3. “Ha megteszed, malmozok veled, amikor végez
tem.”

Nehéz iigyek a csalddban

Bizony vannak olyan, rendszeresen bekévetkezd esemé-
nyek és helyzetek, amelyek ADHD esetén kiiléndsen
nehezen kezelhetok. Felsorolunk par technikat, amelyet
érdemes kiprobalnod, ha dgy érzed, valami nehezen
megy otthon.
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Reggeli késziilddés

Egyes ADHD-s gyerekek kiilonésen nehezen ébrednek
fel reggel, ez zavarhatja vagy aggaszthatja a sziil6ket,
mert késéshez vezethet, ha sokat piszmogsz. Van ugy,
hogy nincs sok idé elindulni, ebbél aztdan konfliktus
szarmazhat, ami mindenkinek rossz. Ha ismerds ez a
helyzet, akkor van par étletiink szamodra.

Az ébresztSora legyen kelléen hangos. Nem sokra mész
egy olyan éraval, amit nem hallasz meg, ezért allitsd
olyan hangosra, hogy biztosan meghalld. Még egy dolog:
tedd olyan messze az agyadtol, hogy fel kelljen 4llnod
kikapesolni. Tgy nem esel kisértéshe, hogy még agyban
fekve kikapesold, és a masik oldaladra fordulva édesen
aludj tovabb.

Kérj vizet. Ha reggel megiszol egy pohAar vizet, az segit
beindulni. Arra is kérheted anyut-aput, hogy vizes ruha-
val toréljek meg az arcod, hogy kinnyebben felébred;.

Hasznalj id&zitét. Allitsd be elére, mennyi idéd van elké-
szlilni az iskoldba induldshoz. Inditsd el az 6rat amikor
felkelsz, és gyakran nézz ra, hogy tudd, mennyi idéd van
még az indulésig.

Készitsd el6 a ruhdidat lefekvés elftt. Még este dontsd
el, mit fogsz mésnap felvenni. A ruhdkat készitsd ki jél
lathaté helyre. [gy nem kell felforgatnod a szobad egy fél
par zokni vagy egy pélé utdn kutatva. Az sem art, ha
este rendesen bepakolod a tdskddat. Olyan helyre tedd
le, ahol reggel biztosan megtalilod, pl. az ajté mellé,
hogy esak fel kelljen kapnod, amikor elindulsz.
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Légy osszeszedett

Sok ADHD-s gyerek nem elég osszeszedett. A szobdjuk
rendetlen, nehezen talaljak meg, amire sziikséglik van.
Miért fontos a szervezettség? Példaul azért, mert ha nem
taldlod a taskad, mert egy kupac ruha alatt van, akkor
biztosan el fogsz késni a sulibél. A szobad (és a lakés tob-
bi részének) rendben tartdsa segit abban, hogy minden
olajozottan menjen. Ha nines kiilén szobad, a tesoddal
egyiittmtikodhettek azon, hogy a kornyezetetek rende-

zett és tiszta legyen. /

%

GYORS TIPP:
Ha egy csomo apro

Polcok és kosarak. Ha a holmid ~ cuccod van, amik
szekrényben, fidkban, vagy do- ~ egybetartozna k, azokat
bozban tartod, nehéz megta-  rdemes kosélrba i
14lni valamit. A poleok hasz-  !venekpl.a kirakok,
nalataval sokkal kénnyebben térsas|dtékok, egyéb sok

I , i részbél all6 jatékok. Tedd
attekintheted, mi hol van: a s Keissiralitin palookra 63

poleokon latszik, hogy mi van cimkézd fel Sket!
rajtuk, igy konnyen megtala-
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lod, amit keresel, anélkiil, hogy milli6 helyen meg kellene
nézned. Sok ADHD-s gyereknek szinte a padlotol a
plafonig sorakoznak a polcai. Polcot még a szekrények
oldalara is lehet szerelni!

A szennyes kosar. Legyen egy kijelolt helye a koszos ru-
haknak. Erre taldltak ki a szennyeskosarat, amibe bele-
teszed a koszos ruhdidat, hogy ne keveredjenek a tisz-
takkal — és ne okozzanak kézlekedési akadalyt...

Tartsd a helyet tisztan. Hogyan lehet legjobban elveszteni
a dolgaidat? Ha nem takaritasz. Példaul ha nem veted be
az agyad, nem fogod tudni, nem hagytal-e valamit a
takaro alatt, amire sziikséged lenne. Ha minden tele van
elszért cuccokkal meg szeméttel, nem fogod tudni megta-
lalni, amit meg kellene. Legyen a szobadban szemetes!
Valoszintileg elég hetente egyszer kitiritened.

Sok ADHD-s gverek allergias a
; porra. A por és a tébbi allergén
Mmde::nlek I!eﬁyen' anyag sulyosbithatja az ADHD-t.
o EY?‘ @Mt Fzért fontos hetente egyszer felto-
nem hasznalsz vala- - P ,
G rolni vagy porszivozni a butorok
mit, mindig tedd it 5s. Theanlk foleited el lots
vissza a helyére. aﬂatli 1. llyen 01: ne Ifelejts e. eto-
rolni az asztalt és a polcokat is.

GYORS TIPP:

A hazimunka hatékonyabba tétele

A csaladi élet akkor a legjobb, ha mindenki részt vesz
benne — ez igaz a mékara és a munkara is. A sziileid va-
l6szintileg megkérnek ra, hogy segits be az otthoni mun-
kikba. Akdarmilyen unalmas is, fontos, hogy hozzajarulj
a haztartashoz. Kzzel mutatod meg, hogy térddsz a tobbi-
ckkel ¢és halas vagy azért, hogy van otthonod. Hogyan
lehet jol végezni a hdazimunkat?
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A hazimunka beosztasa. A csaldd kozosen osszeallithat egy
tabldzatot, amelyben meghatdrozzék, kinek mi a dolga.
Az oszlopok tetejére irjatok fel az elvégzendd feladatokat,
a sorok elejére meg a napokat. A tabldzat cellditba annak
a nevét irjatok, aki az adott feladattal meg van bizva.

HAZIMUNKA ¢ Eug KUTYA-_
BEOSZTAS | MOSOGATAS | TAKARITAS | ok | TaTAS

HETFO

KEDD

SZERDA
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Kérj valasztasi lehetéséget. Kérd meg a sziileidet, hogy te
magad vdlaszthass ki napi egy vagy két teendét. Ha na-
gyon sok mindent kell megcsinal-
ni, akkor bizonyos napokon az
egyik feladattal végezz, mds na-
pokon meg a masikkal. Ebben az
esetben lehet két hazimunka-tab-
bRt kinak i a lé’zat is — mig az fegyik mondjuk
feladata. llyenkor fris- hétfére, szerdara és péntekre vo-
siteniilell & i blisatar. natkozik, a masik a hét tobbi
napjara.

GYORS TIPP:

A csaldd akar par
napos (vagy hetes)
id6kozénként is
valtoztathat azon,

Lefekveés

Egyes ADHD-s gyerekek nehezen tudnak lenyugodni a
nap végén és nehezen alszanak el. Ez zavarja a sziilGket,
akik szeretnék, hogy jél kipihend magad. Mit tehetsz, ha
este nem érzed magad faradtnak?

Zuhanyozz le vagy fiirodj meg. Lefekvés eltt jélesik a
hosszi zuhany vagy fiirdés. A meleg viz megnyugtat,
ellazit és segit felkésziilni az elalvasra.

Legyen valami, amit nézhetsz. Talin kénnyebben elalszol,
ha van a szobadban valami, amit nézhetsz. Ez lehet egy
éjjeli lampa vagy lavalaimpa. Bamulhatsz egy halakkal
teli akvariumot is, vagy egy lassan mozgd, nem tul
fényes képerny6védét.

Csinalj valami nyugtatét. Vannak olyan ADHD-s gyerekek,
akik olvasassal “eresztenek le”, vagy azzal, hogy
keresztrejtvényt fejtenek az agyban. Masok mesét vagy
zenét hallgatnak. Lehet olyan CD-ket is kapni, amiken
természetes hangok, pl. a tenger morajlasa hallhato.
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Lazitsd el az izmaid (relaxalj!). Pr6-  Gvors Tipp:

bald ki azt, hogy jél befeszited, A 102. oldalon tovabbi
majd ellazitod az egész tested, és  izomlazité

ezt ismételgeted valami nyugtaté  gyakorlatokat taldlsz.
zenére.

Aludj h(ivés szobaban. A legtobb ADHD-s gyerek kony-
nyebben elalszik, ha hiivis szobaban vastag takaro alatt
fekszik. Nyaron egy ventilator segithet levinni a szoba
hémérsékletét.

Kapj be valamit. Nehéz éhesen elaludni. Ha kozvetleniil
lefekvés el6tt eszel valami taplalot (f6leg valami fehér-
jedusat), attdl kénnyebben elalmosodhatsz.

Szérakozzunk egyiitt

Van még valami, ami sokat javit a csaladi élet minGségén:
ha egytitt esinaltok valamit, amit mindannyian szerettek.
A vidamsag megosztasa, a kizosen atélt boldog percek az
egyik legjobb mddja a csalddi 6sszetartas biztositdsdnak.
Sokféle lehetdség kiziil valaszthatsz!

Gondold at, mi az, amit mindegyikéték szeret csinalni?
Ezeket a tevékenységeket hasznald
fel arra, hogy erdsitsd a kapesolata-  Nem tudod, hogyan
idat a csaladtagokkal. Neked mi-  kezdj neki a lista
lyen Gtleteid vannak kézos csaladi  Osszedllitdsanak?
programokra? frjatok ‘Gtletek ki- A kovetkezé oldalon
kapesolédasra” listat a szileiddel! — Otleteket sorolunk fel
Ezt tartsiatok olyan helyen, ahol @@ miminden
mindenki lathatja. gy mindig ki
tudjatok taldlni, milyen mokat csi-
naljatok legkozelebb egyiitt. Ha
unatkozol, egyediill is esindlhatsz

a csalad minden
tagjanak (de neked
kiilon is megtetszhet

) . = valamelyik),
valamit, ami szerepel a listan,

okozhat kdzds dromot
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Kinti tevékenységek
kirandulds, pecdzas, tlrazas vagy séta egyiitt, Uszas,
egyitt biciklizés, kocogds, foci, kézilabda, akarmilyen
labdajaték, vizipisztolyos csata (vagy jaték a locsoléval),
korcsolyazas, szankozas, fogdcska, bujocska, kosarra
dobalas, frizbizés, tollaslabda, gorkorizas, gordeszkazas,
automosas, flinyiras, asztfaltrajz krétaval, csaladi
kertiparti rendezése stitGgetéssel, vizibombazas,
a csillagok és a hold megfigyelése tavcsével, kerti
munkak, fallabda, dekazas, ugrokotelezés

Benti tevékenységek
teke, kartyajatékok, sakk, ddma, domind, jatékos TV-
vagy radidinterju-felvetel készitése, tornazas,
tarsasjaték, kvizjaték, egyltt olvasas, valami hasznos
dolog (pl. madaretetd) készitése, hazidllat kiképzése/
gondozasa, zenehallgatas, kémiai vagy elektronikai
oktatokészlet haszndlata, sutés-fézés, levél irasa egy
baratnak, internetezés, rajzolas, szinezés, festés,
keresztrejtvények megfejtése (vagy 6sszedllitdsa), tanc,
kirakos, kollazskészités, éneklés vagy zenélés,
gyljtemény készitése, agyagozas, zsonglSrkodés, csaladi
album nézegetése, blvészkedés, jarmimodellek
osszedllitdsa, Unnepl dekoraciok készitése, szamitogépes
jatékok, egymads régl ruhdinak felprébalasa
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5. fejezet zaroteszt

Az ebben a fejezetben olvasottak segitenek abban, hogy
kénnyebbé tegyiik egész csaladunk életét. A teszttel ki-
deritheted, mennyire sajatitottad el a leirtakat. A vala-

szokat megtaldlod a lap aljan, fejjel lefelé. \\
. \

1. Ezek koziil melyik segit jobban kijénni a sziileiddel
vagy felndtt csalddtagjaiddal? i

\

a) Varatlanul atrendezem a butorokat a lakasban.

b) Belenyirom a nevem a pazsitba. \

¢) Udvarias szavakat hasznalok és részt veszek a ha:
koriili teendékben. \

2. Robertet zavarja az 6cese, mikozben a hazit csinalja.
Mit tegyen?
a) Cserélje le egy masikra. /
b) Hasznalja a “szeretnék joban lenni veled” eszkozt.
¢) Kiildje el a kissracot a Jupiterre. e !

