Janet E. Heininger | Sharon K.
Weiss

'Od chaosu do spokoju
. Jak wychowywac dzieci z ADHD
| innymi zaburzeniami zachowania



/ .. dziecko chce robic¢
/Y dobrze,
. nie wie dlaczego



ANie grzebatem sie, Zeby im zrobié¢
~_nazlo$c¢, ale po prostu mojg

. uwage odwracaly inne rzeczy, na
przyktad ksigzki, lego albo
~ Czasopisma, ktore byty duzo
 przyjemniejsze niz to, co miatem
- zrobic (...) Poza tym zawsze
* myslatem, ze mam wiecej czasu,
. niz naprawde miatem.”




,NIe chciatem byC ztym dzieckiem —
’ / " na przykfad nie guzdratem sie
- celowo” — ale po prostu nie
= mogtem sie skupic na czyms, co
" mnie nudzito (...) Nie staratem sie
byC zty, ale oni mysleli, ze taki
jestem, wiec caty czas darli sie na
mnie. Te wszystkie wrzaski ranity
~_moje uczucia i sprawiaty, ze
czutem sie naprawde podle i zle.”



£1 Odrzuc negatywne etykiety
| l Nie jest niecierpliwe, ale wymaga
7. uwagl

j Nie jest wybuchowe, lecz sktonne
do dramatyzowania,

| Nie jest uparte, lecz asertywne;

. Nie jest roztargniony, ale bardzo

. spostrzegawczy,

| To dziecko ,tryskajgce energig”!
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/ - Dziecko trudne, ktore stanowi
~_ wyzwanie dla rodzicow, to dziecko,
. ktérego zachowanie nie poddaje
sie podejmowanym prze rodzicow
probom jego zmiany. Jest nim
kazde dziecko, ktorego
wychowanie przekracza twoje
zdolnosci | umiejetnosci
rodzicielskie.



/ Majac trudne dziecko nalezy wyjsc
- ze wzajemnych oskarzen, ze
~ wzajemnego obwiniania sie za ten
fakt. Nie oceniajmy siebie czy
wspotmatzonka na podstawie
zachowania tego trudniejszego
. dziecka. Przypisywanie winy jest
nie tylko nieproduktywne, ale
jeszcze bardzie) pogarsza
sytuacje.



Potrzeby dziecka trudnego znacznie
~ wykraczajg poza podstawowe
/ - umiejetnosci wychowawcze
EE i wiekszosci rodzicow. Takie
-~ dziecko potrzebuje wiece;j.

} Potrzebuje jasno okreslonych
.. granic, ustalonego porzadku zajec
54 i reagowania, zwtaszcza

pozytywnego. Potrzebujg
organizacji I przewidywalnosci.



KROKI W CELU USTALENIA
"= RUTYNOWYCH CZYNNOSCI

13 JIZastanc')w sie, ktore zadania muszg
. byc¢ wykonane (pomin nieistotne).
 § . Zréb pisemna liste tych zadan i

'~ umiesc¢ jg tam, gdzie dziecko bedzie
| Ja widziato za kazdym razem, kiedy
. bedzie jej potrzebowato.
f | & 3 Wzmacniaj rutynowe czynnosci
| g nagrodami za ich wykonanie.
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~ etapow wykonywania kazdej nowe;
' czynnosci rutynowej i umiesé ja
tam, gdzie dziecko bedzie jg
widziecC, kiedy bedzie musiato z
niej skorzystac.
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/ Oducz sie stowa ,zobaczymy”, ktore

zwykle znaczy dla Ciebie

- ,prawdopodobnie nie”, natomiast
dla dziecka ,tak”. Jesli sie nie

zgadzasz, powiedz ,nie”. Jesli nie
jestes pewna, ustal doktadnie

" termin zakomunikowania dziecku,

co zdecydowates.
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/ Do czasu okreslenia zakonczenia

~ czynnosci, ktorg dziecko aktualnie

. sie zajmuje (np. ogladanie
telewizji, gra, czy zabawa)

wykorzystu] minutnik kuchenny.
Stosowanie sie do zasady

. wymusza wowczas hie mama czy

¥ tata, lecz minutnik.
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USTANOWIENIE SCHEMATU

ORGANIZACYJINEGO
CZYNNOSCI RUTYNOWYCH

Co dziecko ma robi¢ zamiast tego, co
robi teraz?

