Ajapimeduse ABC

Aktiivsus- ja tahelepanuhaire 6rnema soo silme labi



Spikker ehk linnulennult termineid

Attention Deficit Hyperactivity Disorder = ADHD = ATH
Executive dysfunction — Taidesaatvate funktsioonide dlisregulatsioon

(Geneetiline) arenguhaire

Alattubid

- Huperaktiivne
- Impulsiivne

- Kombineeritud



MUudikummutus

Kestev tahelepanu defitsiit

Voimetus pikemaajaliselt keskenduda
HUperaktiivsus valjendub motoorses rahutuses
Kaasnevad Opiraskused

Lapseea haigus, millest kasvatakse vilja
Votmeteguriks halb kodune kasvatus

ATH on poiste haigus

Raskus tahelepanu suunamisel / hoidmisel
Keskendumine on huvipdhine - hiperfookus
Aja jooksul , kolib“ hiiperaktiivsus pahe

Ei mdjuta isiku intelligentsi

Omandatakse toimetulekumehhanismid
Ajuehituse omapara, mida mdjutab keskkond

Tudrukute ATH avaldub teistmoodi



Naiste ATH aktuaalsus

* Parem toimetulek koolis

e Hlperaktiivsus kolib pahe (unistamine, hajameelsus)

* Emotsioonide dusregulatsioon (avadub enamasti kodus)
 Hilisem diagnoosimine (alates 12. eluaasta — poistel 7)

* 75 % diagnoosimata

* Simptomaatika avaldub sekundaarsetes hairetetes

* Oige ravita raskused edasistes dpingutes ja/vdi tédelus



Aga ei ole jul

* Intelligentne ATH silutakse ara (distsipliin)

* Opib viitele, et hoida véline profiil ,normaalne”

* Teoreetik ilma praktilise valjundita

* Loominguline, kaootiline, andekus jadab markamata
* Huvide vaheldumine, ebastabiilsed suhted

* Hea suhtleja, ent hoiab madalat profiili



Markamata tunnused

 Perfektsionism (frontend / backend)

* RSD = hirm labikukkimise ees

* Obsessiiv-kompulsiivsed jooned

* Madal enesehinnang, ebakindlus, kohustuste valtimine

e Ajapimedus: unustamine, hajameelsus, hilinemine

 Ulemaarane jutukus, monoloogid (peamiselt |4bi enda erihuvide)
* Andekas, ent potentsiaal jaab realiseerimata



Realiseerimata potentsiaal

* Akadeemilise edukuse drastiline dekadents

* Seletamatu tidinemine ning huvi kadumine

e ,Pildist kadumine® — kontakt ainedpetajatega kaob
* Tahtaegade edasilikkamine, allaandmine
 Opingute enneaegne katkestamine

* Nupukast neiust labipdlenud heidikuks



Komorbiidsus

Kaasuvad haired esinevad 60 — 80 % juhtudes

Depressioon
Arevushiired
Bipolaarsed haired
Isiksushaired
Soltuvushaired
Unehaired
S66mishaired

Markamata probleemi iva: I1dikame lehti, ent ei ravi juuri



Haire vs toimetulekumehhanism

Haire segab igapaevaelu, toimetulekumehhanism toetab seda
Aidrmusest darmusesse ehk raskused eneseregulatsioonil

Depressioon — pisemgi negatiivhe aspekt mojutab ja vasitab mind

Obsessiiv-kompulsiivne - lisareegleid jargimata panen kooli pintsaku ja
pidzaama

S6omishaired — kaloreid lugemata ei tea ma, mida ja kui palju stua
Generaliseerunud arevushaire — parem karta kui kahetseda

Enesevigastamine, sh |I6ikumine— emotsioonide virvarris on lihtsam need
suunata fudsilisel valule voi tuimestada



Opiabi

» Opime dppima: ka glimnasist vdib jaddda hatta sellega, KUIDAS &ppida
- Regulaarsed pausid

- Teemade struktureerimine ja killustamine vaiksemateks etappideks

- Visuaalid, joonised, slaidid, pildimaterjal: lihtsuses peitub vdlu

- Sissejuhatus — alapunktid — kokkuvote = konspekt

- Alusta I6pust, maarates ara selle tunni eesmargid

Kordamine on tarkuse ema, seda ka 6ppemetoodikas



Kuidas aidata ja toetada?

* Ennekodike kuula, loo usalduslik suhe (autoriteetne vs autoritaarne)

e Tahtaegade pikendamise ja Oppematerjalide vahendamine asemel
fookuse suunamine probleemi juurtele

» VOimalusel kontakt vanematega / tugiisikuga, et info liikumine oleks
voimalikult kiire ning Gheselt moistetav

* Regulaarne suhtlus ja kontakt opilasega
* Distsiplineerimise asemel paku praktilisi nGuandeid



Kuhu péorduda

* Perearst = saatekiri = kliiniline psiithholoog
e KKT teraapiafondi rahastusest

* Erapraksis: Sensus jt.

* Kogemusnoustajad, mdlateraapia

* Psihhiaater



Aitah
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