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Ako si primijetio/la ova ponašanja kod sebe:
· često treseš rukama i nogama, vrpoljiš se, meškoljiš
· često ustaješ kada se očekuje od tebe da sjediš na mjestu (npr. u školi)
· trčiš, skačeš ili se penješ u situacijama u kojima to nije prikladno
· teško ti je tiho i mirno se igrati
· često pretjerano puno pričaš                                                
· [image: ]glasan si (puno vičeš, pjevaš, pričaš…)
· imaš stalno nešto u rukama s čim se igraš 
· imaš puno energije, u pokretu si stalno
→ Hiperaktivan si
Ako si primijetio/la ova ponašanja kod sebe:
· radiš pogreške zbog nemara 
· teško ti je pratiti zadatke ili igru
· teško ti je organizirati zadatke i aktivnosti
· često gubiš stvari potrebne za ispunjavanje zadaća ili aktivnosti
· lako te ometaju stvari oko tebe
· sporiji si od druge djece u učenju novog gradiva  i izvršavanju zadataka
· teško možeš dugo pozorno pratiti što učitelj/ica govori
· imaš problema sa završavanjem neke aktivnosti/ zadatka
· lako ti odlutaju misli
→ Nepažljiv si
Ako si primijetio/la ova ponašanja kod sebe:
· često odgovoriš na pitanje prije nego što ga učitelj/ica ili mama i tate dovrše
· ne možeš čekati u redu
· često prekidaš druge u onome što rade
· nekad jako ljuto reagiraš
· brzo ti dosade igre pa se poželiš igrati nečeg drugog
· prekidaš nekoga dok govori, a nije završio
· želiš biti glavni u igri
· ne poslušaš upute do kraja već počneš raditi po svome
· [image: ]ne možeš pratiti pravila igre
→ Impulzivan si


Ako se često ovako ponašaš i ne možeš si pomoći imaš ADHD što znači poremećaj nedostatka pažnje s hiperaktivnosti.  Zbog čega se teško koncentriraš na nastavi i ne uspiješ dovršiti školske zadatke, često ulaziš u neprilike zbog neprimjerenog ponašanja npr. svađa ili tuča s drugim učenicima, imaš izljev bijesa, misliš da te drugi provociraju, teško se sprijateljiš s drugom djecom, učitelji te često opominju da budeš tiho ili da sjedneš na mjesto, da ne trčiš, ne vičeš. 

[bookmark: _Hlk63721369]Bihevioralno - kognitivni tretman  i ADHD
 U kognitivno-bihevioralnom tretmanu (KBT) pokušat ćemo te naučiti da: bolje kontroliraš svoje ponašanje i da bude više u skladu s pravilima; da dovršiš započeti zadatak; kontroliraš bolje ljutnju i svoje druge osjećaje; primijetiš koje tvoje reakcije nisu bile dobre npr. zbog kojih si se posvađao s prijateljem iz razreda, te ih idući put ne ponoviš; ne misliš uvijek da te netko namjerno izaziva i da se zbog toga s nekim posvađaš ili potučeš. To ćemo sve pokušati uz pomoć tehnika s kojima ćemo te upoznati i koje ćemo zajedno uvježbati. Jedna od njih je Tehnika žetoniranja gdje ćeš dobiti nagrade ako se budeš ponašao po dogovoru. Uvježbavat ćemo kako započeti igru s drugom djecom. Učiti vježbe disanja i opuštanja. Učiti te da se daješ sam upute dok radiš neke zadatke. To su samo neke od stvari na kojima ćemo raditi i tu ćemo trebati tvoju pomoć.
Uz zajednički rad i trud tebe, tvojih roditelja i učitelja bi mogli imati dobre rezultate.
 
















