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Uczniowie z ADHD
w zdalnym nauczaniu

Opracowanie: Beata Czes$niuk
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Wyobrazmy sobie dziecko nadpobudliwe, ktore od miesiecy jest objete zdalnym nauczaniem
i ma aktywnie uczestniczy¢ W lekcjach online. Rodzice takich dzieci opisuja to prostymi
stowami: Izy i napady ztosci. Uczenie si¢ w domu jest na ogdt bardziej niezalezne,
wymaga wic¢kszego skupienia i organizacji czyli dwoch cech, ktorych czesto
brakuje uczniom z ADHD.

Najbardziej charakterystyczne objawy ADHD zwigzane sg z trzema obszarami takimi jak:
e deficyty koncentracji i uwagi

e impulsywne zachowanie

e nadruchliwos$¢, niepokoj fizyczny

Charakterystyka dziecka nadpobudliwego:

- brak koncentracji (stucha nicuwaznie, nie jest w stanie skupi¢ si¢ na szczegodtach,
tatwo si¢ rozprasza, nie pamigta, co mialo zrobi¢, jest malo spostrzegawcze, czesto buja
w oblokach, w $rodku zdania zapomina, o czym moéwito, itp.),

- impulsywnos$¢ (wyrywa si¢ z odpowiedzig zanim pytanie zostanie do konca zadane,
czesto przerywa innym, podejmuje pochopne decyzje, wydaje si¢ agresywne, bo nie potrafi
powstrzymac si¢ od natychmiastowego zaspokajania potrzeb, bez zastanowienia akceptuje
cudze pomysty, wpada w ,,szal”, itp.),

- nadruchliwo$¢ ( nie jest w stanie usiedzie¢ na miejscu, ma cz¢sto nerwowe ruchy rak i nog,
nie umie bawi¢ si¢ spokojnie, czgsto jest nadmiernie hatasliwe i gadatliwe, cze¢sto robi rzeczy
bardzo ryzykowne, nie umiejac przewidzie¢ konsekwencji, ma klopoty z wieczornym
zasnigciem, itp.).

Opisane problemy beda szczeg6élnie widoczne w nauczaniu zdalnym. Prowadzac zajgcia
w szkolnej klasie, nauczyciel jest w stanie dostrzec dezorientacj¢, niepokoj czy potrzebe
dodatkowej uwagi i zachety u dziecka nadpobudliwego. Ale wiele z tych sygnatoéw jest
traconych podczas nauczania online. Nauczanie zdalne nie daje takich mozliwosci,
a jednoczes$nie wymaga od uczniéw wigkszego skupienia oraz lepszej organizacji.
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Ogolne wskazowki do pracy z dzie¢cmi z ADHD

* Kieruj uwagge dziecka najpierw na siebie. Polecenia powinny by¢ krotkie, zawiera¢ jeden
czasownik, nastepnie prosimy o powtdrzenie tego, co dziecko ma wykonaé. Czesto trzeba
torowa¢ uwagg dziecka, czyli naprowadza¢ na rzeczy najwazniejsze.

* Dziecko moze nie by¢ w stanie samo powr6ci¢ do wykonywanego zadania; wymaga wtedy
dodatkowej pomocy — dodatkowego polecenia, kilku stoéw skierowanych wtasnie do niego itp.

* Dziecko z ADHD jest w stanie zapamietaé tylko jedng czynnos¢ do wykonania, co sprawia,
ze czesto nie jest w stanie dokonczy¢ zadania. W miare mozliwos$ci warto rozktada¢ zadania
na mniejsze etapy i egzekwowac naraz wykonanie tylko jednego z nich.,

* Sporo trudnosci i zachowan niepozadanych bedzie wystgpowato w sytuacji wykonywania
zadan monotonnych, wymagajacych dlugiego siedzenia przy biurku, nudnych z perspektywy
dziecka. Dziecko nie nauczy si¢ wigcej, robigc wiele przyktadow. Znacznie lepiej daé
mu 3 ¢wiczenia jednorazowo i powtarzaé je przez kilka dni. Ponadto warto rozwazyc,
ktére z czynno$ci monotonnych mozna wykluczy¢ 1 zastgpi¢ czynno$ciami bardziej
atrakcyjnymi i wymagajacymi ruchu.

* Dziecko powinno siedzie¢ z dala od okna 1 innych rozpraszajacych bodzcow.

* Gdy dziecko nie doczytuje polecen do konca, pomocne moze by¢ zaznaczenie kolorem
najwazniejszych jego elementow lub przeczytanie mu polecenia.