Jakie zachowania i (lub) kroki sg
niezbedne, by do tego doprowadzic?

. Jakg forme wizualng mam nadac

moim oczekiwaniom, zeby nie liczyto

_ nato, ze powiem mu, co ma robic?

. Co sprawi, ze uzna, iz jest to warte

zachodu?



Nie bierz zachowania dziecka do
~ siebie. Nie przypisuj dziecku
negatywnych motywow.

¥/ "‘_\Wyjaénij dziecku doktadnie, czego
'~ od niego oczekujesz, zanim pojawi
~ sie problem. Czesto dopiero jak
- dziecko ztamie jaka$ regute mowi
;. sie do niego o tej regule. Jak

wtedy czuje sie dziecko?



,Wyobraz sobie, ze w kazdy czwartek
obowigzuje ,tajemnicze ograniczenie
predkosci’. Wsiadasz do samochodu i chociaz
Cl sie nie spieszy, a normalna dozwolona
predkosc jazdy wynosi 55 mil na godzine, ze
wzgledow bezpieczenstwa jedziesz z
predkoscig 45 mil. Po dwdch milach
~ zatrzymuje cie policjant, wyjasnia, ze dzisiaj
~  maksymalna dozwolona predko$é wynosi 35
mil na godzine i wypisuje Ci mandat. Jak sie
czujesz? Witaj w swiecie dziecka. Ono czesto
mysli, ze zna reguty, ale reguty te wydajg sie
_ stale zmienia¢. Za kazdym razem, kiedy sie za
cos wezmie, wynika cos nowego, co Zle
zrobito. Jest jakas nowa reguta, ktorg
pogwatcito. Co wiecej, mowisz mu, ze powinno
byto wiedziec, co robi’.
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/ UstanaW|aJ reguty | oczekiwania z
,.'..Wyprzedzenlem

| * Chwal dziecko za stosowanie sie
do regut, zamiast karac je, kiedy
SIQ do nich nie stosuje;

» |QHOFUJ negatywne zachowania,
P ktore sg czesto dawaniem upustu
~ irytacji albo biadoleniom;




| ‘Nie mozesz ignorowaé zachowan

'~ niebezpiecznych, ale zwracaj

- uwage tylko na wazne rzeczy. Nie
~ zawracaj sobie glowy drobiazgami.



- Zasady skutecznego ignorowania:

3rak jakiegokolwiek kontaktu werbalnego, fizycznego
/zrokowego;
+ Je 'Ii n‘ie potrafisz zignorowac jakiegos zachowania wyjdz
okoju
gormesz jakiego zachowanie, badz

' entny — ignoruj je za kazdym razem;

Chwal zachowanie bedace odwrotnoscia, pozytywne;
dZI cko wie, kiedy robi cos wiasciwie;

To orUJesz zachowanie po raz pierwszy, przygotuj
" ’3 ze bedzie sie czesciej pojawiato (dziecko
tara’ro sie zwroci¢ twojg uwage);



Zasady ustanawiania
skutecznych wytycznych:

szstkle dzieci potrzebujg granic
3 |ogran|czen

|edy jest to mozliwe, staraj sie formutowac
/ Rzu’ry o wydzwieku pozytywnym:;
- = Reguty powinny by¢ krotkie i jasno

. sformutowane;
Powinno ich byc jak najmniej;
Stosuj | egzekwuj reguty konsekwentnie;
Zwracaj uwage na reguty, kiedy dziecko ich

.“‘

B przestrzega; nie czekaj, az je ztamie;
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.
R ,,./Pbchwa’fa odgrywa niezwykle wazng
~_ role w dziataniach pomagajgcych
e 2 dziecku zmieniC swoje
| j zachowanie. Dzieciom bardzo
‘. potrzebne jest, by kto$ zauwazyt
= idocenit to, co robig dobrze.
. Pochwata jest najskuteczniejsza
- wtedy, kiedy udziela sie jej bez
ZWHOKI.
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/ Przy’rap swoje dziecko
- zejest dobre!!

- | pochwal je za to!!!



/ esll ignorujesz jakies
. zachowanie rob to
konsekwentnie!
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/ Wprowadz reguty dla wszystkich
~_swoich dzieci, nie tylko dla tego
-rudnego Nagradzajgc wszystkie
'~ dzieci za zmiany konkretnych
zachowan, zapobiegasz wytworzeniu
" sie u nietatwego dziecka poczucia
. niesprawiedliwego traktowania
i nabranie przez nie urazu do
rodzenstwa.




