Tényleg mindig csak veszekedés aran tudjuk megcsindlni a hazi feladatot?

Ebben a részben a kovetkez&kkel foglalkozunk:

1. Miért és hogyan zsigereli ki a szUl6t a vitatkozas a hazi feladat koriil?

Lehet veszekedés nélkiil is hazi feladatot irni?

3. Nekem, sziil6nek is lehetnek igényeim? Hogyan tudom elérni, hogy én is pihenhessek egy
kicsit?

N

Kedves Sziil6k, hazi feladatot csinalni az ADHD-s gyerekkel, nahat, ez egy naponta ismétl6dé harcot
jelent: vitatkozas, veszekedés, ellenkezés kiséri, egy pillanat alatt elromlik a hangulat, mérgezi a
szlil6-gyerek kapcsolatot.

Nem hidba mondjak, hogy a sziil6 a gyerek legrosszabb tanara. Mivel azonban ez sokszor nem
kerillhet6 el, érdemes a kérdéssel egy kicsit b6vebben foglalkozni.

Onoket is erésen frusztralja a helyzet, hiszen segiteni akarnak a gyereknek, de 8 szemmel lathatéan
nem kér bel6le. Mindig csak meguszni akarja a dolgot, halogatja, tologatja, hogy minél késébben
kellejen hozzafognia.

Hogyan is néz ki egy atlagos helyzet?

A hdzi feladat kériili veszekedés révidtavu elényékkel is jdr.

Szll6ként gyakran kérdezik meg dnmaguktdl, miért nem tud a gyerekem egyszerlen odadilni és
megcsinalni, amit kell? Elvezi tan az allandé vitat, veszekedést? Tulajdonképpen igen, bar a vitat &
sem szereti, de még mindig kevésbé kellemetlen, mint a tanulas.

Mi felnéttek is gyakran vagyunk igy, ha Gszinték akarunk lenni. pl. meg kellene csindlnunk az
addbevallasunkat, de elGtte még alkudozunk, ,jo, csak még...”, ,most semmi kedvem, elolvasom még
az Ujsagot”, ,most csak rovid idére érnék ra, akkor meg nincs is értelme belekezdeni”.

Tudjuk, hogy a nemszeretem dolgokat minél hamarabb el kellene végezniink, mégis sokszor
halogatunk mi is. Ugyanigy tesznek gyermekeink is:6k az itt és most-ban élnek, 6szténdsen tudjak, mi
jo nekik, és a délutani hazi feladat nem tartozik ezek kézé. Sokkal jobb réla vitatkozni, mint azonnal
nekikezdeni, mert



- azunalmas tanulast igy egy kicsit el lehet halasztani,
- aszul6 figyelmét is meg lehet szerezni a vita idejére

Sok gyerek szdmdra a hazi feladat olyan megterhelés, mintha a felnSttnek a napi 8-10 éra munka
utan minden nap egy addbevallast kellene kitoltenie.

Masrészr6l a gyerekek akkor sem kapnak elég dicséretet, elismerést, ha véletleniil azonnal nekilatnak
a tanuldsnak. A szul6 fellélegzik, megkonnyebblil (,legaldbb masra is jut id6m”), de elfelejti az 6romét
megosztani a gyermekével.

Mit tehetlnk, hogy az otthoni tanulds sordn a hazi feladat-konfliktusok szdmat csokkentsik?
Elsé lépés: Pozitiv megerdsités

Képzelje el, hogy Roli hazajon a sulibdl, és a hosszu nap utdn, amit fegyelmezetten kellett toltenie,
egy fél 6ras jaték utan neki kell [atnia, hogy kitoltse az ,,adébevallasat”.

Az a természetes és normalis, ha ezt vita és alkudozas nélkiil megcsindlja? Nem inkdbb arrdl van szé,
hogy ez 6ridsi teljesitmény téle, ami elismerést érdemelne? Nem az volna az igazan szép , ha On ezért
megdicsérné, elmondana, mennyire biliszke ra, mennyire 6rdl.

