Ako pomoct’ dietat'u s vyvinovymi poruchami ucenia a dietatu s
ADHD pri vzdeldvani v domacom prostredi

(pocas- COVID — 19)

Osobnost’ kazdého diet'at’a sa prejavuje individualnymi moznostami, schopnostami
a potrebami, preto je dolezité pri kazdodennom uceni neprekracovat’ mieru toho, ¢o Vase
dieta zvladne.

. Je dolezité, aby diet’a malo na pisanie uloh vyhradené pokojné prostredie bez rusivych
vplyvov; ak to na Vase dieta pdsobi upokojujtco, je vhodné pustit’ relaxa¢nti hudbu (tichsie) -
ak sa takto diet'a dokaze lepSie ststredit’.

. Premysliet’ si a vopred pripravit’ u¢ebné pomocky, ktoré bude diet’a pri vypracovani
uloh potrebovat’.
. Nedéavat’ dietatu prikazy, ale vopred sa porozpravat’ a urcit’ si kol’ko toho urobime,

rozvrhnut’ si priblizny ¢asovy harmonogram pre jednotlivé tllohy — aby diet’a bolo pripravené
na to ¢o a kol'ko toho bude robit. Pocas vypracovania uloh zaviest’ kratSie, ale CastejSie
relaxacné prestavky.

. Ak diet’a nieComu nerozumie, vyhnut sa kritizovaniu, alebo slovam, ktoré by mohli
byt pre diet'a ponizujtce ( si hlipy, niComu nerozumies, nikdy z teba ni¢ nebude...); ale dieta
radsej povzbudit’ a poukézat na jeho silné stranky a prechddzajice tispechy (urcite to
zvladnes .si predsa Sikovny spolu to zvlddneme ,skiisime to napisat’ tak pekne, ako si to urobil
Vv predchadzajicej ulohe...) - diet’a tak pociti oporu a pocit Ze niekto veri v jeho schopnosti.

. Pri vypracovani loh je potrebné uistit’ sa, ze diet’a porozumelo zadaniu, Ze pochopilo
zmysel tlohy a nejde len o mechanické zapamétavanie si. Je potrebné rozdelit’ text na menSie
odseky a klast’ mu otdzky ...ak diet’a nerozumie, snazime sa mu danti problematiku vysvetlit’



na zaklade prenesenia na situdcie z bezného Zivota, alebo na oblast’ jeho zdujmov- s vyuzitim
obrazkov, modelov, farebné zvyraznenie dolezitej Casti textu... )

. Je vhodné zacat’ illohami, ktoré st pre dieta naro¢nejSie , alebo predmetom, ktory je
prent menej obl'ibeny a kym je eSte plne sustredené; takto uz neskor pri oslabenejse;j
pozornosti dietat'u zostanu len tie menej narocné a obl'ibenejsie tlohy, ktoré zvladne I'ahSie
a vypracuje ich ochotnejsie.

. Je dolezité zachovat’ si svoju rutinu, ktora ddva detom Strukturu pocas diia. To
znamena dodrziavat’ denny rezim, ¢ize zachovat ¢as jedla ¢i spanku, ako aj zapojit’ deti do
vytvorenia denného planu. Na diet'a sa méZeme obratit’ s otazkou, ako chce ono stravit’ svoj
den.

. Diet'a moze zostat’ aktivne aj ak stravi nejaky €as napr. pomocou pri vareni s rodi¢mi
¢1 vytvaranim niecoho. Ddlezité je dat’ detom moznost’ vol'by vybrat’ si svoju aktivitu.

. Aj v tychto pohnutych €asoch je dolezité dodrziavat hranice a limity pre deti. Je dobré
spravit’ si plan, ako Casto bude dieta poc¢as dila pouZzivat’ svoj mobil, pocitac ¢i int
technologiu. Tento bod moéze predchadzat’ tomu, aby deti boli cely defi na mobile ¢i nejake;
hracej konzole ( PlayStation, Xbox..), preto je dobré vytvorit’ pre deti systém, ktorym si
zaslazia stravit’ nejaky cas pri obrazovke. Napriklad ich moZete poziadat’, aby si povysavali
detskt izbu alebo spravili inu aktivitu.

