AKO SA EFEKTIVNE A USPESNE UCIT
S HYPERAKTIVNEJSIMI DETMI

Ak precitate

velké mnozstvo knih,
budete toho vela vediet.

Ak toho budete vela vediet’,
otvoria sa vam mnohé dvere.”

,Ach zase to ucenie, znova zld znamka po niekolko hodinovom uceni sa doma...
...znova to schytali perd, ktoré ste nasli pohddzané na podlahe...

Toto zial doverne pozndm awnds to ulenie, kedysi tiez neslo bez detskyjch nervov, bez slz
a po velkej snahe prisla "odmena" v podobe zlej znamky.

..apretosomsidovolila podelit sa s Vami o pomdcku a konkrétne rady,
ktoré pomohli pri uceninam.

U kaZdého dietata je to samozrejme individudlne, tak ako sme my ludia rézni, stt predsa aj deti.
TakZe to, o fungovalo unds, nemusiajuVds.
Anaopak, conefungovalo, ale vyskusali sme - mdze fungovat zase uVas.

Tdto prirucka je iba malij tahdk a pomacka k tomu, ako zvlddnut tento dlhodobyj proces.
Cloveku vraj trud 66 dni kjjm si osvoji nové ndvyky a detom 6 mesiacov.

Pozrime sa na najéastejsie problémy priucenti sa a precitajte si, ako to zvlddnut a posuntit sa efektivne
dalej tak, aby sa deti co-to naucili a dostdvali za svoju snahu patricne lepsie ohodnotenie v Skole.

Ak sa Vam s detmi podari aspon maly tispech a ndjdete si chvilku cas,
budem rada, ak sa so mnou podelite o Vasu spitnii vizbu.

Kontakty Vam nechdm na konci prirucky.

Mgr.Zuzana LakatoSovd




* vystupit z diskusii tak, Ze nebudem oponovat nazorom dietata

e prejavit pochopenie voci negativnym pocitom svojho dietata a vstupit do
domacich uloh s otazkou

napr. "Ano, viem, na matiku nemame néiladu. Chces to mat hned’
za sebou alebo zaénes najprv slovencinou?

o dat dietatu pocas domacich uloh ¢as na vypustenie pary
a uvolnenie frustracie
Nastavila som budik so slovami:

“Yak! Skar ako zaéneme, si poriadne na vietko ponadavas!
(® minat, bez vulgarizmov.

- (pravidla mate asi kazdy iné) -
castokrat sa stalo, ze skoncil s nadavanim po 5 minutach a presli sme na ucenie.

e v pokojnej chvili POVEDAT dietatu jasne a laskyplne, kde su moje potreby

e dat dietatu spatnua vazbu - zavedenim
metody gumenych medvedikov

Na stol ddte papier, na ktory nakreslite 10 policok a do kaZdého policka,

ddte 1 gumeného medvedika - vo chvili ked dieta zacne trucovat,

vzdychat, otravovat, zjete mu bez slova gumeného medvedika.

(Deti budu chciet nad Vami vyhrat a popri tom v tejto metdde
hravo trénuju schopnost sebaoviddania).
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e dat dietatu viac zodpovednosti slavnostnym podpisanim
zmluvy o ulohach

‘\ IMLUVA |

O - o TS

A, 1ajdc, mazem cely t2ded sam rozhodovat o tom Kedy i
SpIavim doméce ohy

AK i ich potas Styroh dn dokitem sravic red vege,
preluje 5a dohoda o tj1des

AK 10 nedokdzen, mitu o tom, kedy budem robit domice Uy,
31 00 konea mesiaca rozhodovat rodicia.

L4jic Roficia:

e rozlozit starostlivost o domace tlohy alebo
zorganizovat vymenu deti pri pisani uloh

o prizvat k robeniu uloh spoluziaka alebo kamarata



e poutzit pri uceni instrumentalnu hudbu

* zvolit také miesto na ucenie, ktoré ponuka ¢o najmenej
emocionalneho rozptylenia

* limitovat cas trvania domacich tloh
e zaviest do ucenia pravidelné kratke prestavky skor, nez sa dieta unavi

Pauzy redukuju hadky. Urobte si prestavku skor, nez zacne
mat dieta pocit, Ze ju potrebuje.
UZ krdtke 5-min. prestdvky vedu k tomu, Ze sa dieta pusti
znova do ucenia.