3. A reggeli elkésziilés nehezen megy Bradnek. {/
Mit tegyen?
a) Tizze ki célul, hogy minden nap délig alszik.
b) Hangos ébresztGorat és id6zitGt allitson be, ami
mutatja, mennyi ideje van elhagyni a hazat.
¢) Tegyen tigy, mintha nem tudnd, mikor kezdddik az
iskola (és talan nem kell elmennie).

4. Sasha utdl mosogatni és fiirdét takaritani. Mit tehet?
a) Lépjen sztrajkba, ne segitsen semmit.
b) Panaszkodds, panaszkodas, panaszkodas.
¢) Kérdezze meg a mam4ajat, hogy csinalhat-e valami
lven mas hazimunkat.

op ‘(tuaul wqins uo)
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6. fejezet

Hat médszer, hogy
sikeres legyél az
iskolaban

“Olyan rondan

“Nehezen tartok “Irodalombédl elég irok, hogy
lépést a gyenge vagyok, de  magam is alig
tébbiekkel.” matekbél penge!” tudom
elolvasni.”

Sok ADHD-s gyerek kifejezetten szeret iskolaba jarni,
mig masoknak komoly problémakkal kell szembenézni-
iik a suliban. Az ADHD pl. megneheziti, hogy odafigyel;
a tanarra. Raadasul a hiperaktiv gyerekek nehezen tud-
nak egy helyben maradni vagy csendben lenni. Azokra,
akik sokat mozgolédnak vagy csacsognak az éra alatt, a
tanar mérges lehet, mert ezzel zavarjak 6t a tanitasban.

Neked 1s lehetnek efféle gondjaid. Ebben a fejezetben
hat olyan eszkozt mutatunk be, amivel megoldhatod
Gket. Megmutathatod ezeket a tanarodnak vagy a se-
gitoidnek, hiszen nekik is lehetnek ¢épkézlab otleteik,
amelyek segithetnek sikeressé valni.
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1. Elj a jogaiddal

Sok ADHD-s gyerek mingsiil in. sajatos nevelési ige-
nyiinek (SNI). Ez az olyan gyerekeket jelenti, akik més-
hogy tanulnak, mint a tobbiek. Sokan azt hiszik, hogy
ez egyenlS a butasaggal, de ez nem igy van! A tanuléasi
nehézségekkel, zavarokkal é16 gyerekek legalabb olyan
okosak lehetnek, mint tarsaik, csak ez ndluk mashogyan
mutatkozik meg. A legtobb orszagban létezik egy fogya-
tékkal é16k oktatasarol szolo térvény® ami megadja a
hatteret ahhoz, hogy minden gyerek a szimara megfeleld

oktatast kapja meg. - - \
EHA, ERTEM! |

i Y_,_1

"_{‘ 3 1" - :

ez ' I m

* Fz oz Egyestilt Allamokban az Individuals with Disabilities Education Act {IDEA).
Magyarorszdgon a témdahoz tartozo térvények és rendeletek az aldbbiak:

— 2011. évi CXC térvény a nemzeti kdznevelésrdl 47. §

- 2.20/2012. (VIIl. 31.) EMMI rendelet a nevelési-oktatdsi intézmények
mikidesersi és a kbznevelési intézmények névhaszndlatardl 139. §

—32/2012. (X. 8.) EMMI rendelet a sajdtos nevelési igényl gyermekek ovodai
nevelésének irdnyelve és a sajatos nevelési igényil tanulok iskolai oktatdsdnak
irdnyelve,

~ 15/2013. fil. 26,) EMMI rendelet a pedagogiai szakszolgdlati intézmények
mikodésérdl,
(a lektor megjegyzése)
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Ha valakinek tanulasi nehézsége van, tesztekkel ki-
mutathatd, miben van sziiksége segitségre az iskolaban.
Az eredményeit megnézik a tandrok, a tandcsaddk, és
az iskolaban dolgoz6 tébbi felnott. Aztan osszejonnek a
sziileivel, és Gsszedllitjak az Egyéni Fejlesztési Tervet.
Ez pont az, aminek hivjdk: egy terv, amiben benne van,
hogyan fogsz jél tanulni*. Egyes helyeken 504-es terv-
nek is mondjak; arra vald, hogy segitsen.

Ha kiilonleges oktatasban részestiilsz, akkor a nap egy
részében tartozkodhatsz egy kiilén teremben (fejlesztd
terem), ahol téged segitd tanarok foglalkoznak veled*¥,
és segitenek az olyan tantdrgyakban, amik nehezen
mennek. Oket kiilon felkészitik arra, hogyan kell min-
denkibél kihozni a legjobb tanulasi képességet. Egyes
ADHD-s gyerekek keriilhetnek a magatartaszavarral
kiizdd gyerekeknek jard elkiilonitd helyiségekbe is. Itt
egy specialis tanar segit azoknak a gyerekeknek, akik-
nek gondjaik vannak a viselkedéssel.

2. Mukodj egyiitt a
tandrokkal és segitokkel

Ezek az emberek az ADHD csapatod tagjai. Szeretnének
segiteni abban, hogy sikeres legyél. Te mit teszel ezért?
A legfontosabb, hogy adj bele mindent. A felnéttek az
iskolaban mindent igyekeznek megadni neked; ezért ez
téled is elvarhato.

* Magyarorszdgon oz egyéni fejlesztési terv készitésében az dvond, ditaldnos
iskolal pedagdgus és gydgypedagogus vesz részt a kordbbi szokértdi vizsgdlatok

eredményeit szem eldtt tartva. Sziikség esetén pszichologus, konduktor, vagy
gyogytestneveld is részt vesz ennek kialakitasaban. [a lektor megjegyzése)

** Magyarorszagon ilyen esetekben egy masik pedagdqus, pedagdgioi
asszisztens, fejlesztd pedagdqus, vagy gyogypedagogus foglalkozhat kiilén az
ADHD-val diagnosztizalt, vagy ADHD tineteit mutato gyermekkel.

(a lektor megfegyeése)
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Sz(inetkéréskor hasz- Eléfordul, hogy hidba dolgozol
néld a papirsérkanyos keményen, mégsem mennek Ugy a
modszert (24. oldal),  golgok, ahogy kellene. Lehet, hogy a
hogy el tudd donteni,  ¢21,4v0k nem értik meg, mennyire
negyanjahicine nehéz neked bizonyos dolgokat meg-
Javitani a dolgokon. esindlni, vagy csak azt veszik észre,

amikor hibazol. Mikor ideges vagy, konnyen mondasz
vagy teszel olyasmit, ami bajba sodorhat. ALLJ! Tarts
sziinetet! Ilyenkor nyugodtan mondd azt a tanarnak:
“Beszélhetiink errél késébb? Szeretném 4tgondolni.”

Az ADHD-s gyerekek szamara a suliban gyakran egy
kiilon termet jelolnek ki arra az esetre, ha szomoruak
vagy segitségre van sziitkségiik, vagy csak egyedil akar-
nak lenni. Sokan jarnak rendszeresen az iskolapszicho-
l6gushoz is, aki segit a gyerekeknek az iskoldban jelent-

“Utoljara sz6lok, Mike, maradj csendben!” Mr. Cantrell
hangja mennyddrgdtt az osztalyteremben. Mike felnézett.
Epp egy osztalytarsa kérdésére valaszolt. “De csak
segitek Carinek”, magyardzta Mike. Mr. Cantrell
félbeszakitotta. “Nem tudod, mit jelent az, hogy
csendben tanulni?” Mike érezte, hogy gydlik benne
a méreg. Hiszen jét akart tenni, segiteni akart
Carinek. Erre a tanar szivozni kezdett vele. Mike ugy
érezte, rogton felrobban. Le szerette volna hordani
a tanart és megdobalni szeméttel. De eszebe jutott,
mit kell tennie ilyenkor. “Megbeszélhetjlik késGbb,
Mr. Cantrell?” A tanar a fejét csovalva ledlt az asztalahoz.
Nem volt kénny(, de Mike nyugton maradt az dra végéig.

A papirsarkanyos modszerrel elddntotte, hogy a legjobb, ha
beszél a fejleszt6 tanaraval, Mrs. Langerrel.

Ora utan fel is kereste, és elmesélte neki, mi tortént, €s hogy
mérges lett amiatt, ahogy Mr. Cantrell beszélt vele. A fejlesztd
tanar meghallgatta. “Tovabbra is csendben kell maradnod ora
alatt”, mondta. “De nagyon jol tetted, hogy hozzam jottel.
Be<zélek Mr. Cantrellel, hogy maskor legyen veled kedvesebb.”
Mike boldog volt: segitséget kapott a gondja megoldasahoz, és
még bajba sem kellett kerlilnie ehhez
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kezé erés érzelmeket kezelni. Ok azok, akik segithetnek

a tobbi gyerekkel vagy a tanarokkal szembeni konfliktu-
sok megoldasaban is.

EZT NEZD MEG:
pbskids.org/itsmylife/school — Eletem az iskoldban: ezen az
angol nyelvl honlapon hasznos informacidkat taldlsz a

== vizsgadrukktol az idékezelésig sokmindenrdl.
Tandcsokat ad ahhoz, hogy hogyan érts szot a
tanarokkal és hogyan birkdzz meg a haziddal.

3. Mozogj helyesen

Sok ADHD-s gyerek nem tud nyugodtan iilni és csend-
ben lenni tanitas alatt. Ha te is igy vagy ezzel, akkor
biztosan tudod, hogy a tanarok ezt nem szeretik, mert
nem figyelsz rajuk, és masokat is akaddlyozol a tanulds-
ban. Ha gyogyszert szedsz az ADHD-ra, az valészin(leg
segit nyugton maradni. Lehet az is, hogy az Egyéni
Fejlesztési Tervedben benne van, mit kell tenni olyankor,
ha talzottan fel vagy porogve. Itt mi is bemutatunk par
olyan technikat, amit kiprobalhatsz, ha tilsdgosan izga-
tottnak érzed magad. Miel6tt barmihez hozzafognal,
kérdezd meg a tandrod, hogy az rendben van-e.

Mozogj ugy, hogy senki ne vegye

észre. Ha felporogsz, probald meg — GYORS i

ugy levezetni, hogy ne zavard meg sl tanarc.:uc: e

vele a tobbieket. Nagyon lassan T,ngngehd" s

ide-oda hajladozhatsz, a pad alatt sl 2
e . fonaldarab, vagy

tekergetheted az ujjaid, razhatod Bt v hRS b

a I;-lhad_. Vagy t':sszunynmhat0§ a valami, amivel bab-

tenyereidet. Mozgathatod a cipé-  (41hatsz a pad alatt.

ben az egész labad helyett csak a

ldbujjaidat, Ha csendben nyujtozol egyet, az 1s segithet.
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Ajanld fel a segitséged a tanarnak. e

Feladatot kérhetsz a tandrodtdl. Példaul i Ssgmeng,
te lehetsz az, aki jegyzeteket vagy kony- \'\-;"'"“ “"L; '
veket hoz-visz az iskolai dolgozdk kozott. N
Kioszthatod a dolgozatokat, vagy részt

vehetsz az anyvag bemutatdsaban.

Valtoztass helyet az osztalytermen beliil. Egyes tanarok
megengedik az ADHD-s gyerekeknek, hogy két padjuk
legyen, egyik az osztaly egyik felén, a masik a masikon.
Ha nines masik pad, elmehetsz a sarokba vagy egy
jatékra kijeldlt helyre, ha mozoghatnékod van. Ha meg-
engedik, hogy atiilj mashova, lassan és 6vatosan menj
at. Vidd magaddal a cuccaidat és a kényved, hogy tovabb
tudj dolgozni.