. Uistite sa, ze pouzivanie technolégii nenahradza miesto pre spanok, fyzicka aktivitu,
¢itania ¢i rodinné zblizenie.

. Dolezité je aby rodic¢ia komunikovali so svojim dietatom. Ak diet’a vyjadrilo svoje
obavy v suvislosti s koronavirusom, je potrebné diet’a upokojit’ a vysvetlit' mu danu situéciu,
tak aby tato informaciu dokazalo spracovat, napr. otazkami : ,, Co si sa dopoéul v 8kole, od
kamaratov, z internetu...?”

A potom mozete spolocne skiimat’, ¢o je pravda a ¢o nie. Neodporuca sa deti odbit’ slovami:
,, Teba sa to netyka, nebude to mat’ na teba vplyv...” , pretoze deti mézu mat po tychto
slovach pocit, ze nie st vypocuté.

. Vel'mi pomdze, ak budeme Ziaka povzbudzovat. Tak vytvorime pozitivne prostredie
a optimalne pracovné nasadenie.

. TaktieZ sa snazit’ neSetrit’ slovami pochvaly za €o i len ¢iastkové dosiahnuté ciele.
Vyhybat sa negativne ladenym slovam (NedokaZzes, Nevies, Nechapes...). Pokarhanie alebo
trestanie Ziaka pdsobi ako negativny motivator, ktory na isty ¢as Ziaka printti dokoncit’ svoju
¢innost,, ale z dlhodobého hl'adiska ma pochvala ¢i povzbudenie ovel'a vacsi a priaznivejsi
vplyv.



Priaznivym sposobom ako zabavit’ a zaroven precviéit’ svoje Specifické funkcie moze
bvt rada nasledujicich cviceni:

. Pozornost’ napr. rodi¢ zoberie do rik niekol’ko farbi¢iek, poziada diet’a, aby sa snazilo
si zapamétat’ presné poradie a vzapéti to poradie zmenit’, alebo rozstrihat’ nejaky obrazok a
poziadat’ diet’a, aby dany obrazok poskladalo spét’. Taktiez si moZzete pripravit’ zoznam veci
vo vasej domacnosti ( 3 hrebene, kvet, batoh, fl'asa, 2 kamene...) a poziadat’ diet’a, aby tieto
veci naslo a prinieslo. Taktiez aj bezné hry ako pexeso ¢i puzzle, mozu byt’ dobrym
spolo¢nikom.

. Rozvijanie tvorivého myslenia a vnimania méZeme aj na prechadzke v prirode. Pred
odchodom poziadame deti, aby si v§imali prostredie okolo nich, farbu listov, kvetov, zvuky,
vone ¢i aka je trava alebo strom na dotyk. Po prichode domov diet'a mdze popisat’ alebo
nakreslit’, ¢o postrehlo alebo ako sa na prechadzke citilo. TaktieZ zaujimavym cvi¢enim moze
byt’ kresba na urc¢eny §tyl hudby ¢i melddie.

Medzi hry na modzeme pouzit’ napr. vymenovanie zvierat, veci na
uréené pismeno; vymenovanie veci, ktoré st len z dreva. TaktieZ si md6Zeme vybrat’ niektoré
slova (hasi¢-les-pes-babka-voda) a poziadat’ dieta aby skusilo vytvorit’ z tychto slov nejaky
pribeh.

. Na podporu vlastnej sebarealizacie sa mézeme s dietatom rozpravat’ o tom, ¢o dobré
dnes zazil, ¢o dobré dnes spravil alebo, aby si spomenulo, ¢o dosial’ vnima ako jeho najvacsi
¢1 najlepsi tspech.

Taktiez si deti mozu spravit’ Abecedu Vd’acnosti a na kazd¢ pismenko v abecede napiSu, za
¢o alebo za koho st vda¢ni.

