Podpora regulacie nervoveho
systému pre rodicov a deti

(kratka prirucka s technikami)

ADHD nie je chyba dietata



Ahoj, v prvom rade chcem, aby s1 vedel,
ze ADHD nie je chyba dietata, ale
vyvinovo nezrely regulacny system,
ktory potrebuje rytmus, vztah a
zmysluplne telesné skusenosti.

Ked sa nervovy systém citi bezpecne,
pozornost sa objavuje ako dosledok -
nie ako ciel.




Nech sa paci, toto su techniky
overeneé neurovedcami a
psychologmi, ktore podporuju
regulaciu pozornosti a

nervoveého systéemu u deti s
ADHD.

Mozes 1ch so svojim dietatom
skusat laskavo a bez tlaku. Nejde
o vykon, ale o postupne
vytvaranie vnutornej
rovnovahy a bezpecia.




1.
Rytmicka bilateralna regulacia

Pohyb - rytmus - mozgoveé spojenia



&
4
l # |

Preco funguje:
Det1 s ADHD maju oslabenu regulaciu
medzi limbickym systémom a
prefrontalnou korou.

Rytmicky, predvidatelny pohyb aktivuje
mozgovy kmen a talamo-kortikalne
spojenia - zaklad pre pozornost a
brzdenie impulzov.
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Ako s detmi pracovat:

o striedave pohyby - chodza s
dotykanim sa kolena opacnej ruky

e rytmické hojdanie, bubnovanie,
theskanie do rytmu

e kratke “pohybové sekvencie” pred
kognitivnou ulohou (nie po nej)

Pamataj
Nejde o cvicenie, ktore ma okamzite
upokojit dieta, ale o postupneé ukotvenie
nervoveého systému. Dieta sa az potom
dokaze sustredit.
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Preco funguje:

Pr1 ADHD nie je problém v motivacii,
ale v udrzani informacie v pracovnej
pamati a regulacii casu. Dieta potrebuje,
aby cas, poradie a hranice bol1
“viditelné”.




Ako s detmi pracovat:

e vizualne kroky: ,Najprv — potom —
hotovo"

e casovac ako podpora, nie kontrola

 predmety ako kotvy (karticka,
kamienok, figurka), ktore
reprezentuju ulohu

Pamataj
Dospely docasne pozicCiava svoj
prefrontalny kortex. Nie je to
rozmaznavanie, ale vyvinova pomoc.



3.

Regulacia cez hru so
senzorickym ukotvenim




Preco funguje:

Mnoheé det1 s ADHD su pretazene
zmyslovymi podnetmi. Ked ma telo
jasnu, prijemnu senzoricku skusenost,
mozog sa nemusi ,rozbiehat do chaosu".




Ako s detmi pracovat:
e hra s pieskom, kinetickym materialo
o tlakove podnety (tazke vankuse,
,sendvic’, tlacenie steny)
« pomenovanie telesneho stavu az po
regulaci (,,Teraz je telo pomalsie?®)

Pamataj
Neinterpretujeme spravanie, kym dieta
nema regulovane telo. Slova bez
telesneho ukotvenia su pre ADHD deti
casto nedostupne.



