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Wskazowki dla rodzicdw dzieci z ADHD w czasie pandemii COVID-19,
zaadaptowane na podstawie dokumentu “How to.. parent under pressure”, South
London & Maudsley Trust, Londyn

1. Utrzymuj pozytywne podejscie i motywacje
e Nie zatamuj sie — zaden rodzic nie jest idealny — pamietaj, ze mate zmiany w twoim podejsciu
do dziecka mogg naprawde poprawié relacje
e Codziennie znajduj czas i miejsce na to, zeby zrobi¢ co$ matego, tylko dla siebie
e Dziel sie swoimi doswiadczeniami z innymi rodzicami — tgcz sie z nimi online lub dzwon do
przyjaciot
2. Upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie rodziny wiedzg, czego sie od nich oczekuje
e Ustalcie zasady domowe — a nastepnie postaraj sie wciggngc¢ dzieci w ich przestrzeganie
e Zasady powinny by¢ proste — wybierz tylko to, co jest naprawde wazne
e Niech zasady bedg wywieszone na widocznym miejscu, aby kazdy je widziat
e Rodzice muszg ze sobg wspdtpracowac, aby dzieci nie mogty ich rozgrywacé
3. Buduj wiare dziecka we wtasne sity i zaufanie do Ciebie
e Dzieci sg niegrzeczne, kiedy czujg sie niepewnie lub sg w leku — znajdz czas, by ich wystuchac
e Dawaj dzieciom duzo pozytywnych informacji — wykonujcie razem zadania, po ktérych
bedziesz ich mégt pochwalic¢
e Robcie razem rzeczy, ktdre lubicie jako rodzina — jest to szansa na udzielanie pochwat i
budowanie zaufania
4. Pomoz dziecku przestrzegac polecen
e Przeprowadsz sie do tego samego pokoju, usun dystraktory i nawigzuj kontakt wzrokowy,
przed wydaniem polecenia
e  Mow powoli, krotkimi zdaniami — jedna mysl na zdanie
e Badz grzeczny, spokojny, ale nieugiety — nie pros. Szacunek rodzi szacunek.
e Ostrzegaj, kiedy moéwisz dziecku, zeby przestato robic¢ co$, co sprawia mu radosé.
5. Promuj lepsze zachowanie
e Stosuj nagrody, by zachecac dziecko do przestrzegania zasad
e Sankcje, np. zabieranie czegos, co Twoje dziecko lubi, powinny by¢ stosowane dopiero w
ostatecznosci, zeby zniechecad do naprawde ztych zachowan
e Powiedz jasno, co nagradzasz, a co karzesz — nie rozpoczynaj dyskusji. Nie stosuj kar
cielesnych
e Zawsze dotrzymuj tego, co obiecates$
e Odnotowuj nagrode w notatniku natychmiast po jej wydaniu
6. Ograniczaj konflikty
e Staraj sie, by dziecko byto zawsze zajete i pracuj zgodnie z ustalonym planem — planuj kazdy
dzien
e Unikaj sytuacji, ktére prowokujg Ciebie lub dziecko
e Odwrdc¢ uwage dziecka, kiedy zaczyna sie denerwowac — zacznij méwié o czyms, co dziecko
lub lub 0 czym$ zabawnym
e Jesli zaczyna Cie ponosié, zréb krok w tyt, odetchnij i zbierz mysli.
e Stwdrz w domu spokojne i bezpieczne miejsce, gdzie Ty lub Twoje dziecko mozecie pdjsé
uspokoic sie.



