Nékolik doporuceni pro rodice navstévujici rodicovskou skupinu
v ramci hyperaktivniho klubu:

Mate — li dité:
1. v batolecim véku:

- nebojte se, Ze budete potlacovat jeho osobnost, kdyz ho budete napt. chtit ptes silnici
pieveést za ruku

- nebojte se pouzivat jednoznacné NE, trénink neklidného ditéte k respektovani hranic

- nebojte se pouzivat jemnou fyzickou manipulaci: odved’te dit€¢ z koupelny, pokud tam
tropi nezbednosti, posad’te ho do détské zidlicky, zajistéte mu zklidnéni ,,zvnéjsku*

- pouzivejte ocni kontakt, fyzicky kontakt, jednejte vice €iny nez slovy

- pokud dité Spatn¢ spi, je ,,neunavitelné®, zajistujte mu rytmizaci — stfidani aktivity a
odpocinku béhem dne

- zamyslete se, jaké vyvojové tkoly mé dité v tomto obdobi: neni pietizené?

- Vzpomeiite na lidové ptislovi Syty hladovému nevéri. Vase kamaradky, sousedky
komplikaci, nedokazi vase potize viibec pochopit. Pokud nejsou obdaieny
mimotadnou schopnosti hluboké empatie, tak u nich rozhodné¢ nepochodite, budete — 1i
se jim svéfovat s tim, ze inavou omdlévate, protoze vase dit¢ uz né€kolik mésict v noci
ani ve dne nespi. Mozné by v takovém piipad¢ pripadalo v uvahu zapiijcit jim
na tri dny vase mokasiny (viz indianské ptislovi), anebo byt nejen k sobé¢, ale i k nim
prosté velkorysi a obycejné a bez ostychu si fict o pomoc.

2. v predskolnim véku:

- podporujte psychomotoricky vyvoj ditéte hrami s mi¢em, Svihadlem

- dalezitéjsi nez ovladani PC — pouzivani pouze ukazovacku pravé ruky - je v tomto
obdobi trénink koordinace pohybt (souhra rukou, nohou, hlavy, oci)

- prace s keramickou hlinou ma blahodarny vliv na psychiku ¢lovéka

- posludnost je dalezitd dovednost, nekteré déti ji maji, jiné se ji musi pracné naucit

- hrajte si s détmi ,,rolové hry*: Franto, kam jede$? Do Prahy, Pepo...* Dité se
komentovani ¢innosti u¢i pfedchazet svému momentalnimu impulzu

- trénujte dité v soustiedéni: ,,Podive;j se, kolik je tady ¢ervenych aut, vidis je vSechny?

- Vénujte ditéti dostatek o¢niho a fyzického kontaktu. To, Ze se jim vyhyba neznamena,
ze ho nepotiebuje. Hyperaktivni dit€ se na o¢ni kontakt nedokaze soustredit dlouho,
proto tento kanal vyuzivejte Castéji a n kratsi dobu. Dité v tom trénujte.

- Podnikejte delsi prochazky, vylety, horské tury — koordinované pohyby pomahaji
ditéti stabilizovat sebe sama

- Ikdyz je to pro vas zatéz, nechte dité, aby vam pomohlo v domacnosti: valeni nebo
hnéteni tésta, umyvani podlahy, vybirani

- kaminka ze zdhonku na zahradce, loupani brambor nebo trhéni tfeSni jsou ¢innosti,
kterymi mize dité rozvijet jemnou motoriku

- Nechte prostor muztim ve vasi rodin¢ (tatinek, dédecek), aby vaseho malého silaka
ucili zachdzet s jeho agresivitou...to je muzské zalezitost. VyuZijte tento ¢as pro



nacerpani novych sil

Dité ve Skolnim véku:

- At je to jakkoli nepiijemné, kazdy, 1 hyperaktivni dité se musi ucit pfizpisobit se.
Tato dovednost, byt je ziskavana proslapavanim cesty trnité, se bude v zivoté i ditéti
se syndromem ADHD hodit stejné jako ostatnim

- Neprekracovani hranic je pro dité¢ s ADHD vzhledem jeho impulzivité ikolem takika
nadlidskym. Bud'me shovivavi, ale k respektovani hranic druhych dité znova a znova
ved'me

- Znova a znova — tak se da vystihnout piisobeni n¢kterych rodict ve snaze dité n¢jakou
dovednost naucit. I kdyz je to opravdu tézké a vypada to beznadéjné, je to cesta.
Rodice, ktefi po ni kraceji zaslouzi metal.

- ,,dvakrat vyjime¢né déti“ jsou déti s hyperaktivitou nebo jinym handicapem a
vysokymi rozumovymi schopnostmi (vysoké 1Q) I tyto déti budou muset jednou jako
fidic¢i stat v koloné na dalnici D1 a budou muset zvladnout ,,nudu, aniz by to odnesl
n¢kdo druhy...

Doporuceni pro ucitele:

» Zarazujte odpocinek jako jednu z Cinnosti, ale zapojujte vSechny déti, nejen dité
hyperaktivni.

* Vyuzivejte hry typu " lezime na lavici, kdo vi vysledek, zvedne hlavu" (trénujete tim
soustiedéni, omezeni jinych ruSivych podnéti).

*  M¢jte neklidné dité po ruce a Casto ho stabilizujte télesnym kontaktem (ruka na
rameno)

» Pfi prohfesku se nezaméfujte na to, co se stalo a uz se nemtze odestat, ale na to, jak
problém napravit. At’ se stane cokoli, je nutné se nasledkiim postavit ¢elem a snazit se
je vyftesit.

