Гиперактивный ли у Вас ребенок

Гиперактивность - это не болезнь, это небольшое отклонение от нормы, но при этом и махать на нее рукой, дескать, само пройдет, тоже не выход. Увы, может и не пройти. И тогда подросший ребенок начнет испытывать проблемы в школе, ему трудно будет строить отношения со сверстниками и старшими, и удержать его под заботливым маминым крылом потом вряд ли удастся.

Появились ли у ребенка в возрасте до 7 лет следующие признаки, наблюдались ли они более 6 месяцев?

Принимает только ответ «Да» (1 балл) или «Нет» (0 баллов).
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Npusnakn Bannbi
1 E‘vernmaue [ABWXEHIS PYK3MU M HOT3MU MMM, CAAR Ha CTyne, U3sMBaeTca (v
OAPOCTKOB HOXET BLiTs CYBLEKTUBHOS UYBCTS0 HETepMMHOCTY)

7 2. |C TPyAON ocTaeTCA Ha CTyne MDY BHIMONHEHM KaKUX-TMBO 33AaHMA

[nerko otanexaerca a noctoporrme criamyns

4. |c Tpyaom oxuaaer ouepean An scTynerm B urpy

+ ©

|oTseuaet 1a sonpocy, He noaynas v pariiue, ven sonpoc ByaeT sakoHueH

6. |CTpyaoH ncnonneT MHCTPYKLIMM B3D0CTEX

TDYAOM YASPXWBAET BHYIMaHIE NPV BSMONHEHYIA 33A3HMA U B MrPOBLIX
TyaLmax

8. |HacTo nepexniouaeTcs ¢ omHoro HesaKoHueHHOro Aena Ha Apyroe.

9. _|Bo epens urp Gecriokoen D

10 [4acto upesnepro pasrosopme

11. |B pazrosope 4acTo NpepLiBaeT, HABAZLIEAET CEOE MHEHNE, B ATCKMX MMPaX YacTo
nReTCR <HULLEHLIO>

12 [HaCTO KaXETCA, UTO HE CILILLIAT, 4TO CKA3aHO eHy MW e,

13. [HacTo TepseT NpeaveTs 1 Bel, HeOBXomMMLIe 418 PABOTH AOME WM B KNacce.
[(rpywiw, kaparaaww, ki v Ap.)

14 |ArHopypyeT busueckyio OacHOCTS M BO3HOXHHIE NOCTEACTENA (HaNpHHEp, BeXuT
10 ynnuie «6e3 ornaakm»)

O6utee konuuecrso Gannos

Ecnv oBuee uncno 6annos 8 u Gonee, Bai HEOBXOAVIHO MPOKOHCYILTUPOBATECA CO CMELIANMCTON.





Если общее число баллов 8 и более, вам необходимо проконсультироваться со специалистом.

Критерии выявления гиперактивности

по П. Бейкеру и М. Алворду
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[Bedmunt axrnnoro snmmarns

1

[Henocnencsatenes, emy Tpyaro A0nro yaepxvBaTs BHUMatHME

2.

|He crywaer, oraa « Hemy obpawsaTen

BonbLuMM SHTYaMaz O BEPeTCh 32 33A3HME, HO TAK 1 HE 3aKaHUMBAET ero

4. cneimemast TpyarocTi & opramvzaLm
5. |acro repser sewn

6. |MsBeraet cyuHsix v TpeByioiLIX yHCTBEHHLIX yOuTWiA 33RaHMT
7. _|Hacto buisaet sabusums

|gsurarensias pacropuoxcentocts.

1

Focromo epsser

2.

IPOSEnReT MpV3HaKM BeCToKOMCTSa (63paBaHVT NanbLaiy, ABMraeTCa & kpecne,
eraer, 3abupaercs kyaa-To)

|enwT Hamroro merwe, e apyrue aetw, Aaxe 8 unageyectee

a

loser rosopave’

nynscnsrocTs

1

[Hawmraer orseuars, e Aocnywas sonpoca.