Cez prestdavku treba zvolit taku aktivitu, aby sa dala jednoducho ukoncit:

e pozerat sa z okna

 vypocut si 2-3 obliibené pesnicky

e rozprdvat sa o nieCom bezvyznamnom
e nieco malé zjest

e na chvilu zatvorit oci a zasnivat sa

* napit sa

e poskdkat si 5 minut cez Svihadlo

e 1x obehntit okolo domu

o zabezpecit pohyb pred domacimi ulohami
Pohyb pred ucenim uvedie mozog do pohybu.

e zaradit pohyb aj do ucenia

e vytvorit plan domacich uloh, podla ktorého
sa dieta bude vediet orientovat




vysielat signaly, ktoré posilnia nas vztah, napriklad povzbudzujuci
usmev alebo kratky dotyk

prekvapit dieta malym obcerstvenim

sadnut si k dietatu a robit si nieCo svoje

navrhnat, aby sa s kamaratmi ucili v skupine

¢ slubit mu spolo¢nt hru alebo inti odmenu, ked'si urobi domace ulohy

e postarat sa o viac napadtia tym, Ze vizualizujem pokrok vyprovoku;em
dieta k sttazivosti alebo ho povzbudim k tomu, aby pri uceni vkizol do

inej roly

o aktivne vzbudit zaujem tak, Ze sa ja sam/sama zaujimam o vzdelavaci
material svojho dietata a kladiem otazky

e pochvadlit dieta, ked sa popasuje s namahavymi tilohami




TAK VELA SA UCIME, A NIC SA NA NAS NENALEPI

Hyperaktivne jSie deti sa skor pustia do uéenia, ked:

e si uvedomia, Ze u¢enim sa méZe ich mozog aktivne menit tak, ze
medzi nervovymi bunkami vznikaju nové spojenia, uz vzniknuté
zosilneju a ostatné zoslabnu

* sa dozvedia, Ze opakovanie je pre ich mozog nieco ako "silové cvicenie"

* "pomocnymi myslienkami" mozu dostat "svoj mozog" do dobrej
pracovnej nalady

* ucivo spoja s pozitivnymi pocitmi

Hyperaktivne jsie deti si viac zapamidtaji, ked”

e si latku rozdelia na mensie Casti a pravidelne ju opakuju

» pri chybe hned zopakuju spravnu odpoved

e sa pri uCeni novej zrucnosti sustredia na jednu oblast (napr. velké
a malé pismo), pravidelne ju precvicuju a rychlo ziskaju spatni vazbu
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Jedna z najnamahave;jsich dloh pre rodicov, ktorych dieta je
hyperaktivnejsie, je neustdle upratovanie, organizovanie a hektické
hladanie predmetov, ktoré dieta opat raz niekde zaloZilo alebo stratilo

* pred kazdym diiom zaznacite prehlad predmetov
v zapisniku domacich uloh

* "pomocnymi myslienkami" mozu dostat "svoj mozog" do dobrej
pracovnej nalady

* dohodnite sa na oznaceni "ziadne domace ulohy"

Je aj vase dieta skalopevne presvedcené o tom, Ze nema Ziadne domace
ulohy a pravidelne pri tom vyjde najavo, Ze je to len jeho prianie? Uz
nemate energiu na to, aby ste sa ho to pravidelne pytali a overovali si to?
Mohol by Vam trochu poméct zapis - "Ziadne ulohy". Uzavrite s vasim
dietatom takito dohodu:

"Ak z nejakeho predmetu, napriklad z matematiky, nemas ziadne ulohy,
musisS si to poznacit do zosita uloh. Riadok "matematika” jednoducho
preskrtnes. Ak bude v tvojom zosite uloh preskrtnuty riadok, budem ti verit. '
Ak zostane riadok prazdny, musi$ zavolat spoluZiakom alebo cez triedny chat
zistit, ¢i nemate nieco na ulohu.”

