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Harcerz/harcerka z ADHD. | co teraz?

Druhno druzynowa, druhu druzynowy!

W Twoje rece oddajemy tekst poswiecony harcerskiej pracy z osobami z diagnoza
ADHD oraz osobami, ktore przejawiaja pojedyncze cechy tego zaburzenia.

Dowiesz sie z niego czym ADHD wtasciwie jest, a takze poznasz typowe trudnosci,
z ktorymi mierza sie osoby z tg diagnoza. W drugiej czesci tekstu przygotowaliSmy
dla Ciebie krotkie przyktady konkretnych zachowan oraz nasze krotkie rady, co
mozesz zrobi¢, aby jak najlepiej wspiera¢ rozwdj swoich neuroréznorodnych
harcerzy i harcerek.

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi

(potocznie ADHD) jest zaburzeniem neurorozwojowym modzgu, czyli pewna
odmiennoscia, co doktadnie wyjasnione jest w “Neuroréznorodnos¢ - praktyczny
poradnik dla wychowawcow o pracy z osobami neuroréznorodnymi” (Mrzewa, D.,
Datek, J., Kowalska, A., str. 2-3). W tym samym materiale znajdzie sie doktadny opis
zespotu nadpobudliwosci, w ktorym wyrézniamy charakterystyczne obszary tej
neuroréznorodnosci, jakimi sa nadpobudliwosc¢-pobudliwosc, deficyt uwagi oraz
impulsywnos¢. Warto zauwazy¢ tutaj, iz intensywnos¢ objawodw i ich rodzaj moze
by¢ u kazdej osoby inny i zmieniac sie w trakcie rozwoju, a dodatkowo istnieja tez
zespoty mieszane (czyli nadpobudliwosc z impulsywnoscia). Te zagadnienia rowniez
zostaty omdwione w materiale “Neuroréznorodnosc - praktyczny poradnik...” (str.
4-5), zatem nie bedziemy ich tutaj powielali.

W materiale, ktory trzymacie przed soba, skupimy sie na praktycznych aspektach
pracy z osobami, ktore przejawiaja zachowania charakterystyczne dla zespotu
nadpobudliwosci  psychoruchowej z deficytami uwagi, ale tez u osob
doswiadczajacych przebodzcowania codziennym nattokiem spraw. Oznacza to, ze
dowiecie sie, z jakimi trudnosciami mierza sie osoby z neurordoznorodnoscia, jakie
maja mocne strony i w jaki sposéb mozna je podkresli¢ w trakcie trwania roku
harcerskiego. A na sam koniec bedzie sekcja pytan i odpowiedzi, czyli opis realnych
sytuacji, ktére omawiajg nasi specjalisci.

Zapraszamy zatem do lektury!

Mocne strony
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Osoby, u ktérych zauwazamy potrzebe duzej ilosci ruchu, impulsywnos¢ w reakcjach
czy niemoznos¢ skupienia uwagi na zadaniu warto zaangazowac w ¢wiczenia badz
dziatania, ktore wykorzystaja ich mocne strony. Zamiast stygmatyzacji lepiej
sprawdza sie wzmacnianie pozytywne, czyli zauwazenie i pochwalenie zachowania,
ktore jest akceptowane przez srodowisko. Dzieki czemu doprowadzimy do
powielania zachowan, ktore zgodne sa z Prawem i Przyrzeczeniem Harcerskim oraz
normami spotecznymi. Zauwazenie mocnych stron uczestnikow zbiérek harcerskich
jest typowo wykorzystaniem metody harcerskiej, ktora zaktada indywidualne
podejscie do naszych podopiecznych.

Wiele sytuacji dziejacych sie na zbidrkach wymaga od instruktorow i kadry
pomochniczej kreatywnosci i szybkiego podejmowania decyzji. Podane ponizej
przyktady sytuacji majq za zadanie zainspirowac, poniewaz kazda sytuacja bedzie
inna i do kazdej inne rozwigzanie moze byc¢ najlepsze. To Ty, instruktorze,
decydujesz, jak zachowasz sie w danej sytuacji, poniewaz najlepiej znasz swoich
harcerzy oraz mozliwosci swojej kadry, a takze tolerancje swojej druzyny.