[He cnocober aoxaaTsea caoeii ouepean yacto srewnmsaetcs, npepeisaeT

w

|inoxo cocpenoroumsaet symarive

/& MOX(ET AOXVAATEC BOSHAMPaXARHYR (eCTM HeXAY AeViCTaveN 1
3HATPaXAEHUEN ecTs Nay3a)

E.E MOXET KOHTPOIMPOBATS 1 PEryMPOBaTS CBOV AefiCTavs. MoseaeHme.
aGoynpasnseno npasunann.

1PV BLINONHEHIM 33A3HUTT BeAET CebA M0-Pa3HOMY 1 MOKa3HIBaET Oers pasHsle
£3yNTaTsI. (Ha HEKOTOPLIX 3aHATIRX PeBEHOK CIOKOEH, Ha APYIVX — HT, Ha OAHUX|
[VPoKax oH yenewen, Ha Apyrx - HeT.)





 Если в возрасте до 7 лет проявляются хотя бы 6 из перечисленных признаков, можно предположить наличие гиперактивности. В таком случае необходимо обратиться к специалисту: психологу и невропатологу.

Как взаимодействовать с ребенком? 

      Упрекать ребенка с синдромом дефицита внимания в его активности, невнимательности, забывчивости, импульсивности и т.д., также бессмысленно, как упрекать, к примеру, голубоглазого человека в цвете его глаз. Правда у ребенка есть преимущество, что со временем и при грамотном подходе его особенности, беспокоящие окружающих, исчезнут или станут менее выраженными. Но когда это произойдет?

 Не секрет, что ребенок с СДВГ "выматывает", (а порой просто приводит в бешенство) родителей своей активностью и непосредственностью. Гнев, возмущение трудно поддаются контролю, однако, выражая недовольство, избегайте угроз, категоричных слов и выражений. Вместо слов "прекрати", "нельзя", "сейчас ты у меня получишь" предложите ребенку что-то, переключив его внимание. Например, ребенок хочет насыпать соль из пакетика в банку, Вы наверняка уверены, что он ее просыпет, но на уборку сейчас нет времени. Можно сказать: "Сынок, я не могу разрешить тебе пересыпать всю соль сейчас. Ты можешь ложкой насыпать соль в солонку". Либо, если все-таки временной запас имеется: "Как ты думаешь, что нужно сделать, чтоб насыпать ее аккуратно?" А когда возможно дайте случиться тому, что неизбежно. 

     Старайтесь разговаривать с ребенком спокойным ровным тоном. Обращаясь к нему, будьте не просто в поле его зрения. Необходимо установить контакт глаз, возможно, взять за руку, прикоснуться к плечу. 

      Когда чувствуете, что сдержаться очень трудно, позвольте себе взять "тайм-аут": глубоко вдохните-выдохните, раз 5-7 или посчитайте до 10, либо просто на пару минут останьтесь в одиночестве, если ситуация позволяет. 

      Постоянно поощряйте ребенка за любые успехи в преодолении его обычного поведения: "Как здорово, что прежде, чем насыпать соль, ты подставил поднос, подумал об аккуратности своих действий". " Ты такой молодец! Вспомнил, что скоро ложиться спать, и стал сам собирать машинки в ящик!" 

 Организация всей жизни ребенка должна действовать на него успокаивающе. Это, в первую очередь, касается режима дня. Неизменность ежедневных дел, их последовательности, придает ребенку уверенности в стабильности окружающего мира, а значит, не требует излишнего расхода энергии на "предвидение", чего же ждать от следующего момента жизни. Если ребенок посещает детский садик, проблем с режимом обычно нет. В выходные, на каникулах режим также должен соблюдаться. И оправдания, что "завтра можно подольше поспать", "давайте съездим в гости вечером", "пришел друг, с которым не виделись сто лет" - не подходят. К сожалению для взрослых, режим дня в семье должен быть жестким. Детям с СДВГ необходим дневной сон не только в дошкольном возрасте, но и в младшем школьном от 2 до 4 часов ежедневно. Режим приема пищи также должен быть максимально неизменным. 

Как и чем заниматься с ребенком?

