10 podstawowych próśb dziecka nadpobudliwego,
które zawierają całą esencję i wykładnię skutecznego postępowania z dzieckiem nadpobudliwym.
Oto one :

1. Pomóż mi skupić się na jednej czynności.

2. Chcę wiedzieć, co się zdarzy za chwilę.

3. Poczekaj na mnie, pozwól mi się zastanowić.

4. Jestem w kropce, nie potrafię tego zrobić, pokaż mi wyjście z tej sytuacji.

5. Chciałbym od razu wiedzieć, czy to, co robię, jest zrobione dobrze.

6. Dawaj mi tylko jedno polecenie naraz.

7. Przypomnij mi, żebym się zatrzymał i pomyślał.

8. Dawaj mi małe zadania do wykonania, kiedy cel jest daleko gubię się.

9. Chwal mnie choć raz dziennie, bardzo tego potrzebuję.

10. Wiem, że potrafię być męczący, ale czuję, ze rosnę, kiedy okazujesz mi, jak mnie kochasz !

Dzieciom z ADHD możesz pomóc przede wszystkim zapewniając dziecku:
Atmosferę spokoju i bezpieczeństwa oraz stałego, rytmicznego planu dnia. 

Minimalizuj liczbę bodźców rozpraszających jego uwagę ( w szkole pierwsza ławka, w domu puste biurko, cisza). 

Zdecydowanie ogranicz czas spędzany przez dziecko przed telewizorem czy komputerem na korzyść zabaw ruchowych na świeżym powietrzu, w kontakcie z naturą. 

Wspólnie z dzieckiem ustal jego stałe, niezbyt obciążające obowiązki, które konsekwentnie trzeba rozliczać. 

Polecenia dawane dziecku formułuj krótko, jasno, precyzyjnie, unikaj formy zakazu -"nie rób tego", a raczej wskazuj na to, co ma w danym momencie zrobić. 

Zadania stawiane przed dzieckiem i wymagające czasu dziel na prostsze i krótsze, zaoferuj swoją dyskretną pomoc. 

Akcentuj każdy sukces, zauważaj mocne strony dziecka, dbaj o to, aby było stale zajęte, nie nudziło się; proponuj mu układanie puzzli, układanek, loteryjek, lepienie, malowanie, rysowanie itp. 

Zabawy z rówieśnikami organizuj pod kontrolą dorosłych, interweniuj w przypadku konfliktów, perswaduj, prezentuj zachowania alternatywne do konfliktowych.
W sytuacji silnego pobudzenia proponuj czynności relaksujące np. leżenie i słuchanie muzyki, bajki. 

Codziennie poświęcaj dziecku trochę czasu na rozmowę lub wspólną zabawę, odnoś się do niego z wyrozumiałością i cierpliwością, 

Daj czas dziecku i sobie 

Raczej komunikuj o swoich spostrzeżeniach, niż wydawaj oceny (np. „popatrz, już podnosisz głos” zamiast „jesteś okropny; jak ty się zachowujesz !” 

Próbuj rozmawiać z dzieckiem o tym, co i jak się czujecie 

Pracuj z dzieckiem głównie w oparciu o wzmocnienia pozytywne (np. pochwała pożądanych zachowań, sukcesów) 

Unikaj karania niepożądanych zachowań bez pokazania, co można robić w zamian 

Pomóż dziecku gdy widzisz, że zaczyna się gubić (np. wskaż mu co może zrobić) - Twojemu dziecku będzie łatwiej, gdy zapewni mu się atmosferę spokoju w miejscu służącym do nauki 

Twojemu dziecku będzie łatwiej, gdy wyeliminuje się wszystko co może przeszkadzać i rozpraszać w trakcie wykonywania określonego zadania (m.in. usunięcie zbędnych w danym momencie zeszytów, książek itp.)
Pomocnym jest zapewnienie okresowych, krótkich przerw w trakcie uczenia się (np. głębszy oddech, możliwość wyprostowania się, poruszania się itp.) 

Pomóż, aby dziecko skupiało się tylko na jednej, wybranej czynności 

Nadpobudliwemu dziecku przyda się zabawa we współpracy z innymi (np. wspólne malowanie) 

Bądź konsekwentny 

Kiedy Tobie i dziecku zdarzy się wybuchnąć, po prostu przeproście się i idźcie dalej w akceptacji siebie samych

Jak rozmawiać z nadpobudliwym dzieckiem?

1. Upewnij się, że dziecko słucha. Jeśli to możliwe, zatrzymaj je w biegu. Spójrz mu prosto w oczy. Poproś o powtórzenie Twoich słów.

2. Nie atakuj. Reakcją na atak jest obrona. Powiedz lepiej co cię denerwuje (nie podoba mi się, że krzyczysz kiedy siostra śpi), najlepiej bez oskarżeń (ty zawsze, ty nigdy). Powiedz jasno, co chcesz, aby dziecko zrobiło. 

3. Używaj jak najmniej słów. Wasze dziecko najczęściej dobrze rozumie zasady i dlatego łatwo je przypomnieć krótkimi hasłami. (siostra śpi, po chwili, obowiązuje cisza, cisza).

4. Słowa na piśmie mają większa wagę. Napisz swoje upomnienia (zostaw porządek w łazience)

5. Chwal, chwal, chwal, chwal…
Jak żyć z dzieckiem nadpobudliwym?
1. Pomóż uporządkować biurko, zabierz z niego wszystkie niepotrzebne przedmioty.

2.  Wyznaczcie godziny pracy i zabawy. Łatwiej się pracuje, jeżeli wiemy w jakich godzinach możemy odpocząć.

3. Niektóre dzieci potrzebują pomocy w odrabianiu lekcji, inne tylko rodzica w pobliżu. Ustalcie wspólnie, jaki tryb pracy Wam odpowiada i opracujcie staranny harmonogram.

4. Słuchaj uważnie, co mówi do ciebie. Ono musi powiedzieć to już, teraz, ale Ty nie masz czasu. Spróbuj powiedzieć tak: „Jak tylko skończę pracę zaraz z tobą porozmawiam. Teraz zupełnie nie umiem się skupić. Zapisz to na kartce, potem pogadamy”.

5. Akceptuj jego uczucia. Jest wściekłe, chce uderzyć siostrę. Spróbuj powiedzieć: „Widzę, że jesteś wściekły, ale nie zgadzam się na bicie w tym domu”.

6. Pomóż mu zapanować nad uczuciami. Wręcz rozzłoszczonemu dziecku kartkę papieru i powiedz „Pokaż mi, jaki jesteś zły. Opowiedz mi o tym ,co cię tak zmartwiło” 

7. Nie bij! Kara fizyczna to Twoja porażka

Opracowały: 
mgr Aniceta Ostrowska,  mgr Teresa Pokorska,  mgr Wiesława. Kuźmińska – Kuczun
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