»Milyen klassz, hogy ma unszolads nélkil nekilattal a feladataidnak.”

- Nagyon o6rulok, hogy ma nem kellet veszekedni veled a hazi miatt.”
»Tudom, hogy mennyire nehéz neked hazit csindlni suli utan. Tényleg nagyon biiszke vagyok
rad, hogy ma vita nélkil odadiiltél az asztalhoz.”

Az ADHD-s gyerek csak dicséretbdl ért, csak pozitiv elismeréssel lehet 6t valtozasra birni. Sok direkt,
pozitiv visszajelzés kell a legkisebb eredmény eléréséhez is. A valtozashoz id6 kell, ezért kiilondsen
fontos, hogy Onok, kedves Sziil6k megtanuljak észrevenni a legkisebb véltozast is.

Masodik Iépés: Megértést mutatni

Képzelje el, hogy meg kell csinalnia egy olyan munkat, feladatot, ami nagyon nehezére esik. Lehet,
hogy nem tart sokaig, de az On szdmdra kiiléndsen terhes, idegtépd. Hogyan, milyen érzésekkel
fogadna az alabbi tdmogatdé mondatokat a kollégaitdl :

- Ugyan mar, gyere, nem is tart sokaig. Csak 6ssze kell kapnod magad....

- Nem is olyan rossz ez. Még élvezhetnéd is, csak lasd meg a dolog pozitiv oldalat...

Ha masok azt mondjdk egy feladatrdl, hogy az nem is olyan nagy dolog, csak mi tulozzuk el, akkor
nem érezziik, hogy megértenek, és ezért inkdbb érveket keresiink, hogy megértessiik magunkat és
érzéseinket. Ugyanigy vannak a gyerekeink is: azt érzik, hogy nem értjik meg 6ket, ezért minden
eszkozzel prébalnak meggy6zni benniinket, és mar ott is vagyunk a vita kell6s kzepén.

Sok gyerek kiilondsen negativan reagal a szilGi kijelentésre, ,,Ugyan mar, nem is olyan nehéz ez!”
Nyilvan azért mondjuk ezt, hogy batoritsuk 6t, hiszen tudjuk, hogy & is meg tudja csinalni.

De mit éreznénk mi, ha a szerintlink nehéz feladatrdl, amit rank soztak, az egyik kollégank azt
mondan4, hogy ,nem olyan nagy dolog az”

Valdszindleg azt, hogy biztosan mi vagyunk a hilyék, hiszen neki ez konnyl, én meg szenvedek
miatta.



Ha megértést mutatunk a gyerekiinkkel és megprébadljuk beleérezni magunkat az 6 helyzetébe, mar
nincs szlikség veszekedésre. Megkonnyithetjiik a hazi feladat elkezdését, ha el6szor elfogadjuk az
érzéseit, és csak utdna beszéllink a tanuldsrdl.
-, Hm...ez tényleg sok. Es ez mind holnapra kell? Na, lassuk, hogyan lehetne beosztani, hogy
valami szépre is jusson id6d?”
-, Most csak azért mlsorozol, mert nem akarod még elkezdeni. Van valami 6tleted, mi
konnyitené meg neked a kezdést? — gyere, a nappaliban mindig jobban ment eddig.”
- ,Judom, hogy most semmi kedved hozza. Nem jonnél at velem a szobamba, még nekem is
meg kell irnom néhany hiilye emailt”
-,Nahat, ez tényleg nehéz feladat. En sem értem igazan, mit kell csindlnod. Azt hiszem, meg
kellene nézniink a fizetben, hatha taldlunk hozza valami segitséget.”

A megértés kimutatdsa nem azt jelenti, hogy a gyereknek nem kell megcsindlnia a hazi feladatot.
Sokkal inkabb arrdl van szé, hogy a szil6 elfogadja a gyerek érzéseit, ahelyett, hogy 6t tovabbi
magyarazkodasra kényszeritené. Tovabba mutatja a szilGi bizalmat is:” meg tudod csinalni”.

