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TOTH BERNADETT

ADHD A HETKOZNAPOKBAN

Az ADHD ma mar a koztudatba is
beékel6dott tiinetegytittest jelol, a ma-
gyar szakirodalom a hiperaktivitas- és
figyelemzavaraként emliti. A mozaik-
sz6 az angol A — Attention, D - Deficit,
H-Hyperactivity, D-Disorder rovidi-
tésébdl sziiletett. Manapsag egyre tobb
gyermek kiizd tanulasi nehézségekkel,
hiperaktivitassal, ~impulzuskontroll-
zavarral, illetve ezek kombinacidival,
ennek koszonhetd, hogy egyre szé-
lesebb korben valt ismertté az angol
rovidités.

A tlinetegyiittesnek enyhébb és fo-
kozottabb megnyilvanulasi formai
is léteznek. A tiinetek hatterében az
idegrendszer miikodésének zavara
all, a személyiség egészét érinti (Csi-
ky, 2016). A magtiinetek harom cso-
portba sorolhatdk: figyelmetlenség (a
figyelem iranyitasanak gyengesége),
tulmozgas (hiperaktivitas) és impul-
zivitas (Lakatos et al., 2010). A figyel-
metlenség neheziti az optimalis iskolai
teljesitményt, a feladattartast, aminek
koszonhetéen masképp mikodik a
koncentricio, igy az olyan egyszer(
hétkoznapi dolgok, mint a feloltozés
is kihivast jelentenek a gyermek és
koérnyezete szamara. A hiperaktivitas
zavara felelhet az iskolai beilleszkedési
gondokért. Az impulzivitds hatraltat-
hatja a szeretetteljes kapcsolatok kiala-
kulasat és megtartasat (EMMI, 2017,
In: Di Blasio, Antalné, 2020).

CSAKIS OSSZEFOGASSAL
SEGITHETUNK

Ugy gondolom, hogy a tiinetek komp-
lexitasa el6hivja a megoldas, enyhités
Osszetettségét is. A tlinetekbdl fakado
problémék az egész csalad dinami-
kajat befolyasoljak, ezért segitéként
szerintem érdemes rendszerszemlé-

letben, a csalad bevonasaval egyiitt
gondolkodni a lehet6ségeken. Az
ADHD az iskolai létet is nagymérték-
ben meghatarozza, eziltal a pedago-
gusok, gyogypedagogusok gyerekhez
valo hozzaalldsa, szemlélete, gyogyitd
foglalkozasai is kiemelten fontosak.
Dr. Nagy Péter gyermekpszichidter
egy interjuban arrol beszél, hogy két-
féle modszert tart sikeresnek a kezelés-
ben: az egyik a bioldgiai terapia, vagyis
a gyogyszeres kezelés, a masik a visel-
kedésterapia (esetleg ezek kombinaci-
6ja). Fontos a sziil6k lelki megtamoga-
tasa is, hiszen az ilyen nehézségekkel
kiizdé gyermekeknek sok energiara
és odafigyelésre van sziiksége, ami
feltoltetlen érzelmi tankokkal nagyon
megerdltetd és veszélyeztetheti a sziilé
mentélis egészségét. A kiilonleges ba-
nasmodot vagy sajatos nevelést igény-
16 (SNI) gyermekek tobbszor kapnak
negativ feedback-et a kérnyezetiiktél,
ezaltal csokkentértékiség, 6nbizalom-
hidny alakulhat ki naluk (Csiky, 2016),
amit a sziil6k ellenstlyozhatnak a
gondoskodd odafordulasukkal. A pe-
dagdgusok esetében hasonldan fontos
a lelki jollét erdsitése, a kitartasuk el-
ismerése (ami kevésbé befolyasolhato)
és az ongondoskodds, Onjutalmazais
fontossaga. A gyermek és a kornyezet
is szenvedhet a mindennapi nehézsé-
gektol.

KIZAROLAG NEHEZSEG...?