Znalezienie bodzca, ktory
zmobilizuje dziecko do
pozgdanych zachowan, wymaga
od rodzica tworczego myslenia
1 konsultacji z dzieckiem. Nagroda
~bowiem moze po pewnym czasie
~ straci¢ atrakcyjnos$¢, zaproponu;
kilka do wyboru | zmieniaj je
W razie potrzeby.




Kara rzadko prowadzi do zmiany
zachowania, poniewaz nie uczy
- dziecka lepszych sposobow
poradzenla sobie w danej sytuacii.



. .‘ ieci musza z gory wiedzie¢, jakie beda
y J ; konsekwencje ich ztego zachowania.
yzemwnym razie kazda kara wyda im

sie niesprawiedliwa.
[ fobisz to (wymienic, co) jeszcze raz,
to bedziesz musiat... (podac dziecku
' forme kary).

' , za kazdym razem powinna bycC taka
sama.



l Jezeli nastoletnie dziecko wréci po
godzmle do ktorej wolno jest mu

> przebywac poza domem, kazde 10

minut spoznienia rowna sie

~ koniecznosci wrocenia o 10 minut

~ wczesniej nazajutrz. 20 minut

. spdznienia oznacza, ze bedzie

. musiato wréci¢ 20 minut wczesnie;.




Podobnie dziecko, ktore wstanie
rano 10 minut pozniej niz powinno,
bed2|e wieczorem musiato potozycC
] - sie 10 minut wczesniej.
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KARA MUSI BYC WYMIERZONA
BEZ WZGLEDU NA OTOCZENIE

| .ﬁZnaczy to, ze kare mogg wymierzycC nie
tylko rodzice, ale takze babcia, dziadek czy
Inna osoba opiekujgca sie dzieckiem | ze
v grozi one bez wzgledu na to, czy dziecko
]Jest w sklepie, w samochodzie, w otoczeniu
kKolezanek. Jezeli czas czy okolicznosci
uniemozliwiajg natychmiastowe wymierzenie
kary, wrecz dziecku rewers, ktory swiadczyc
" bedzie, ze jej ono nie uniknie. Dziecko musi
. zrozumie¢, ze dane zachowanie zostanie
@ Zawsze ukarane, bez wzgledu na to, gdzie



ASADY SKUTECZNEGO KARANIA

Sk g zna kara:

Qpﬁe Zawsze po wczesniejszym ostrzezeniu;
la ustalony poczatek | koniec;
Jes_B vMymierzana bezzwtocznie;

St@édW?na jest w maksymalnym wymiarze (nie
0 rza sie jej za kolejne przewinienia);

kana jest rzeczowym tonem;
erzana jest za kazde przewinienie danego

,i‘- }

I

Wy
d

“aws s~ towarzyszy jej pochwata wtasciwego
Jhowania, ktore powinno przejawiac dziecko;



Fzachowanie dziecka zmienia si¢ na lepsze,
kary i nagrody, ktére wybrates sg skuteczne,
= bez wzgledu na to, co mowi

45
i 0 nich dziecko.

y kary | nagrody przestajg dziata oznacza to,
S3 éne niewtasciwe stosowane lub nagroda
acita swoja atrakcyjnosé. A moze masz zbyt
owane oczekiwania wobec dziecka lub



& uwazaj nawet minimalne zmiany
- nalepsze w zachowaniu dziecka.

~ _ Jeslinie bedziesz ich zauwazat,

nie dostrzezesz sukcesu.
Sukcesem jest postep.



‘Usun ze swojego stownika stowa
- nigdy i zawsze w odniesienie do
~ _ zachowania dziecka. Zachowania
| nie mierzy sie w kategoriach
bezwzglednych. Nie oczekuj, ze
cos bedzie zawsze dziatato.
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17 /Gdy nastgpi zmiana w zachowaniu

' “dziecka na lepsze nie bedzie ona
rwata. Badz przygotowany na czesty
regres. Pozytywmne zmiany w
zachowaniu, tak jak negatywne,

- przemijajg. To nieodtgczna czesc
.zachowania dziecka. Jesli nastawisz
- sie na mozliwo$¢ pogorszenia,

zniesiesz je lepiey.




| iekszych putapek wychowania

ie a%tyczne oczekiwania.
| ganle tylko na karze.
yo! nie kazan | dramatyzowanie.
Carc nf bez ostrzezenia.
Z€ dtuzanie kar.

mydawanie jasnych polecen.
awianie zbyt wielu regut.



