AUGINATE VAIKA SU ADHD?
TURITE IMTIS VEIKSMU!
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Géda pries kitus

Psichologijos Mokymy Centras

Tavo pokycCiai prasideda Cia

6 signalai, rodantys, kad jusu vaikui gali buti ADHD
Isivaizduokite: jiisy vaikas grizta i§ mokyklos, jis pasiteiraujate, kaip sekési, bet vietoje aiSkaus atsakymo jis
pradeda kalbéti apie visai kg kita, o namy darbai taip ir lieka kupringje ir neparuosti... Véliau, vakarieniaujant,
jis né penkioms minutéms nesugeba ramiai i§s€déti — nuolat straksi po virtuve ir pertraukinéja kiekvieng pokalb;.
Galbut bandéte save raminti, kad tai tiesiog vaikiskas entuziazmas ir energija, bet viduje vis tiek kirba abejoné:

e O Kkas, jei tai — kazkas daugiau?

O kas, jei Sie elgesio bruozai néra tik nekaltas ,,iSsiblaskymas® ar ,,vaikiski kaprizai*“? Kas, jei jie signalizuoja
apie kg nors rimtesnio — démesio trikumo ir hiperaktyvumo sutrikimg (ADHD)?
Daugeliui tévy pirmieji ADHD pozymiai atrodo kaip kasdieniai tévystés riupesciai: vaiko pamesti daiktai,
nebaigti namy darbai, staiglis emocijy proverziai. Vis dél to, labai svarbu atskirti, kada tai yra tik jprastas vaiky
elgesys, o kada — ADHD. Situacijos ir laiku suteikta pagalba gali turéti esminés jtakos jusy vaiko gerovei ir
sékmei.
Siame straipsnyje aptarsime $esis dazniausiai pasitaikan¢ius ADHD pozymius ir simptomus, kad galétuméte
lengviau suprasti, | ka verta atkreipti démesj. Jei kada nors kilo mintis, kad jiisy vaiko iSsiblaskymas ar per
didelis aktyvumas néra tik laikinas etapas, Sis straipsnis padés jums tai i$siaiskinti.



https://psichologijosmokymai.com/6-signalai-rodantys-kad-jusu-vaikui-gali-buti-adhd/
https://psichologijosmokymai.com/

1. ISsiblaSkymas

ISsiblaskymas yra vienas i§ pagrindiniy ADHD simptomy, kuris daro didel¢ jtakg vaiky gebé¢jimui susikaupti ir
efektyviai atlikti uzduotis. Vaikams su ADHD sunku ilgai iSlaikyti démesj, laikytis nurodymy ar sutelkti démesj
1 konkrecig veikla, ypac, jei ji jiems atrodo nuobodi ar reikalauja didelés koncentracijos. Daznai jie atrodo tarsi
»paskende savo mintyse®, pamirsta, kg turéjo padaryti ir praranda laiko pojttj.

Tyrimai, pavyzdziui, atlikti Willcutt ir jo kolegy (2012), rodo, kad i$siblaskymas gali pasireiksti jvairiais budais:
ADHD sutrikimy turin¢iy vaiky démesys lengvai nukrypsta nuo uzduoties, jie linke daryti klaidas dél neatidumo
ir daznai pamirsta svarbius dalykus. Jie gali pamirs§ti mokyklines uzduotis ar nesugebéti susikaupti pamokose,
todél mokytojai daznai apibiidina juos kaip ,,uzmarSius* ar ,,svajoklius®.

Pasak “Amerikos psichiatry asociacijos” (APA), ADHD simptomai turi biiti pastebimi daugiau nei vienoje
aplinkoje, pvz.: tick namuose, tiek mokykloje ir turi atsirasti iki 12 mety amziaus, kad biity galima diagnozuoti
ADHD.

2. Hiperaktyvumas

Hiperaktyvumas yra kitas rySkus ADHD simptomas, ypa¢ pastebimas tarp mazesniy vaiky. Jis pasireiskia per
dideliu judrumu, kai vaikai tiesiog negali nustygti vietoje. Siems vaikams sunku ramiai i§sédéti, jie nuolat juda
ir yra aktyvis net tada, kai 18 jy tikimasi ramaus elgesio, pvz.: pamokoje ar sédint prie piety stalo namuose.
Pasak Polanczyk ir jo kolegy (2015) tyrimo, ADHD diagnozuojamas apie 5% vaiky visame pasaulyje, o
hiperaktyvumas dazniau pastebimas berniukams, nei mergaitéms. Hiperaktyviis vaikai daznai nenustygsta
vietoje — nuolat juda, sunkiai i$sédi pamokose arba daznai pakyla i§ savo vietos netinkamu metu, vaikséioja po
klase ir taip trukdo tiek savo, tiek kity mokymuisi.