Tarts sziinetet. Egyes ADHD-s gyerekeknek megengedik,
hogy 6ra kézben elhagyjdk a termet, ha erre van sziikség.
Legtobbszér van egy erre a célra kijelolt helyiség, ahol
aztan megnyugodhatnak. Egyes ADHD-s gyerekeknek
“titkos jelik” van, amivel a tanarnak jelzik, hogy ki
szeretnének menni. Ez lehet pl. egy szines kartya fel-
mutatdsa. A tanar ezutan bolintassal vagy fejrazassal
jelzi, hogy engedélyezi-e a tavozast.

Vezesd le az energididat tanitdson kiviil. Hasznald ki az
ebédid6t, minden sziinetedet, a tornadrat! Akkor mozogd
ki magad, amikor erre lehetdséged van.
J6 alkalmat kinalhatnak a mozgasra a
délutani foglalkozasok is. Sportolhatsz,
mondjuk focizhatsz, kosarazhatsz, kézi-
labdazhatsz vagy tornazhatsz. Masfeldl
részt vehetsz a szinjatszokorben vagy pl.
az iskolai zenekarban is.

7 i

4. Koncentrdlj a megfeleld
dolgokra

Az ADHD:-s gyerekeknek nem egyszerii dolog odafigyel-
ni a suliban. Zavarhatjdk 6ket a zajok, elkalandozhat a
képzeletiik, vagy nehezen 6sszpontosithatnak a feladata-
ikra. A figyelemelterelddésen sokszor segit a gydgyszer,
de itt adunk még par otletet arra, hogyan maradj “jelen”
az oran. A tanarral egytttmiikiédve keressétek meg, mi
a legjobb mddja annak, hogy fenntarthasd a koncentra-
ciot,

A i
'|:3|E'I|d meg a megfelelé helyet. sjk,:?(,l-:[;aig:;:r::emt
Altaldban az a legjobb, ha az  ergs fény. Ezellen
elsé sorban tlsz, a folyos6tél  hatédsos lehet, ha nem
tavolabb. Az is segit, ha nincs  az ablak mellé dlsz. Ha
padszomszédod, vagy legalabbis  ateremben padsorok
nem mindkét oldalon. A széked  vannak, valaszd azt,

ne az ajto felé nézzen, és lasd jol ~ amelyik a fal mellett
a tanart. van, tavol az ajtotol.

Vegyél részt az 6rai munkaban. Tartsd szemmel a tandrod,
hallgasd figyelmesen, amit mond. Jelentkezz és szdlj hoz-
za. Ha valamit nem értesz, ne kezdj el Almodozni, hanem
tedd fel a kezed és kérdezz ra. Fejben is legyél jelen az
oran, ne csak testben!

Zard ki a zavaré hangokat. Az ADHD-s gyerekek figyelmét
még az apré zajok is elterelhetik az 6rarél. Ezért lehetsé-
ges, hogy a tanar megengedi, hogy fiilhallgatét vagy fiil-
dugot haszndlj, amig egy feladaton dolgozol. Esetleg van
egy csendes sarok a teremben, ahol jobban koncentral-




78 TULELOKkénYv ADHD -5 GYEREKEKNEK

hatsz. Egyes tandrok halk zenével vagy pl. ventilatorral
fedik el a zajokat, hogy segitsenek a koncentralasban. Az
ilyen 4llandé hangok ki tudjak zarni a zavaré hangokat.

Tartsd tisztan az asztalod. Az asztalodon ne legyen semmi
egyéb, csak pontosan az, amin éppen dolgozol. Hg egy-
szerre egyfélét csindlsz, biztosabban be tudod fe’Jezm.
Egyes gyerekeknek segit, ha rajztablat hasznalnak.
Ehhez madzaggal hozza lehet rogziteni a tollal vagy a
ceruzat is, hogy el ne vesszen.

Darabold a feladatokat kisebb részekre. Kevésbé kalandozol
el, ha egyszerre csak a feladat egyik részét akarod
megoldani. Hogyan is megy ez a gyakorlatban? ‘Efeg;rfﬁk
pl. a matekdolgozatot: a papiron 20 megoldandé példa
van. A tanar megkérhet arra, hogy jelezd, mikor vagy
Kkész az elsé tizzel. Ha ezt megtetted, csak akkor enge-
délyezi a tobbi példa megoldasat.

5. Maradj dsszeszedett

Sokkal konnyebb az iskolédba jaras, ha mindig megvan
minden felszerelésed, amire sziikséged lehet. Sajnos az
ADHD-s gyerekek egyik nagy gondja pont az, hogy é]tfa-
l4ban nagyon rendetlenek, sosem tudjak, mit hol tala‘l-
nak meg. Bosszant6 dolog, ha az ember azért nem kapja
meg a jegyet egy beadandoért, mert elvesztett‘e vagy el-
felejtette leadni, esetleg mar nem is tudja, hova tette. Ha
az asztalod rendetlen és a taskad mindent elnyel, mint
egy fekete lyuk, akkor a kévetkezd tandcsok talan segit-
hetnek neked.
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Haszndlj lef(iz6mappat. Ez egy nagyon hasznos eszkoz a
papirok, cetlik dsszerendezéséhez, tarolasahoz. gy egy
helyen megtaldlsz mindent, amire aziskolaban sziitkséged
van, nem hullanak szét a papirlapjaid. A tokéletes mappa
elkészitéséhez ezek a lépések sziikségesek :

1. Az elején legyen a leckefiizet vagy nyilvantartas a
napi hézi feladatokrol, hogy ezt lasd meg elGszor.

2. Koss a mappéadra egy cipzaros tarcat, amiben a ce-
ruzakat, tollakat, radirt, szamologépet, kisvonalzot,
zsebkend6t, szovegkiemelét tarthatod, meg egyéb
mindenfélét, ami kellhet,

3. Szines elvalasztokkal gondoskod) arrol, hogy ne ke-
verd Ossze az egyes tantargyakat.

4. Minden targyhoz tartozzon

egy flizet vagy egy csomag
flzott papir.

FONTOS: minden
héten nézd &t a taska-
dat és a holmidat, és
5. A folyamatban lev§ hazikat  dobd ki, ami mar nem
az eliilsé borité belsd felén  kell. Ellendriztesd a

levé zsebben tarold. tanarral, hogy csak

& olyat dobsz ki, amire
6. Legyen egy masik zseb a  msrtényleg nem lesz

befejezett haziknak — amikor  ¢zikség.
elkésziltek, tedd Gket ebbe.

Takaritsd ki az asztalod és a szekrényed. Legyen mindig
tiszta és rendezett az asztalod és a szekrénved, hogy
megtaldld a dolgaidat. Minden héten szabadulj meg
a nem oda vald dolgoktdl. Ha nem vagy biztos benne,
kidobhatsz-e valamit, kérdezd meg a tanarod. Ha valaki
mas cucca van nélad, add vissza neki. Amit haza kell
vinned, vidd haza, ne foglaljon feleslegesen helyet.
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Nézd meg a leckefiizetet vagy a hatdridénapléot. Megint
vége egy hosszi napnak, és oriilsz, hogy végre hazame-
hetsz. Mielott elindulsz, mit kell még
tenned? Nézd csak meg, mi lesz a hézi, e
és vidd magaddal azokat a dolgokat, ; :

ke kellengk. . dalita atthos & kényveidnek, ha
a’ml ellenek a délutani otthoni tanu- . a0
lashoz.

Nem sok hasznat

szekrénybe!

LY

AHA, PONT OTT VOLT,
AHOVA TETTEM.

6. Tanulj okosan

Oké, tehat mindent hazahoztal, amit kell. Ideje nekilatni
a hazi feladatnak. Ha te is olyan vagy, mint a legtobb
gyerck, valoszintileg nem hoz lazba a haziiras gondolata.
De nem kell, hogy akkora szenvedés legyen. Itt van par
otlet, hogy hogyan mehet simibban a tanulis,

g1

Tedd szokdssa a haziirast. Fontos, hogy mindennap ugyan-
abban az idében végezd el a munkat, leginkabb délutan.
Suli utan lazits egyet, mozogd ki
magad, egyél valamit — aztan
allj neki. Ha jarsz valamilyen
szakkorbe, foglalkozasra, esetleg
vacsora utan is megesinalhatod : ;

: : gyakorlasra, a szo-
a hazidat. Barhogy is, az a 1&- . . hivitdsére; 4
nyeg, hogy mindig ugyanakkor gyakorlokértydid
tedd, mert sokkal kénnyebb Ugy  stnézésére vagy
tanulni, ha ez a napirended meg-  szamitégépes kutatasra.
szokott része.

GYORS TIPP:

Ha épp nincs hazi, akkor
hasznald ezt az idét az
anyag atolvasasara,

Hasznalj stoppert. Tlzd ki magadnak, hogy egy adott
1dét tanulassal fogsz tolteni, és ragaszkodj ehhez.
Stopperrel mérheted az i1dot. Pl ha tizenot percig
kérnyezetismerettel akarsz foglakozni, allitsd be tizenot
percre, és inditsd el, amikor belekezdesz. Ha valamiért
megszakitod a tanuldst, Allitsd le az orat. Amikor
folytatod, inditsd Gjra. Ez segit befejezni a dolgokat és
megfigyelni, mennyi idit toltesz valdjaban tanulassal.
Fontos, hogy jél gazdalkodj az idéddel!

Legyen egy, a tanulasra kijeldlt helyed. A haziirashoz jol
megvilagitott, csendes hely kell. Nem art, ha van sajat
irdasztalod, amit masra nem hasznalsz. Ha letilsz ide,
tudod, hogy most tanulni fogsz. Az asztalon mindig
csak az legyen, amivel éppen foglalkozol. Az eszkozeid
legyenek kéznél, pl. egy kosarban vagy asztalfiockban. Ide
tartoznak a tollak, ceruzak, radirok, kijelcléfilcek, papir,
vonalz6, stopper, tlzdgép, gemkapcsok, szétar, mappa,
szamologép ¢s ragasztoszalag.

L
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Szabadulj meg a zajtdl és zavaré tényez6kt6l. Kapcesold ki
a mobilod, a tévét, a radiét, mindent, a tanulas helye
kériil. Egyes ADHD-s gyerekek szeretnek nyugodt zene
mellett tanulni, hogy az aprd zajokat ezzel kizdrjak. Ez
rendben van, ha a sziileid beleegyeznek. Kérd meg a
barataidat, hogy ne hivjanak fel, ne keressenek, amikor
éppen tanulsz. Ha a szdmitégépet haszndlod, kapcsold
ki az email- és Uzenetértesitéseket, hogy ne vonjak el a
figyelmed.

Tarts sziineteket. Ne felejts el koriilbeliil husz percenként
felallni. Ilyenkor 1thatsz vizet, bekaphatsz valamit, vagy
nyujtézhatsz egvet. Ha stoppert hasznalsz, ilyenkor
allitsd le, hogy csak azt mérd, mennyi idét toltesz
valoban tanulédssal.
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Legyen tanul6tarsad. Kérdezd meg a tanart, tud-e ajanlani
valakit az osztalyban, akivel segithettek egymasnak. Ha
megakadsz a hazival, ennek az osztalytarsnak szolhatsz
telefonon vagy emailen, vagy akar Gssze is iilhettek
tanulni. Az o6ran is melletted iilhet, és segithet, ha
valamit nem értesz.

El6szér a legkbnnyebb feladatot csindld meg. Ha a hazi-
ban vannak koénnyebb és nehezebb részek, eldszor a
kénnyebbeket fejezd be. Ha olyan részhez érsz, ami
nehezebben megy, emlékezz erre a szabalyra: ha nem

Jjossz ra a megoldasra két percen

GYORS TIPP: beliil, oldj meg valami mast,
t?het* hogy Sl amire tudod a vdlaszt. Ha ugy
iry=en smickscs érzed, felkészultél a nehezebb
dolgokra, ha

feladatra, probald Gjra. Ha még
Iirbalhatod azt, Hogy mirzdig nem ji'_issz ré_két percen
dolgozatra késziiléskor beliil, hogy mit kezdj vele, kérd
kdrbe jérkalsz a meg anyut, a tanulétdrsadat,
tanulésarok kéril. vagy egy tanart, hogy segitsen.

mozoghatsz kdzben.
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Mondd ki, l4sd, érintsd meg. Kénnyebb lehet megjegyezni
dolgokat, ha hangosan kimondod Gket. Ha az ujjaiddal
“lefrod” az adott szdt, az is segithet. Pl. ha uj sz6 helyesirasat
tanulod, rajzold le a betdiit az asztalra vagy a karodra, kozben
nézd a kezed, ahogy koveti a bet(ik vonalat, és mondd ki 6ket

hangosan.