Nehézség, gond, probléma. Az utdbbi
sorokban gyakorta hasznalt szavak.
Sajnalatosan a hiperaktivitas és figye-
lemzavar elényds oldalardl altalaban
kevesebb sz6 esik. A figyelmetlennek
kodolt didkok is képesek lehetnek egy
szamukra kedvezd tevékenységbe el-
meriilni, benne maradni. Az evoluciés
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elméletek bizonyitjak, hogy a hiperak-
tivitdsra sziikség van a tuléléshez, a 1é-
tiink szolgalataban is 4ll (Gyarmathy,
2019). A csoportszelekcios elmélet
alapjan a tilmozgasos, ujdonsagkere-
s6 egyén jelentds el6nyt jelent a cso-
port szamara (Uj teriiletek felfedezése,
uj taplalékforras megtalalasa). A kere-
tek kozott tartott impulzivitas (gyors
valaszkészség) hasznosithatd bizonyos
szakmakban, példaul a szinhazi vilag-
ban, a szakirodalom szerint pedig a
militarizalt kornyezetben (rendérok,
tlzoltdk) (Miklosi et al., 2020). Evo-
lacié-pszicholdgiai kutatdsok kedvelt
témdja az ADHD-s tiinetek és a tal-
élés sikerességének Osszefliggései. A
valaszkészség-tedria szerint (Jensen
et al., 1997, In: Miklési et al, 2020) az
ADHD-s vonéasok kedvezéek olyan
kornyezetben, ahol magas a kiilsé fe-
nyegetettség, és az optimalis eredmé-
nyességhez a gyors valaszkészség vezet
(Miklosi et al, 2020).

MI SEGITHET AZ ELFOGADASBAN?
Felprobéalhatnank egy olyan szemiive-
get, amely - djrakeretezve az eddigi
tudasunkat, tapasztalatainkat, gondo-
latainkat — lehetdséget teremtene arra,
hogy az érintett gyermekekre ugy te-
kintstink, mint elbtiv6lé csodabogarak-
ra, akik segitséggel valoban képesek a
gyengeségeikbdl erbforrast varazsolni.
Egy kedves tanarom a képzésem alatt
feltett egy nagyon fontos kérdést: Mit
gondolunk, vajon mindenki az adott
pillanatban az adott képességeinek a
maximumat nyujtja? Egy erételjes igen-
nel vélaszoltam, és azzal indokoltam,
hogy az egyén adottsagai és aktudlis
(mentdlis és lelki) dllapota (valamint
szamos egyéb faktor) jelentésen befo-
lyasolja, hogy mi az adott maximum,



amire képes az adott egyén. Egy Kkli-
nikai értelemben vett depresszios sze-
mélynek Oriasi erdfeszitésbe kertilhet
akar a virdgainak a megontozése, sza-
mira lehet ez a maximum, egy lelkileg
és mentalisan optimalisan funkciondld
egyén szamara ez azonban a természe-
tes napi rutin részét képezheti, ami nem
jar kiilonosebb megterheléssel. Nem az
Osszehasonlitas a célom, hanem annak
a szemléltetése, hogy véleményem sze-
rint mindenki megteszi a téle telhet6
maximumot. Ez az ADHD-s gyerme-
kekkel is igy van. A sajat életiinket is
megkonnyitjilk, ha be tudjuk épiteni
ezt a szemléletet, hiszen a gyermek is
szeretné tartani az iskolai szabalyokat,
megfelelni az otthoni kereteknek, de
sokszor nem képes ra. Azt nyujtja, amit
éppen tud. Ez eldsegitheti a megértd
odafordulasunkat, elfogadasunkat.
Ettdl figgetleniil nem feledkezhe-
tiink el a kovetkezményekrdl sem. A
hatarok ugyanis mindig a gyermek
javat szolgaljak (csokkentik a szoron-
gast), az ADHD-s vonasokkal rendel-
kezék szaméra pedig hatvanyozottan
fontos, hogy kénnyen érthetd, vilagos
keretek legyenek felallitva. A keretek
megtartasaért jutalmazhatjuk oket,
akar klasszikus piros pontokkal, vagy
kreativitdsunkat szarnynak eresztve
ujféle jutalmazasi rendszert talalha-
tunk fel. A szamukra leginkibb mi-
kodo terapias modszer, a viselkedéste-
rapia hasonld alapokon all. Segithet a
gyereknek, ha bizonyos helyzetekben
a sziil6k, pedagdgusok is jragondol-
jak a sajat hatdraikat. Kénnyen el6for-
dulhat, hogy egy ADHD-s gyermek
tanulasi helyzetben nem szokvanyos
pozt vesz fel, ciganykerekezve magol-
ja a verseket, dudolva matekozik és
sorolhatnank. Erdemes hagyni, hogy
megtaldlja a szdmdra alkalmazhato,
miikodd megoldast (Labancz, 2019).
A munkdm sordn tobbszor is ta-
pasztaltam, hogy a fokozott ADHD-
tiinetekkel bir6 gyermekhez egészen
mashogy érdemes kozeledni. Hetente
foglalkozom egy kiilonleges kisfiaval,
aki sok mindenre megtanitott mar,
példaul, hogy djra megvizsgaljam
a sajat (szakmai) hatdraimat. Foko-
zott mozgas-aktivitasi szintje gatolta
a szokvanyos beszélgetési helyzetet,
kovetkezésképpen én kezdtem el be-
lefolyni a tevékenységeibe. Onnyugta-
tasi modszereihez tartozik az auditiv
(dudolas, egymas utan ugyanazok a
dalok hallgatasa, fiilek iitogetése) és
mozgasi stimulalas (jaktalas, vagyis
onringatds a fels6test elére-hatra moz-