Be to, Sie vaikai daznai linkg daug kalbéti, greitai pasisakyti ar pertraukinéti kitus, net kai jiems reikia i8likti
tyliems ir klausytis. Namuose ar mokykloje toks jy elgesys gali atrodyti kaip nevaldomas entuziazmas, taciau
tévams svarbu atkreipti démesj, kada tai tampa problema, trukdanéia ne tik kasdienei veiklai, bet ir vaiko
gebéjimui mokytis bei bendrauti su kitais.

3. Impulsyvumas

Impulsyvumas yra dar vienas svarbus ADHD simptomas, pasireiSkiantis neapgalvotais ir spontaniSkais
veiksmais, kurie daznai gali atrodyti netinkami ar net pavojingi. Vaikai, turintys impulsyvumo problemy, gali
staiga ir be jokio persp¢jimo imtis veiksmy, nesusimgstydami apie galimas pasekmes. Pavyzdziui, jie gali
1Sbégti | gatve neapsidairg arba mokykloje atsakinéti j klausimus nepakele rankos, taip trukdydami pamokai.
Barkley (2014) tyrimai parodé, kad impulsyvumas ADHD vaikams daznai sukelia socialiniy sunkumy. Siems
vaikams gali biiti sudétingiau iSlaikyti draugystes, nes jy elgesys kitiems vaikams gali atrodyti trikdantis ar
ikyrus. Be to, jy impulsyvumas neretai pasireiSkia emocijy reguliavimo sunkumais, staigiomis nuotaiky
kaitomis, greitu nusivylimu ir pyk¢io kontrolés trikumu.

4. Hiperfokusavimas

Nors ADHD daZniausiai siejamas su sunkumais iSlaikyti démesj, kai kurie vaikai patiria priesSingg reiskinj —
hiperkoncentracijos epizodus. Tai reiskia, kad vaikas taip stipriai susitelkia j vieng veiklg, kad ignoruoja viska,
kas vyksta aplinkui. Skirtingai nuo produktyvaus susitelkimo (,,t¢kmés btisenos*), hiperkoncentracija gali lemti,
kad kitos svarbios uzduotys ar pareigos lieka nepadarytos.

Pavyzdziui, vaikas gali taip jsitraukti j vaizdo zaidimus, kad pamirsta pavalgyti, neatlieka namy darby ar neina
miegoti laiku. Toks stiprus susitelkimas gali atrodyti produktyvus, taciau jis daznai sukelia sunkumy
kasdienybg¢je, nes vaikas tarsi ,atsijungia“ nuo aplinkos ir praleidzia svarbias uzduotis. D¢l Sios priezasties
hiperkoncentracija gali sukelti jtampa Seimoje ar santykiuose, nes tévams tampa sunku jtraukti vaika j kasdienes
veiklas ar pareigas.

Tyrimai, atlikti Ashinoff ir Abu-Akel (2021), rodo, kad hiperkoncentracija yra susijusi ne su doméjimosi stoka
kitomis veiklomis, bet su smegeny nesugebéjimu tinkamai reguliuoti démes;. Kitaip tariant, vaikas gali per daug
susikoncentruoti j vieng veikla, nes jam sunku perjungti démes;j i kitus dalykus ar valdyti laika.

5. Dezorganizacija

ADHD turintiems vaikams daznai sunku palaikyti tvarkg ir efektyviai valdyti laikg. Vaikams su ADHD daZnai
kyla problemy organizuojant savo daiktus, uzduotis ir kasdienes veiklas. Pavyzdziui, jie nuolat pameta



mokyklines priemones, pamirSta paruosSti namy darbus ar praranda asmeninius daiktus, o tai gali kelti
nusivylimg ir neigiamai veikti mokymosi rezultatus.

Si dezorganizacija daznai pasireiskia ne tik mokykloje, bet ir namuose. Vaikas gali turéti sunkumy planuojant
savo diena, nesugebéti tinkamai paskirstyti laikg namy darbams, pomégiams ar kasdienéms pareigoms. Pamesta
sportiné apranga, pamirsti uzraSai ar neatiduoti namy darbai tampa kasdienio gyvenimo dalimi.

Pasak Nacionalinio psichikos sveikatos instituto (NIMH), Sie organizavimo ir planavimo sunkumai ypac ryskeéja
paauglystéje, kai atsiranda daugiau atsakomybés uZz mokyklos uzduotis ir popamoking veikla. Sie sunkumai
apsunkina mokyklos uzduoc¢iy, popamokinés veiklos ir kasdieniy pareigy atlikima, taip pat didina stresg vaikui
ir jo Seimai.

6. Nuotaiky kaita

Nors nuotaiky svyravimai néra biidingi tik ADHD, jie yra gana dazni tarp §j sutrikima turiné¢iy vaiky. Sie vaikai
gali patirti staigius ir intensyvius emocijy poky¢ius — nuo nusivylimo ar pyk¢io iki dziaugsmo ir susijaudinimo,
kartais be jokios aiskios priezasties.