Hasznalj tanuldkartyakat. Az érai jegyzeteidet és pl. a
dolgozathoz sziikséges fontos informacidkat ird fel kis
kartyakra, amiket felkésziilés kozben nézegethetsz.
Legyen a kdrtya egyik felén a kérdés, a masikon a
véalasz. Tanuldskor szétvalogathatod a kartyakupacot
kétfelé: az egyik csoportba tedd azokat a kartydkat,
amiket mar tudsz, a masikba azokat, amiket jobban meg
kell nézned.

Késziilj fel a dolgozatokra. Do]goz?t St iz

vagy pl. egy komolyabb feleles ., fejezetben lefrtuk,
el6tt koran fekudj le, és reggel, milyen ételek valok
indulds el6tt még egyszer nézd  ApDHD-soknak.

it az anyagot. Ha vannak, nézd

végig a kartydidat. Ne feledkezz meg a kiados reggelir6l.
Az sem Aart, ha viszel magaddal a suliba sajtos vagy
magvas nassolnivalot.

Ne hagyd otthon a kész hézit! Bizonyos ADHD-s gyerekek
kemény munkédval megirjdk a beadandéikat, aztin
szépen otthonfelejtik azokat. Hogy ezt elkeriild, tedd
be az elkésziilt hézit a mappad hazi feladatoknak
fenntartott zsebébe, a mappat meg a hatizsakba. Hogy
a hatizsdkod ne hagyd otthon, rakd az
ajté mellé, hogy masnap reggel csak fel
kelljen kapnod.,
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6. fejezet zdréteszt

Marslakék-e a tanarok? Mi az a sajatos nevelési igény?
Hogyan lehetsz osszeszedett? Nézziik meg, sikeriilt-e
ezekre a kérdésekre megkapnod a valaszt! A tesztkérdé-
sek megoldasa a lap aljan fejjel lefelé szerepel.

1. Tim-nek EFT-t készitettek a suliban, hogy segitsenek
neki az ADHD-t kezelni. Ez mit jelent?
a) Ektoplazma Foltoz6 Targy
b) Etetési és Futtatasi Terv
c) Egyéni Fejlesztési Terv

2. Jackie nehezen boldogul az irasbelikkel. Mit tehet?
a) Tegyen Ggy, mintha a keze béna lenne, hogy ne
kelljen irnia.
b) Mondja azt a tanarnak, hogy a szimonkérés
zavarja az életét.
c) Kérje meg a tanart, hogy széban felelhessen.

3. A tanarok...
a) masik bolygordl jottek.
b) az ADHD csapatod részei.
c) titkos Ggynékok, akiknek az a dolga, hogy bajba
keverjék a gyerekeket. |

4. Zach sokszor elfelejti a hazit és elveszti a feladat-
lapjait. Mit javasolsz neki? \
a) Hasznaljon lef(iz6mappat és leckefiizetet a \

szervezettség és rendszerezettség fenntartasihc
b) Mondja azt a tanarnak, hogy allergids a hazi

feladatra. /’
¢) Szerezzen be egy robotot, amelyik segit nekia ~
T ’
munka megszervezoschen, P

(jouua) udjop
&|t|llll.hrf.+¢.\.'ﬂul (VOGO BRI A ) Up Qe g D IOZER UA




86 TuLELokONYY ADHD -s GYEREKEKNEK

7. fejezet

A baratok
megszerzésének
és megtartasanak
hét atja!

Az élet egyik legjobb része a baratainkkal tolt6tt idd. Jo6
érzés Osszejonni és egyltt valami jot csindlni. De néha
az ADHD-sok nehezen kotnek és tartanak meg baratsi-
gokat. Talan az emberek nem értékelik ugy a kozeledése-
det, ahogy szeretnéd.
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Ha szeretnéd, hogy mashogy viszonyuljanak hozzad,
ez a fejezet neked sz6l. Tippeket ad ahhoz, hogyan lehetsz
j6 barat és hogyan tudsz jobban kijonni masokkal. Hogy
18 kezd) neki? Meg fogsz lepddni: minden rajtad mulik.

1. Erezd magad j6l a bérédben
Most lehet, hogy azt gondolod, “ugyan mar mi koze a
tobbiekhez annak, hogy én milyennek érzem magam?”,
de valéjaban nagyon is sok koze
van a két dolognak egymashoz.
Ha azt hiszed magadrol, hogy
fontos és érdekes ember vagy,
valészin’iileg’a tfib’bieknek is ez dilzot misgadiol Tartsd
lesz a véleménye rélad. ‘ magadnal a listat, hogy
Hogyan érezheted magad jéla  gmigkestessen, milyen
bérodben? Idézd fel, milyen  mengisvagy igazabol.
nagyszert tulajdonsagaid van-
nak. Sok egyéni adottsigod és képességed van. Ha emlé-
kezteted magad ezekre, mindjart néni fog az énbizalmad.
Es ha biztos vagy magadban, masok is jobban allnak
majd hozzad.

Miben vagy jo? Milyen
pozitiv tulajdonsagaid
vannak? irj le par
valoban nagyszerii

2. Udvariasan, kedvesen beszélj

Sok mulik azon, mennyire vagy kedves és udvarias ma-
sokkal. Gondolj esak bele — nyilvan te sem szeretnél olya-
nokkal baratkozni, akik bantanak vagy parancsolgatnak
neked, allandéan kioktatnak és lekezel§ hangnemben
targyalnak veled, esetleg durvan beszélnek hozzad. fgy
van ezzel a tobbi gyerek is. Ezért fontos rendesen beszélni
veliik, és hasznalni az udvariassagi formuldkat, pl. “ké-
rem”, “koszinom”, és “elnézést”. Ha valami illetlenséget
— sulyos esethben bunkésagot — esinalsz, kérj bocsanatot.
Valahogy igy: “Bocsanat, ezt nem kellett volna. Kérlek,
hocsass meg.”
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A kedvesség egy masik modja, ha dicséred a masikat.
Mosolyogj, és mondd azt: “nagyon jél jatszottdl ma a
meccsen”, vagy “kirdly a péléd, honnan van?”. A dicsé-
retek azért jok, mert megmutatjak a cimzettnek, hogy
kedveled 6t, odafigyelsz ra és szeretsz vele lenni.

EZT NEZD MEG:

Pamela Espeland és Elizabeth Verdick; Dude! That’s Rude
{Get some Manners) Ember, ez bunkésdg! (Legyen
modorod) c. angol nyelvi kbnyvébél
megismerheted az udvarias viselkedés azon
alapszabalyait, amelyek az otthonra, az
iskoldra, a telefondlasra, az internetre, az
étkezésre, a vasarlasra, stb. vonatkoznak.

Magyarul Mosonyi Aliz: lllemtan gyerekeknek, Kibédi
Varga Katalin: Elsé illemtankényvem (a lektor ajanlata).

3. Hallgass meg masokat és mutass érdeklédést

Milyen érzés, amikor nem hallgatnak meg? Vagy hirte-
len a szavadba vdgva bedob valaki valamit, amire éppen
gondolt? Ugye, hogy nem tetszik! Mert fe azt akarod,
hogy arra figyeljenek, amit te mondasz. Nos, a baratsig
egyik alapja, hogy tudni kell hallgatni, meghallgatni,
amit a mdsik mond. A titka csupan ennyi: nézz a masik
szemébe, mikozben beszél, és ne szdlalj meg, amig be
nem fejezte.

Azt 1s képes vagy kimutatni, hogy érdekelnek méasok
érzései. Példaul ha a baratod j6 hirt kap, mutasd meg
neki, hogy érted, milyen boldog. Mondj neki valami
ilyesmit: “Hat ez tok j6, most biztos oriilsz”. A torddést
kimutathatod gy is, ha meghallgatod a baratod, amikor
a problémairdl vagy valami nehéz idGszakrol, problémak-
rol, a kétseégeirdl akar veled beszélni. Ha ilyen esethen
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PiaE]

ezt mondod neki: “Uh, hat ez biztos nem kénnyti”, tudni
fogja, egylittérzel vele. Ha voltal mar hasonlé heiyzetben,
akar tandcsot is adhatsz neki.

Hogyan mutathatod még ki, hogy térddsz a masikkal?
Kérdezz, mutass érdeklddést felé! Példaul ha az osztaly-
tarsad jatszik az iskolai zenekarban, megkérdezheted,
mikor lépnek fel és milyen darabokat adnak els. Ha va-
lakirél nem tudsz sokat, kezdd valami egyszertivel, pl.
“Lattad azt a klassz motoros miisort tegnap a tévében?”

Ha azillet6 nem tudja, mirdl van sz6, kérdezd meg téle, 6

milyen miisorokat néz. Ha az embereket megkéred, hogy
meséljenek magukrdl, megvan az esélye, hogy talaltok
kozos pontot, igy tobb mindenrél tudtok beszélgetni.

“Amindenit! Ez aztan a ciganykerék!”, kidltotta Lisa. Epp
ebédidd volt, kint boklaszott az udvaron és pont odanézett,
ahol az 0j lany Lisa osztdlydbdl mindenféle akrobatikus
tornagyakorlatot mutatott be a flivon. Lisa le volt nyligbzve.
“Hol tanultad ezeket az ugrasokat?”, kérdezte a lanytdl. Az
ifju akrobata megallt és odament Lisdhoz. “A régi sulimban”,
mondta, “volt egy kivdld edzénk, téle tanultam mindent”.
Lisa a kezét nyljtotta és bemutatkozott. Az uj lany is elarulta,
hogy Fatimanak hivjak. Lisdnak hirtelen egy csomé kérdése
lett; mindent tudni akart Fatima otthonardl, csaladjardl, arrdl,
hogy miért kbltbztek ide. Fatima szivesen beszélt ezekrdl, mert
az elsé hetekben bizony nagyon egyediil érezte magat az Uj
iskolaban, szinte senki nem beszélt vele soha... Lisa viszont
figyelmesen meghallgatta, érdekes beszélgetés kerekedett
kézottuk. “Nem lehet egyszer( djnak lenni a suliban”, mondta
Lisa. “De semmi vész, most mar van egy baratod!”
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4. Vard ki a sorod, oszd meg a dolgokat a tobbiekkel

Jartal mar gy, hogy 14ttdl valakit valami izgis dolgot
csinalni, és te is ki szeretted volna probalni, de nem en-
gedett oda? Az is eléfordulhatott mar, hogy valaki, aki-
nek volt egy tok jo jatéka, nem hagyott masokat jatszani
vele — igy téged sem. Bantott ez téged? A tobbi gyereknek
sem tetszik, ha nem osztanak meg veliik dolgokat, meg-
tagadjak t6liik a részvételt. Ha éppen a kozepén vagy va-
laminek, aminek az eszktzét més is szeretné hasznalni,
mondhatsz neki valami ilyesmit: “Most én hasznalom, de
ha végeztem, a tied lehet.”

OKE, MOST TE
JOSSZ! MUTASS
VALAMI FRANKOT!

A megosztas nemesak a jatékokra, sporteszkozokre,
és hasonlékra vonatkozik. Megoszthatod a felelosséget
is. Ha példaul kozos projekten dolgoztok a suliban, te
is gondoskodj réla, hogy mindenki részt tudjon venni a
munkéban, hozzaszolhasson és elmondhassa a vélemé-
nyét. Az emberek nem szeretik, ha dirigalnak nekik,
Ezért fontos, hogy mindenki, aki szeretne, résztvehessen
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egy feladat megolddsdban vagy egy munka elvégzésé-
ben. Tovabb is mehetsz azzal, hogy a csoport el6tt meg-
dicséred Gket. Hasonléan jarj el a csapatsportokban is.
Bétoritsd a tobbieket, azok is szdlljanak be a meccsbe,
akik taldn nem olyan iigyesek. Tudj sportszertien nyerni
— de vesziteni is. A jaték sokkal jobb méka, ha nem ve-
szed tal komolyan.