» Warto pozwoli¢ dziecku na manipulowanie jakim§ ustalonym przedmiotem w rece (moze to
by¢ specjalny gniotek) — dzigki temu dziecko moze si¢ skoncentrowac i lepiej przyswoic
wiedze lub wykonaé¢ zadanie. Zabranie mu tego przedmiotu spowoduje wzrost napigcia
1 nasilony niepokoj ruchowy, a w konsekwencji wystgpienie zachowan trudnych.

* Zawsze pamigtamy, ze chwalimy dziecko za podjety wysitek 1 proby, nawet jesli
nie uzyskato ostatecznie celu.

Jesli mamy w Kklasie dzieci z trudnosciami mogacymi wskazywa¢ na ADHD,
w nauce online zwrdé¢my szczegdlng uwage na:

- przerwy w pracy uczniéw,

- przypominanie 0 mozliwos$ci ruchu,

- organizacje czasu lekcji (mozna dzieli¢ je na krotsze bloki),

- nawigzywanie 0sobistego kontaktu z uczniami,

- pytanie ucznidow 0 to, Co im pomaga, a co przeszkadza w uczeniu sie.
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Sposoby wspierania uczniéw z ADHD podczas nauki zdalnej.

Bez zwyklego wsparcia ze strony nauczycieli lub znajomos$ci zasad i struktury
klasy, walka o utrzymanie porzadku i nadazanie za lekcjami i zadaniami domowymi
nagle stata si¢ przyttaczajaca. Bez zasad i struktury klasy uczniowie z ADHD maja
problemy.

Jak moga pomdc nauczyciele.

Wybér

Wigkszo$¢ dzieci ma problem z ,,wysiedzeniem” na lekcjach online, ktore wymagaja ciaglej
koncentracji na powtarzalnych rzeczach. Szczegolnie trudne jest to dla nadpobudliwych
uczniow, ktorzy tatwo si¢ nudza i rozpraszajg. Dobrym rozwigzaniem jest dawanie takim
dzieciom $wiadomego wyboru. Wybor pozwala dtuzej utrzymaé zaangazowanie uczniow.

Ruch

Niektorzy uczniowie wolg logowac si¢ na lekcje z telefonu, a nie z komputera. Dzigki temu
podczas zaje¢ moga chodzi¢ po pokoju, moga by¢ w ruchu. Podczas indywidualnej rozmowy
warto zapyta¢ swoich uczniow, CO pomaga im Ww uczeniu si¢ i W miar¢ mozliwosci
uwzgledni¢ to w czasie lekcji. W takiej rozmowie mozna tez podpowiedzie¢ uczniowi,
jak zorganizowa¢ samodzielng nauke w domu.

Nadpobudliwi uczniowie potrzebuja ruchu. Paradoksalnie pomaga im to utrzymac skupienie —
dlatego czesto zmieniaja pozycje. Nalezy zadba¢ 0 to, aby poruszanie si¢ takiego dziecka
nie dekoncentrowato innych oséb. Takiemu uczniowi mozna zasugerowac, aby zawsze miat
na biurku co$, co moze $ciskac i obracac, np. piteczke lub kawatek plasteliny, bransoletki
z koralikéw lub spinacze do papieru. Wszystkie te elementy moga pomdc dzieciom
zaja¢ rece podczas nauki. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ roéwniez wprowadzenie
np. cichej muzyki w tle. To moze pomdc niektorym uczniom w skupieniu sig.
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Harmonogram i czas

Organizacja, podczas nauczania zdalnego, moze by¢ wyzwaniem, gdyz wymaga
od uczniow S$ledzenia zmieniajgcych si¢ harmonogramow - dzieci potrzebuja
przejrzystych, tatwych do odczytania harmonograméw. Warto aby nauczyciel
publikowatl dzienne harmonogramy w jednym, przewidywalnym miejscu w systemie
zarzadzania uczeniem i Starat si¢ nie zmieniac tej rutyny. Jesli to mozliwe, warto
dotaczy¢ linki do wszelkich zasobow, z ktorych nauczyciel begdzie korzystaé.
Tego rodzaju strategie pomogg ograniczy¢ niepokdj, gdy uczen sie sp6zni lub
nie zna nastgpnego kroku.

Jesli ktorekolwiek dziecko w panice rozpoczyna nauke, nie bedzie mu dobrze”
i nie bedzie gotowe do nauki”.

