Specifika obdobia adolescencie a ADHD

S obdobim dospievania deti maju Casto rodi€ia, ale aj ucitelia starosti. Dospievajuci
by mal mat schopnost postupne uvazovat o svojich buducich aktivitach, hospodarit
s ¢asom, v rozumnej miere udrzZiavat vykonnost' v Skole aj bez neustaleho dohladu
rodiCov a tieZz nadvazovat trvalejSie vztahy. UCitel u dospievajuceho s ADHD c¢asto
tieto vlastnosti nenachadza, a prave preto treba tomuto obdobiu venovat zvySenu
pozornost.

Osem zakladnych pravidiel prezitia dospelych s adolescentmi (Robin, In Goetz,
Uhlikova, 2009):

» Snazte sa porozumiet' vyvinu adolescenta a tomu, ako ho ADHD ovplyvriuje.
* Naucte sa mat primerané naroky a udrzat’ si odhodlanie situaciu zvliadnut.

« Stanovte jasné pravidla spravania sa v Skole.

 Stanovte dodrziavanie stanovenych pravidiel, pracujte spolu ako tim.

* Naucte sa vyuzivat pozitivnhu a efektivhu komunikaciu.

* Rieste konflikty s adolescentmi vtedy, ked vznikaju.

* VyuZivajte pomoc odbornikov.

 Udrzte si zmysel pre humor a pravidelne si doprajte volno od deti.

Pri hodnoteni spravania adolescenta s ADHD musite mat’ na mysli niekolko
faktov:

» Vela adolescentov nedokaze dodrziavat dohody uzatvorené s dospelymi. Nie je to
len prirodzeny odpor k obmedzovaniu v rozlete, ale aj nepozornost vyplyvajuca
zo samotnej poruchy.

* Impulzivita ako hlavny priznak ADHD vedie k zvySenej naladovosti, zniZzenej
odolnosti voCi zatazi, najma psychickej a tazSiemu prijatiu dosledkov vlastného
spravania. Toto vSetko vedie klahkému vzniku a eskalacii konfliktov, burlivym

hadkam, vzdorovitosti.

* Hyperaktivita pretrvava u30 — 40 % adolescentov s ADHD. PocCas diskusii
s uCitelom sa méze prejavovat nepokojom, pohravanim sa s ¢imkolvek v dosahu, ¢o
moze byt mylne interpretované ako prejav nedostatocného reSpektu. Nasledne méze
vzniknut’ konflikt, ktory je prekazkou konstruktivneho rieSenia. Nevhodnym zasahom
ucitela Casto dochadza u Ziakov s ADHD k ostrym osobnym utokom, ktoré by ucitel
nemal brat’ osobne, ale Ziaka pokojne a direktivne prerusit’ a vyviest z miestnosti.

Ocakavania versus poziadavky

Je mozné ocCakavat, ze adolescent s ADHD by mal mat dobré znamky, mal by si
domace ulohy pisat bez pomoci rodiCov, mal by dodrziavat aj nepisané pravidla
spravania a pripadné konflikty s dospelymi by nemali mat burlivy priebeh. K tomu,
aby adolescent splnil vSetky oCakavané naroky, musi mat ovela Strukturovanejsi
rezim ako adolescent bez ADHD.



To, o sme zatial uviedli, suU oc¢akavania, ¢o nie je totoZzné s poziadavkami.
Nemdzeme ocakavat uplnu poslusnost, bezchybny vykon v Skole, spolupracu
s usmevom. Ak naSe oCakavania nepresiahnu unosnu mieru a zamenime ich
S nerealistickymi poziadavkami, vyhneme sa sklamaniu, podrazdenosti a strate
odhodlania. Pocity sklamania a zlosti by nas mohli viest k strate kontroly nad
situaciou a mohli by sme sa dopustit chyb, ktoré by sme mohli utovat.

Obvinovanie z ,,naschvalov*

UCitelia sa Casto domnievaju, ze ak adolescent viackrat za sebou porusi urcité
pravidlo (napr. nedonesie si pomécky na vyu€ovanie), robi to zamerne preto, aby ich
nahneval. Adolescenti s ADHD robia rézne veci z réznych dévodov.

Niektoré dovody su celkom nepredvidatelné a vacsinou v nich nie je ukryty zamer
nastvat Ci ,,vytoCit“ dospelych. Nenechajte sa zmiast vykyvmi vo vykonoch Ziaka,
nerobi to schvalne, neverte tomu, Ze je lenivy.

Ak ste si uvedomili, ze mate sklon k neprimeranym oCakavaniam, mohla by vam aj
vasim ziakom pomdct nasledujuca tabulka, aby ste spoloCne takéto postoje
korigovali smerom k realistickejSiemu ponimaniu situacie.