5. Probalj ki 4j dolgokat

Nehéz tgy bardtkozni, hogy ki se mozdulsz otthonrél,
vagy magadban alldogdlsz a jatszétéren, lehetSleg jo
messze a tébbiektGl. Tébbre mész azzal, ha részt veszel
az iskolai vagy a kornyékeden zajlé kozos programokban.
Menj oda a tébbiekhez, ha egyiitt jatszol veliik, azzal ki-
mutatod, hogy szeretsz a kézeliikben lenni és baratkozni
akarsz. Ha félénk vagy, vagy nehezen megy a megszéli-
tds, baratkozas, becsatlakozhatsz valahogy igy: “Hé, ez
j6 mékéanak latszik. Beallhatok én is?” Még ha éppen
nincs is hely szamodra az adott jatékban, talian a kovet-
kezdbe bevesznek.
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Az iskolaban bedllhatsz valamelyik sportesapatba,
pl. focizhatsz, torndzhatsz, kosarazhatsz, teniszezhetsz,
futhatsz vagy kézilabdézhatsz. Vagy lehet, hogy épp az
énekkar vagy a szinjatszokor tetszik meg, akkor 1ép) be
oda! Ezek a tevékenységek erdsen feldobjak az iskolal
életet. No és ha valamit orémmel csindlsz egyiitt masok-
kal, az erdsiti a baratsagokat.

Az iskolan kiviil is rengeteg olyan hely van, ahova
jarhat az ember; a lakékornyezetedben is lehetnek ismer-
kedési lehetdségek. Nézd meg a kiilonbozo egyestleteket,
klubokat, cserkészesapatokat és vallasos szervezeteket.
Lehet, hogy szeretnél valamit megtanulni: jarhatsz pl.
tancorara, haremiivészeti oktatasra, vagy zeneorara.

EZT NEZD MEG:

Az interneten szamos olyan honlap van, ahol szamodra

érdekes dolgokkal foglalkoznak, és ahol lehetGséged van a
= kapcsolatot felvenni azokkal az emberekkel,

r/ akiknek az érdekl&dési kire olyan, mint a tied.
/‘{,_ - _Ii Az ilyen honlapokon gyakran osszejoveteleket
= hirdetnek, ezekre mindig érdemes elmenni,

mert ott csupa olyan emberrel lehet talalkozni, akikkel jol el
tudsz beszélgetni a kézds témaitokrol.

6. Segits masoknak

A kapesolatteremtés egyik legjobb modja, ha felajanlod
valakinek a segitségedet. Ha segitesz valakin, azzal azt
mutatod felé, hogy térédsz vele. Ennek & ortil, és 6 barat-
jdnak fog tekinteni. A segitésnek nagyon sokféle modja
van. Példaul lehet, hogy nagyon sokat tudsz a matema-
tika egy bizonyos teriiletérdl, és segitesz az osztalytar-

sadnak megérteni. Vagy szamitogepes gzakértd vagy, ¢s

meg tudod mutatni a tébbicknek, miféle jo dolgokat lehet

ceyes programokbol kihoznt
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Akar onkeénteskedhetsz is az is-  GYORS TIPP;

kolaban vagy a koérnyékeden. Haonkéntes munkat
Példaul elvallalod, hogy részt ve-  Vallalsz a suliban vagy
szel az iskolai programok el6ké- @ lakokdrnyezetedben,

szitésében, mint pl. farsang vagy Ot Mas gyerekekkel

a tudomdnyos napok, {innepsé- (és f“elngtl]:ekke!} folgsz

gek. A lakotelepen csatlakozhatsz eRya i akik
kozben kénnyen a

a kozteriileteket rendben tartd
onkéntesekhez vagy végezhetsz
kerti munkakat az idések szdma-
ra, segédkezhetsz allatmenhelyek munkajaban, sth.

barataidda valhatnak.

7. Oldd meg a konfliktusokat békés médszerekkel

A baratok sem mindig értenek egyet mindenben — még
azok a legjobb baratok sem, akik ezer éve ismerik egy-
mast. Neked is lehetnek nézeteltéréseid a barataiddal, ez
termeészetes dolog. Példaul nem tudjatok eldonteni, mit
jatsszatok, vagy hogy fogocskanél bent voltdl-e a hazban.
Konfliktushelyzetben rendkivil hasznos, ha nyugodtak
maradtok és szép sorjaban meg tudjatok beszélni, mi is
a gond.

Ezeknek a megbeszéléseknek nem az a lényege, hogy
te hibaztatsz valakit a felmeriilt problémakért, mert
ettd]l csak még jobban elmérgesedik a helyzet koztetek.
A sehova sem vezetd blinbakkeresés ( , ki volt az?”, ez
miattad tortént!”, .te vagy az oka!”) elkeriilésére jék
az én-koézlések. Mik ezek? Olyan konfliktusmegoldé
mondatok, amikben szerepel az “én”, “enyém”, vagy az
“engem” szd. Amikor ezeket hasznalod, nem hibaztatsz
senkit, mert a sajat érzéseidrdl beszélsz.
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Hibaztatas: En-kozlés:
“Mindig te mondod meg, “Néha én is szeretnék jatékot
mit jatsszunk!” valasztanil”

“Nincs igazad! Ez tutira  “Szerintem nem volt gél.”
nem volt gol!”

“Soha nem hallgatod “Szeretném, ha az én otleteimet
meg az otletemet!” is felhasznalnank!”

“Azért az nagyon csunya “Ugy vélem, nem volt helyes ezt
volt, amit akkor tettél!”  tenni.”

Az én-kozlések jol jonnek akkor is, ha valaki piszkal

vagy csunya dolgokat mond rad. A csifolédok célja alta-
laban az, hogy valamilyen reakciét valtsanak ki, Lehet,
hogy azt akarjak, hogy vagj vissza nekik, és te kertl)

bajba emiatt. Veszekedés,
kiabalas, visszacsufolas,
netan verekedés helyett
inkabb maradj nyugodt,
és ¢én-kozlésekkel lehtit-
heted az indulatokat. Ha
igy teszel, nem adod meg
nekik azt az 6romot, hogy
iranyithassanak téged.
Na de mi van akKor,
hogy ha az én-kdzlések

Csufolédds esetén
hasznos én-kozlések:

“Nem szeretem, ha igy hivtok.”

“"Nem akarok verekedni.”

“Szerintem nem viselkedtek

velem tisztelettel.”

“Megbantodtam, és jol esne

egy bocsanatkérés.” .

mégsem valnak be, és a masik tovabbra sem hagy békén?
Ezeket probald meg a leszerelésére:

1. Hagvd ott.
2. Ne torddj vele.

3. Mosolyogj. és mondd meg neki, hogy nem zavar,

amit esinal.

4. Szalj epy felnottnek, hogy segitsen.
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(EzAJoE | ' azok oTT csak |

IMEKKORA EGY SZEMETKEDNEK'
l i ULJONK MASHOVA.

EZT NEZD MEG:
Erdekes, a témdba vigd kdnyvek:

Karen Burnett: Simon’s Hook (5imon horga). Simonnak van
egy problémaja: az emberek gyakran zaklatjak
es szeretnék ravenni, hogy rosszat csindljon.
Belemegy a jatékba, vagy megtanulja a gonosz
embereket jobban kezelni?

Scott Cooper: Speak Up and Get Along! (Szdlal] meg és
illeszkedj be!) Ebben a kényvben 21 modszert
taldlsz, amelyek segitsegevel kidllhatsz
magadért, megallithatod a cstfolodast,
baratkozhatsz, és jol érezheted magad.

Az iskolai zaklatas témakdrébdl ajanlott konyvek magyarul:
Wéber Aniko - Az osztaly vesztese, Eve Ainsworth - 7 nap.
Egy hasznos, baratkozast segit6é kbnyv: Andrew Matthews -
Bardtkozni jé! (a lektor ajanlata)
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7. fejezet zaroteszt

teszttel kideritheted. A helyes vialaszokat ismét fejjel le-
felé, a lap aljan talalod.

1. Ezek koziil melyek az udvarias szavak?
a) koszonom, kérem, szivesen, elnézést, bocsanat
b) bumm, paff, csatt, azannya, nani
c) felvétel, fények, csapd, vagas, ennyi

2. Ha valaki beszél, a legjobb, ha...
a) bedugod a fiiled, becsukod a szemed, és dudolsz ma
gadban.
b) kizbevagsz és mondod a magadét.
c) a szemébe nézel és csendben maradsz, mig befejezi.

3. Jackson szeretne 6sszebaratkozni Laurie-val, aki most
jott a suliba. Mit tegyen?
a) Mutatkozzon be neki és kérdezgessen réla.
b) Vagjon neki mindenféle pofikat.
¢) Dicsekedjen el neki, hogy & a fénék az iskoldban.

4. Diane egy csomé masik gyerekkel focizik. Mi a legjobb,
amit jaték kézben tehet?
a) Azt kialtja “én vagyok a legnagyobb kirdly”, amikor
sikerul golt szereznie.
b) Megdicséri a tobbieket, ha jol jatszanak.
¢) Magéanal tartja a labdat, nem passzolja le senkinek,
hogy senki mas ne 16hessen gdlt,

l“ 'l.'t: ’.}E" 'II| Z'}lllh’..‘-‘l:[!.‘A
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8. fejezet

Hogyan banjunk az
eros érzelmekkel?

“Nem hirok a “Néha ugy néz
haragommal. ki, mindent
Csak novekszik csak elrontok.”
bennem, aztan
felrobbanok.”

“Alig tudok lépést
tartani az anyaggal.
Folyton aggodom
az iskola miatt.”

ADHD-s gyereknek lenni nem mindig kénny, sot, gvak-
ran embert préobalé feladat! A tanarok és a sziilGk sokat
varnak el téled. Néha nagyon, nagyon keményen meg
kell dolgoznod azért, hogy sikeriiljenek a dolgok. Taldn
ugy érzed, nem szabad hibiaznod, mert esetleg mérgesek
lesznek rad, ha nem vagy tokéletes vagy nem hozod az
elvart eredményeket. Amikor nyomas — pl. teljesitmény-
kényszer, a magas elvarasok miatt — van rajtad, konnyen
feszultte, stresszesse valhatsz,
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A stressz nem az egyetlen  Mivan akkor, ha épp nagyon
erfs érzés, amit az ADHD-s  szomor( vagy feldult vagy, de
gyerekek megtapasztalnak. nincs melletted senki, akihez
Sokuknak esik nehezére pl.  szolhatnal? Ebben az esetben
a haraguk kordaban tartésa Magyarorszagon felhivhatod
is. Amikor mérgesek széval a Kék Vonal Gyermekkrizis

- / itvanyt: 116-111. Ezt
vagy tettel megbanthatnak Ale?pltva lids 3 g

2sokat. Mas ADHD-s gye szamot eléhivd, vagy korzet-
masokat. - -

o szam nélkiil, névtelendl és
rekek nem dihddnek fel ther Hildhtod, Haniap:

konnyen, viszont sokat ag-  puoc www.kek-vonal huy.
godnak, sokszor szomoruak. i olyan embereket érsz el,
Ha valaki szinte allandéan  gkikkel barmikor beszélhetsz

szomoru, azt depressziO- gz éraéseidrdl, még éjszaka is.
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nak hivjak. Az ilyen gyerekek gyakran érzik tugy, hogy
veliik minden rossz és képtelenek javitani a helyzetiikon.

Onmagaban teljesen normélis, ha mérges, szomort
vagy stresszes vagy. Az ebben a fejezetben bemutatott
modszerek segithetnek lenyugodni, jobban érezni magad.
De ha allanddan ezeket az erds érzéseket tapasztalod, ak-
kor fontos, hogy szdlj a sziileidnek, a tandcsadonak, vagy
a veled foglalkozo szakemberek legmegbizhatébbikanak.
Ezek az emberek segitenek abban, hogy visszaszerezd az
iranyitast az érzéseid felett.