Jesli nauczyciel widzi, ze uczniowie loguja si¢ pdzno i czujg si¢ zaniepokojeni,
warto wykorzysta¢ uspokajajace stowa, ktéore pomoga im w samoregulacji:
, Wez oddech. Jestes tutaj. Cokolwiek wydarzylo sig, zanim tu przybytes, odpusc”.
Harmonogram i organizacja lekcji moze si¢ zmieniaé, nalezy jednak informowac uczniow
o takich zmianach. Wszelkie informacje dotyczace innej organizacji zaje¢ oraz potrzebnych
materiatow powinny znajdowac si¢ zawsze w tym samym, dostepnym dla uczniow miejscul.
Mozna doradzi¢ uczniom, by wydrukowany harmonogram powiesili nad biurkiem, najlepiej
na wysokosci oczu.Jasny i przejrzysty plan, ktory dziecko poznaje z wyprzedzeniem
ogranicza niepokoj. Jesli uczen nie wie, co go czeka, moze wpas¢ W panike, ktora zwigkszy
jego nadpobudliwo$é. W sytuacji zagubienia czy niepokoju pomoc moze uspokojenie
I zapewnienie, ze wszystko jest w porzadku i uczen zaraz dotgczy do reszty Klasy.
Uczniowie z ADHD maja trudno$ci z organizacja czasu. Moga nie pamigta¢ 0 godzinie
rozpoczecia zaje¢. Najprostszym sposobem na wyeliminowanie tego problemu jest ustawienie
przypomnienia w telefonie. Natomiast podczas wykonywania zadan mozna wiaczal
czasomierz — najlepiej taki, na ktorym dziecko zobaczy uptyw czasu. Czasami prosty
minutnik moze pomoc mu rozdzieli¢ zadania i pozosta¢ skupionym na fragmentach
czasu.

—— Ciekawym i wartym wprowadzenia rozwiagzaniem jest technika pomodoro.
Nazwa pochodzi od kuchennego timera w ksztatcie pomidora. Metoda pomodoro polega
na pracy nad konkretnym zadaniem przez 25 minut, po ktorych nastepuje 5-minutowa
przerwa, a nastepnie powrot do zadania. 4 cykle po 25 minut to 1 sesja pomodoro, po ktorej
powinna nastgpi¢ dluzsza, 30-minutowa przerwa. Technika pomodoro narzuca magiczne
25 minut, ktore sag wedtug autora metody Francesco Cirillo, maksymalnym czasem, w ktorym
bez przemeczenia mozna pracowac intelektualnie.
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Samokontrola

Samokontrola polega na rozwigzywaniu problemow i kontynuowaniu dziatania, aby osiggna¢
zalozony cel. Dzieci ogodlnie maja trudnosci z samokontrolg, a dzieci nadpobudliwe
w szczegolnosci. Uczniowie z ADHD tatwo porzucaja rozpoczgta prace. Pomoca dla nich
mogg by¢ mapy mysli lub zapisywanie sekwencji dziatan i kolejnych krokow. Do ztozonych
zadan domowych warto przygotowac ,rusztowanie”, Kktore pomoze W wykonaniu
polecenia. Dobrg praktyka jest zaczynanie od szerszego kontekstu, a nastepnie przechodzenie
do poszczegolnych czesci, czyli od ogotu do szczegotu. Profesor Zentall twierdzi, ze ,,dzieci
z ADHD musza najpierw zobaczy¢ las, a potem drzewa”. Wedlug niego uczniowie
z nadpobudliwos$cig ucza sie najlepiej, gdy nauczyciele, opracowujac nowy temat, najpierw
przedstawiajg ogdlng ide¢ czy problem. Na przyktad najpierw moéwig 0 podnoszeniu sig
temperatury oceanéw, a dopiero potem przechodzg do tego, jak to moze wplywac
na zwierzgta W nich zyjace. Rozpoczynanie od zbyt wielu szczegotdéw moze by¢ dla dzieci
nadpobudliwych przyttaczajace.

Tekst w Internecie

U uczniéw z nadpobudliwos$cig gorzej dziata pamie¢ robocza, co moze utrudnia¢ im czytanie
ze zrozumieniem i zapamigtywanie. Kiedy uczniowie czytajag tekst na ekranie, raczej
go przegladaja, a nie uwaznie czytaja, co jeszcze bardziej utrudnia dzieciom z ADHD
zrozumienie i zachowanie tego, co przeczytaty. Wyjsciem z sytuacji jest podzielenie
tekstu na czesci. Po kazdej czesci robimy przerwe na podsumowanie tego, co w niej byto.
Segmenty mozna ponumerowac i poprosi¢ uczniow, aby zapisali gtowna mysl z kazdej sekcji.