Uhladné vedenie zapisnika domacich tloh ulahéuje dietatu mat prehlad.

e zavediete kontrolny systém pre zapisnik domacich tloh, napriklad aj
s podporou ucitela

» zalozite farebny systém na triedenie Skolského materialu a jeho
zakladné pouzivanie denne precvicujete



* na zaklade rovnakej schémy planovania rozlozite domace dlohy na

tyZden a takymto sposobom pomoZete dietatu budovat planovacie
schopnosti

» odlahcite pamat tak, Ze do mobilu nastavite pripomienku, odfotite do
mobilu listok s terminmi alebo nastavite budik

* pred spanim si s dietatom vizualizujte dolezité udalosti a povzbudite
ho, aby si ich predstavilo ako vo filme

e vyuzijete prvych 5 minut pred domacimi ulohami na triedenie
papierového chaosu v taske
PORIADOK ZA 5 MINUT

1. krok:  Spolocne vyprazdnime skolsku tasku a vSetky prazdne listy

poloZime na jedno miesto.

2. krok:  Prazdne listy vlepime do zosita alebo zoradime do fascikla.

Medzitym mozZeme podpisat spravy pre rodicov a znamky.

3. krok: Dieta zacne s Ulohami.

e pacvicite si zaverecnu kontrolu:

"Ked opustim miestnost, obzriem sa, i som si vSetko vzal!"




Hyperaktivnejsie deti toho musia vela prehltnit pocas svojho skolského
zivota. Zlé znamky, casté napominania dospelych a odmietanie zo
strany inych deti podlamuju ich sebadoveru a sebatctu.

* sa ho opytam, ¢o by mu pomohlo prekonat sklamanie, ked' pride domov
so zlou znamkou

e vytvorim si s nim ritual utechy, ked' ma pravidelne nedspech
"Mas esSte iny napad, ako by si sa mohol zlepsit v tomto predmete?"

"Velmi by sa mi pacilo, keby si sa hned nevzdal. Pod, ja viem, Ze si bojovnik.
Skusme to znova'

Takymito otazkami a myslienkami ukazujeme dietatu, Ze nie je dolezité,

¢i robi chyby alebo malo netispech, ale je podstatné - poucit sa z toho,
- pokusit sa o to znova,
- nenechat sa ponizit

 zdoraznim mu, Ze aj napriek zlej znamke je milovanym a hodnotnym clovekom

 rozpravam sa s nim o jeho neuspechoch a vysvetlim mu, Ze ich dosiahol
vdaka svojej namahe a cvicenim

 objasnim mu, Ze prehry su sicastou vzdelavacieho procesu a pokroky je
mozné dosiahnut vdaka namahe, tréningu a midrym stratégiam

e som ako vzor a popasujem sa s ilohami, ktoré robia problémy mne

e trénujem s nim prekonavanie neuspechu



e chvalim pokroky dietata v oblastiach, v ktorych ma problémy

e sledujem malé zlepsenia a divam najavo svoju radost

o vyjadrim konstruktivnu kritiku a sformulujem svoje priania do buducna,
namiesto pripominania chyb z minulosti

e neporovnavam silné a slabé stranky surodencov, ale postavim do
centra pozornosti laskyplné spolunazivanie




Ked sa poriadne prizrieme, silné stranky deti sa casto skryvaju za ich
slabostami - presne tak, ako pri medaile s dvoma stranami.

* mu sprostredkujem, ze ma silné stranky a verim, ze si v buducom
(pracovnom) Zivote dobre poradi

cez dei vyhradime cas, kedy sa dieta bude moct venovat svojim
zélubam a zaujmom

hovorime s nim o jeho vzoroch, zelaniach a snoch

ukazeme zaujem o konicky a znalosti dietata tym, Ze mu kladieme
otazky alebo si nechame od neho nieco vysvetlit

povzbudime dieta k aktivite v oblasti jeho zaujmov a spolocne navstivime
veltrh, vystavu alebo filmové predstavenie

pouvaZzujeme, v ktorych zdruzeniach alebo kurzoch moze nase dieta
natrafit na rovnako zmyslajicich a umoznime mu k nim pristup