* Pfiuplatiovani metody pfirozenych disledka v§ak respektujme vyvojové moznosti
ditéte a jeho sklon k impulzivité a nesoustfedénosti.

* Vytvoite kooperaci se tfidou a povzbuzujte pochopeni odlisnosti takového ditéte
kolektivem s tim, Ze kazdy ¢loveék ma své silné a slabé stranky

* Uvédomujte si, ze z kazdého ¢loveka nemusi byt "nositel Nobelovy ceny", 1 kdyz tak
je do zna¢né miry nastaven nas vzdélavaci systém i celd spolec¢nost

e Vedte dité k tomu, Ze v ramci ulev z PPP sice déla prace méné, ale to, co déla, by
méelo zvladnout co nejlépe.

» Zadavejte nejprve kratsi ukoly a postupné dité zatéZujte vice.

*  Vnimejte aktudlni vychovné situace jako " trénink pro budoucnost" — napt. nutnost
podfidit se autorite, vytrvat u splnéni neptijemného tkolu je trénink néceho, co budou
muset déti zvladat v zivoté také.

* Myslete na uvolnéni télesné¢ho napéti, vyuzivejte ukolt typu: ,,ofez kiidy, tuzky,
pastelky, zanes panu fediteli, zajdi k panu Skolnikovi pro..., vyfid’ pani ucitelce...,
smaz tabuli, rozdej seSity, sesbirej sesity*.

* Ostatnim détem ve tfid¢ vysvétlete ptijatelnym zplisobem, co je to ,,hyperaktivita*
(napft. problém, ktery zptsobuje horsi ovladani déti...) a poucte je, jak se maji k sobé
chovat navzajem 1 zvlast' k tzv. ,,ptilis§ zivym détem®.

* Dbejte na dodrzovani pravidel chovani.



Predchazejte rvackam, zaroven ucte fesit konflikty ptijatelnym zpisobem - ja-technika
(neobvinuji druhého — ,, Ty jsi hrozny, shodil jsi mn€ pouzdro a poldmal jsi mné
vSechny pastelky!®, ale vyjadiuji své pocity: ,,To m¢ teda nastvalo, zes mi shodil
pouzdro. Jsem nastvany, ze jsou vSechny pastelky poldmané‘).
Nenechte se vyprovokovat.
Nenadavejte, neposmivejte se za nezdar, nepouzivejte skryté agresivni chovani (napf.
kazdodenni pfipominani toho, ze vykony Zaka nejsou v normé poznamkami ,,zkracena
prace! pod kazdym diktatem)
Naucte sebe 1 déti fesit konfliktni situace verbalné.
Pti préci ve vyuce (s vyjimkou psani) dovolte hyperaktivnim détem pfi préci stat,
leZet, klecet, sed¢t na gymnastickém mici.
Pti nacviku psani délte praci po mensich celcich, prokladejte psani jinou Cinnosti.
Nechte unavené dité odpocivat na koberci, na Zinénce za zady ostatnich déti, s hlavou
na lavici. (pozn.: hyperaktivni déti nepoznaji a nejsou schopny reflektovat vlastni
unavu. Zvysend unavitelnost je projevem jejich oslabeného nervového systému, tinava
se projevuje zvySenym neklidem, jak motorickym, tak psychickym, coz mize byt
myln¢ vykladano jako pfemira energie. Neni feSenim se snazit dité tzv. ,,vice unavit*,
ale naopak je produktivni dité uklidnit, dopomoci mu k odpocinku a relaxaci.).
O prestavkach dovolte pohybové hry, je nutné ovSem vyloucit zcela nefizenou
pohybovou aktivitu (napf. honicky ve tfidé€, po chodbach), ktera je nejcastéjsi pricinou
urazu (hyperaktivni déti se vyznacuji nekoordinovanosti pohybti, jsou velmi ¢asto
pfic¢inou ¢i objektem urazil a zranéni).
Vytvoite prostor a pravidla pro pohybové hry podporujici koordinaci, rytmicitu a
zaméienost pozornosti: "Skolka" a podobné hry naseho détstvi:

» skakani pfes gumu

» skakani pres Svihadlo

* stolni tenis

* kosikova na jeden ko§

» fotbal na jednu branku
Pomiicky je nutno upravit tak, aby nebyly nebezpecné — napt.
hadrovy mi¢.
SnaZzte se pouzivat humor. mnoho situaci, jak mezi nami dospélymi, tak s nasimi détmi,

se podafi vyfesit nebo minimaln€ zmirnit Skody humorem. Ne kazdy z nas je veseld
kopa, ale at’ jsme nebo ne, miizeme se timto smérem alespon snazit a néco nového se
priucit. Vychova déti je totiz dle anglického ptislovi ptedevsim vychovou sama sebe.

Poskytujte na konci hodiny détem pozitivni zpétnou vazbu:
,Libilo se mi, kdyz..., Ocenuji, ze jsi..., Byl jsem rad, Ze jsi...“ atd.
Bez pomoci a podpory zvnéjsku nedokazi déti s ADHD udrzet
tempo spoluzakil, coz miize vést k depresi, a k nezadoucimu
chovani v obdobi dospivani.

Casto citovany vyraz "dislednost" z doporuéeni od psychologa

z PPP nevnimadme jako dokonalou duslednost ve vyzadovani
chovani, které je ¢asto nad moznosti ditéte s ADHD, ale jako
trénink ditéte v prodluzovani doby, po kterou vydrzi u jedné
¢innosti tak, aby se ucilo ukoly dokoncovat.



