Ak aj tebe lekar alebo psycholdg urcil Ze mas ADHD alebo ak
sa len chce$s nieto o ADHD dozvediet, mdzes si preditat tento
material. Najdes v nom vela zaujimavych informacii a rad.

Co je to ADHD a ADD?

ADD po slovensky znamend porucha pozornosti. Ak je porucha

pozornosti spojena s hyperaktivitou, oznacuje sa ako ADHD. Pokial

mas ADHD alebo ADD pravdepodobne su pre teba typické niektoré
z nasledovnych vlastnosti:

Problémy s pozornostou

Mozno je pre teba tazké davat v skole pozor, sustredit sa na vyklad
ucitela alebo na to, ¢o mas prave robit. Rozptyluju ta zvuky z okolia,
napr. bzudiaca Ziarovka, zaka$lanie, padnutie pera atd. Casto sa
zasniva$ alebo Uplne ,vypnes“. Nedari sati zorganizovat si veci a
udrzat si v nich poriadok, stracas alebo zabudas rbézne veci, napr.
i domace Ulohy. MozZno sa ti nedari dotiahnut veci do konca.

Hyperaktivita

Mozno je pre teba tazké vydrziat v kfude a potichu, ked to od teba
dospeli Ziadaju. Akoby ta nieco nutilo vrtiet sa, poklepkavat prstami,
hybat rukami a nohami, pobehovat, rozpravat.

Impulzivita

Mozno mas niekedy problém vychadzat sostatnymi detmi
i s dospelymi, mas snimi casto konflikty, vybuchujes od hnevu.
MozZno sa do veci vrhas prilis rychlo, bez rozmyslenia, hovoris alebo
robis veci, ktoré st nebezpecné alebo druhych zranuju.

Nerozhodnost

MozZno ti naopak prilis dlho trvd, nez sa do nieCoho rozhupes,
pretoze si myslis, Ze urobis chybu, citiS sa zmetene ked' si musis
vybrat alebo sa rozhodnut, Skolské prace ti trvaju dlhsie nez
spoluziakom.

Co ADHD a ADD uréite neznamend?

Ked ma$ ADHD alebo ADD tvoj mozog ani telo NIE SU choré,
nemas v sebe Ziadne skodlivé bacily a vébec to neznamen3d, Ze si
hldpy, blaznivy alebo zly ¢lovek.

Znamend to, Ze tvoj mozog funguje trochu odlisSne, ato
sposobuje, Ze sa uteba prejavuju rysy ADHD. TieZ to znamena, Ze
mas urcité zvlastne schopnosti anadanie. Deti s ADHD casto
prekypuju energiou, podnikaju mnozstvo veci, rady skusaju nieco
nové, su plné eldnu a nadienia. Casto byvaju i tvorivé av urcitych
oblastiach velmi chytré.

Niekolko uZitoénych rdd, ako sa nauéit zviddat svoje ADHD:

Chces sa  vyhnut zbytoénym  problémom  anespravnym
rozhodnutiam, ktoré ta dostant do ,,maléru“? Nevrhaj sa do veci bez
rozmyslenia, ale naué¢ sa pouZivat rozhodovacieho
DRAKA.
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D- dobre spoznaj situdciu, ¢o sa vlastne deje? ;g @?
R- rozhoduj sa, rozmysli si ako sa mo6zes zachovat, aké
mas moznosti- ¢o dobré aco zlé ti mo6zu jednotlivé moznosti
priniest?
A- aZ potom aplikuj, vyskusaj najlepsiu moznost
K- kriticky zhodnot- osvedcila sa tato volba, fungoval tento plan? Ak
nie, vrat sa k tym dal$im, ktoré ta napadli. Je medzi nimi taky, ktory
by mohol situdciu vylepsit? Ak si nevie$ rady, poZiadaj o pomoc
dospelého.

Vie$ ako zaruCene postracas svoje veci, opat na nieco zabudnes
alebo stravis dlhy c¢as hladanim? — ked nebude$ mat vo veciach
poriadok. Ak si bude$ udrZiavat svoju izbu i Skolskd tasku
poupratované a kazda vec bude mat svoje stale miesto, ulahdi ti to
Zivot.

Pri uéeni, pisani Uloh i pocas vyucovania je dobré mat na lavici len
veci, ktoré prave potrebujes. Tak ta nebude ni¢ zbytoc¢ne vyruSovat.



Spolu s rodiémi a ucitelom si mézes vytvorit svoj rozvrh ¢innosti po
Skole. Tak na ni¢ nezabudnes a vsetko postihas.

Ked' si na vyuéovani nepokojny a potrebujes sa hybat, skis sa hybat
tak, aby si tym ostatnych nevyrusoval. Napr. sa pomalicky naklon
z jednej strany na druhu, pod lavicou si to¢ palcami alebo stlacaj
makku lopticku, zlahka a potichu poklepkavaj nohou, ohybaj prsty
na nohach atd. Uvolnit sa mdzes aj pri rozdavani zositov, ¢i pri
utierani tabule.

Hnev je prirodzenou sucastou nasho Zivota, kaidy sa
niekedy hneva. Co moze$ urobit, aby si sa kvéli svojmu
hnevu nedostal do problémov a neurobil nieco, ¢o by ta
neskér mohlo mrziet?

Jedna moznost je predstavit si, 7e mas vlastny SEMAFOR. Ked' citis,
Ze si nahnevany, az rozCuleny svieti cervend- STOP!- znamena to, Ze
by si nemal robit, to ¢o robi$ a byt tam kde si, radsej odid na
bezpecnejsie miesto, inak by si sa mohol vyto it a prestat sa ovladat.
Ako sa potom zbavit toho hnevu, ktory citi$? Moznosti su rozli¢né.
Moze$ vyskusat napr. trhanie akréenie papiera, napis o svojom
hneve, nakresli ho, buchni si alebo kopni do vankusa, urcite sa ti
ulavi aj pri Sporte, mbzes si napr. pobehat.

Dospeli aj deti su radi, ked sa k nim chovas milo aslusne, ked
pouzivas slova ako prosim, dakujem, prepacte, mézem? Ked' urobis
nejakd chybu, mézes sa ospravedInit a pokusit sa ju napravit.

So svojou rodinkou budes lepsie vychadzat, ked sa budes zapdjat do
roznych rodinnych aktivit a hier, ked' sa budete spolu zabavat, ale aj
ked rodicom alebo aj surodencom ponuknes svoju pomoc, ked' ich
za nieco pochvalis a das im najavo, Ze ich mas rad.

Mat ADHD moéze byt niekedy naozaj naroéné. Méze to vyzerat,
Ze sa na teba stdle niekto hneva aZe v skole vidy nieCo neurobis
spravne. Ale nezabudaj- okolo teba je vela ludi, ktori ti s ADHD mé6zu
pomahat. Patria k nim tvoji rodiéia, uditelia, psycholdg, lekar i dalsi
odbornici. NajdoéleZitejsia je vSak tvoja SNAHA. S trochou snahy sa aj
ty moézes naucit zvladat svoje ADHD © |

Podla J.F.Taylor z knihy Jak preZit s hyperaktivitou a poruchami pozornosti (2012).
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