Kiedy zauwazymy, zZe nasz harcerz badz harcerka po prostu “nie moga usiedziec w
miejscu” lub wyzwaniem jest pozostawanie w bezruchu, to swietnie moze sprawdzic
sie zaangazowanie ich w wiele zadan. Super moca osob z nadpobudliwoscig jest
umiejetnos¢ bycia wielozadaniowymi, co wiaze sie z szybkosciag myslenia i
wykonywania dziatan. Przyktadowo wykonujac majsterke w czasie zbiorki, mozemy
poprosic, aby zuch z nadaktywnoscig rozdat materiaty potrzebne do tej aktywnosci,
a co za tym idzie, aby dopilnowali, aby kazdy zastep badz grupa zadaniowa miata te
same materiaty w takiej samej ilosci. Innym przyktadem moze byc¢ zbidérka, na ktorej
podsumowujemy zagadnienia historyczne poprzez wspoélne stworzenie osi czasu.
Harcerz/Harcerka, ktéra ma trudnos¢ z pozostaniem w pozycji statycznej, moze
odpowiada¢ za dostarczanie spinaczy i wieszaniem namalowanych/wypisanych
wydarzen historycznych. Taka zbiorke mozna tez urozmaicié, stosujac scenki jako
dynamiczna forme pracy. Dzieki naturalnemu ruchu i okreslonemu zadaniu, osoba z
nadpobudliwoscig bedzie w stanie ustyszec i przetworzyc tresci edukacyjne zbiorki,
zamiast myslec o tym, ze tak bardzo potrzebuje zmieni¢ juz pozycje. Osoby, ktorych
mocna strong jest wielozadaniowos¢ moga by¢ zywo zainteresowane catym chaosem,
ktorym rozpoczyna sie kazdy biwak, zlot czy obdz. Mozna poprosi¢, aby ta osoba
zorientowata sie w lokalizacji miejsca, wykonata pogladowa mape dla pozostatych
uczestnikow, ktérzy w tym czasie roztozg bagaze i rozpoczna stawianie namiotow.

Zwroc uwage na trudnosc!

Osoby majace umiejetnos¢ wielozadaniowosci czesto, idac po co$, zapominaja, po
co mieli sie uda¢. Warto tutaj zapisa¢ na kartce, wysta¢ wiadomosc, z
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przedmiotami, ktore nalezy dostarczy¢ badz z dziataniami po drodze, ktére nalezy
wykonac. Dzieki temu unikniemy stresu i frustracji u obu stron. U niektorych osob
kilkukrotne powtorzenie tez moze zda¢ egzamin, jednoczesnie wazne jest tutaj
zadbanie i sprawdzenie, czy na pewno jestesmy stuchani.

Osoby charakteryzujace sie impulsywnoscia reakcji, zachowan czesto beda chetne
do podejmowania ryzyka. Nie beda baty sie wejs¢ do nowych miejsc, odezwac do
obcych ludzi czy wyruszy¢ na nocne podchody. W momencie, kiedy widzimy, ze
sytuacja bytaby dla pozostatych oséb zbyt trudna albo juz komunikujg nam, ze czuja
wstyd na mysl o wykonaniu jakiegos zadania, warto wtedy wytoni¢ z ttumu (cho¢
moze tak by¢, ze ona sama sie wytoni) naszego podopiecznego posiadajacego te
super moc.

Latwos¢ w nawigzywaniu kontaktow z nowymi osobami rowniez jest mocng strong
0sob o wiekszej impulsywnosci. Dzieki czemu przeprowadzanie zwiadow, wywiadow
z przechodniami moga byc¢ prostsze niz dla innych osob.

Zwroc uwage na trudnosc!

Impulsywnos¢ nie zawsze jest zwigzana z ogromna pewnoscig siebie w nowych
miejscach z nowymi osobami. Czasem jest to tez silna i intensywna reakcja
emocjonalna na jakies zdarzenie. Kiedy jedni uczestnicy dawno juz zapomna, co sie
stato, to inni mogq dalej przetwarzac czy mie¢ potrzebe omawiania danej sytuacji.
Moze sie to tez wigzac¢ z tym, ze jednym podopiecznym pomozemy w regulowaniu
emocji, a na drugich bedziemy musieli by¢ bardziej uwazni.