£
/ Kara nie zmienia dziecka, gdyz nie
¢ uczy lepszego sposobu

3 zachowania.

/i é\Im wiece] mowisz, kiedy dziecko zle

¥ ~sie zachowuje, tym mniej jest

"~ prawdopodobne, ze dotrze to do

niego. Emocje uposledzajg
zdolnosc myslenia



A

/ IZZ|ecko Zrozumie, jaki jest zwigzek
T miedzy jego zachowaniem | karg
~ tylko wtedy, jesli z gory bedzie
wiedziato, co mu grozi za takie a
~ takie zachowanie. W przeciwnym
razie uzna, ze traktujesz je
niesprawiedliwie.




/ Zabrame dziecko zabawki albo

~ przywileju na diugi czas uczy

- dziecko jedynie obywania sie bez
| tego Moze spowodowac tez uraze
N wobec rodzicow.




~

g

5 Polecenia wydawaj tylko wtedy,

- kiedy jestes przygotowana na to,
by je wyegzekwowac | kiedy
mozesz skontrolowac ich
~ wykonanie. W przeciwnym razie
~ uczysz dziecko ignorowania tego,

y co mowisz.
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- Jesli chcesz dac dziecku wiele
~ polecen, spisz je. Lista pomoze
dziecku zapamietacC, co ma zrobic.






kszosci domow dzieci nauczyly sie, ze za
Zym razem nie muszg zwracac uwagi, na
|e do nlch mOWI dZ|eCko nauczylto SIQ Ze

OWIedZIeC dobrze | rodzice dadzg spok01. Nle

znacza to, ze do dziecka dotart komunikat. Majg
kodowane, ze jesli komunikat jest wazny rodzic
powtorzy A jesli jest bardzo wazne, powtorzy



- Umowa w sprawach
- spotkan towarzyskich

~ Nastolatek wychodzac na spotkanie
. ze znajomymi, na dyskoteke,
Impreze urodzinows itp. moze
podpisac umowe, aby nie byto
pozniej niedomowien.



R

o L
wa w sprawach spotkan towarz)’Skich

,,Dluéej tego njo 2ni
Umo

€ 0 pozwolenie

#poscle A przyjecie, spedzenie nocy u Przyjaciotki albo inne &
PR otkanie .....cocooneieiiacinnn.... (podaj jaki :
,;ﬂYsme A i (6 1 ISR Mt rodzsju)
Rt e W COR o
o 4oy (adres) albo w nastepujgcym Miejsey
- meeneeeesees Z0BJAURCYM siQ W
l;;)' 0d 0AZINY ovvvvvnseveene dogodziny ............ .. Nadzorujgce os;
VM jorosle (musza mie¢ powyzej 25 lat) to ...
I;h umery BENCIODOW L0 coaix2vs:20000smneseses e e
Jywiezie mnie e T R S B a odwiezie do domuy
Jesli bedzie to jazda samochodem, niepijacym wy-
naczonym Kieroweg jest ... Na drugie spotkanie
QRB IIE .ooeooieoencnnenonnsenncasacucasaneas a z powrotem przywiezie

sneenneee J€SH plany sie zmienia, zadzwonie do was
jmstawie wiadomosc¢ o charakterze, czasie i miejscu spotkania. Wro-
T T Jesli bede wracata samochodem,
Wyznaczonym niepijgcym Kierowcg jest ........cccoveeeeeeveriecncecucecnerennnnnes
Iobowigzuje si¢ nie bra¢ udziatu w spotkaniach czy imprezach w in-
njth miejscach niz wyzej wymienione bez wezesniejszego uzyska-
tia waszej zgody. Jesli nie bede mogta sie z wami skontaktowac,
tigizie indziej nie pojde. Zobowiazuje sie zadzwonié, zebyscie po
mie przyjechali (za co nie poniose zadnej kary), jesli wyznaczo-
1wy kierowca pit.

Unaga: 74 niedotrzymanie postanowien umowy groza kary.

P
s (dziecka). Data ........cccovvnenen

Wyras !
Yrazam zgode na udziat w spotkaniu na powyzszy ch warunkach.