Przerwy

Wszystkie dzieci korzystaja z szybkich przerw w ciggu dnia szkolnego, ale dla
dzieci z ADHD regularne przerwy w lekcjach online sg konieczne i maja kluczowe
znaczenie dla utrzymania koncentracji. Najlepsze beda przerwy, podczas ktorych
uczniowie beda mogli si¢ porusza¢. Zdaniem ekspertow lekcja powinna trwa¢ do 30 minut
i konczy¢ si¢ przerwa. Po przerwie wskazane jest zrobienie kilku ¢wiczen oddechowych,
co pozwoli uczniom uspokoi¢ si¢ oraz przygotowac do dalszej nauki. Pamigtajmy, ze przerwy
to czas, gdy uczniowie moga pozartowac i swobodnie porozmawia¢ — to pomaga utrzymacé
interakcje spoteczne, ktore teraz sg ostabione.
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Pomysly, ktore pomoga uczniom spokojnie si¢ wiercié.

SCISNIJ PILKI

Piteczki antystresowe, pitki do squishow, pitki koosh.

Wskazowka dla nauczyciela: Upewnij si¢, ze dzieci uzywajg ich pod biurkiem,
aby jak najmniej rozprasza¢ innych.

FIDGETS

Fidgets to mate przedmioty, ktére pomagaja uczniom zajmowac rece.
Wskazowka dla nauczyciela: unikaj krzykliwych obiektdéw, takich jak fidget
spinners, ktore moga rozprasza¢ innych uczniow.
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SILLY PUTTY
Moga rowniez zajac rece uczniow. Sg to zabawki ze specjalnego rodzaju modeliny,

dajacej si¢ powoli odksztatca¢ i rozptywajacej sig.

SILLY PUTTY

OPASKI NA NOGI KRZESLA
Mozna podpowiedzie¢ uczniowi aby zawigzal opaske do jogi na obu przednich

nogach krzesta. Uczen bedzie mogt ja naciskaé lub ciaggna¢ nogami.

BOUNCY BALLS
Znane roéwniez jako pitki do jogi, pitki stabilizujace lub pitki do ¢wiczen.

Sa one potencjalnie §wietne dla wszystkich uczniow, nie tylko tych z ADHD.
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AL Wskazowki dla rodzicow.
Jak poméc dziecku w zorganizowaniu nauki w czasie zdalnego nauczania?

Nauka zdalna i1 wszystko, co si¢ z nig wigze, spedza sen z oczu niejednego rodzica.
Jak pomoéc dziecku w zaplanowaniu i zorganizowaniu nauki? Trudnos$¢ pojawia si¢ zwlaszcza
gdy rodzice pracujg, a takze przy problemach z motywacja do nauki u samego dziecka.
Co moze wtedy pomoc?

+ Ustalenie planu dnia — kiedy dziecko wstaje (najlepiej o stalej porze), w jakich godzinach
si¢ uczy (najlepiej dopotudniowych). Nalezy pami¢ta¢ o przerwach w nauce i zmianie
aktywnosci (np. j. polski, matematyka, j. angielski). Mozg potrzebuje zmiany, inaczej spada
koncentracja uwagi. Przerwy w nauce nie powinny jednak by¢ przeznaczone na gry
komputerowe, telewizj¢ czy Internet, poniewaz moga skutecznie odwréci¢ uwage od nauki.
W planie dnia warto tez umiesci¢ inne aktywnos$ci — zabawe, czas z rodzing, odpoczynek,
obowigzki domowe. Jezeli rodzice pracujg, to plan nadal obowigzuje — dziecko robi to,
co umie, pozniej rodzice sprawdzajg i ewentualnie dziecko uzupehia to, z czym samo sobie
nie poradzilo. Jest to bardzo wazne, poniewaz uczy samodzielnos$ci i odpowiedzialnosci,
a przez to buduje poczucie sprawstwa i samooceng. Staty rytm pomaga zmobilizowaé si¢
do pracy, a poza tym zaspokaja potrzebe bezpieczenstwa (przewidywalnos¢, rutyna).