Harmadik l1épés: Time out, azaz ,,duzzogé idéket” betervezni

A kifejezést a sportbdl ismerhetik, amikor az edzd id6t kér a csapata szamara egy rovid taktikai
megbeszélésre. Mi pedig a duzzogdsra szant id6t értjiuk alatta.

Sokszor segit, ha 5-10 percnyi duzzogast, ellenkezést eleve engedélyeziink a gyerekiinknek. Ez id6
alatt annyit és gy nyavalyoghat a hazi miatt, ahogyan csak szeretné. On csak tiirelmesen varja ki,
mig az idd letelik, kozben erét gy(ijthet a k6zos tanulasra. Egy a fontos, ne széljon kdzbe, ne akarja az
ellenkezgjérél meggybzni.

A legjobb, ha egy analdg 6ran bedllitjdk az el6re megbeszélt id6t, és megegyeznek, hogy a csengéskor
azonnal elkezd6dik a tanulas, és életbe Iépnek a hazi-szabalyok, nincs tobb vitatkozds, nyavalygas.
Meglatjak, tényleg nehéz ugy sokaig duzzogni, haborogni, ha senki nem sz6l kézbe.5-10 perc elég
szokott lenni.

Egy anyuka mesélte, hogy 5 percnyi duzzogasban egyeztek meg, de 3 nap utdn megkérdezte a lanya:
,»Anyu, akdr azonnal is elkezdhetem?”

Ha aztan tanulas kdzben is Ujra kezdédne a nyavalygds, meg lehet kérdezni, van-e szliksége Ujabb
,duzzogé idére”. Altalaban néhany nap elteltével mar nincs sziikségiik erre. Ennek a médszernek az a
nagy elénye, hogy szétvalasztja a két dolgot, vagy tanulunk, vagy duzzogunk, a kett6t egyszerre nem
lehet csinalni.

Negyedik 1épés: Dontési és beleszélasi jogot adni a gyereknek

Az ADHD-s gyerekeknek kilondsen nehéz mas személyek altal kijelolt tevékenységeket elvégezni.
Minél inkabb érzik, hogy a fejlk folott dontenek, annal nagyobb az ellendllasuk, és annal kevésbé
motivalhatok.

Ezt tudva szilGként igyekezzenek a lehet6 legtobb déntésbe bevonni a gyerekiiket. A kovetkez6
kiegészitendd kérdések azt az érzést keltik a gyerekben, hogy 6 donti el a dolgot:

-,Hol szeretnél hazit csindlni, a konyhaban vagy a nappaliban?”

-,Hogy csinaljuk, a legnehezebbel kezdjiik, vagy a legkénnyebbel?”

-,Szeretnéd, hogy ellendrizzem, ha készen vagy?”

-,Mind meg akarod most csindlni, vagy most csak a matekot, és majd vacsi utan az angolt?”
- »Tudsz még figyelni, vagy pihenjink egy kicsit?”
- »Pihenésként futsz egy kort, vagy inkabb eszel egy almat?”



-,Hogyan jelezzek, ha hibazol az olvasdsban: széljak, vagy csak emeljem f6l a kezem?”

A kérdések egy része konkrét tanuldsi helyzetre vonatkozik, mas részik az altalanos hazi-szabalyok
megalkotdsakor keriilhet el§
Az alapszabdly: a hazit meg kell csindlni, de a hogyan?-ba a gyereknek is van beleszéldsa.

Otodik 1épés: Vegye komolyan a sajat igényeit, és azokat viligosan mondja meg
gyermekének

Az ADHD-s gyerekek igénylik a vilagos szabdlyokat, mert azok adnak biztos keretet szdmukra a
tanulashoz. Ha a hazi feladat allandd veszekedéssel jar, egy nyugodt id6szakban beszélje meg a
szabalyokat a gyerekével. Ha 6 azonban hajlamos a megbeszélteket gyorsan elfelejteni, vagy akar at
is irja azokat, érdemes le is irni a megbeszélteket.

