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Demesys, struktura ir palaikymas:
karjeros planavimas mokiniams,
turintiems ADHD
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Démesio trukumo ir hiperaktyvumo sutrikimas
(ADHD) - esminiai bruozai

Neurologinis vystymosi sutrikimas, dazniausiai pasireiskiantis dar
iki 7 mety amziaus.
 Pagrindiniai simptomai:
- Démesio koncentracijos sunkumai
» Impulsyvumas
» Hiperaktyvumas
« Simptomai turi buti pastebimi bent dviejose aplinkose (mokykloje,
namuose ir pan.).

- ADHD diagnozuoja psichiatras, psichologas, pediatras ar neurologas.
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Fiziologines ADHD priezastys

Didelé genetiné predispozicija: ADHD daznai pasitaiko seimose -
didelis paveldimumo lygis.

Neurologiniai ypatumai:

« Sutrikusi dopamino apykaita (atsakinga uz motyvacijq, démesio
reguliavima).

« [rodymai apie funkcinius pokycCius smegeny priekinéje skiltyje.

Néstumo ir gimdymo rizikos veiksniai:

-----

- Motinos rukymas ar alkoholio vartojimas néstumo metu.
« Kai kurios infekcijos (pvz., meningitas) gali buti rizikos veiksnys.
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Socialinés ir aplinkos s3alygos

Socialinés salygos nelemia ADHD, taciau gali
paveikti simptomy israiska.

 Stresas seimoje, zemas socioekonominis
statusas, tévy issilavinimas gali turéti jtakos
simptomy sustiprejimui ar interpretacijai.

* Neigiama mokyklos patirtis ir per dideli
reikalavimai gali pasunkinti ADHD pasireiskima.

- Netinkama pedagoginé aplinka daznai
priskiriama ,,problematiskam vaikui®, vietoj to,
kad buty vertinama sistema.
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Stereotipai apie ADHD kilme - visuomenés mitai

Paplites klaidingas pozitris, kad ADHD sukelia:
- prastas aukléjimas

« téevy nesugebeéejimas nustatyti riby

« netinkama mityba ar per daug ekrany

ADHD daznai tapatinamas su ,,.blogu elgesiu®™ ar
tingumu.
YpaC mergaités su ADHD lieka

nediagnozuotos, nes jy simptomai neatitinka
stereotipinio ,,aktyvaus berniuko" vaizdinio.

Tokie poziuriai stabdo ankstyva atpazinima
ir tinkama pagalba.
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Fiziologiniai ir motoriniai pozymiai

s

Motorinis neramumas (judesiy pertekliné gausa, sédéjimo sunkumai).

Smulkiosios motorikos koordinacijos sunkumai, neretai fiksuojami kaip
.hevikrumas" ar netikslds judesiai.

Miego sutrikimai: sunku uzmigti, dazni prabudimai, pavirsutiniSkas miegas.
A

Psichosomatiniai skundai: dazni galvos, pilvo skausmai be aiskios

medicininés priezasties.
N

Staigus fiziologiniai atsakai j aplinkos dirgiklius (pvz., triukSma, Sviesq).
A

-
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Démesio ir mastymo ypatumai

Sutrumpintas démesio islaikymo laikas, greitas issiblaskymas.

e Y

Pablogéjusi geba planuoti, organizuoti veiklg, dirbti pagal instrukcijas.

Sunkumai atliekant nuoseklias uzduotis, ypac monotoniskas ar
reikalaujancias nuoseklumo.
A

Létesnis informacijos perdirbimas, nors intelektas gali buti vidutinis ar

aukstesnis.
A

Greitas veikly keitimas, uzduociy neuzbaigimas.
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Vidinés emocineés ir asmenybeés raiskos
ypatybeés

Impulsyvumas emocijy srityje: greitai kintanti nuotaika, staigios reakcijos.
N

Emocinis nepastovumas: sunku susitvardyti, greitai pasiduodama stresui.
N

Sunkumai reguliuojant motyvacija - jsitraukimas tik | patrauklias veiklas.

A

Greitas susierzinimas, mazas tolerancijos lygis nusivylimui.
A

Vidinis ,,chaosas" arba nerimo jausmas, net kai isoréje vaikas atrodo

_ramus (ypaC dazna mergaitéms). H




Elgesio raiska socialiniuose kontekstuose

Daznas taisykliy nepaisymas, nors ne visada sgmoningai (nes ,pamirsta" ar
nesusivokia situacijoje).
N

s

Sunku islaukti eilés, pertraukinéja kitus, jsiterpia pokalbiuose.
N y

Impulsyvus veiksmai, galintys trikdyti kitus (pvz., netikétas atsikélimas
pamokos metu).
N

Sunkumai palaikant ilgalaikius draugystés rysius dél nenuspé&jamos
\elgsenos.