      Оптимальное время для занятий с гиперактивным ребенком - утренние часы, примерно с 9 до11. Поэтому, если ребенок посещает детский сад, "развивать" его вечером после садика нет смысла, даже если он настойчиво требует отвести его в бассейн, на танцы, рисование, пение, борьбу и т.д. Его огромный запас энергии - лишь видимость. Мозг гиперактивного ребенка работает с постоянным перегрузом! Планируя домашние занятия, к примеру, на каникулах, старайтесь выбирать утреннее время. 

      Существует огромное количество литературы, развивающих игр, посвященных этой теме. И при желании можно приобрести все это добро в любом книжном или детском магазине. Но при выборе игр для ребенка с СДВГ необходимо придерживаться некоторых правил:

а) в игре должны быть четкие и понятные инструкции;

б) игра должна быть короткой по времени и удовлетворять потребность ребенка в двигательной активности, помимо задач по развитию внимания и т.п.;

в) результат игры должен наступать очень скоро;

г) необходимо иметь в запасе несколько коротких игр, и чередовать их, не позволяю ребенку пресытиться и устать от однообразия.

Как и во что играть?

Несколько простейших игр, доступных родителям в любое время и не утомляющих ни их, ни ребенка. 

По пути из магазина домой, например, можно предложить посоревноваться, кто первый увидит синюю машину, девочку в белой шапке, мужчину с собачкой на поводке и т.п. Такое нехитрое развлечение поможет ребенку удерживать в голове инструкцию и тренировать внимательность. При поездке в машине можно посчитать (если малыш умеет считать) или также, кто первый увидит красные машины, едущие навстречу. (По опыту скажу, что обращать внимание нужно на что-то редкое или не часто встречающееся. Иначе интерес ребенка быстро улетучится.) 

Старинная детская игра: "Да" и "нет" не говорите, черное с белым не берите", - также здорово тренирует внимание. 

"Что у нас нового в комнате?" Положите какой-то небольшой новый предмет (игрушку, вкусняшку, новые фломастеры и т.п.) на относительно видное место, и предложите ребенку его отыскать. Только не прячьте его в труднодоступных местах, ребенок должен иметь возможность найти предмет взглядом. 

Игры с веревочками. Если помните из собственного детства, была такая забава в младшей школе. Связав концы веревочки, двое играющих снимают друг у друга с рук затейливые веревочные переплетения. Для ребенка старше 5 лет - это прекрасный способ развить внимание и координацию движений.

Игры типа, "проведи зайчика к морковке через лабиринт", "найди 10 отличий", лото, настольные игры с правилами - хороший способ не только развивать ребенка, но и просто позитивно общаться с ним. Только лабиринт для Вашего "моторчика" должен быть, по началу, самый короткий, а отличия в картинках - суперочевидными. 

Как организовать его домашнее пространство?

      Поскольку ребенок с СДВГ не способен сделать так, чтобы его ничего постороннего не отвлекало, важно грамотно организовать "территорию", на которой он живет. В ее оформлении необходимо избегать ярких цветов, сложных композиций и "эффекта мельтешения". "Минимализм" - лучший стиль дизайна интерьера для таких детей. 

     Во всем доме должен поддерживаться порядок и, особенно, в комнате ребенка. Любой малыш имеет весьма смутные представления о том, как убрать комнату, не говоря уже о малыше с СДВГ. Это сложный мыслительный процесс, сочетающий планирование, принятие решений каким способом убрать, как и что сортировать и раскладывать, организацию времени и т.п. Поэтому, во-первых, Вы сами должны точно представлять, что такое "убранная комната". 

     Желательно, чтобы все вещи и игрушки содержались в шкафчиках с дверцами, или на полках в коробках (ящиках). Хорошо, если ящики будут одного цвета и на них будут наклейки, что в них содержится. В каждом ящике должен быть только один вид игрушек или вещей (только машинки или только конструктор; только майки или только носочки, и т.п.) Придерживайтесь одного и того же расположения ящиков. 

     Игрушек у гиперактивного ребенка должно быть умеренное количество. Необходимо придерживаться правила, что перед тем, как взять новую игру, прежняя должна оказаться на своем месте. Если на наведение порядка не хватает времени, можно, изредка складывать их в одно место, например в большой ящик, чтобы затем рассортировать их по своим местам. 