Kolejna mocna strong osob, ktore z reguty charakteryzuja sie mniejsza mozliwoscia
skupienia uwagi na zadaniu jest wnikliwos¢. Doktadnie tak, nie jest to pomytka & .
Kiedy pojawia sie obszar, temat, zadanie, ktére niezwykle zaciekawi naszego
harcerza/nasza harcerke, okazuje sie, ze zatacza sie co$ takiego, jak hiperfocus.
Jest to nic innego jak gteboka koncentracja na okreslonym dziataniu,
charakteryzujaca sie trudnoscig w oderwaniu sie. W tym stanie nasz podopieczny
moze przejawia¢ wnikliwos¢, co do zadania, poszukiwanie nowych rozwiazan, czy
tez dopracowanie tego tematu od poczatku do konca. Jesli zauwazysz, ze jakis$
temat bardzo zainteresuje cztonka Twojej druzyny - pozwol mu rozwinac skrzydta i
powierz mu mu to dziatanie!

Zwroc¢ uwage na trudnosc!

Wazne jest, aby zrozumied, ze hiperfocus ma pozytywne strony, jak i te negatywne.
Deficyt w obszarze kontrolowania uwagi nie jest tylko zwigzany z ogromnym trudem
nad skupieniem sie czy koncentracja na ¢wiczeniach, moze by¢ tez zwiagzany z
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niemoznoscia przekierowania uwagi na nic innego oprocz danego obszaru. Moze sie
zdarzyé, ze nasz harcerz/nasza harcerka zapomna o jedzeniu, zmeczeniu,
nawodnieniu sie. Zatem w takim przypadku co jakis czas warto podejsc i powiedziec,
ze “Teraz wszyscy idziemy sie napic¢ szklanke wody, bo dzien jest bardzo ciepty”
albo ze “Juz czas positku i do tego zadania bedzie okazja wroci¢ po jedzeniu.
Chodzmy”. Bedzie to tez kwestia trudnosci w ustaleniu, ile jakies zadanie moze nam
zaja¢ czasu. Dla umystu naszego podopiecznego zbudowanie stanowiska
przeciwpozarowego na obozie moze zajac tylko 30 minut - warto sie tutaj zatrzymac
i pomoc mu/jej realnie spojrze¢ na wykonanie poszczegolnych aktywnosci, ktore w
sumie zbiora sie na cel postawienia w obozie miejsca ppoz.

Osoby, u ktérych obserwujemy zwiekszong pobudliwos¢, czesto tez maja silnie
pobudzony umyst, dzieki czemu “sypanie pomystami, jak z rekawa” moze by¢ dla
nich atrakcyjnym zajeciem. Warto zatem wykorzystac¢ te ogromna kreatywnos$¢ w
réznych formach burzy mozgow, gdzie probujemy wymyslic rozwigzanie jakiejs
trudnosci, stworzy¢ co$ nowego z “niczego”. W poszukiwaniu tematyki rajdu czy juz
konkretnych zadan, a takze w planowaniu nowych aktywnosci na kolejny rok
harcerski - moze uda sie znalez¢ innowacyjny sposéb na zbidrke o historii czy
samarytance?

Z pobudzonym umystem i nasilong impulsywnoscig wiaze sie tez super moc
ciekawosci. Moze tak byc¢, ze nasz podopieczny bedzie miat najwiecej pytan na jakis
temat, w ktory aktualnie wprowadzamy druzyne lub gdy inna osoba opowiada jakas
historie ze swojego zycia. Nasz harcerz/nasza harcerka w petnej gotowosci zada
pytanie, ktére akurat przyszto mu/jej do gtowy. Przygotowujac wywiad z gosciem
na zbidrce, warto zaangazowac kogos, kto wymysli najciekawsze i najbardziej
whnikliwe pytania.

Zwroc uwage na trudnosc!

Ciekawosc w potaczeniu z impulsywnoscig czy trudnoscia w hamowaniu reakcji moze
spowodowad, ze zadane pytanie bedzie zbyt osobiste, a w trudnym i bolesnym
temacie moze wywotaé niezreczng atmosfere. Aby zapobiec takiej sytuacji, warto
przed spotkaniem przygotowac liste pytan, ktore beda zadane osobie, ktdra nas
odwiedza na zbidrce.