Biederman ir kt. (2013) tyrimai rodo, kad nuotaiky nestabilumas daznai biina susijes su ADHD, ypac¢ vaikams,
kuriems taip pat pasireiskia opozicinis neklusnumas (ODD) ar elgesio sutrikimai. Tévai daznai pastebi, kad jy
vaikai pernelyg stipriai reaguoja 1 smulkmenas arba greitai nusivilia, jei kas nors nevyksta pagal jy plana.
Geb¢jimas suvaldyti Sias nuotaiky kaitas — svarbi ADHD gydymo dalis ir kelias j geresn¢ emocing savijauta.
ADHD mergaitéms

Nors ADHD dazniau diagnozuojamas berniukams, mergaitéms S§is sutrikimas daznai lieka nenustatytas arba
diagnozuojamas gerokai véliau. Taip yra todél, kad mergaitétms ADHD daZniau pasireiskia iSsiblaSkymu, o ne
hiperaktyvumu ar impulsyvumu — elgesio formomis, kurios berniukams biina labiau pastebimos. Dél to, jy
simptomai daznai suvokiami kaip ting¢jimas, svajingumas ar netvarkingumas, o ne kaip neurovystymosi
sutrikimo zenklai.

Gershon ir Gershon (2002) tyrimas atskleidé, kad ADHD turin¢ios mergaités dazniau patiria vidinius sunkumus,
tokius kaip nerimas ir depresija, palyginti su berniukais. Kadangi jy elgesio bruoZai néra tokie pastebimi ar
trikdantys, jy sunkumai gali likti nepastebéti ilgg laika, o tai gali lemti ne tik akademines problemas, bet ir
prastesne¢ emocing savijautg.

Sie ly¢iy skirtumai pabréZia, kaip svarbu anksti ir tiksliai nustatyti ADHD diagnoze, kad mergaités gauty
tinkamg pagalbg ir palaikymga.

ADHD diagnozé ir gretutiniai sutrikimai

ADHD daznai pasireiskia kartu su kitais psichikos sveikatos sutrikimais, tod¢l diagnoze ir gydymas tampa dar
sudétingesni. Jensen ir kt. (2001) tyrimai rodo, kad ADHD turintys vaikai turi didesn¢ rizikg susirgti nerimo
sutrikimais, depresija, turéti mokymosi ar opoziciniy neklusnumo sutrikimy (ODD). Sie gretutiniai sutrikimai
gali sustiprinti ADHD simptomus, sukurti papildomy sunkumy vaikams ir sukelti i$$tkiy jy Seimoms.
Pavyzdziui, vaikui, turin¢iam tieck ADHD, tiek nerimo sutrikimg gali biiti ypa¢ sunku susikaupti dél nuolatiniy
ripescCiy ar vidinés jtampos. Tuo tarpu vaikai, turintys ADHD ir ODD, gali rodyti stipresnius prieSiSkumo ir
neklusnumo pozymius, dél kuriy tévams ir mokytojams tampa itin sudétinga suvaldyti jy elges;j.

ADHD poveikis akademiniams pasiekimams

ADHD gali smarkiai paveikti vaiko mokymosi rezultatus. ADHD turintiems vaikams daznai sunku uzbaigti
uzduotis, laikytis nurodymy ir palaikyti tvarka. Dél $iy sunkumy gali pablogéti pazymiai, didéti nusivylimas ir
kilti pasitikéjimo savimi problemy.

Ilgalaikis Owens ir kt. (2012) tyrimas parodé, kad ADHD turintys vaikai daznai pasiekia Zemesnius
akademinius rezultatus nei jy bendraamziai, ypac tuose dalykuose, kur reikia ilgesnio démesio sutelkimo, pvz.:
matematikoje ir skaityme.

Mokytojai atlieka itin svarby vaidmenj, padédami atpazinti vaikus, kuriems galéty biiti ADHD, ir teikdami jiems
reikalingg pagalba. Pasitelkiant tam tikras mokymo strategijas, pavyzdziui, aiSkias ir glaustas instrukcijas,
daznesnes pertraukas bei vizualines priemones, jie gali padéti vaikams lengviau iSlaikyti démesj ir aktyviau
jsitraukti } mokymosi procesa.



Kaip padéti savo vaikui su ADHD: vaisty nenaudojantys metodai, kuriuos turi Zinoti kiekvienas tévas
Nors vaistai gali buiti veiksminga priemoné valdant ADHD simptomus, daugelis tévy iesko alternatyviy biidy,
kaip padéti savo vaikams be medikamenty. Laimei, yra daugybé strategijy, kurias galite taikyti namuose,
siekdami padéti vaikui ugdyti savikontrole ir sékmingai prisitaikyti kasdienéje veikloje. Stai keletas bady, kurie
gali padéti jiisy vaikui iSlaikyti démesj, iSmokti valdyti impulsus ir organizuotai atlikti uzduotis.