1. Legyen sajat kozlekedési [dmpad
Az érzések, mint pl. a harag, mindenki éle- s
tének természetes részel. Az viszont nem
mindegy, hogy mit kezdesz veliitk. Hogyan f@
kiizdheted le 6ket anélkiil, hogy olyat tennél,
amit késébb megbansz? Képzeld el, milyen ©I
volna, ha lenne egy kozlekedési lampad. Mint
minden ilyen lampéan, ezen is hdrom szin
van, hogy segitse a forgalom haladdsat: zold @
— mehet, sarga — lassits, piros — 4llj. Ha nehéz
helyzetbe keriilsz, és iranyitani akarod, amit

csindlsz, gondol) a lampara, és arra, milyen szinnek felel
meg (z0ld, sdrga, vagy piros) az, amit éppen érzel.

A zéld azt jelenti: mehet.

Ha biztonsdgban érzed magad és nyugodt vagy, az a zold
érzés: “Itt biztonsdgban vagyok. Nyugodtan folytathatom
azt, amit éppen csinalok.”

A sarga szin jelentése: lassits és légy dvatos.
Ha ugy ¢rzed, feldalt valami, gondolj a s&rgﬁm: “Jobb
lesz, ha vigyiazok. Mérges lehetek vagy elveszthetem az
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iranyitast magam felett. Még maradok, de ha rosszabbul
kezdem érezni magam, ki kell lépnem ebbdl a helyzet-
bél” Ahogy probalsz megnyugodni, jét tehet, ha mélye-
ket lélegzel és kozben azt ismételgeted magadban: “nyu-
godt tudok maradni”.

A piros azt jelenti: allj.

Ha felddlt vagy mérges vagy, a pirosra gondolj: “Nem
maradhatok itt. Mérges vagyok. Zsebredugom a kezem,
befogom a szam, és lelépek.”

EZT NEZD MEG:

Alfred Moser: Don’t Rant and Rave on Wednesdays (Ve
fiistologj és morogj szerddnként). Ez a mokas, angol nyelvii
kényv bemutatja, mit tesz a harag az embe-
rekkel, és hogyan lehet biztonségosan kezelni.
Nézz bele, és megtudod, hogyan lehetsz
diihéshél ujra kiegyenstilyozott és boldog.
Magyar nyelven indulatkezelési problémak megoldasahoz
javasolt kényv: E. Whitehouse, W. Pudney - Mindjart
felrobbanok! (a lektor ajanlata)

\LELEGEZZ MELYEKET ES
NE HAGYD, HOGY
KIHDZZANAK A

f———

e (::E_ VESZITSD EL A FEJED!]

SODRODBOL! J

- S ——————
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2. Gondoskodj magadrél

Ha odafigyelsz az egészségedre, kénnyebben és bizto-
sabban tudod kormanyozni az érzéseidet. Ha neked valo
ételeket eszel és eleget alszol, a tested és az agyad jobban
egyltt tud dolgozni. Jobb lesz a hangulatod és Ggy fogod
érezni, hogy minden jobban megy, rendben vagy.

A 4. fejezetben felsoroltuk, milyen ételek segithetnek
abban, hogy j6l érezd magad. Az alvés is nagyon fontos:
egy ADHD-s gyereknek dltaldban kb. napi 9 éra alvdsra
van szliksége. Enélkiill morcosnak és fesziiltnek érezhe-
ted magad. Ha reggel mar eleve rossz kedvvel indulsz
el otthonrdl, a legkisebb konfliktustdl is ugy érezheted,
hogy mindjart felrobbansz.

3. Mozdulj meg
A sok mozgés, a sport is nagyon jé hatdssal van rad.
Nemcsak a testedet edzi, amitél erds és egészséges ma-
radsz, hanem jobban érzed magad a boérodben. Miért?
Mert amikor intenzivebben mozogsz, a szervezeted en-
dorfinokat termel — ezek azok a testiink altal elgallitott
kémiai anyagok, amik a belsé jo érzést okozzak.

A mozgas segithet levezetni a fesziltséget is. Ha sport-
olsz, a felesleges energiat adod ki — azt, ami egyébként
kijohetett volna valamilyen negativ Gton-médon is.

Hogyan lehet megmozdulni?
(A listat bévitheted te is nyugodtan)

gorkorcsolya - tarazas - torna - kézilabda - korcsolya -
ugrékotelezés - gordeszkazas - tanc - futas - biciklizés - foci -
kosarazds - paintball - (szds - hoki - sielés - snowboardozas -
falmaszas - evezés - konditerembe jaras
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4. Alkalmazd ezeket a légzo- és
izomlazité gyakorlatokat

Ha fesziiltnek, dithésnek vagy szomortnak érzed magad,
prébalj ki néhany légzégyakorlatot vagy izomlazito (re-
laxald) gyakorlatot. Ezek segitségével le tudsz nyugodni
akkor is, amikor kezdenek atcsapni a fejed felett a hulla-
mok. Az elsd 1épés: talalj egy csendes helyet, ahol egyediil
lehetsz. A légz8gyakorlathoz le kell iilndd vagy fekiidnod.
Ha iilsz, iilj egyenesen, a talpaddal a foldon. Ha fekszel,
akkor a hatadon fekiidj, és tegyél parnat a nyakad meg a
térded ala. Ha kényelmesen elhelyezkedtél, végy 10 las-
st, mély lélegzetet.

Kozben szamolj vissza tiztél, vagy gondo-
latban mondogass magadnak pozitiv dolgo-
kat. (Pl. belégzéskor azt, hogy “nyugalom”,
kilégzéskor meg azt, hogy “kézbentartom
a dolgokat”) Gondolhatsz egy olyan helyre
is, ahol j6 érzed magad — elképzelheted a e
tengerpartot, egy kedves rokon hazat, vagy k-‘z: 4
barmilyen mas helyet, ami tetszik. Képzeld
¢l, hogy ott vagy. Ha segit, a 1égzGgyakorlat kozben néz-
heted az adott hely fényképét.

Prébalj meg egy izomlazité gyakorlatot is. Fekiid; le,

parndval a nyakad és a labaid

GYORS,,T lF,'P:, lazh alatt. Egyenként feszitsd meg,
Aléféz;;:i:zaﬁan;a;;l? majd lazitsd el az izmaidat.
gya n

gathatsz nyugis zenét.
Vannak kulén ilyen
célra kiadott CD-k,
neten hallgathaté
osszeallitasok, amiken
nyugtato hangok vagy
a gyakorlatokhoz valo
instrukciok hallhatok.

Kezdd a labfejeddel, és haladj fel-
felé: labak, has, mellkas, karok,
nyak, egészen a fejedig. Aztdn
ugyanezt ismételd meg visszafelé
haladva a fejedtd] a labujjaidig.
A feszités-lazitas ciklus alatt is-
mételgess magadban pozitiv dol-
gokat vapy kepzeld magpad cpy
nyugodt helyre
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5. Légy kreativ

Az erds, tulesordulé érzések kezelésének egyik modja
az, ha irsz réoluk. Példdul vezethetsz naplot vagy irhatsz
verseket, akar egy novellat is arrdl, ami bant vagy érzé-
sed szerint tulsagosan megterhel, zavar. Ha az irds nem
kedvedre valo, vagy nem megy elég jol, akkor készits ké-
pet: rajzold vagy fesd le, mit érzel legbeliil. Ha ingeriilt,
feldilt vagy, lehet, hogy az segit, ha rajzolsz egy képet
arrél, milyen volt, amikor még boldog voltal. Az iras €s a
rajzolds megjeleniti a belsé vilagod, ezért segithet megér-
teni azokat az érzéseidet, amelyekrdl nehezen vagy egy-
altaldn nem tudsz beszélni. Ezen tul ez a fajta kreativ
alkotds dtleteket adhat arra nézve, hogy hogyan lehetne
javitani a kedveden.

Nemesak irassal és rajzolassal lehet kreativan kikec-
meregni egy rossz hangulatbdl, egy fesziilt allapotbol.
Belefeledkezhetsz valamilyen hobbitevékenységbe is —
legyen az kertészkedés, vagy barmi mas, amit szeretsz.
A hobbik elvonjik a figyelmedet a hétkiéznapi, néha rossz
dolgokrol, kikapcsoljak az embert. Figyeld csak meg: ha
egy-két orat eltoltesz kedvenc hobbiddal, utana egészen
mas, jobb lesz a kedved, mint elGtte és a korabban diihité
vagy fesziiltséget okozo problémakat, helyzeteket 1s mar
mashogy latod.

Kreativ tevékenységek
(A listat bévitheted te is, biztosan vannak dtleteid)

vers- és tirténetirds - éneklés vagy hangszeres zenélés -
sajat képregény készitése - kolldzskészités - ékszerkészités -
modellezés - tortasiités - jatékfejlesztés - kirakos
osszerakdsa - kotés, horgolds - fafaragds - programozas -
képek rajzoldsa vagy festése - fotozas
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6. L6gj egy bardttal

A baratok fontosak. TaAmogathatnak téged, amikor nem
mennek jol a dolgaid. Egy j6 beszélgetés egy kozeli barat-
tal segit tisztdzni, rendbetenni az érzéseidet. Kénnyen
lehet, hogy a baritod mér tudja a megolddst a problé-
madra.

Persze a baratokkal lazulni, jatszani is lehet. Amikor
egyiitt jatszotok vagy csindltok valamit, hamar kimehet
a fejedbd] az, amitdl szomort vagy. A kozos nevetés oldja
a stresszt is. Nézhettek mondjuk egy vicces filmet, vicce-
16dhettek, vagy barmit csinalhattok, ami megnevettet
mindkettitoket. Meglatod, a viddman eltoltott id6 utan
mindjart jobban érzed magad!

7. Beszélj egy felndttel

Természetesen nem csak egy kozell barattal valo beszel-
getés segithet az érzéseid kezelésében. Egy megbizhato
felnéttel valé beszélgetésnek is lehet jo hatasa. Amikor
feldalt, ingeriilt vagy, illetve barmi gondod van, keresd
meg anyut, aput, az iskolai segitddet, vagy barkit, aki-
ben meghizol, és mondd el neki, mi bant, mi van veled.

e N
LEGKOZELEBB
SZOLJ A
TANARNAK, !
HA MIKE
CSUFOL.

- _
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Beszélhetsz arrol, hogy mit érzel, de azonnal kérhetsz
tanacsot is, hogy mit tegyél. A legtibb felnétt egyszer
mar atélte azokat a dolgokat, amiken te épen keresz-
tiilmész. Elmondhatjédk, hogy 6k hogyan jutottak til a
nehézségeken.

EZT NEZD MEG:

James J. Crist: What to Do When You're Cranky & Blue (Mit

kell tenni, ha morcos és komor vagy). Ebben az angol nyelv(
konyvben tanacsok vannak arra az esetre, ha

I’/_/I nagyon lehangolt lennél.

Probalj meg naponta beszélni egy felnéttel az ADHD
okozta nehézségeidrdl. Akdr ki is jelolhetsz erre egy rend-
szeres id6pontot, pl. vacsora, vagy a lefekvés ideje. Mesélj
arrol, mi ment nehezen, és figyelj oda, milyen tanacsokat
adnak a felndttek, hogy jobban menjenek a dolgaid.

8. Dolgozz az ADHD okozta
problémakon

Ha igyekszel gyakorolni azokat a dolgokat, amik nehe-
zen mennek, akkor j6 eséllyel jobban érzed majd magad,
és jobban tudod iranyitani az ADHD-tulajdonsagaidat.
Dolgozz Gssze a sziileiddel és a felndttekkel: tlizzetek ki
célokat, nézzetek szembe a kihivasokkal. Ezt a kényvet
1s hasznalhatod kozben — pl. a 107. oldalon levé fejlédési
tablazatot. Ha urra tudsz lenni a nehézségeiden, sike-
resebb leszel otthon és az iskolaban. Az erds, nehezen
iranyithato érzesek is ritkabban fognak megzavarni.
[¢ biiszke lehetsz magadra, amiért ilven jdl kezeled az
ADHD-dat...
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Végezetiil...

Befejezted a konyvet! Bizom benne, hogy az olvasottak
segitenek lekiizdeni azokat a nehézségeket, amelyeket az
ADHD-d okoz neked.