Jednoczesnie wracajac do kreatywnosci, to taka super moc, ktdra wiaze sie z
produkowaniem pomystow, lecz niekoniecznie z ich realizacja. Z wykonaniem
dobrze bytoby juz pomdc naszemu harcerzowi/naszej harcerce chocby podczas
rozmowy, kiedy rozpiszecie wszystkie etapy dziatania. Wazne bytoby tez tutaj, aby
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pogadac o czasie, jaki moze zaja¢ dana aktywnos¢ tak, aby jak najbardziej urealnic
projekt i doprowadzi¢ go do konca.

Zachowanie zimnej krwi w sytuacjach kryzysowych. Poszczegblne problemy i
trudnosci oraz nasze krotkie rady:

- Gubienie swoich rzeczy

Impulsywne zachowania i trudnosci w skupieniu uwagi moga wptywac takze na
utrzymywanie wokot siebie porzadku.
Przyktad z zycia obozowego? Harcerz/harcerka podczas zbiorki na positek odktada w
pospiechu mtotek w pierwszym lepszym miejscu. Po powrocie do namiotu juz
niestety nie pamieta, gdzie to byto.

Nasze rady?
Materiaty i sprzety, z ktérych czesto korzystacie powinny miec swoje state miejsca,
aby tatwiej mozna byto wszystko znalez¢.

Pomocne moze okazac sie robienie list kontrolnych (moga byc takze w formie jedynie
stownej). Jesli przed pojsciem na positek sprawdzicie, czy kazdy mtotek i kazda
siekiera leza na swoim miejscu, zwigkszycie szanse na to, ze zaden sprzet nie
zostanie zapomniany gdzies$ w trawie.
Oczwiscie dobrze bytoby, gdyby zuchy i harcerze z takimi trudnosciami jadac na
biwak czy oboz podpisali swoje rzeczy, zwtaszcza te, ktore tatwo zgubi¢ lub pomyli¢
yA nieswoimi.

- Przeszkadzanie podczas statycznych form

Nasze rady? Ameryki tu nie odkryjemy zachecajac Was przede wszystkim do
tworzenia swoim podopiecznym w trakcie zbidrek i wyjazdoéw przygodowych,
ciekawych, ruchowych form. Im wiecej zabaw dla zuchéw, gier dla harcerzy, réznych
form poszukiwania dla harcerzy starszych i wyzwan dla wedrownikow, tym mniej
trudnosci w skupieniu ich uwagi. Atrakcyjne i ruchowe formy pracy sa dla nas w
harcerstwie naturalne i sprawiaja, ze podopieczni chetnie biorg udziat w
proponowanych zajeciach.
Jesli jednak planujecie akurat cos bardziej statycznego jak np. kominek
pamietajcie, ze dobrym pomystem jest przekazanie bardziej ruchliwym harcerzom
jakiego$ dodatkowego zadania. Moze taka osoba bedzie idealnym straznikiem ognia?
Jesli nie macie przestrzeni na dodatkowe zadania warto pomysle¢ o czyms, co zajmie
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rece harcerza, jednoczesnie nie przeszkadzajac innym w skupieniu. Moga to byc
rézne formy gniotkow. W lesie taka naturalng zabawka sensoryczng sa oczywiscie
rézne patyczki, szyszki, listki i inne naturalne elementy, ktorymi mozna zajac rece.

- Spoznianie sie (np. w trakcie obozu)

Osoby z ADHD moga miec trudnosci w oszacowywaniu, ile czasu potrzebuja na
poszczegolne czynnosci. To moze sprawiac, ze gdy ustysza od oboznego, ze zostato
im 5 minut do apelu zaplanuja sobie jeszcze w tym czasie mycie zebow, posprzatanie
namiotu, przebranie sie w mundur, a moze i jeszcze zaliczenie zadania na
sprawnosc.