Vienas i§ veiksmingiausiy metody yra elgesio terapija, kurios tikslas — mokyti vaikus valdyti savo impulsus,
i8likti organizuotiems ir gerinti démesio sutelkima. Svarbi $ios terapijos dalis — teigiamas pastiprinimas, kai
vaikas gauna apdovanojima uz tinkama elgesj. Tai skatina jj ugdyti savireguliacijos jgidZius ir pamazu valdyti
ADHD simptomus. Tévai gali padéti savo vaikui, nustatydami aiskias taisykles ir nuolat teikdami palaikyma
bei pagyrimus uz pastangas.

Struktiiruotos rutinos kiirimas namuose yra kitas labai svarbus Zingsnis. ADHD turintiems vaikams daznai
biina sunku palaikyti tvarkg ir planuoti laika, todél aiskiai suplanuota dienotvarké suteikia stabilumo ir padeda
iSvengti chaoso. Vizualinés priemonés, pavyzdziui, lentelés ar sgrasai, yra puikus biidas padéti vaikui sekti
savo pazangg ir atlikti uzduotis. Tai ypa¢ naudinga jaunesniems vaikams, kuriems lengviau susikoncentruoti,
kai mato, kg jau padaré. Ilgesnes uzduotis verta suskirstyti ] mazesnius etapus, kad vaikas galéty palaipsniui
atlikti darbus ir nesiblaskyty.

Fizinis aktyvumas, taip pat, vaidina svarby vaidmenj valdant ADHD simptomus. Tyrimai rodo, kad reguliarus
sportas, ypac fiziné veikla gryname ore, padeda sumazinti hiperaktyvuma, pagerina démesio koncentracijg ir
leidzia vaikams iSlieti pertekline energija. Sporto uzsiémimai, pvz.: futbolas, bégimas ar net joga, ne tik padeda
iSlaikyti fizing sveikata, bet ir gerina emocinj stabiluma.

Tinkama mityba, taip pat, gali buti svarbus ADHD simptomy valdymo komponentas. Subalansuota mityba,
kurioje gausu vaisiy, darzoviy, viso griido produkty ir liesy baltymy, padeda palaikyti smegeny sveikatg ir
stabilizuoja energijos lygi. Kai kurie tévai pastebi, kad sumazinus perdirbty produkty, dirbtiniy priedy ir cukraus
kiekj, juy vaiky elgesys pageréja, nes tam tikri maisto produktai gali skatinti hiperaktyvuma.

Galiausiai, démesingumo praktikos (mindfulness), tokios kaip gilus kvépavimas, meditacija ar Kkitos
atsipalaidavimo technikos, gali padéti vaikui geriau sutelkti démes;j ir valdyti stresg. Mokydami vaikus atpazinti
savo emocijas ir pristabdyti save prie§ reaguojant, tévai padeda ugdyti jy savimone bei savikontrole. Sie
Gali atrodyti, kad ADHD simptomy valdymas yra sudétingas kelias, taciau sukirus struktiira, naudojant
teigiamg pastiprinimg ir veiksmingas strategijas, Sis sutrikimas gali biiti sekmingai valdomas.

ADHD nebiitinai turi bati trukdis — tinkamai valdant, ji gali tapti vaiko stiprybe ir atverti kelig jo sékmei.

Top 5 patarimai tévams:

1. Sukurkite ruting: paruoskite vaikui kasdienj tvarkarastj, kuriame biity numatyti pastovis
valgymo, namy darby ruoSos ir miego laikai. AiSki struktira padeda vaikams su ADHD jaustis
stabiliau.

2. Teigiamas pastiprinimas: skatinkite gerg elgesj, pagirdami ar apdovanodami uz mazus
pasiekimus — tai motyvuoja vaika susitelkti ir stengtis.

3. UZduociy skaidymas: padekite vaikui skaidyti didesnes uzduotis | mazesnius, lengviau
jveikiamus Zingsnius. Tai sumazins per didele jtampg ir padés susikaupti.

4. Fizinis aktyvumas: reguliarus fizinis kriivis padeda suvaldyti pertekling energijg ir gerina
gebéjimg susitelkti. Rinkités jtraukiancias veiklas, kurios leidzia vaikui buti fiziskai aktyviam.

5. Démesingumas ir atsipalaidavimas: mokykite vaikg paprasty démesingumo techniky, kaip
gilus kvépavimas ar trumpos meditacijos, kad jis lengviau islaikyty ramybe ir susitelkima,
ypac stresinése situacijose.



