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Zasady pro rodiCe déti s diagnostikovanym ADHD
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k projevam ditéte, trpélivost, vytrvalost, duslednost. Timto zvySenym usilim vSak lze zmirnit pfiznaky,
ovlivnit, jak bude dit¢ zvladat a prozivat rizné situace nejen v soucasnosti, ale i v dal§im vyvoji. Lze
doporucit zejména tyto vychovné zasady:

o Vytvorit laskyplné prostiedi: Dat najevo lasku k ditéti, aby védélo, ze ho mame radi, i kdyz nékdy
hodné zlobi. Soucasti by mélo byt porozuméni, laska, odpusténi, navazani hlubokého pouta s ditétem
(napt. prostfednictvim spole¢nych prozitkl). Ve vychové plisobi nejsilnéji a nejucinngji, ma
dlouhodoby efekt.

e Soustredit se na kladné stranky osobnosti ditéte: Umoznit ditéti prozit uspéch (vétSinou se
setkava spiSe s netspéchy), ocetiovat za to, v ¢em se mu dafi. Posiluje se tim jeho sebedtvéra.
Vhodné jsou zajmové krouzky, kde miZe dit€ zaZit uspéch, 1épe realizovat své schopnosti, navazovat
zadouci vztahy s vrstevniky.

e Naslouchat pocitim ditéte: Mluvit s nim co nejvice o tom, co citi, proziva, jak nese uspech i
neuspéch, jak se citilo pfed a po probéhlém afektu (bez mentorovani), jak proziva chovani svych
kamaradt (sourozenci, rodicit), pro¢ si mysli, ze se tak zachovali atp. Dat najevo porozumeéni a
podporu, pomoci mu zorientovat se v situacich, nabidnout feSeni.

e Klidné a jisté vedeni: Dité se uc¢i ndpodobu chovani rodici, uci se od nich zvladat své emoce. Je
dilezité snaZzit si zachovat klid, rozvahu a jistotu i v emocné narocnych situacich (je dobré se
pripravit na situace, které se mohou opakovat). Nervozita se na dité pienasi a afekt jesté zhorsuje.

e Zadavat jasné a stru¢né pokyny a instrukce: Zajistit, ze dit€ vnima (navazat o¢ni kontakt, jemné
chytnout za rameno), pokyny zaddvat postupné, po jednom (piedejit zapomenuti), dle potieby.

e  Zajisténi podminek pro uceni: Zadavat kratsi ukoly, ¢innosti ¢astéji stiidat (u mensich déti v inter-
valu do 10-15 min.), umoznit zmény polohy pfi praci. Zajistit klid na praci, bez rusivych vlivi (na
stole jen to, co dité potiebuje k praci; rusivy mize byt také pohled z okna). Casto je potiebny dohled
rodi¢e. UCit je potieba se pribézné, opakované upeviiovat latku (aby nedochéazelo k vypadkiim
z paméti). Vhodné je spole¢né s ditétem rozvrhnout ukoly (sled, asovou naro¢nost) — podporuje
spolupraci ditéte. Osvédcuje se vyuzivani multisenzoridlniho pfistupu, tj. zapojeni co nejvice smysla
(zvyraznéni a vypis dulezitych pojmi na karticky, poslech nahraného uciva, hlasité opakovani,
nakresy, schémata, praktické ptiklady...). Nékteré déti potiebuji daslednéjsi systém v zdpisu
domaécich kol (pfedchdzeni zapominani) — vhodné zavedeni ,,ikolnicku* s rozepsanymi predméty
pro kazdy den; dité pak disledné (ve spolupraci s ucitelem) zapisuje ukoly nebo fadek proskrtne.
Naucit dite€ urCity systém v uklddani pomiicek do aktovky, vedeni v systému ve vécech.

e Jasna pravidla, hranice v chovani: Jde o vymezeni prostoru, ve kterém se mtize dité pohybovat (v
chovéni, uspokojovani potteb). Podporuji v ditéti jistotu, jsou orientacnimi body ve svété.
Napomahaji vytvareni pocitu vlastni hodnoty, tcty a respektu k druhym. Je také normalni, ze je dité
zkousi prekracovat (zkouSi své moznosti, sbira zkuSenosti). Dilezité jsou jasné a konkrétni
pozadavky (ne jen byt hodny). Vedle toho také nechat ditéti prostor k vlastni realizaci (volny ¢as,
pohyb). Nékdy je vhodna spolecnd dohoda (zapojeni ditéte do procesu utvareni pravidel), ktera
podporuje motivaci ditéte.

e Pravidelny rezim dne: Dit¢ jiz od malicka potiebuje urcité stereotypy, ,.ritudly” (napf. ped spanim,
pfi oblékani), ptinasi klid a jistotu. Kdyz se dité pravidelnému rezimu nauci, 1épe zvlada pozadavky.
Dité s ADHD c¢asto potiebuje pomoci s organizaci dne. Vhodné je napt. pravidla a povinnosti napsat
na viditelné misto (dit¢ mize kazdy den odskrtavat splnéni). Dit¢ s ADHD nékdy neni schopné
vyhovét pozadavklim na dodrzeni ¢asového limitu. Potfebuje proto vnéjsi kontrolu (pfipomenout,
nastavit budik apod.).

