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Ako zvlddat nepozorné dieta

Pozornost predstavuje sustredenie, koncentraciu, zameranie na urcity problém, ktory vnimame ostro

a fahko si ho potom paméatame.

Porucha pozornosti sa uvacsiny deti stava najvacsim
problémom pri vstupe do skoly. Vtedy je nutné, aby sa sustredili na
¢innost, ktord nie je velmi motivujlica, zaujimava (to predstavuje

$kolska praca, domaca priprava na skolu).

Pripravu deti s poruchou pozornosti na vyucovanie sprevadza
mnozstvo problémov. Dieta sa tazko sustredi, nedava pozor, je
myslienkami Uplne niekde inde. Jeho pozornost uputava nielen to,

¢o je vizbe ale aj vSetky podnety zvonka, ¢i jeho vlastné napady.

Dieta vyuziva vSetky moznosti, ako od tejto ¢innosti uniknudt alebo ju

aspon prerusit...

Pri domdcej priprave na vyucovanie je preto déleZité dodrziavat urcité zdsady:

» Je nutné vyclenit dietatu vhodny priestor na ucenie. Kazdé dieta by malo mat svoj pisaci st6l a skrinku na
ucenie alebo aspon stabilne uréené miesto, kde si méze uloZit svoje veci a vypracovavat ulohy.

> Dieta s poruchou pozornosti potrebuje neruseny priestor pre pripravu na vyucovanie, ktory umoznuje
vylucit vetky nepriaznivé rusivé podnety.

» Pisaci stél by mal byt oddeleny od ostatného priestoru zastenou alebo aspori stenou z ndbytku. Mal by
byt orientovany tak, aby dieta sedelo ¢elom k stene. Okno by malo by za dietatom alebo aspor zboka
(nevhodné je sediet ¢elom k oknu). Na stene, ktord je ¢elom k dietatu, by nemalo byt mnozstvo dekoracii
alebo obrazov, ktoré by mohli odputavat pozornost. Okno by malo byt taktieZ zastreté Zaltziami alebo
zaclonami.

» Miesto na ucenie by malo byt usporiadané, prehladné, upravené, upratané. Neporiadok odvadza
pozornost dietata, zvySuje jeho neststredenost.

» Na pisacom stole doma ¢i na skolskej lavici by mali byt len nevyhnutné pomécky na ucenie a ni¢ ostatné,
¢o by uputavalo pozornost.

» Priprava do skoly vyZzaduje vidy pritomnost rodi¢ov. Rodi¢ ma s dietatom pracovat v dobrej nalade, v
pohode, byt trpezlivy. Usmerfiuje unikajicu pozornost dietata, urcuje postup jeho prace (podla toho, ako

je unavené) a uci ho zaroven urcitému systému prace.
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Rodi¢ je dietatu oporou, uistuje ho, Ze Ulohy postupne zvladne, a Ze mu s nimi pomdze. Chvali ho aj za
snahu, nielen v pripade, Ze sa mu nieco podari.

Rodicia by sa nemali citit priamo zodpovedni za domace ulohy alebo ich vypracovévat. Na riesenie tlohy
by malo prist dieta samé.

Pri domacich uUlohach dat dietatu urditu struktiru pisania domdcich uloh — kazdy deri v rovnakom case,
na rovhakom mieste, aby dieta vedelo, ¢o ho ¢aka. Vedie to k upevriovaniu pozadovanych pracovnych
navykov.

Spolocne si precditat, ako je Uloha zapisand, dovolit dietatu, aby sa samo rozhodlo, ktord ulohu si chce
napisat ako prvu.

Pokial je uloha velmi dlha ¢&i ¢asovo naroéna, snazit sa ju zmyslupine a prehladne rozdelit na jednotlivé
kroky .

Vo velmi krdtkych éasovych usekoch kontrolovat, ¢o dieta robi, podporit ho a pochvilit za to, ¢o uz ma
hotové.

Pri vypracovavani tloh sa snazime predchddzat chybdm — ked vidime, Ze dieta spravilo chybu, zastavime
ho apostup znova vysvetlime. Na chybu alebo nespravny postup pri Ccitani, pisani a pocitani
neupozoriujeme slovami ako ,chyba“ alebo ,zase zle”, ale slovami ,pozor”,
,opatrne”, ,pozri sa este raz”, ,,skus to znova“. Mdzeme ho aj vopred upozornit na
bliZziace sa tazké miesto v texte, diktate ¢i na tazky priklad: ,Pozor, teraz to bude
tazsie, zloZitejsie.” Uputame tak pozornost dietata, predideme chybam
a zbyto¢nému stresu.