Nasze rady?
Warto przypominac osobie, z takimi trudnosciami, co nalezy w danym czasie zrobic
(np. przygotowanie do apelu 10 minut, w tym czasie trzeba przebrac¢ sie w mundur
i poscielic¢ prycze).
Pomocne moze byc takze stopniowe informowanie o uptywajacym czasie (np.
przypomnienie, gdy zostanie jeszcze 5 minut i kolejne, gdy zostang juz tylko 2

minuty).
- Przebodzcowanie

Neuroatypowe osoby maja czesto tendencje do ulegania przebodzcowowaniu. Jest
to sytuacja, w ktérej mdzg nie jest w stanie ,,obrobi¢” i przetworzy¢ zbyt duzej
ilosci docierajacych do niego bodzcéw. Oczywiscie taki stan moze sie przydarzyc
takze osobom bez ADHD czy spektrum autyzmu - u nich jednak przebodzcowanie
moze pojawiac sie bardziej nagle i wyzwalac trudne dla otoczenia zachowania, takie
jak ogromna drazliwosc, ptaczliwos¢ lub wycofanie sie z wykonywanej wtasnie
czynnosci. Harcerska dziatalnos¢, ktora czesto jest intensywna i wymagajaca, u oséb
z tego typu tendencjami moze przyczynia¢ sie do czestego ulegania
przebodzcowaniu, a zatem réwniez do gwattownych zachowan, ktore nie zawsze s
one w stanie kontrolowac.

Co mozemy zrobi¢?

Warto dbac o to, by w trakcie zbidrek czy wyjazdow byt czas na to, by cztonkowie
druzyny czy gromady (a takze sama kadra) miaty czas na wyciszenie. Po intensywnym
czasie aktywnosci kazdy z nas porzebuje - chocby na poziomie neurologicznym -
spokoju i ciszy. Zadbajmy o to, by zwtaszcza osoby neuronietypowe miaty dostep do
cichego miejsca, w ktérym moga odnalez¢ spokoj - podczas zbidrki pomocne moze
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by¢ np. chociazby wyjscie na korytarz czy do toalety i przemycie rak i twarzy woda.
Poprosmy osoby neuronietypowe, aby zgtaszaty nam juz pierwsze objawy
przebodzcowania - wtedy mozemy zaproponowac im wyciszajaca ,alternatywe”.
Warto rowniez przeprowadzi¢ zbidrke na temat higieny umystowej i wyttumaczy¢
podopiecznym, jak wazne jest dbanie o odpoczynek psychiczny i ograniczanie ilosci
docierajacych do nas bodzcow - zwtaszcza przed snem lub po wysitku.

- Gtosne zachowania, przeszkadzanie w trakcie zbiorki

ADHD czasami - cho¢ wbrew stereotypom nie zawsze - moze wigzac sie z gtosSnym
zachowaniem w sytuacjach, w ktérych zalezy nam na ciszy, a takze z wierceniem
sie, zabawa roznymi przedmiotami i wykonywaniem réznych ruchéw rekami i
nogami. Nie wynika to ze znudzenia tematem zbidrki albo z wrogosci - czasami osoby
nieneurotypowe odczuwaja silng potrzebe dodatkowej stymulacji, a siedzenie w
ciszy jest dla nich bardzo trudne - zwtaszcza gdy czuja, Ze maja co$ bardzo waznego
do powiedzenia. Do pewnego stopnia zachowania te pomagajq tagodzi¢ leki oraz
psychoterapia - jednak nadruchliwos¢ i impulsywnos¢ u osob z ADHD nie powinna
byc dla nas szokujaca.

Co mozemy zrobi¢?

Do pewnego stopnia - przyjaé, ze tak wtasnie funkcjonuje okreslona osoba. Nie
jesteSmy w stanie sprawic, ze jej mozg i reszta ciata zaczng funkcjonowacd inaczej.
Mozemy natomiast odwotywac sie do zasad (czasami osoba nie wie nawet, ze wtasnie
je przekracza) i proponowac¢ mniej rozpraszajace innych sposoby na stymulacje,
takie jak sciskanie w dtoni piteczki lub matej puduszki. Zapewnijmy takze osobe, ze
bedzie mogta sie wypowiedzie¢ - ale nie moze przerywaé wypowiedzi innym.
Zache¢my ja takze do zapisania waznych mysli w matym notesie - w ten sposob
bedzie miata poczucie, ze to, co chce przekazac, nie zniknie w jej pamieci.