Pozitivhe zmeny v komunikacii a v spravani

Negativny variant Pozitivnhy variant

Nadavate si, ponizujete sa, urazate sa. Vyjadrujte emécie bez urazok (napr. ,hnevam
sa, ked...).

Skacete si do redi. Budte strucni.

Stale kritizujete. Zdéraznite aj to, o je dobré.

Branite sa utokom. Pocuvajte pozorne, overujte si, ¢o pocujete,
hovorte pokojne, nedohaduijte sa.

Poucujete, vela rozpravate. Hovorte jasne a struéne.

Divate sa bokom, nie na toho, skym sa | Udrziavajte o¢ny kontakt.

rozpravate.

Kricite, prechadzate z témy na tému. RieSte naraz len jeden problém, zachovajte si
chladnu hlavu.

Pouzivate sarkazmus. Vyuzivajte humor, ak to druha strana ,berie”.

Odkladate koniec rieSeniam. Urobte zaver a az potom pokracujte dale;.

Myslite len na to najhorsie. Nerobte unahlené zavery.

Vytahujte minulost. Drzte sa situacie ,tu a teraz".

Citate druhym myslienky. Pytajte sa druhych na ich nazor.

Prikazujete. Ziadajte.

Micite. Hovorte o tom, Co citite.

Zlostite sa, mate zlu naladu. Pocitajte do 10, relaxujte, opustite miestnost.

Zlah&ujete vazne veci. Berte vazne aj to, ¢o vam pripada ako
mali¢kost.

Popierate, Ze ste nie€o urobili. Priznajte si chybu, je to ludské.

Zaoberate sa nepodstatnymi detailmi. Prijmite fakt, Ze ni¢ nie je dokonalé na 100 %.




RieSenie konfliktov s adolescentmi

Ak zacnete trénovat novy spésob komunikacie, budete postupne schopni pouZit ho
aj pri rieSeni konfliktov s adolescentmi s ADHD. Skuste sa na vasSe komunikacné
problémy pozriet ako na realne rieSitelny problém. Pripravte situaciu, ked aj druha
strana (ziak s ADHD) bude suhlasit’ s konstruktivnym rieSenim problému. Ako navod
vam moZzu posluzit tieto odporucania:

» Ako dospely (ucitel) a ten kto riadi komunikaciu budete trvat na pokojnej a vecnej
diskusii a budete mat’ zaujem o nazor adolescenta.

» Diskusia bude predstavovat obojstranné kompromisy, Ziadna strana nebude
vyhravat, ale stanovte si rozumny plan.

» Obidve strany preukazu ochotu pocuvat to, ¢o im chce povedat druha strana.
« ZacCnite s témou, ktora nie je délezitym bodom sporu.

 Nerieste viac veci naraz. Skuste pracovat na jednej problémovej oblasti v jednom
rozhovore s dietatom. Potom pockajte najmenej tyzden s dalSim rozhovorom.
Niekedy sa zmeni situacia a je potrebné riesit uplne inu oblast, ako ste pévodne
planovali.

* VV rozhovore najdite rézne rieSenia problému, vymenujte ich, nehodnotte ich hned.
* Vybrané rieSenie naplanujte do detailov.

* Vyuzivajte pomoc odbornikov napriklad z centier pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie. Uvedené postupy niekedy vyzaduju podporu a konzultacie
s osobou, ktora v konflikte nie je priamo zainteresovana a ktora vam poméze zaviest
noveé postupy do realneho Zivota.

Strucéné pravidla pre spoloénu starostlivost’ rodi¢a a ucitela o diet'a s ADHD

Nasledujuci prehlad zhffia a pripomina niektoré déleZité principy, ktoré by mali
v zhode vyuzivat rodiCia aj ucitelia:

* Rodicia, ucitelia a dieta by mali spoloCne vytvorit' jednotny a zrozumitelny systém
motivovania a hodnotenia pre Skolskiu a domacu pracu (napr. bodovy systém)
a dohodnut sa na spbsobe, ako sa navzajom stru¢ne informovat o tom, ¢o sa
v Skole, resp. doma doblezité stalo. V poslednom obdobi je stale CastejSie vyuzivany
internetovy systém, ktory je prave pre tychto Ziakov velmi vhodny. Rovnako méze
posluzit dennik alebo diar, ale tento systém je pracnejSi predovSetkym pre ucitela
a jeho nevyhodou je, Ze upozorhuje na odliSnost dietata s ADHD od ostatnych
spoluziakov. To mdZze byt zdrojom posmechu a Sikany.