Per didelis kalbumas ar kalbos ,issiliejimas", netinkamas situacijai.
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Kognityviniai pranasumai ir ktrybinis mastymas

- Aukstas kurybiskumo lygis — gebé&jimas
generuoti originalias idejas,
nestandartinis mastymas.

» Greita reakcija ir mgstymo lankstumas,
ypac keiciantis aplinkybéms.

« Gebejimas apdoroti daug stimuly vienu
metu — naudinga esant dinamiskoms
uzduotims.

« Stiprus vizualinis mgstymas - polinkis |
holistinj, ,,didziojo paveikslo" matyma.

« Polinkis j inovacijas ir eksperimentavima,
ypac kai uzduotis jdomi ir jtraukianti.
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Stiprybés bendravime ir emociniame reagavime

« Gyvybingumas, entuziazmas,
energingumas - traukia kitus zmones.

- Empatiskumas - kai kurie vaikai, ypac
mergaites, pasizymi jautrumu
aplinkiniams.

« Tiesmukumas, atvirumas - gebéjimas
sgziningai isreiksti nuomone.

« Humoro jausmas - spontaniskumas
daznai isreiskiamas per smaikstuma.

« Gebegjimas greitai reaguoti | socialinius
signalus, kai yra vidiné motyvacija.
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ISskirtiniai gebéjimai darbo ir ateltles planawme

* Polinkis | versluma ir rizikg — ADHD
dazniau pasitaiko tarp seékmingy
verslininky ir karejy.

- Iniciatyvumas ir idejy generavimas, kai
leidziama veikti savarankiskai.

« Gebegjimas greitai adaptuotis naujose
situacijose, prisitaikyti prie pokyciy.

- Tvirta motyvacija, kai veikla sudomina -
gali rodyti aukstg produktyvuma.

« Atsparumas nesekméms — atkaklumas,
ypac kai jaucCiama asmeniné prasme ar
tikslas.
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Kokie issukiai kyla ADHD turintiems
mokiniams ugdant svarbias karjeros
savybes?

Savimoneé: Sunku jvardyti savo
stiprigsias/silpngsias puses del impulsyvumo ir
nuolatiniy isoriniy dirgikliy.

Lankstumas: Pokyciai sukelia stresg, sunku keisti
iprocius ar ruting.

Iniciatyvumas: Truksta vidinés motyvacijos
pradeéti veiklg be isorinio paskatinimo.
Atsparumas: Dél dazny nesékmiy patirciy -
greitas nusivylimas, polinkis pasitraukti.
Nuolatinis mokymasis: Trumpas demesio
iSlaikymas apsunkina informacijos jsisavinima.
Socialinis intelektas: Impulsyvus pasisakymai,
sunkumai ,skaityti® kity emocijas ar grupinj
konteksta.



Kaip padéti ADHD turintiems mokiniams
ugdyti karjerai svarbias savybes?

Savimoneé: Naudoti refleksijos uzduotis, stiprybiy \
zemelapius, vizualines saves pazinimo priemones.
Lankstumas: Taikyti palaipsniui kintancias uzduous,
modeliuoti situacijas , kas jei...?".

Iniciatyvumas: Suteikti galimybiy pasirinkti veiklas,
taikyti mazus, greitai pasiekiamus tikslus.
Atsparumas: [traukti ,nesékmeés kaip mokymosi®
refleksijas, naudoti pozityvy grjztamajj rys;j.
Nuolatinis mokymasis: Skatinti trumpus,
ivairiapusiskus mokymosi ciklus, integruoti judes;.
Socialinis intelektas: Naudoti socialiniy situacijy
scenarijus, grupines uzduotis su aiskiu vaidmeny
pasiskirstymu.




Asmeninés ir saviugdos kompetencijos

Galimos problemos:

Sunku apibrézti savo interesus dél démesio
blaskymo.

Nepastovus motyvacijos lygis trukdo ilgalaikiam
planavimui.

Impulsyvumas trukdo jvertinti ir sekti progresa.

Sunku laikytis struktiros, terminy, uzduociy
sekos.

Emocijy reguliavimo stoka gali trikdyti santykius
su autoritetais.

Adaptacija prie griezty profesiniy normy kelia
jtampa.

Sunku pastebéti socialinius niuansus, skirtumus,
emocinj konteksta.

Impulsyvis ar tiesmuki komentarai gali bati
netinkami.

Nepakankamas jautrumas skirtingoms socialinéms
normoms.

.

Naudoti vizualius karjeros planavimo jrankius
(pvz., karjeros zemélapiai).

Taikyti trumpalaikius tikslus su aiskiu griztamuoju
rysiu.

[traukti reguliarig saves refleksijq (pvz.,
savaitinius apmastymus).

Naudoti priminimy, kalendoriaus sistemas,
vizualinius grafikus.