Psihoedukacija o hiperaktivnosti za roditelje

Hiperkinetski poremećaj ili poremećaj pažnje s hiperaktivnošću (engl. Attention Deficit Hyperactivity Disorder - ADHD) je neurorazvojni poremećaj karakteriziran hiperaktivnošću, poremećajem pozornosti i impulzivnosti. Razlikujemo tri podtipa ADHD-a: predominantno hiperaktivno-impulzivni tip, predominantno nepažljivi tip te kombinirani tip.  
Oko 2-7 % djece školske dobi ima ADHD, a četiri do pet puta se češće javlja kod dječaka nego kod djevojčica. Nastanak hiperkinetskog poremećaja rezultat je interakcije genetskih čimbenika i utjecaja okoline. 
Djeca s ADHD- om su glasna i svadljivog ponašanje, nepopustljiva su, ne prepoznaju opasnost i sklona su ozljedama. U školi je nemirno, tijekom sata ustaje, hoda po razredu, ometa drugu djecu u radu. Pažnja je kratkotrajna i distraktabilna, početkom školskog dana je bolja, a potom slabi što dovodi do pojačanja motoričkog nemira. Socioemocionalno su nezrelija za kronološku dob, pokazuju slabiju toleranciju frustracija, slabu mogućnost odgode poriva, mogu imati napade bijesa na male povode, ponekad uz ozbiljnu destruktivnost. Teško prihvaćaju zahtjeve različitih socijalnih situacija, loše procjenjuju socijalne odnose, podražljivi su u grupi vršnjaka, bolje funkcioniraju u manjim skupinama djece. 
Dijete s poremećajem pažnje i hiperaktivnosti može imati teškoće u odnosima s članovima obitelji. Jedan od primarnih problema u odnosu roditelj-hiperaktivno dijete je sukob vezan uz neposluh koji može biti posljedica nepažnje, ali i roditeljskog nerazumijevanja. Roditelji često na djetetovo ponašanje reagiraju ljutito i neprimjereno, što za posljedicu ima još veći prkos djeteta koji rezultira sve strožim roditeljskim komentarima, odbacivanjem, kaznama. Stvara se zatvoreni krug koji se rezultira neprekidnim svađama, borbama ili nagovaranjem i “podmićivanjem” djeteta.
Stalno pričanje, buka, uništavanje stvari u kući, skakanje, česti pozivi u školu, bilo zbog neprimjerenog ponašanja ili zbog loših ocjena vrlo su česti scenarij obitelji u kojoj odrasta hiperaktivno dijete.
Kako možete pomoći djetetu?
Realna očekivanja – dijete se neće moći promijeniti tijekom noći, treba vremena da usvoji nova ponašanja, a stara odbaci.
Pružite djetetu rutinu, strukturu i predvidivost – isplanirajte te dan, školske obveze, slobodne aktivnosti i kućanske obveze.
Jasno komunicirajte s djetetom - upute neka budu jednostavne, sažete i konzistentne.
Uvježbavajte nova poželjna ponašanja – odaberite ponašanje koje želite te nagrađujte dijete kad se tako ponaša
Ne zaboravite pohvaliti dijete - u situacijama učenja poželjnog ponašanja važno je da roditelji prate, poučavaju i nagrađuju dijete.
Pomozite u stvaranju prijateljstva - omogućite djetetu da u kuću slobodno dovede prijatelje; vježbajte socijalne vještine kod kuće; potaknite dijete na druženje s djecom koja će mu biti pozitivan model za uspješne odnose s vršnjacima; uključite dijete u slobodne aktivnosti po njegovom odabiru i sklonostima.
Budite svjesni vlastitog ponašanja - obratite pažnju na vlastito ponašanje kao i ponašanje ukućana kako se ne bi dogodilo da nesvjesno budete primjer agresivnog ponašanja svom djetetu.
Budite dosljedni – svaki put reagirajte na određenu situaciju, svaki put reagirajte na isti način, oba roditelja neka reagiraju isto
Razvijajte samopoštovanje kod djeteta - pohvalama i primjećivanjem djetetovih osobina, ponašanja i postignuća povećat ćete njegovo samopoštovanje

Bihevioralno - kognitivni tretman  i ADHD
U kognitivno-bihevioralnom tretmanu (KBT) hiperkinetskog poremećaja intervencije su usmjerene na poboljšanje samokontrole, intrinzične motivacije za dovršavanje zadatka, ponašanje u skladu s pravilima. Neke od važnijih tehnika koje se primjenjuju su samoevaluacija, planiranje aktivnosti, stupnjeviti zadatci, primjena pozitivnog potkrepljenja u dobro planiranim uvjetima, uvježbavanje socijalnih vještina te upravljanje ljutnjom (edukacija o osjećajima, identifikacija osjećaja, uočavanje ranih znakova ljutnje, abdominalno disanje, STOP tehnika) percepciji vlastitog ponašanja i ponašanja drugih, precjenjivanje neprijateljskog ponašanja drugih i rješavanje problema na neagresivan način. Kognitivne intervencije koje se primjenjuju kod hiperkinetskog poremećaja individualno ili s manjom grupom djece su: verbalne samoupute (razvoj unutarnjeg govora), tehnike rješavanja problema te tehnike nošenja s pogreškama (u svrhu izgradnje mehanizma samokorekcije). 
Suradnja roditelja i škole su vrlo važni za uspješnost tretmana. Tehnika nagrađivanja će se provoditi uz Vašu pomoć, također sa svim tehnikama ćete biti upoznati te ćete poticati dijete da ih uvježbava i koristi. 
Ne dozvolite da hiperaktivnost utječe na vaš dobar odnos s djetetom. Uživajte sa svojim hiperaktivnim djetetom: radite stvari zajedno, dijelite osjećaje i misli, šalite se i zabavljajte, opuštajte i veselite.
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