» Dieta je zataZované len do prvych zndmok unavy. Pozornost odnima,
spotrebovava energiu, preto nemdzeme pokracovat dalej ako do vyCerpania tejto
zasoby. Pri uéeni plati teda zasada,,menej a castejsie neZ raz a dlho”.

Striedanim cinnosti, odpocinku a pohybu ¢i réznych typov uloh pri priprave na vyucovanie putame
pozornost a predchadzame Unave. Napriklad striedame pisomné Glohy s ¢itanim alebo matematikou.

Dietatu umozZnime zmenu pracovnej polohy, (dieta si stipne, lahne na koberec, ak nepiSe). Pokial pracuje
dobre, maly motoricky nepokoj si nevsimame. Ak od totiZ dietata chceme, aby sedelo v pokoji, vynalozi

viac vble na zachovanie svojho motorického pokoja nez na sustredenie sa na ucenie.

Co pomdha udrzat pozornost dietata?

UdrZiavaniu pozornosti dietata napomaha, ak ukaZzeme dietatu zvolené pracovné materidaly a nechame
ho par minut, aby si ich prehliadlo.

S dietatom sa snazime pracovat v dobe, ked’ sa najviac sustredi. Ked je unavené a viditelne sa mu nedari
sustredit sa, nechame ho odpocinut si alebo sa pohybovo uvolnit a az potom sa vratime k nedokoncenej
¢innosti alebo ju vystriedame s inou ¢innostou.

NeZ sa zacne s vysvetlovanim, uistime sa, Ze dieta pokojne sedi a nehra sa s hrackami.



Postupne vedieme dieta k sebaovladaniu, sebaregulacii tym, Ze mu ddvame pokyny typu: ,, Nepondhlaj
sa, pockaj chvilu, skus to znova, pozri sa na to este raz”...Dieta tak vedieme k sebapoznaniu, Ze aj ked' ma
poruchu pozornosti a kvdli nej robi chyby, mdze tieto problémy ovplyviiovat, ak sa nebude ponahlat
a bude si svoju pracu kontrolovat.

Napominanie frazou: ,Ddvaj pozor, ststred'sa” by sa nemalo stdle opakovat. Pri napominani sa poktusame
vyliéit negativne slovd. Nehovorime: ,Nepozeraj sa von oknom* ale rad$ej ,Pozeraj sa do svojej knizky“.
Je dolezité si uvedomit, Ze tieto deti mdzu byt pohrizené do hry viac ako iné deti, preto ich bude
potrebné najprv telesne upokojit, nez sa ziska ich pozornost. Pamétat na to, Ze osobny kontakt zvySuje,
udrzuje sustredenie. Neverbdlna komunikdcia, napriklad ukazovanie prstom, moézZe dietatu naznacit
dolezitost ulohy.

K opdtovnému uputaniu pozornosti napoméze aj vyuZivanie réznej intenzity a zafarbenia hlasu (nemysli
sa tym podstatné zvysenie hlasu). Hlas m6Zeme stiSovat, mierne zrychlovat ¢i spomalovat tempo redi,
menit rézne melddiu, vyuzivat prvky dramatizacie.

Ak rodi¢ nema trpezlivost uéit sa s dietatom, mohol by ho douéovat aj niekto iny, kto nie je na dietati
citovo angaZovany do takej miery ako rodic (napr. Student gymnazia alebo vysokej skoly).

Ak ma nepozorné dieta problémy v Skole, je dblezité to riesit priamo s uéitelom. Rodidia ¢asto nevedia,

aky vykon podava ich dieta v Skole.
Deti s poruchami pozornosti potrebuju trpezlivost a podporu svojich rodicov:

U deti s poruchou pozornosti je doéleZité vzbudit zdujem, nadsenie, humor. Dieta rado odpozera nadsenie
od iného, preto ma s nim rodic robit hlavne to, ¢o bavi aj jeho samotného.

Precviovat schopnost vnimania asuUstredenia sa dietata mdze rodi¢ u€enim pesniciek a bdsniciek,
rozprdvanim pribehov ¢i éitanim rozpravok, ktoré podporuje schopnost naclivania po dlhsiu dobu.
Skladanie puzzle napomaha rozvijat planovanie, pozorné sledovanie a jemnu motoriku.

Pexeso je tiez vhodné, lebo rozvija vizudlnu pamét dietata

Deti, uktorych sa vyskytuju problémy s pozornostou, je taiSie nejako zabavit alebo ich pre nieco
nadchnut. Preto je potrebné dat dietatu cas a priestor, aby sa nie¢omu naucili. Nie vsak pozeranim

televizie, ktoré nepodporuje ziadnu z aktivit dietata a nezvysuje jeho pozornost.
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