     Раз в неделю и в отсутствии ребенка разберите все игрушки и выкиньте все поломанные, старые, неиспользуемые игрушки, непригодные фломастеры, карандаши и т.п. Делайте это в один и тот же день недели регулярно. В этот же день выносите непригодные игрушки из дома. Если Вы планируете спрятать часть неиспользуемых игрушек на время, сложите их в закрытую коробку и уберите в недоступное для малыша место. 

     Уборка комнаты совместно с ребенком должна производиться в одно и то же время. Давайте ребенку краткие и четкие инструкции, что и куда убирать. "Машинки убери в коробку, фломастеры в стол". Наводите порядок вместе, постоянно объясняя, пока ребенок не скажет: "Хочу сам". Со временем увеличивайте число поручений, которые ребенок способен выполнить самостоятельно.

     Ограничьте время уборки, используя таймер. К примеру, 15 минут уборка, затем 10-15 минут перерыв, снова уборка. Никогда не позволяйте ребенку спать в неубранной комнате! 

      Место, которое ребенок использует для занятий (рисование, лепка, конструирование и т.п.) должно быть максимально "очищено" ненужных и отвлекающих вещей. В идеале, это должен быть чистый стол, на который ребенок лишь приносит то, что ему необходимо в данный момент, а затем возвращает на место.

Как организовать его питание? 

Гиперактивному малышу больше, чем другим деткам необходимо придерживаться  правильного питания, в котором не будет недостатка витаминов и микроэлементов. Еще одно золотое правило: если ребенок не хочет есть - не заставляйте его!

      В одном американскомисследовании  приводится факт, что у большинства детей с СДВГ нарушен метаболизм глюкозы. То есть, поев сладкого (сахар, сладкие фрукты, фруктовые соки, сладости, особенно промышленного производства и т.п.), у гиперактивных детей происходит огромный выброс энергии (но ведь мозг ребенка и так работает "на пределе", зачем ему эти "вспышки"?). Понаблюдайте за своим ребенком, если у него это тоже имеет место быть, сладкое должно быть весьма ограничено. 

      В этом же исследовании указывают, что полный отказ от искусственных красителей, консервантов, ароматизаторов, глутамата натрия, кофеина и шоколада в пище, на протяжении 3-х месяцев приводило к значительному улучшению состояния и поведения детей. 

     Кроме того, сласти и "искусственная еда" (вышеперечисленная) приводят к недостатку в организме ребенка магния, а этот минерал необходим для спокойного сна. Магнием богаты орехи, семечки, гречка, рожь, овес, бобовые, арахис, зелень. 

        Важная "пища" для мозга - продукты, богатые холином и лецитином. Эти вещества - строители и защитники нервной системы, - содержатся в яйцах, печени, рыбе и молоке.

      Ребенку с СДВГ необходимо полноценное белковое питание, так как вещества, обеспечивающие передачу нервных импульсов от одной клетки к другой (а с этим у гиперактивных детей имеются проблемы), "сооружены" из белков. Источники белка - творог, мясо, яйца, несладкий йогурт (кстати, в йогурте белка больше, чем в молоке). 

     Витамины группы В значимы для нормальной работы нервной системы. (Вы можете проконсультироваться с врачом, принимать ли витаминный комплекс или ограничиться пищей, богатой этими витаминами). 

Итак основные положения:

Давайте ребенку только одно задание на определенный отрезок времени, чтобы он мог его завершить. На примере относительно простых дел постарайтесь научить его  правильно распределять силы, а также  планировать и доводить до конца начатые дела. Важно развить у малыша чувство ответственности за собственные поступки.

Избегайте повторения слов «нет» и «нельзя», говорите сдержанно, спокойно, мягко.

Поддерживайте дома четкий распорядок дня. Время приема пищи, выполнения домашних заданий и сна ежедневно должно соответствовать этому распорядку.

Во время игр ограничивайте ребенка лишь одним партнером, избегайте беспокойных, шумных приятелей.

Оберегайте ребенка от утомления, поскольку оно приводит к снижению самоконтроля и нарастанию гиперактивности.

И не забывайте говорить ребенку, как сильно вы его любите.

Здоровья Вам и Вашему ребенку!