Wielokrotne powtorki zanim dotrze komunikat. Nierespektowanie zasad.

Ktos, kto posiada diagnoze ADHD, moze miec liczne trudnosci z przestrzeganiem
ustalonych zasad. Nie wynika to jednak ze ztosliwosci tych oséb ani z niecheci do
ludzi - poprzez swoje zachowanie osoby z ADHD nie probuja ,,niszczy¢” obozu czy
zbiorki - one po prostu behawioralnie wyrazaja to, co dzieje sie w ich zyciu
wewnetrznym. Impulsywnosé, przerywanie innym czy wiercenie sie to elementy,
ktore sa charakterystyczne dla ADHD, a ich ztagodzenie wymaga nie tylko ,silnej
woli”, lecz rowniez odpowiedniej psycho- i farmakoterapii. Jednoczesnie zrozumiate
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jest, ze pewne zachowania i reakcje moga by¢ trudne czy uciazliwe dla
prowadzacych zbiorke.

Co mozna zrobic?

Warto zaczac od rozmowy z rodzicami podopiecznego i zapytac ich, w jaki sposob
zachecaja oni swoje dzieci do respektowania zasad - to zwykle wtasnie rodzice znaja
swoje dzieci najlepiej i wiedza, jak radzi¢ sobie w sytuacjach szczegélnych.
Starajmy sie tez, aby obowigzujace w druzynie czy gromadzie zasady byty jasne,
przejrzyste, wolne od wewnetrznych sprzecznosci. Co jaki$ czas wracajmy rowniez
do ttumaczenia, dlaczego one wtasciwie nas obowiazuja i czemu maja stuzyc.
Okreslmy tez, jakie korzysci ptyna - dla pojedynczych oséb i catej grupy - z
przestrzegania zasad. Jednoczesnie badzmy otwarci na pewne modyfikacje - byc
moze nie tylko osobie z ADHD, ale takze innym cztonkom jednostki trudno jest
przestrzega¢ jakiej$S zasady i niekoniecznie jest ona niezbedna do sprawnego
funkcjonowania prowadzonej grupy. Kiedy zas zwracamy uwage komus, kto tamie
zasady, robmy to odwotujac sie wspolnego kontraktu oraz uzywajac prostego jezyka.

- Odstawienie lekow na oboz

Osoby z ADHD - zreszta nie tylko z ta diagnoza - maja do diagnozy bardzo rézny
stosunek. Czasami wstydza sie tego, ze lecza ,,gtowe”, albo bagatelizuja specyfike
swojego funkcjonowania. To wtasnie wstyd albo poczucie, ze ,wszystko juz jest
dobrze” moga stac za tym, ze osoba z ADHD na czas obozu odstawi leki i nie wezmie
ich ze soba na wyjazd, co moze przyczyni¢ sie do znacznego pogorszenia
funkcjonowania danej osoby oraz sprawic¢, ze jej zachowania zaczng byc dla
otoczenia dziwne i zaskakujace.

Co mozna z tym zrobic¢?

Oczywiscie, nie mozemy zmusi¢ nikogo do przyjmowania lekow ani podawac ich na
wtasna reke. W przypadku niepetnoletnich podopiecznych pomocne bedzie
utrzymywanie szczerych relacji z jej opiekunami i uswiadomienie im, jak wazna jest
ciagtos¢ leczenia, a takze zapewnienie o tym, ze sami nie etykietujemy nikogo przez
pryzmat diagnozy. Zwroémy tez uwage na to, jak wypetnione sa karty obozowe -
jesli nie ma w nich informacji o przyjmowanych lekach, a my znamy diagnoze,
wyjasnijmy sytuacje z rodzicami, wskazujac im, ze to wtasnie ciagtos¢ leczenia jest
tym, co zabezpiecza zdrowie ich dziecka rowniez w czasie obozu. W przypadku oséb
petnoletnich odwotajmy sie do ich poczucia odpowiedzialnosci - aby moc byc
inspirujaca kadra, musimy umie¢ zadbac¢ sami o siebie. Pamietajmy tez, ze jesli
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zachowanie podopiecznego staje sie trudne, nieprzewidywalne i grozne dla innych
lub siebie samego, powinnismy rozwazy¢ odestanie go do domu.
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