gatasa altal). A kapcsolodas azaltal jott
létre, hogy leiiltem mell¢ és tiikroztem
az allanddan ismételt mozdulatsorait
vagy dudoltam vele az altala valasz-
tott zeneszamot, néha a kettét egyiitt.
Par alkalommal késébb mar volt ,,sajat
dalunk”, aminek mindketten tudtuk
a szovegét. Ezek szerencsés helyzetek
lehetnek.

Az is gyogyito hatast lehet, ha egy
adott napon beliil kivélasztunk egyid6-
intervallumot (lehetdségekhez mér-
ten 20-30 perc is szuper), ami csak
a gyermeké. O vélaszthatja ki a te-
vékenységet és rendelkezhet a teljes
figyelmiinkkel arra a meghatérozott
id6re. Megfigyeléseim alapjan az im-
pulzivitds mogott rejtézé dith sokszor
abbdl fakad, hogy a gyermeknek sériil
az akarata. Az emlitett felkinalt id¢ le-
hetdséget teremt arra, hogy a gyerek
megélhesse az akaratat, kompetencia-
jat, és feltételezhetéen a kedvelt tevé-
kenység erdsiti a figyelem-megtartasi
képességét is. Pedagdogusként korlato-
zott esély kinalkozik a hasonl6 hely-
zetek megagyazasahoz, az egyéni id6
biztositasa nehezen kivitelezhetd.

Egy-egy csoportos, segité foglalko-
zast altalaban bemelegité gyakorlattal
kezdiink - ez szerintem iskolai kere-
tekbe is beilleszthet6, kis mozgassal
vagy ¢énekléssel kellemesen indul-
hat a tandéra. Hansen és munkatdrsai
(2018) szerint az ADHD gyakran tar-
sul szorongasos tiinetekkel és a ma-
gas komorbiditas miatt (egy 2006-os
kutatasi eredmény alapjan 68,1%-ban
jelenik meg — Steinhausen at al., 2006)
érdemes megtalalni az adaptiv meg-
kiizdési formakat, elkeriilve példaul a
felnéttkori depresszids epizddok kiala-
kulasat. A zene pozitiv hatdsait szamos
kutatas igazolja, Gerald Hiither (2014)
német agykutatd és neurobiologus sze-
rint amikor szabadon énekeliink, akkor
az agyunk nem képes a félelemérzése-
ket mobilizalni, ,.ezért képes az ember
évezredek Ota az éneklésre, nem az
egerek elriasztdsa céljabol”. A frankfurti
egyetem kutatdi professzionalis korus-
ban énekl6k dltal bizonyitottak a hipo-
tézistiket, miszerint az éneklés jotékony
hatdssal bir az immunrendszeri mi-
kodésre és a pozitiv érzések atélésére.
A koérusban éneklés erésiti a szocidlis
kompetencidkat és onfegyelemre tanit
(Gunter at al., 2004).

Az ember egyediségébdl fakad,
hogy a tiinetek is egyediek, tehat a
megoldasok is kiilonbozéek. Csodala-
tos dolog, ha a sziilok, pedagdgusok és
mas segité szakemberek osszefognak

az eredmény érdekében, a kényelmes,
oromteli egylittlétezés reményében.
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