Onnek és a gyerekének is fontos, hogy On is viszonylag komfortosan érezze magat az otthoni tandr-
szerepben, és a kelleténél jobban ne frusztralédjon. Vildgosan fogalmazza meg, hogy mit és mikor tud
tenni azért, hogy a gyereknek segitsen a tanuldsban, és mi az, amit mar nem vallal fol.

Néhany gondolat olyan sziil6ktdl, akik ezt a mddszert mar alkalmaztak:

-,Szivesen segitek Tindnak vacsora el6tt. De utdna mar én is olyan faradt vagyok, hogy
pihennem kell, pihenni akarok. Az mar a magam és a tobbi csaladtag ideje.”

- ,En csak akkor tudok a haziban segiteni, ha az nem &llandé veszekedéssel jar, hanem tényleg
nyugodtan tudunk dolgozni. Nem vagyok hajlandd nap mint nap vitatkozni. Ha ez nem megy,
akkor inkdbb mast csinalok.”

-” Ha Tobias elkezd vitatkozni, kdromkodni, egyszerlien ott hagyom, és aznap mar nem
segitek neki tobbet.”

Az On feltételei természetesen masok is lehetnek, ezt mindenkinek maganak kell megalkotnia. Lehet,
hogy On még vacsora utén is szivesen tanul vele, mast viszont nem akar megtenni. Az a fontos, hogy
a gyerek szamdra is vildgosak legyenek a szabalyok, és On mint sziil6 se adja fel magat, és ne menjen
tonkre a koz6s tanulasban. Szabjon feltételeket, hizza meg sajat hatarait és szerezzen érvényt
azoknak.

Az a szép ebben, hogy nem arrél van szd, hogy a gyereket blinteti vagy 6nkényesen hoz dontéseket,
hanem prébal egy egészséges egyensulyt megteremteni a sajat és a gyerek igényei kozott. Es ezzel
mindketten csak nyerhetnek: A gyerek megtanulja, hogy masoknak is vannak igényei, elvardsai, nem
kériildtte forog a vildg, ez pedig a feln6tt élethez sziikséges fontos tapasztalas. On pedig megéli, hogy
nem zsigerel6dik ki teljesen az ADHD-s gyermekkel valé kozds tanulasaban, és megtapasztalja, hogy
csak akkor tud Onben bizni a gyermeke, ha tartja magat a kimondott sz6hoz, és valdban gy
viselkedik, ahogyan korabban igérte.

Ilyenkor altaldban foloslegessé valik a gyerek megbiintetése, nem kell, hogy szégyellje vagy mds
maodon rosszul érezze magat.

Sok sziilé rossz apanak, anyanak tartja magat, ha nem all allanddan a gyermeke rendelkezésére.
Ha On is igy gondolkodik, akkor

- id6vel teljesen kimerdl
- aztsugallja a gyerekének, hogy 6 a vilag kdzepe
- egyszer aztan hirtelen felindulasbdl tul keményen reagél, amit kés6bb meg is ban



- egyre csak elvérja a gyerektdl, hogy belassa a hibajat (,En mondtam neked, hogy igy lesz”), és
teljesen tandcstalannd valik, ha a gyerek tovabbra is lehetetleniil viselkedik.

Ha a kdz6sen megallapodott szabdlyok miatt tovdbbra is sok a veszekedés és vita, ne kivételeket
tegyen, hanem nézze meg, vajon nem lehetne-e a szabalyok szdmat csokkenteni. Ot szabalyt Onnek
is konnyebb kdvetkezetesen betartani, mint harmincat. Kérdezze meg magdtdl, mi az az 5 szabaly,
ami nekem a legfontosabb? Viselkedésterapids tapasztalatok szerint egy bizonyos id6 utan (3-6
hénap) az 5 dllanddan ismételt szabaly belsévé valik, és akkor a gyerek mar készen all arra, hogy
Ujabbakat tanuljon

Nézzink egy példat! Ha a hazi feladatnal az aldbbiakat szeretné elérni:

- kezdje pontosan

- dolgozzon 6nalléan

- minden elkezdett feladatot fejezzen be

- asajat szobajdban az irdasztalanal tanuljon

- nyugodtan {ljon

- szépen dolgozzon

- jokedv(ien tanuljon
,hat ez nem fog menni, ennyi elvarasnak a gyerek nem tud megfelelni. On is csak ideges lesz, és
allanddan kivételeket tesz.
Mi volna, ha csak annyit szeretne, hogy a megbeszélt id6ben kezdjen el tanulni, és az egyszer(bb
feladatokat csindlja meg egyediil. K6zben duzzoghatna magdaban, himbdlhatna a labat, akar a
konyhdban is tanulhatna és még rondan is irhatna.

Es ha mar ez a két dolog magétdl megy, kdvetkezhetnek szép lassan a tobbiek.
Osszefoglalas: Hogyan csokkenhetjiik a hazi feladat-konkliktusokat?

- Mutassa ki, hogy megérti gyermeke érzéseit, ellenkezését, duzzogasat, ne akarja 6t
meggybzni az ellenkezGjérél!

- Allapodjanak meg kdzésen egy adott , duzzogé idében” (time out)!

- Nem menjen bele folosleges vitakba!

- [rjak le, és irjdk ald a hazi feladatra vonatkozé, a gyerekkel megbeszélt szabélyokat!

- Sokszor dicsérje meg gyermekét az egylittmiikodésért, a probalkozasért!

- Tudatositsa sajat szilGi igényeit, fogalmazza meg ezeket és kdzoélje gyermekével, és
kovetkezetesen ragaszkodjon hozzdajuk!

- Menjen ki a szobabdl, miel6tt a helyzet eldurvulna!



Otletek, gyakorlatok a kovetkezé honapra

Az aldbbi feladatok segithetnek Onnek, hogy a hazi feladat-konfliktusok szamat csékkentse.
Gondolja végig az alabbiakat és valaszoljon 6nmagdanak!

Mikor szeretnék/tudok segiteni a tanulasban és mikor nem?
Hogyan szeretnék segiteni és hogyan nem?
Milyen viselkedést nem fogadok el a gyerekemtdél?

Ezek utan

1. Mondja el gyermekének, hogy mikor és milyen korilmények kozott tud neki segiteni a
tanulasban, és mikor nem fog rendelkezésre alini.

2. Fogadja el, ha a gyerek a megbeszélt id6ben nem jon tanulni, viszont tartsa magat
kovetkezetesen a kimondott sz6hoz és ne segitsen, még akkor sem, ha lenne ideje, vagy a
gyerek tombolni kezd.

3. Egy nyugodt pillanatban beszélje meg gyermekével, mit lehetne tennie, hogy ugyanez ne
torténjen meg holnap is.

Minél inkabb tisztdban van sajat igényeivel, annal nagyobb szeretettel tud gyermeke felé fordulni és
hosszabb ideig lgy is viselkedni. Mutasson azonban megértést, hogy a gyereknek valéban nehéz
lehet, hogy On ma mar nem segit neki.

Valasszon az alabbi stratégiak kodziil, melyik lenne a leghasznosabb On és gyermeke széamara, és
prébalja is ki azt a kovetkezé egy hdnapban:

1. Ertse meg és fogadja el gyermeke nézSpontjat, hogy sok és nehéz a hazi, és egyaltalan nem
koénny(l azt megcsinalni.

2. DoOnthessen gyermeke minél tobb kérdésben a hazi feladat végzése soran.

Iktassanak be ,, duzzogd idéket”, mert igy sikeril szétvalasztani a tanuldst és az ellenkezést.

4. Allapodjanak meg kdzosen — és ha kell, irjdk is le -, mikor és hogyan fogjak a hazit
megcsinalnil

w

Sok sikert kivanok a kisérletezéshez, gyakorlashoz!

Nagy Zsuzsanna,
tanar, mentalhigiénikus, csalddterapeuta