Maradj mindig pozitiv és higgy magadban! Folyamatosan
prébalj meg egyre jobb lenni azokban a dolgokban, amik-
ben esetleg még nem vagy olyan j6. Kiilonleges gyerek
vagy, és rengeteg lehet@ség van benned!
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Fejlodési tablazat

Ez a tablazat segithet az ADHD okozta problémaid meg-
oldasaban. Jelolj ki 3 célt, amelyek elérése sziikséges
ehhez, aztan pontozd magad, hogy a hét egyes napjain
hogyan teljesitettél. A pontozas igy néz ki:

0 — Nem dolgoztam ezen.

1 — Kicsivel kozelebb jutottam a célhoz.
2 — Nagyon kézel jutottam a célhoz.

3 — Készen vagyok, elértem a célom.

1. cél:

Vasdrnap| Hétfé | Kedd | Szerda [Csiit6rtok| Péntek | Szombat

Megjegyzés:

2. cél:

Vasdrnap| Hétfé | Kedd | Szerda [Csitortok| Péntek |Szombat

Megjegyzeés:

3. cél:

Vasarnap| Hétf6 | Kedd | Szerda |[Csutortok| Péntek | Szombat

Megjegyzés:
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8. fejezet zaroteszt

Most mar tudod, hogyan kezeld az érzéseidet, igy meg
tudod oldani ezt a tesztet is. A valaszok a lap aljan fejjel
lefelé talalhatéak. Ne izgulj, konny( lesz! \\
1. A gverekek csufoljak Mike-ot, aki tigy érzi, mindjart

felrobban. Hogyan léphet ki a helyzethdl, miel6tt

baj torténne?

a) Aktivalja a sapkajaba rejtett helikopterlapatokat és

repuljon el.

b) Hizza meg a madzagot a hatizsékjan, ettd] az ver- |\

senyautéva valtozik, amiben elhajthat. .
¢) Kévesse a képzeletbeli kizlekedési lampat és menjen

el onnan.

£

2. Mivel lehet a legjobban lazitani? ) -
a) Orditva kérbefutjuk a haztombot. '
b) Kitéltiink par matek feladatlapot.
¢) Légz6- és izomlazité gyakorlatokat végzink.

3. Eliza folyton aggodik és mindent6l fél. Mit tegyen?

a) Beszéljen egy megbizhat6 felndttel arrél, mit érez.
b) Maradjon egész nap agyban.
¢) Egyen meg két csomag csokis fankot.

4. Hogyan segit az ADHD okozta nehézségek lekiizdése-
neked abban, hogy j6l érezd magad és jol tudd kezelm
az érzéseidet?

a) Jutalombdl elvisznek az idegenek egy masik bolygora.

b) Ahogy egyre jobban tudod kezelni az ADHD-dat,
egyre biiszkébb leszel magadra.

¢) Segit kideriteni a valaszokat a fold1 ¢let nagy

kérddseire, .
‘” I:."I

g
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Fogalomtar

Itt talalod meg a konyvben vastag betiivel kiemelt fogal-
mak magyarazatat.

504-es terv: annak a megtervezése, hogy a specidlis
sziikségletekkel bird gyerekek hogyan tudnak teljes
meértékben részt venni az oktatdsban. Olyasmik lehetnek
benne, hogy pl. egy ADHD-s tanulénak biztositani kell a
hazi feladatoknal és dolgozatokndl a tiszta, értheté fela-
datmeghatarozast, a csendes munkatertiletet, vagy sza-
mitogéphez vald hozzaférést az iskolan beliil az irott fel-
adatokhoz. Ezt Magyarorszdgon a nemzeti kéznevelésrél
szolo 2011. évi CXC. torvény irja le részletesen. A gyermek
szakeértdi vizsgalatdt kovetéen indokolt esetben a kiilon-
leges bandsmddra vonatkoza javaslatok a vizsgdlati véle-
ményben szerepelnek. (a lektor megjegyzése)

ADD (Attention Deficit Disorder, figyelemzavar): cim-
ke, amit olyan emberek kaphatnak, akiknek méshogy
miikodik az agyuk, és emiatt nehezebben figyelnek oda
dolgokra. Szakmai kérokben mondjak “ADHD, tilnyo-
moreszt figyelemhidanyos megjelenési forma-nak is.
ADHD (Attention Deficit, Hyperactivity Disorder, figye-
lemzavar hiperaktivitassal): cimke, amit olyan emberek
kaphatnak, akiknek maéshogy mikodik az agyuk, és
emiatt nehezebben figyelnek oda dolgokra vagy tilnek
egy helyben. Harom fajtaja van.

ADHD coach: olyan ember, aki kifejezetten ADHD-s
gyerekeknek és csaladjaiknak segit az ADHD okozta
gondok lektizdésében.

allergének: olyan anyagok a levegében és az ételek-
ben, amikre egyes emberek szervezete rosszul reagdl.
Gyvakran fordulnak eld a porban és bizonyos ételekben,
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csaladsegité: a csaladsegité szolgalat szakembere,
akinek feladata a csalddkonzultécio, életvezetési tandcs-
adas, csaladok kapesolatkészségének javitasa, hivatalos
tigyek intézése, valsdghelyzetekben segitségnyjtas
depresszi6: amikor valaki nagyon sokéig szomoru és
reménytelennek érzi az életet.

dietetikus: az ételek szakértdje, aki tudja, hogyan kell
egészségesen taplalkozni.

doéntésképtelenség: ADHD-s tiinet, azt jelenti, ha va-
lakinek sokdig tart, hogy dontéseket hozzon.

egyéni fejlesztési terv: olyan terv, ami 6sszefoglalja a
tanulasi nehézségekkel és zavarral rendelkezé gyerekek
sziikségleteit és tudatja a tanarokkal, hogy hogyan se-
githetnek nekik boldogulni az iskolaban. A térvény el6-
irja, hogy a specialis oktatasban részesiilé gyerekeknek
legyen ilyenje. Magyarorszdgon a nemzeti kiznevelésrél
sz6l6 2011. évi CXC. torvény 47. § alapjdn:

“A sajdtos nevelési igényii gyermek, tanuld neveléschez és
oktatdsdhoz a kovetkezd feltételek sziikségesek:

()

b) * egyéni elérehaladdsii neveléshez és oktatdshoz,

integrdlt ovodai neveléshez, iskolai nevelés-oktatdshoz,

az illetékes szakértdi bizottsdg dltal meghatdrozottak

szerinti foglalkozdshoz a sajétos nevelési igény tipusanak

és sulyossdganak megfelel gyogypedagogus, konduktor
foglalkoztatdsa, a foglalkozdsokhoz specidlis tanterv, tankonyv,
valamint specidlis gyogydszati és technikai eszkdzok.”

(a lektor megjegyzése)

étrendkiegésziték: az étkezések kiegészitéseként
elfogyasztott kapszuldk, folyadékok és tablettak, ame-
lvekben az agyad és a szervezeted szamara szilkséges
tapanyagok vannak.

fehérjék: olyan anyagok a szervezetedben, amik segite-
nek figyelni ¢és nyugton maradni.
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fejlesztd terem: kiilén terem, ahova a tanulasi elté-
résekkel rendelkezé gyerekek mehetnek a suliban, ha
segitség kell nekik.

fejleszt6 tanar: olyan tanar, aki kiilon ki van képezve
arra, hogyan segitsen a tanulési nehézségekkel, zavarral
rendelkezd gyerekeknek jol tanulni és fejlodni.
figyelemhiany: ADHD-s tinet, azt jelenti, ha valaki
nehezen tud odafigyelni.

fogyatékkal élok oktatasardl szolo torvény: szabaly,
ami eldirja, hogy a kiilonleges igényd gyerekek is a sza-
mukra legjobb médon tudjanak tanulni. Ez az Egyesiilt
Allamokban az Individuals with Disabilities Education
Act (IDEA).

Magyarorszagon ezzel a témaval kapcesolatos térvények
és rendeletek az aldbbiak:

— 2011. évi CXC torvény a nemzeii koznevelésrél 47. §

- 22072012 (VIIIL 31.) EMMI rendelet a nevelési-
oktatdsi intézmények miikodésérdl és a koznevelési
intézmeények névhasznalatarél 139. §

—-32/2012. (X. 8.) EMMI rendelet a sajdtos nevelési
igényii gyermekek duodai nevelésének iranyelve és a
sajdtos nevelési igényii tanulok iskolai oktatdsdanak
iranyelue,

- 15/2013. (11. 26.) EMMI rendelet a pedagogiai
szakszolgdlati intézmények miikidésérdl.

(a lektor megjegyzése)

gyerekorvos: gyerekekre szakosodott orvos.

gyogytornasz: olyan szakember, aki a beteg és sériilt
embereknek segit javitani a mozgasan és csokkenteni a
fajdalmat bizonyos nyujtasok és tornagyakorlatok végez-
tetésével,

hiperaktivitas: ADHD-s tiinet, ami azt jelenti, hogy
nehezen tudsz egy helyben vagy esendben maradni,
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idegrendszer: az egész testet behalézo rendszer, ami
idegekbdl 4ll, és lizeneteket kozvetit. Példaul ha szeret-
nél nyugton maradni, az agyad ezen keresztiil tizen a
tested tobbi részének, hogy ne mozogjon.

impulziv: olyanokra mondjak, akik tul gyorsan, atgon-
dolatlanul mondanak ki és csindlnak dolgokat. ADHD-
sokra jellemzd.

logopédus: olyan szakember, aki az emberek nyelési és
kommunikacids jelenségeit azonositja és kezell.
magatartaszavar: olyan gyerekek kapjak ezt a cimkét,
akiknek valamely okbél nehéz jol viselkedni. Néha érzel-
mi zavar vagy pszichés fejlédési zavar cimkét is kaphat-
nak ezek a gyerekek.

mellékhatdsok: azok a kellemetlen vagy nem vart je-
lenségek, amiket a gyogyszer valt ki.
mozgasterapeuta: olyan szakember, aki sokat tud az
érzékelésrdl. Ugy segit az ADHD-s gyerekeknek, hogy
hasznos gyakorlatokat tanit nekik.

neurolégus: az idegrendszer szakértdje; orvos, aki ért
az emberi agy miikodéséhez.

orvos: olyan ember, aki azt tanulta az egyetemen, hogy
hogyan miikodik az emberi szervezet, hogy segithessen
az embereknek egészségesen maradni.

pszichiater: olyan ember, aki sokat tud arrdl, hogyan
sondolkodnak és viselkednek az emberek. Elbeszélget az
emberrel az érzéseirdl és gyogyszert is tud felirni, hogy
jobban érezd magad.

pszicholégus: ugyanez, csak nem irhat fel gyégyszert.
sajatos nevelési igényli hyerek: valamilyen testi,
értelmi, beszéd, stb. fogyatékossaga, zavara miatt mas-
hogy tanul, mint a tobbiek.
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szaktanacsado: olvan szakember, aki az érzéseikrdl
beszélget az emberekkel, és megprobalja felviditani Gket.
Magyarorszdgon adltalaban mentdlhigiénés szakember,
klinikai szakpszichologus, vagy iskolapszicholdgus végzi
ezt a tevékenységel. (a lekior megjegyzése)
szénhidratok: cukrok és keményitéféleségek, pl. a ke-
nyérben, gabonaban, zoldségekben.

szocialis munkas: olyan szakember, aki a csaladdal
foglalkozik és azt prdébalja elérni, hogy otthon jobban
menjenek a dolgok.

szuperkajak: olyan ételek, amikben sok minden olyan
anyag van, ami jot tesz az agvadnak és a szervezeted-
nek.

tanulasi nehézség, zavar: cimke, amit azok a gyere-
kek kapnak, akik mashogyan tanulnak, mint masok.
tartositoszer: olyan anyag, ami megakadalyozza, hogy
megromoljon az étel. ADHD-s gverekeknek nem ajanlott
sokat fogyasztani beldle.

tapanyagok: az ételek hasznos részei, amelyek energiat
adnak a szervezetnek és egészségesen tartjak azt.
tulajdonsagok: azok a kiilinféle modok, ahogy az
emberek gondolkodnak, éreznek és viselkednek. Ezek
befolyasoljak, mit hogyan csinalunk és hogyan tudunk
kijonni masokkal.
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Megjeqyzés a sziloknek,
tandroknak és
tandcsadoknak

Az ADHD egy kihivas — de ezt mér ugyis tudod te 1is,
és a konyvet olvasé fiatal is. A konyv célja, hogy segitsen
a gyerekeknek megérteni az ADHD-jukat és olyan mod-
azereket adni a keziikbe, amellyekkel irdnyitani tudjak
a viselkedésiiket. Konnyen alkalmazhaté viselkedést,
szervezbkészséget, szocialis készséget és tanulmdnyi
eredményt javité stratégiak olvashatok benne.

