Melyek az én ADHD tulajdonsdgaim?

Hiperaktiv?

0 Sokat beszélek, akkor is, ha nem kellene.

0 Mindenféle hangokat adok ki.

0 Fészkelddok a székemen, mozog a kezem -labam iilés kdzben.
0 Ha felnéttel vagy gyerekcsoportattal , mindig elérefutok.

0 Megfogom, iitiigetem, simogatom vagy csipkedem az embereket ¢és
targyakat.

0 Gondolkodas nélkiil teszek vagy mondok dolgokat.

OSSZESEN:

Figyelemhianyos?

O Zavarnak a zajok a hazi feladat irasakor.

0 Nehezen koncentralok az unalmas dolgokra.

0 Nekem tovabb tart egy feladatot befejezni, mint masoknak.
0 Nehezen tudok a dolgozatra figyelni.

0 Az iskolaban gyakran elbambulok vagy almodozok.

0 Elfelejtem, mit mondott a tanar.

OSSZESEN:




Impulziv?

0 Az emberek gyakran mérgesek ram, mert nem vagyok tekintettel
masokra, amikor teszek vagy mondok valamit.

0 Sokszor elfelejtek eldre tervezni.

0 Eléfordult, hogy olyan dolgot teszek vagy mondok ami vesz€lyes
vagy faj masoknak.

O Verekedésbe keveredem.

0 Bekiabalok az 6réan jelentkezés nélkiil.

0 Nehezen tudom kivarni a soromat.

OSSZESEN:

Hatarozatlan?

0 Sokat aggddom, hogy j61 dontok-e.

0 Sokmindenbe belekezdek, aztdn nem fejezem be.

0 Tovabb tart megirnom a hézit, mint masoknak.

0 Még az egyszerlibb dontéseknél is sziild vagy felndtt segitségére
van sziikségem.

0 Inkédbb meg se probalok megcsindlni valamit, ha nem tudom
tokéletesen megoldani.

o Osszezavarodom, ha dontést kell hoznom.

OSSZESEN:




Mi az az ADHD?

Maga a betlisz0 (ADHD) a figyelemhidnyos hiperaktivitds zavar angol roviditése
( Attention Deficit, Hiperactivity Disorder). Akkor kapnak ilyen didgnozist
a gyerekek, ha nehezen lilnek egy helyben, konnyen elkalandozik a figyelmiik, ée
nehezen hoznak dontéseket.

Az ADHD harom tipusa /annak fligvényébe milyen jellemvondsai és
tulajdonsagai vannak/

1.ADHD, hiperaktiv- impulziv megjelenési forma.

Az ide tartoz6 gyerekek hiperaktivak és impulzivak. Lanyok is lehetnek
ilyenek, de ez a tipus legtobbszor a fitknal fordul eld.

2.ADHD, figyelemhianyos megjelenési forma.

Ezek a gyerekek figyelmetlenek és nehezen hoznak dontéseket. Ezt a tipust
ADD-nek hivjak, kihagyva aH betiit, mert ebben a csoportban
a hiperaktivitas nem jellemzd. Az ADHD-s lanyok tobbsége ebbe a tipusba
tartozik.

3.ADHD, kombindlt megjelenési forma.

Az ebbe a csoportban sorolt gyerekek hiperaktivak és figyelmetlenek —
vagyvalamilyen masfajta tulajdonsaguk van , ami nem illik bele a mésik két
ADHD- valtozat leirasaba.

Hiperaktiv gyerekek mond jdk:
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Figyelemhidnyos gyerekek mond jdk:
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Az ADHD-s gyerekek hat nagy problémdja

1

Nem szeretem az ADHD cimkét. Mert
sokan azt gondoljak, azt jelenti, hogy furcsa
vagy buta vagyok.

2.

Nehez az i1skolara koncentralnom.
Akarmennyire is probalok tanulni, mindig
lemaradok a tobbiektol.

3.

Nem vagyok jo szervezo. Elvesztem
a dolgaimat ¢s elfelejtem, mi tis kell
megcsinalnom.

4,

Nehezen iranyitom a viselkedésem.
Mindig baja van velem a sziileimnek ¢€s
tanaraimnak.

5.

Felek az ADHD-ra kapott gyogyszertol.
Bajom lehet tole?

6.

A tobbi gyerek nem érti az ADHD-t. Emiatt
nehéz veluk baratkoznom.



A dontéshozé papirsarkany

Magad ura vagy. Te dontod el, mit teszel, hogyan viselkeddsz, mit
mondasz, hogyan kezeled a helyzetet. A dontéshozd papirsarkanyegy
eszkoz ahhoz, hogy meg tudd taldlni, melyik a helyes dontés- barmilyen
helyzetbe is kertiilj.

A sarkanynak négy szarnya van:
Tudas. [smerd meg, milyen helyzetben vagy.
Valasztas. Ismerd fel (vagy talald ki), mik a lehetdségeid.
Probalkozas. Probald meg a legjobbnak tiing tervet végrehajtani.

Ertékelés. Nézd meg, mi az eredmény (mi mikodott és mi nem;
elérted-e, amit akartal?).




TUDAS - Ismerd meg, milyen helyzetben vagy!
frd le a helyzetet annyira pontosan, amennyire csak tudod!
VALASZTAS - Ismerd fel (vagy talald ki), mik a lehetdségeid! ;;
frj le hdrom modszert, amivel javithatsz a helyzeteden!
Milyen jo és rossz dolgok torténhetnek, ha ezeket végrehajtod?
A terv:
Elénye:
Hatranya:
B terv:
Elénye:
Hatranya:
C terv:
Elénye:
Hatranya:
PROBALKOZAS - Probild meg a legjobbnak tiiné tervet végrehajtani!
Szerinted melyik lehetdség hozza a legjobb eredményt?
Miért? «
ERTEKELES - Nézd meg, mi miikodik és mi nem, elérted-e s kivant jo eredményt?
Miukodott a terved? Ha igen, tigyes vagy. Kiildetés teljesitve. Ha nem, nézd meg a tobbi %
lehetdséget is. Mitkddhet valamelyik? Ha igen , probald meg. Ha nem, kérd feln6tt segitségét. %



Lépj at a tévedéseidenl!

A hibak fo tulajdonsagai.
0 Tanulni lehet beldliik.

0 El6fordulnak mindenkinél.
O ,,Balesetnek“mindsiilnek.

O Az erdfeszités bizonyitékai.



Ami az ADHD NEM jelent

Ha ADHD-d van, az nem jelenti azt, hogy agyad vagy a tested beteg /nem buta,
lusta, kattant, rossz..,/

Az ADHD kiilonleges keépességekkel ¢€s tehetségekkel is egyiit jar. Az ADHD-s
gyerekeknek sok, az energidja sokmindent csindlhatnak egyszerre. Aktiv
emberek, akik szivesen probalnak ki 0j dolgokat. Sokuk nagyon kreativ és
kiilonleges ,,0kossagaik* vannak.

e Zenei tehetség

o Miivészi tehetség

e Tehetség a sportban

e Miiszaki érzék

e Szinészi tehetség

e Szamitogépes ligyesség