Modeliuoti profesinj elgesj per zaidimus ar
praktines uzduotis.

Kurti ,,simuliacines situacijas", kuriose galima
saugiai treniruotis elgsenai.

[traukti diskusijas apie jvairove naudojant
vaizdinius pavyzdzius.

Naudoti socialiniy istorijy metodq (social stories).

Skatinti empatijos ugdyma per vaidmeny,
Zaidimus.
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TAVO KARJEROS PLANAS

ILGALAIKIS
TIKSLAS

) Studijuoti medicing
ir ruo&tis tapti
gydytoja

TRUMPALAIKIS

2-JY METY UZDAVINIAI TIKSLAS

3

TRUMPALAIKIS
TIKSLAS

Praktiskai susipazinti
su gydytojo profesija
ir jos aplinka.

TRUMPALAIKIS
TIKSLAS

Puikiai i8laikyti brandos
™ egzaminus.

Dalyvauti biologijos
olimpiadose.

Pasikalbéti su
puﬂsmrmls gydytojais.

4-YJY METY UZDAVINIAI

1
TRUMPALAIKIS
TIKSLAS
|stoti j gimnazijg,
kurioje sustiprintai
mokoma chemijos
ir biologijos. 1-JY METY UZDAVINIAI

Sfropla mokytis.
Lmkyﬂ jaunyjy
chemiky barelj.

Ddyvauh
konkurse
| gimnazijq.

Studijucti medicing
ir ruotis tapfi
gydytoja
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Kas tave
daro geru
draugu?
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Tarpasmeninés ir socialines kompetencijos

Galimos problemos:

Impulsyvis pasisakymai, pertraukimas, sunku
Jslaukti® savo eilés.

Sunku islaikyti démesj klausantis kity,
praleidziamos svarbios detalés.

Kalba gali bati per ilga, nukrypstanti nuo temos.

Sunku dirbti grupéje: daznas konflikty kélimas,
taisykliy nesilaikymas.

Gali ignoruoti kity idéjas arba primesti savo
sprendimus.

Greitas nuovargis grupiniuose procesuose,
atsiribojimas.

Sunku ,perskaityti® kity emocijas ar ketinimus.

Daznai reaguoja neadekvaciai socialinése
situacijose.

Gali nesuvokti savo elgesio poveikio kitiems.

Praktikuoti strukttruotg kalbéjimg (pvz., ,trijy
punkty taisyklé").

Naudoti pokalbiy korteles, scenarijus, modeliuoti
dialogus.

[traukti aktyvaus klausymo pratimus su
griztamuoju rysiu.

Skirti aisSkius vaidmenis grupinése veiklose.
Naudoti zaidybinimg (pvz., tasky sistema uz
bendradarbiavimg).

[traukti refleksijg po kiekvienos komandinés
uzduoties.

Naudoti emocijy atpazinimo Zaidimus ar
paveikslélius.

Mokyti per ,socialiniy situacijy analize" (kas
nutiko, ka galéjo padaryti kitaip).

[traukti empatijos ugdymo veiklas (pvz., ,kaip
jaustumeisi, jei...?").

<!epnq owlpuaJds 1wien
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Intelektinés ir techninés kompetencijos

Galimos problemos:

Sunku susitelkti | analize, ypac jei uzduotis
ilga ar nuobodi.

Impulsyvus sprendimy priémimas -
sprendziama neapgalvotai.

Sunku numatyti pasekmes, jvertinti
situacijq iS keliy perspektyvy.
Technologijos gali blaskyti, ypac jei néra
aiSkaus tikslo.

Sunku naudoti jrankius nuosekliai — daznas
peréjimas nuo vienos programos prie kitos.

Nepakankama savikontrolé naudojantis
technologijomis (perdétas démesys
Zzaidimams, soc. tinklams).

~

.

Naudoti struktiruotus problemy sprendimo E

metodus (pvz., ,,sustok — pagalvok -
veik™).

Skatinti naudoti minciy Zemélapius ar
vizualinius planus.

[traukti refleksijgq apie sprendimy
rezultatus (pvz., ,kas buvo gerai / kg
daryciau kitaip?").

Skatinti naudoti technologijas kaip
pagalbinj jrankj - laikmacius, planuotes,
mokymosi platformas.

Apriboti pasirinkimy kiekj — pateikti aiskig
strukttrg, kur ir kg naudoti.

Mokyti skaitmeninés higienos (pvz.,
Ltechnologijy taisyklés™ mokymosi metu).

<!epnq owlpua.ds wien
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BEFORE YOU REACT...

Pause. Take a breath, What is the problem?
and think about What are actions you
what you're going to could take to solve
do. Avoid acting on it? What is the best
impulse. path forward?

Do what's best for
yourself and others.
Act carefully and
responsibly and
change it up if needed.
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