e  Dusledny p¥istup: Dité potiebuje vnimat rodice jako pevnou autoritu, o kterou se miize opfit; védét,
ze co rodi¢ fekne, to plati a vzdy reaguje stejné. Zahrnuje také vychovnou jednotnost rodict.

e Uprednostiiovat pozitivni motivaci, prirozené diisledky: Pozitivni motivaci je ¢asta zpétna vazba,
posilovani pozitivniho chovani ocenovanim (odménami). Je efektivnéj$i nez tresty (zastavuji
negativni projev, ale neu¢i vhodné reakci), posiluje sebevédomi ditéte. Dilezité je ocenovat i
malickosti, drobny pokrok, ¢astecny uspéch (i pro n¢j musi nékdy konkrétni dit€¢ vynalozit hodné
usili). Pro nacvik vhodného chovani lze vyuzit ,,bodovaci hry* — zadouci chovani odménovat body,
zetony — maji motivaéni vliv (Ize se domluvit na ,,odmén&* za dosazeni cile). Pfirozené dusledky
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logicky vyplyvaji ze situace, posiluji odpovédnost ditéte, u¢i feSeni situace, napf. splni tkol — stihne
pohadku, mize si jit hrat; néco rozbije — uklidi, ptispéje na novou véc (dité se podili na naprave).
Trest by se mél pouzivat ziidka (aby byl efektivni), odpovidat provinéni, ulozit ihned a jeden
(dlouhodobé a neurcité tresty brzy piestanou fungovat — dité si na n¢ zvykne).

o Predchazet afektivnim reakcim: Je potifeba vysledovat situace, které Casto vyusti v afektivni
vybuch ditéte. Tyto situace je vhodné ,,zmekcit”, tj. napi. misto strohého piikazu zvolit ,,jemné;si
vyzvu (navodit piijemnéjsi ton fe¢i); zamezit situacim, ve kterych k afektu dochazi; odvést pozornost
ditéte jinym smérem.

e Adekvatni reakce na afektivni projev: Pokud afekt jiz vznikl (a neni ohrozujici), je lepsi nechat
jej probéhnout a odeznit (miize pomoci klidné slovo, pohlazeni, obejmuti). Nevénovat mu tolik
pozornosti, jako kdyZz se zklidni (za zklidnéni je vzdy zvlasté pochvalit, aby si uvédomilo, Ze tento
typ chovani je spravny). Za impulzivni jednani dité netrestat, obvykle impulzivni jednani nemutize
zvladnout. Po zklidnéni ditéte je velmi dilezité situaci rozebrat, v klidu si popovidat, vysvétlit, které
zpusoby chovani jsou vhodné, a které ne (posiluji se tim jeho socialni dovednosti).

o Dostatek pohybového uvolnéni: Dit¢ s ADHD byva vétSinou zvySené aktivni, velmi pohyblivé,
neklidné, plné energie. Je vhodné jeho aktivitu nepotlacovat, ale nechat ji ,,vybit* (,,vybéhat se,
vyhrat si*), ve chvilich, kdy to jde, pfipadné ji vyuzit né¢jakym pozitivnim zptisobem. Vhodné zajistit
pestré sportovni vyziti (dité také rozviji motorické schopnosti). Myslet na to, ze dité ¢asto nevydrzi
byt zcela v klidu (tolerovat ur€ité projevy, napt. neklid rukou a nohou pfti sezeni).

e Relaxace: Je vhodna, pokud dité projevuje tinavu, velky neklid, nesousttedénost, afekt. Nékdy stacéi
jen chvilka uvolnéni, zklidnéni (pti klidné hudbég, dechova uvolnujici cviceni, jogova cviceni).
Dulezity je také dostate¢ny spanek — usindni v pravidelnou dobu, klidny ,,ritual* pted spankem (neni
vhodné sledovani obrazovek — nabourava spanek).

e Racionalni vyZziva: Krom¢ zdravého vyvoje podporuje zklidnéni ditéte. Zahrnuje zajisténi pestré,
pravidelné a vyvazené stravy bohaté na vitaminy, proteiny, mineraly, ,,zdravé tuky* (dostatek ovoce,
zeleniny, mlé¢nych vyrobki, pokrmil z ryb — bohaté na nenasycené mastné kyseliny atd.), dostateény
pitny rezim (zavodnéni organismu). Nevhodné jsou sladké a kofeinové napoje, nékteré chemické
pfisady (mohou podnécovat hyperaktivitu, nesoustfedénost). Diulezitd je pravidelnd snidané
(podporuje dopoledni sousttedéni).
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