* Spoluziaci a ich rodi¢ia by mali vediet, pre¢o ma dieta s ADHD trochu iné pravidla
na hodnotenie a ako mézu spoluziakovi s touto diagnézou pomdct. Casto sa mdzete
stretnut’ s predsudkami, rodiia ostatnych deti maju prirodzenu tendenciu chranit
svojich potomkov pred vSetkym, €¢o méze rusit ich vzdelavanie. Tu ma udcitel
nezastupitelnu rolu a je predovSetkym na fiom, ako ostatnym rodi¢om vysvetli, pre€o



maju niektoré deti urcité vyhody a zvlastnu starostlivost pri zadavani uloh alebo ich
hodnoteni. 59

* Pre vyucbu je potrebné zabezpe it prehladné a Strukturované Studijné prostredie,
aby sa Ziak nerozptyloval vonkajSimi podnetmi. |dealne su lavice pre jedného Ziaka,
ktoré minimalizuju riziko vzajomného vyruSovania. Pre Ziaka s ADHD je velmi
ponizujuce, ak ma byt presadzany z miesta na miesto, pretoze rodiCia spoluziakov si
nepraju, aby rusil prave ich dieta. Pre ucCitela to nie je lahka uloha, ktora sa da
vyrieSit' tak, Zze usporiadanie Ziakov v triede meni pravidelne atyka sa vSetkych
Ziakov. ldealnym rieSenim je kamarat v lavici, ktory je voCi vyrusovaniu odolny, ale
sucasne je schopny v pripade potreby stru¢ne poradit.

* V niektorych pripadoch je mozné vyuZit asistenta, ¢o je vhodné rieSenie pre celu
triedu a hlavne pre ucitela.

* Pre dieta s ADHD je nevyhnutny dohfad dospelého nad dodrZiavanim poriadku na
stole, nad zaznamenavanim si uloh, nad prechodmi od jednej €innosti k druhej. Preto
je vhodné, aby dieta sedelo v prednej lavici, kde je na dosah ucitefa.

« V situaciach, ktoré ponukaju moznost vybrat' si z viacerych rieSeni, potrebuje dieta
jednoduchu komunikaciu, presné urCenie toho, ¢o sa od neho ocCakava, jasné
pravidla. Je vhodné nazorne predviest rieSenie ulohy, naviest pomocou
zrozumitelnych indtrukcii a poskytnat mu spatnu vazbu. Napr. pokyn: ,Uprac si
lavicu® je prili§ vSeobecny, nehovori, kedy ani ako si ma dieta pracu urobit. Omnoho
lepSie by sa orientovalo v Strukturovanom pokyne: ,Teraz si daj pera¢nik do tasky!"
Ak to dieta urobi, pokraCujeme: ,Zavri si knihu a daj ju do lavice!” Zda sa to mozno
zloZité, ale je to omnoho rychlejSie, ako niekolkokrat zopakovat' nieco, o dieta kvéli
svojej poruche nedokaze spinit’.

* Ak pozornost dietata uplne vypne, je vhodné nechat ju kratko odpocinut alebo
zmenit’ ¢innost’ (dieta sa méze prejst, nieCo podat, napit sa, na chvilu sa posadit na
koberec, vyniest smeti a i.).

* Vytvorte spolu s dietatom podporny systém na uclenie. Naucte sa pouzZivat
spolo¢ny diar, na ulohy pripravujte indtruktazne karti¢ky, dohliadajte 60 na zapisanie
zadania uloh, ak je to mozné, zabezpecte nahradné pomdcky do Skoly. To vSetko
mdze pombct redukovat zabudanie, ktoré je typickym prejavom ADHD. Neumyselné
zabudanie by nemalo byt zdrojom poznamok a zhorSenych znamok. Je dobré vyskyt
zabudania sledovat, aby sme mohli dieta ocenit’ za pripadné zlepSenie.

* Nahradte €ast pisomnych uloh inou formou pracovnej €innosti, pri ktorej je mozné
odlisit, Ci dieta robi chyby z neznalosti €i z nepozornosti. Aj ked je to Casovo
narocnejSie, u dietata s ADHD je vhodnejSie hodnotit skoér ustny prejav. Ak ma
vykonnost dietata vplyvom kolisania pozornosti napadné vykyvy, je vhodné na to
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prihliadat a skusanie pocas ,zlého dnha“ jednoducho odlozit.

* Dieta s ADHD by malo dostavat pochvalu aj za to, Ze sa snaZzi bez ohladu na
vysledky usilia (napr. ak vypocita 6 z 10 prikladov, pochvalit ho treba za 6 spravnych
vysledkov). Tresty a poznamky by mali byt skér vynimocné a menej Casté ako
pochvaly.