Zasady prace s ADHD dietatom

Nesetrit’ povzbudenim, pochvalou, ocenenim, a to nielen za dobré vykony, ale
predovsetkym za dobrt snahu! Diet'a musi poznat’, Ze mu rodi€ rozumie a Ze sa na jeho
pomoc mdze spolahnut’.

Vytvorte §trukttru. Urobte rutinu pre vase dieta a drzte sa ho kazdy def. Struktira poméha
znizovat’ dezorganizaciu a rozptylenie.

Zamedzte rusivym podnetom zo zorné¢ho pol'a diet'at’a, aby sa mohlo ¢o najviac
koncentrovat’ na svoju ulohu.

SnaZte sa zostat’ pokojnym. Hnev len vystupiiuje situdciu, ktora v kone¢nom dosledku
povedie k neproduktivnemu vysledku. Nepouzivajte hrozby ani neprimerané slova a tresty,
ktoré prispievaju k nepriatel’stvu, strachu alebo drame. Snazte sa skor empaticky naladit’ na
pocity dietat’a slovami ako: ,, Viem, Ze to pre teba nie je 'ahké, Ze to pre teba nie je
zabava...!”

Poskytnite detom dostatok prileZitosti ako sa rozhodnut’, a ako na tieto rozhodnutia
reagovat’. Nechajte svojim detom dve moZnosti, ktoré ho nasmeruju spravnym smerom.
Napriklad: ,,Chces d’alej robit’ domécu z matematiky alebo sloven€iny?* alebo ,,Predtym,
ako pdjdeme na prechadzku, je potrebné upratat’ izbu. Chces zacat’ s uloZzenim hraciek alebo
vyCistenim stola?



Snazit’ sa zabezpecit’ dostatok prestavok na zrelaxovanie, taktiez sa odporuca ulohy
systematicky striedat’.

Fyzicka aktivita spaluje prebytocnu energiu zdravym sposobom. Pomaha tiez diet’atu
sustredit’ svoju pozornost’ na konkrétne pohyby a znizit' impulzivitu. Preto sa nesnazte diet’a
trestat’ tym, ze mu zamedzite pohyb vonku. Taktiez nekarhajte dieta, ak sa pri robeni
domacich tloh mrvi, dovol'te mu pri praci stat’, kl'acat’ alebo inym sposobom zmenit’ polohu.
RozdeTte tlohy na zvladnutel'né kusky. Skuste pouzit’ vel'ky nastenny kalendar, ktory
dietatu pomdze pripomenut’ si jeho povinnosti. Domace prace s farebnym kédovanim a
domace tlohy vam pomdézu zabranit’ tomu, aby bolo vase diet'a zaplavené kazdodennymi
ulohami.

Ked’ Vase diet’a ob¢as porusi pravidla, neberte to osobne. Opravte ho alebo poucte, ale
snaZzte sa situaciu nestupnovat’. Bud’te uctivy, dosledny a vecny.

Citat od Jitiny Prekopove;j:
., Ak si chcem od niekoho nieco vziat, musim mu to najskor sam dat, to znamenda - ak
od dietata ocakdavam sustredenost, cielavedomost’ a pokoj, musim mu predviest, dat

mu priklad toho, ako sa to vsetko robi. Ak od dietata ocakdavam pozornost, musim

‘

mu ju sam venovat skor, ako ju budem Ziadat od neho.

V pripade akychkol'vek otdzok zameranych na pomoc pri vzdeldvani Ziakov sa mdzete na nas
kedykol'vek obratit’ prostrednictvom nasich mailovych adries uvedenych v zatvorke.



Prajeme vSetkym ziakom a rodi¢om, vela zdravia a vela trpezlivosti v sti¢asnej situacii!
Mgr. Ivana Hudékova - skolsky Specialny pedagog

(specpedzskurima@gmail.com)

Mgr. Maria Pavukova — Skolsky psycholog

(maria.pavukoval8@gmail.com)



