DZIECKO NADPOBUDLIWE JAK SOBIE Z NIM RADZIC?
WSKAZOWKI DLA RODZICOW

1. Uregulyj tryb zycia dziecka — wprowadz state godziny snu i czuwania, ustal staty czas wykonywania
podstawowych obowiazkow — zwlaszcza odrabiania lekcji, spozywania positkow, kontroluj czas spedzany
przed telewizorem lub komputerem.

2. Ogranicz ilo$¢ bodzcow w otoczeniu dziecka — $ciany bez plakatow — szczeg6lnie w kaciku przeznaczonym
dla nauki, ograniczona ilos¢ zabawek, spokojna atmosfera

3. Zorganizuj odpowiednio proces odrabiania lekcji — zawsze stata pora, podziat na przedmioty oraz rodzaj
zadan (humanistyczne — $ciste, ustne-pisemne), w zaleznos$ci od potrzeb stosuj krotkie przerwy w pracy-
najlepiej z przeznaczeniem na gimnastyke, ¢wiczenia relaksujace, rozluzniajace, itp.

4. Wyrabiaj w dziecku nawyk konczenia rozpoczetych czynnosci (zabawa, nauka, inne zadania) — osiagnigcie
efektu, celu koncowego poprawi jego samopoczucie i zwigkszy motywacj¢ do dalszego dziatania.

5. Stawiaj wymagania na miar¢ rzeczywistych mozliwosci swojego dziecka — by czgsto doswiadczato sukcesu.
Zawsze dostrzegaj i doceniaj wysitki czynione przez dziecko — szczegolnie jesli uzyskany efekt odbiega od
oczekiwanego.

6. Wydawaj bardzo jasne, krotkie polecenia i upewniaj si¢ czy dziecko je ustyszato, zrozumiato i zapamietato
— tylko wowczas jest szansa, ze je wykona.

7. Stosuj wobec dziecka bardzo jasne, konsekwentne i zrozumiale dla niego zasady. Musza one by¢ wspolne
dla wszystkich osob uczestniczacych w procesie wychowywania dziecka nadpobudliwego.

8. Pamigtajac o podstawowych mechanizmach majacych zastosowanie w procesic wychowawczym t;.:

- zachowanie + wzmocnienie = wigcej zachowan pozadanych

pozadane pozytywne (nagroda)

- zachowanie + brak wzmocnienia

mniej zachowan pozadanych

pozadane (wygaszanie)

- zachowanie + wzmocnienia

wigcej zachowan niepozadanych

niepozadane pozytywne (nagroda)

- zachowanie + brak wzmocnienia

mniej zachowan niepozadanych

niepozadane (wygaszanie)

wzmacniaj — nagradzaj wszelkie, nawet drobne przejawy pozytywnych zachowan dziecka i wygaszaj — np.
ignorujac, zachowania niepozadane.

9.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

Buduj swojemu dziecku pozytywny obraz wlasnej osoby — bedzie wowczas starato si¢ byé dobre (dziecko w
swoich zachowaniach realizuje swoj obraz).

Unikaj globalnych ocen i oceniania dziecka — oceniaj zawsze jego zachowania, w sposob, ktory dostarczy
mu jak najwigcej informacji, np. podoba mi si¢, ze tak rowno ustawite$ buty, ciesze si¢, ze pamictales o
umyciu rak przed jedzeniem, itp.

Pochwal je natychmiast, jak tylko zauwazysz wlasciwe zachowanie.

Po wystapieniu u dziecka niewtasciwego zachowania, oprocz tego, ze przeprosi, powinno wykonac jakas
prace na rzecz tej osoby, ktora skrzywdzito, np. poméc uporzadkowac bratu jego zabawki.

Nie uzywaj terminu kara, mow dziecku o konsekwencjach, ktoére musza by¢ bardzo jasno ustalone i
przekazane dziecku — starszym dzieciom mozna je zapisac i powiesi¢ na tablicy w ich pokoju.
Konsekwencje nie powinny by¢ zbyt dtugotrwale i trudne do wyegzekwowania.

Nie podlegaj emocjom wyrazanym przez dziecko, zachowaj spokdj, moéw przyciszonym gltosem, powoli,
bez pospiechu. Krzyk pozostaw na sytuacje szczegdlnie trudne.

Nadruchliwo$¢ dziecka skieruj na czynnosci uzyteczne, np. zajecia sportowe, drobna pomoc w domu.



16. Rozwijaj w nim zdolno$¢ do autokontroli swoich zachowan, wyciggania wnioskow 1 szukania sposobow
naprawienia ewentualnych btgdow.

17. Otaczaj dziecko bezwarunkowa mitoscig — nigdy nie groz jej cofnigciem.
Wykazuyj cierpliwo$¢ i zrozumienie dla swojego dziecka.

To ono cierpi najbardziej a jego zachowania nie sg uzaleznione od jego dobrej lub ztej woli.

18. Pozbadz si¢ poczucia winy z tego powodu, ze Twoje dziecko jest nadpobudliwe. Dbaj o swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne.

19. Nawigz $cista wspotprace z wychowawcami i nauczycielami swojego dziecka, obdarz ich zaufaniem,
wspieraj ich wysitki, wymieniaj dos§wiadczenia.
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