Podpig

M., (matki lub ojca). Data .o
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SLOIK NA GRZYWNY

idocznym miejscu przyczep liste wykroczen
| wysokos¢ kary za dane wykroczenie. Kary
Bbieniezne wrzucane sg do stoika i gdy uzbiera

ieé Sff'wna kwota przeznaczane sg np. na
Y/ A pizze dla wszystkich.

! ,.' wanie brzydkich stow — 1 zt za kazde stowo
' ione na podtodze brudne skarpetki — 2 zt

& Niewykonana praca — 4 zI
3 ;\\\:\_ \l h‘ﬁ\

o - y




- 4/ Zrob dziecku liste polecen na
~_ dany dzien i powie$ je np. na
fy i lodoéwce.



nkowe dzielone na 3 czesci?

, wmno dostawac bezwarunkowo, by
>Zy¢ SIQ cenic wartosc pieniedzy;

-40% powinno zarabia¢ za wktad w prace
O‘W.é, ?

% powinno byC nagrodg za pozadane

, ,t anie;

a ysokosc kKieszonkowego zalezy od
dziecka, jego wyobrazenia o pienigdzach
widatkow, ktore ma samo pokrywac.



- domowe, wyptacana codziennie,
_ zwieksza nie tylko

prawdopodobienstwo, ze dziecko
je wykona, ale rowniez jego

odpowiedzialnosc za to.
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Rozklad zajec

/ Obowigzek l Poniedzialek I Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota \ Niedziela \
Odkurzanie wspél- Theodore \ \ Caroline
nych pomieszczen
Nakrywanie do mama/tata Theodore mama/tata mama/tata Theodore tata Theodore
stolu
, Gotowanie obiadu I Caroline Theodore j \
/ Sprzatanie ze stotu ] Theodore Theodore Theodore Theodore Theodore Theodore \ Theodore \
Zmywanie naczyn Caroline Caroline/ tata Caroline/ mama mama Caroline \
tata tata
[Zbieranie Smieci ] Theodore
[ Wynoszenie Smieci tata
Sprzatanie sypialni Caroline
przed poludniem i Theodore
Karmienie rybek mama mama mama mama mama mama mama
Karmienie i wypro- | Caroline Caroline Caroline Caroline Caroline Theodore Theodore
wadzanie psa rano
Karmienie i wypro- | Caroline Theodore Theodore Caroline Theodore Theodore Theodore
wadzanie psa wie-
\izorem
bprza,tanie domu wszyscy
\l{apanle psa Caroline
Pranie mama: swoje tata: posciel C i T swoje
ubrania i taty i reczniki rzeczy
bprza,tan'\e kuchni \ \ Theodore [ l Caroline j




g e L 1 ] | / | Caroline /
————

, 4

Rozklad zajec cd.
W miare potrzeby:

Oproznianie zmywarki: Caroline i tata — naczynia; Theodore — srebro stolowe

Podatki: tata

Koszenie trawnika: Caroline (5 dol. za przedni i tylny, po sprawdzeniu pracy)
Planowanie positkow: mama

Zakupy zywnosci: tata duze; mama i tata drobne

Gotowanie: mama i tata; Caroline wybiera i gotuje obiady w Srody

(w niedziele przystawki, jesli to mozliwe), Theodore w soboty
Czyszczenie akwarium: mama

Chowanie zakupow: wszyscy obecni w domu
Podlewanie kwiatow: mama
Zamiatanie tarasu: mama

Placenie rachunkéw: mama 1 tata




Narady rodzinne

kllg;zne narady rodzinne, np. zawsze w
| té na ktorych bedziecie omawiac (bez
‘krzykoéw) problemy i sprawy, ktére was

| urtUJa omawia¢ zachowania, rozwigzywaé

problemy, uktadac¢ plany wakaciji itp.

stal pore spotkan, co tydzien zmieniajcie
; ewodmczacego narad, zachowu10|e



Woja wina, ze masz nietatwe dziecko.
est to tez jego wina, ale to Ty musisz

ac zmian, bo ono samo nie jest w stanie
JOo Z oblic. Mozesz wiele osiagnag, ale musisz
zaczgc. Mozesz sig litowac nad sobg i mie¢
‘pretensje do losu, albo przejs¢ nad tym do
orzqdku | zaczaé mobilizowaé swoje sity do

lana tego, co sie dzieje w domu. Twoje
ySitki sg nadal najlepsza recepta na
= osiagniecie sukcesu.
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