sprevadzame ho na zapasy, hudobné vystupenia, vystavy alebo
stretnutia a povzbudzujeme ho

z Casu na cas financne podporime jeho konicky, napriklad prispevkom
na Sportovu vybavu, knihy, stavebny material alebo pomocky
na malovanie

s dietatom spolocne popremyslame, ako moZe prispiet spolocnosti
o ochrane prostredia a budeme brat jeho prosby vazne

vedieme dennik silnych stranok dietata a podelime sa s dietatom
0 nase pozorovania
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HYPERAKTIVNEJSIE DETI MAJU
SKRYTE TALENTY

 uvedomime si, ze Skolsky uspech je vybudovany len na Casti
komptencii, ktoré su ddlezité pre povolanie

 nezabtdame, Ze s nepozornostou, hyperaktivitou a impulzivnostou,
 ktoré sa vymykaju beznym normam, su spojené aj silné stranky ako
bohata fantazia, aktivny Zivotny Styl, pevna vola a dobra schopnost
presadit sa

* doverovat presvedceniu, Ze nase dieta pojde svojou cestou a nase usilie
vyrazne prispieva k posilneniu nasho dietata - dei ¢o de.




Je relativne jednoduché vybudovat spolupracu so Skolou a s ucitelmi,
ked dieta na hodine aktivne spolupracuje, dodrziava pravidla, bez
problémov vychadza so spoluziakmi a ma dobré znamky.
viditelne horsie sa buduje vtedy, ked sa na rodicovskej konzultacii
dozviete, Ze sa vase dieta sprava v skole "neprimerane”, vtahuje
ucitelov do boja o moc, pozornost, pri praci v tichosti nespravi samo ani
ciarku alebo je pocas vyucovania zasnené.
Dobré vztahy medzi rodi¢mi a pedagogmi, by boli prave v tomto pripade
potrebné, no zial, situacia sa casto vyhroti.

* si spolu s dietatom uvedomime, Ze aj ucitel moze mat zIy den a ze
netreba brat kazdé slovo vazne

o si pred rozhovorom premyslim, ktoré informacie potrebujem, a ktoré navrhy
chcem ucitelovi povedat

Zapisem si to (vacsia istota, Ze na ni¢ nezabudnem)

o ak je to mozné, zacnem rozhovor pozitivhe. MoZem napriklad vyzdvihnut,
¢o uz v skole, podla mdjho nazoru, funguje dobre a ¢o si na ucitelovi

ja a moje dieta vazime

» v konfliktoch medzi dietatom a ucitelom sa nepriklanam hned na niektoru
zo stran, ale v pokoji si vypoCujem obe strany - bez vycitiek a unahlenych
zaverov

e problém strucne opiSem a poprosim ucitelov o rady otazkami typu:
"Co si o tom myslite?"

"Co ste pozorovali?"
"Mozete mi poradit, ako méZem nase dieta este lepSie podporit?"
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e moje poziadavky predostriem ako priania, nie ako prikazy.

Na to sa hodia formulacie:

"Bolo by pekné, keby.."
"Nasmu dietatu by pomohlo keby..."
"Bol by som rad, keby..."

* ucitelovi dam vediet, na akych cieloch momentadlne pracujeme
(napr. spracovanie zadanych projektov, kompletny zosit domacich uloh,
pracovné tempo, etc.)

e mozeme sa ucitela opytat, ¢i ma nejaké pozZiadavky na nas, ako na
rodicov, prip. ako mézem podporit ucitela pri praci s nasim dietatom

 poziadavky si m6Zeme neskor zapisat a s ucitelom pravidelne komunikovat

o ucitelovi poskytujem pravidelny feedback a vyjadrim vdaku, ked'sa ucitel
podujme na urcitych zmenach nasho dietata
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o Rietzler S., Grolimund F., Erfolgreich lernen mit ADHS. Der praktischce
ratgeber fiir Eltern, 2016

e https://www.mit-kindern-lernen.ch/

Kontakt pre Vasu spatnu vazbu:

mediacia.lakatosova@gmail.com

www.mediaciapezinok.sk

Tuato prirucku pre Vas spracovala:

Mgr. Zuzana LakatosSova
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