Amikor 2006-ban megirtam ezt a konyvet, az Egyesiilt
Allamokban az ADHD eléfordulési gyakorisagdban emel-
kedést figyeltek meg, és felerdsidott a tudomanyos érdek-
16dés az irant, hogy vajon hogyan befoly4solhatja az ADHD
tiineteit a mérgez6 anyagoknak valo kitettség és a taplal-
kozas. Ugyanekkor egyre tibb figyelmet kaptak az ADHD-
s gyerekek szenzoros feldolgozasi zavarai, ezen belill az,
hogy milyen hatassal van az
alvas a tiinetekre. Ezek a tren-
dek ma is folytatédnak, az
ADHD-t pedig egyre tébb gye-
reknél fedezik fel. A kutatdsi
eredmények tovébbx:a is a tap- ADHD cimkét haszndlis
lalkozds fontossdgara mutat- | i5: ha hissrsktivités
nak ré, illetve vizsgalat alatt . jelen. Amire korab-

Az ADD cimke azért nem
jelenik meg tébbszor az
irodalomban, mert az
Amerikai Pszichiatrial
Tarsasdg (APA) csak az

vannak az esetleges mérgezé-
ses folyamatok és az ADHD-ra
felirt gyogyszerek mellék- és
kivant hatdsai. Kutatjak a csa-
ladi stressz szerepdt is, illetve

ban ADD-ként hivatkoztak,
az hivatalos diagnozisként
“ADHD, tulnyomoreészt
figyelemhianyos
megjelenési forma”

1
)
1

115

azoknak a személykozi konfliktusoknak a dinamikajat,
amelyeket ez a kinyv a gyerek szamara érthetden ir le.

Bizonyara tisztaban vagy vele, milyen fontos szereped
van a koényvet olvasd gyerek életében. Ha tanar vagy
tanacsadd vagy, az a dolgod, hogy segitsd elkeriilni a
problémés viselkedést, sikereket elérni az iskoldban, és
beilleszkedni a tobbiek kizé. Ha sziil6 vagy, az a felada-
tod, hogy a gyereked minden segitséget megkapjon az
iskolaban, az orvosnal és a pszicholégusnal. Neked kell
ellendrizni a gyogyszer (ha van) hatékonysagat, ADHD-
barat étrendet biztositani, és egy csom6 mas médon ta-
mogatni a gyercket.

Itt roviden Gsszefoglaljuk a konyv tartalmat, valamint
otleteket adunk az azt olvaso gyerek tdmogatisdhoz. Azt
ajanljuk, hogy a konyvben bemutatott dolgokat beszéld
meg a gyerekkel foglalkoz6 szakemberekkel is.

BEVEZETES

Itt azt mutattuk be, milyen kihivasokkal néz szembe egy
ADHD-s gyerek, és hogyan segithet nekik ez a kényv le-
kiizdeni bizonyos akadalyokat. Az olvasot batoritjuk
arra, hogy ossza meg ezeket az informacidkat sziileivel,
tandcsaddjaval, és mas felndttekkel, akikkel az ADHD
kapcsan kapcesolatba kertil.

1. FEJEZET: MiI AZ AZ ADHD?

A fejezetben leirjuk, mi is az az ADHD, mik a {6 tiinetei:
a hiperaktivitas, figyelemhidny, impulzivitas és dontés-
képtelenség. Az ADHD-s gyerekekre otthon és az iskola-
ban ezekbdl legalabb kettd jellemzd. A fejezet kitér az
ADHD héarom klinikai tipusdra. Van benne egy felndtt
segitségével kitdltendd rész, amely megmutatja, hogy az
adott gyerekre leginkabb melyik tipus a jellemzd. A gye-
rekkel foglalkozo szakemberek is tovabbi magyarazattal
szolgalhatnak a besorolast illetden.
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2. FEJEZET: MINDEN NAP JOBBAN MEGY

Itt hdrom olyan mddszert adunk a gyerek kezébe, ame-
lyekkel megoldhatja az ADHD-bél eredd kihivasokat. Az
elgd a pozitiv hozzddllds. Az olvasé megtanulja, hogy
ahelyett, hogy rosszul érezné magat a viselkedéssel, isko-
lai teljesitménnnyel és emberi kapesolatokkal dsszefliggd
problémak miatt, tekinthet sajat helyzetére pozitivan is.
Bemutatjuk a ,négyszdrny( papirsarkdnyos modszert”,
amivel bizonytalansag vagy kellemetlen helyzet esetén is
képes lehet a gyerek megtaldlni a pozitiv megolddast.
Végiil raébresztjitk a fiatalt, hogy bar mindannyian ko-
vetiink el hibakat, képesek vagyunk tanulni bel6lik, igy
nem esiink folyton ugyanabba a c¢sapdaba.

3. FEJEZET: SEGITSEG AZ ADHD-VEL KAPCSOLATBAN

Az ADHD diagnézis kimondésa zavaros iddszak lehet a
fiatalok és csalddjaik szaméra. Ebben a fejezetben arrél
van sz6, mi térténik a diagnézisalkotas folyamata alatt
és utdn. A cél az, hogy aktiv résztvevoként vonjuk be a
gyereket a kezelés folyamatdba. A fejezet bemutatja, mi-
lyen médokon segitik kezelni az ADHD-t az orvosok,
pszicholégusok és tandcsadé szakemberek. Ennek a ré-
sze a gybgyszerszedés is. Az ADHD-s fiatalok tobbsége
(4-b61 3) szed valameddig valamilyen gyogyszert az
ADHD tiineteinek csékkentésére. Ez komoly dolog. A ke-
zelés hatékonysagat és az esetleges mellékhatasokat
rendszeresen tjra kell értékelni a gyerek bevonasaval.
A gybgyszeres kezelés sikertelenségének leggyakoribb
oka a helytelen adagolas. A www.add-plus.com-on* talal-
haté egy ingyenes, angol nyelvi dézisbeallitasi tablazat,
valamint egyéb olyan dokumentumok, melyek hasznosak
lehetnek a szakemberekkel valé egytittm(ikédés soran.

* Jelenleg ez a honlap nem makadik, az ezt helyettesitt
https.//parentology.guide/ honlapon ilyen tabldzat nem elérhetod
(a lektor megjegyzése)
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4, FEJEZET: A HELYES TAPLALKOZAS

A kutatasok igazoltdk, amire a jézan ész ramutatott: ha
az agy altal igényelt tapanyagokat megesszik, az agy
jobban mikédik. Ha az agy nem kapja meg a megfeleld
yuzemanyagot”, akkor a miikidése zavart szenved. Ezek
a hatésok fokozottan érvényesiilnek ADHD-ban. A 4. fe-
jezetben az agymiikodést tamogatéd étrenddel foglalko-
zunk. Tanacsos lehet bevonni egy dietetikust vagy gyerek-
orvost, hogy biztosak legylink abban, a gyerek semmiben
nem szenved hianyt. Az ADHD-barat étrend fenntarta-
séban a gyereknek is partnernek kell lennie. A lehetdsé-
gekhez mérten a csaladi étkezési szokasoknak is alkal-
mazkodniuk kell ehhez az étrendhez.

Az utébbi években egyre tobb és egyre jobb mingségi
kutatas jelent meg a szakirodalomban az ADHD téplal-
kozasi és mérgezésnek vald kitettséggel kapesolatos fak-
torait illetéen. A www.add-plus.com-on tovabbi informa-
16, dokumentécié és a legtjabb kutatdsi eredmények
osszefoglalésa is megtalalhato.

5. FEJEZET: ELET A HATORSZAGBAN

A szokasosnal tobb konfliktushelyzetet élnek meg azok a
csaladok, ahol ADHD-s gyerek van. Ebben a fejezetben
praktikus tanacsokat adunk a gyereknek, hogy hogyan
javithat a kapcsolatain a csaladtagjaival, illetve hogyan
emelkedhet felil a mindennapi kihivasokon.

6. FEJEZET: HAT MODSZER AZ ISKOLAI SIKEREK ELERESEHEZ

A legtébb ADHD-s gyereknek legalabb egy teriileten ne-
hézségei vannak az iskolai teljesitményt illetGen. Els6-
sorban a csokkent munkabirasuk miatt kiildik ket isko-
lapszichologushoz. Az ADHD-s fiatalok majdnem felénél
valamilyen tanulasi nehézség, zavar is van. Ebben a feje-
zetben elmagyarazzuk, hogy az iskolik kotelessége a
gyerck saiatos tanulasi igényeit kielégiteni, Tandesokat
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adunk, hogyan tud a gyermek egyiittmiikidni a tanarok-
kal, hogyan tud nyugodt maradni, odafigyelni és 6ssze-
szervezni a feladatait. Fontos, hogy a szuldk, az iskolai
személyzet, és a tobbi szakember csapatként dolgozzon
azon, hogy a gyerek oktatasi sziikségletel teljestiiljenek.

7. FEJEZET: BARATKOZAS ES A BARATOK MEGTARTASA

Az ADHD-s gyerekek egyik leggyakoribb panasza az,
hogy nincs elég baratjuk. Sokuknak nehézséget okoz a
szocialis készségeik fejlesztése. Ennek eredményekent
sokszor csifolédds, melldzés vagy kikozosités aldozataul
esnek a kortarsak kozott. Emellett sok ADHD-s gyerek
kénnyen lesz dithos, gyakran keveredik szobeli veszeke-
déshe vagy tettleges konfliktusba. Ebben a fejezetben
felhiviuk a figyelmet a legfontosabb szocidlis készségek
gyakorlasdnak fontossdgéra, illetve arra, hogy hogyan
lehet a konfliktusokat hatékonyan feloldani. A helyes
szocializacié fontos az ADHD-s gyerekek szamara, a ve-
liik foglalkozo felndtt szakembereknek kiilonos figyelmet
kell forditaniuk erre a teriiletre.

8. FEJEZET: MEGBIRKOZAS AZ ERGS ERZESEKKEL

A legtobb hiperaktiv gyerek sulyos indulatkezelési gon-
dokkal kiizd. A hiperaktivitas nélkiiliek (ADHD, tdlnyo-
mérészt figyelemhianyos megjelenési forma) inkabb szo-
rongésra és depressziora hajlamosak. A 8. fejezet otleteket
ad az olvasénak, hogy hogyan kezelje az erds érzéseket,
pl. dithét, stresszt, szomorusagot. Végig arra batoritjuk a
gverekeket, hogy beszélgessenek azokkal a felnétteklkel,
akikben megbiznak. Mindig figyelj arra, hogy a gyerek
rendelkezésére 4llj és vedd komolyan az érzéseit.

Az ADHD-rél tovabbi informaci6 tébb helyen hozzafér-
hetd a szil6k, tandrok, tanacsaddk és egyéb szakembe-
rek szaméara. Ezeket felsoroljuk a www.add-plus.com és a
www.freespirit.com oldalakon (angol nyelven).
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az eérzések kordaban tartasara 99-101
testvérek, kijanni velik 59-62
tippek emlékezéshez 84
tisztelet 60-61
titkos jelzés 76
torddés, kimutatasa 88-89, 92-93
tulajdonsagok
leirdsa 10-12, 113
megtalalasa 13-14
tullépeés a hibakon 28-30
udvariassag
otthon 56-59
baratkozaskor 87-90
vegyi anyagok 46, 49
viselkedés [d. tulajdonsdgok
vitaminok 45, 48
viz 45, 63
2ajok 77, 81
renel tehetség 18
ssiradékok
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