e Zadbanie o potrzeby dziecka. Wazne aby byl to tez czas na rozwijanie/odkrywanie
zainteresowan dziecka, wzmacnianie relacji z bliskimi, zadbanie o kontakt z rowiesnikami
(telefon, Internet). Bardzo wazne jest zaspokajanie potrzeby ruchu, co w obecnych
okolicznos$ciach moze by¢ utrudnione. Pamigtajmy, Zze niezaspokojenie tej potrzeby skutkuje
zazwyczaj trudnosciami w koncentracji uwagi u dziecka. Wazny jest tez odpoczynek,
czas na tzw. "nic nie robienie”. I wreszcie potrzeba bezpieczenstwa, bardzo zachwiana
W ostatnim czasie - starajmy si¢ zachowaé spoko6j w rozmowach z dzieckiem, kontrolowac
wiadomosci o wirusie, ktdre do niego docieraja, rozmawiaé o obawach dziecka, pytac, jak si¢
czuje w obecnej sytuacji, mowi¢, jak moze sobie poradzi¢ z trudnymi emocjami, np.
zniechgceniem, lekiem...

* Dzielenie zadan na etapy, upewnianie si¢, czy dziecko wiasciwie zrozumialo, co trzeba
wykona¢. W szkole dzieci tez pracuja etapami, latwiej jest im ogarngé mniejszg czgSC.
Warto zacza¢ od najprostszych rzeczy - sukces moze zachgci¢ do wykonywania trudniejszych
zadan.

* Mlodszym dzieciom, ktore trudno jest zacheci¢ do samodzielnej nauki mozna
zaproponowac, zeby same pobawily si¢ w nauczyciela (oczywiscie, muszg najpierw wiedziec,
co trzeba zrobi¢). Dzieci czesto lubig odgrywac rozne role. Moga wigc ,,uczy¢” lalki, miski,
wyimaginowang ,,klas¢” tego, czego same si¢ ucza, a potem moga same ,,oceni¢” ich prace.
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* Wspieranie koncentracji, zadbanie o to, zeby nic dziecka nie rozpraszato. Nalezy zabrac
niepotrzebne rzeczy z biurka, wylaczy¢ telewizor. Rozpraszaczem moga by¢ tez mysli,
np. o tym, co bedg robi¢ pdzniej - warto wtedy odnies¢ si¢ do planu dnia.

* Dbanie o motywujace mysli. Sami wiemy dobrze, jak ci¢zko jest nam si¢ zabra¢ do czegos,
o czym myslimy z niechgcig. Warto porozmawia¢ z dzieckiem o tym, co mysli o takim
sposobie nauki. Czy traktuje go jako taki sam obowigzek, jak w szkole, czy jest to dla niego
pod jakim$ wzgledem trudniejsze. Pokaza¢ mu, jak mozna popracowa¢ nad swoimi mys$lami:
,mam z tym problem, moge¢ sprobowaé¢ sam, moge poczeka¢ na rodzica" zamiast ,,jestem
ghupi", ,to jest trudne, cigzko mi si¢ uczy¢ samemu" zamiast ,,nauka jest ghupia", ,.takie mam
na dzi§ zadanie” zamiast ,,nie chce mi si¢”.

* Ograniczanie bodzcow. Wazne jest, aby ustali¢ godziny w ciaggu dnia, kiedy mozna
obejrze¢ telewizje, zagra¢ w gr¢ — i mie¢ nad tym kontrolg. Modzg przyzwyczaja si¢
do bodzcow, ktore otrzymuje — jest kolorowo, co$ sie rusza, zmienia, caly czas cos si¢ dzieje,
a potem w ksigzce czy zeszycie juz tak nie jest i trudno si¢ skupic.

* Systematyczno$¢. Niedopuszczanie do zaleglo$ci, nawarstwiania nieprzerobionych
tematow, zadan, lektur itp. Swiadomos¢ tego, jak duzo mamy do nadrobienia moze skutecznie
zniechgci¢ do podjecia aktywnosci.

* Postawa rodzica. Trzeba pamicta¢ o tym, jak duzy wpltyw na dziecko ma nasze zachowanie
1 nasze emocje. Nasz spokdj i opanowanie udzieli si¢ dziecku. Konsekwentne odnoszenie si¢
do ustalonego wczesniej planu pomoze dziecku si¢ w tym odnalez¢.

”.

Najwazniejsze jest jednak, aby nie kara¢ dziecka
za objawy ADHD, ale prébowa¢ zrozumieé
indywidualno$¢ jego przezywania i zachowania sie,
w tym trudnym dla nas wszystkim czasie.
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