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Какво е СДВХ? 

Синдром на дефицит на вниманието и хиперактивност 

  

Какво представлява СДВХ? 

Синдромът на дефицит на вниманието и 
хиперактивност (СДВХ) е неврологично разстройство, 
което засяга способността за концентрация, 
самоконтрол и организация на дейностите. Проявява 
се в детството и може да продължи в зряла възраст. 
Не произтича от лошо възпитание. 
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Основни симптоми: 

✅    Невнимание – лесно разсейване, забравяне, 
трудност при изпълнение на задачи 

​
✅    Хиперактивност – постоянно движение, 
неспокойствие, трудност при стоене на едно място 

​
✅    Импулсивност – вземане на бързи решения без 
обмисляне, честа смяна на настроенията 
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Как СДВХ влияе в спорта? 

  

💪 Предимства: 

●​ Висока енергия и ентусиазъм 
●​ Спонтанност и креативност 
●​ Желание за физическа активност 

⚠ Предизвикателства: 

●​ Трудност в спазването на 
инструкции 

●​ Лесно разсейване и загуба на 
фокус 

●​ Импулсивност при вземане на 
решения 
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Как спортът помага при СДВХ? 

  

🏃‍️ Физическата активност подобрява концентрацията 
и освобождава напрежението.​
 🤸 Спортните дисциплини помагат 
за самоконтрола.​
 ⚽ Отборните спортове насърчават 
социализацията и работата в екип. 
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Защо спортът е полезен за деца със СДВХ? 

🟢  Подобрява 
концентрацията и 
дисциплината 

🟢  Намалява тревожността и 
хиперактивността 

🟢  Спомага за изграждане на 
самоувереност 

🟢  Помага за по-добра 
социализация и работа в 
екип 

🟢 Дава възможност за канализиране на енергията в 
положителна насока 
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Как Министерството на младежта и спорта подкрепя 
младите със СДВХ? 

✅    Достъп до адаптирани спортни програми​
✅    Обучени треньори за работа с деца със СДВХ​
✅    Насърчаване на активния начин на живот 

  

🛑 Важно е да знаем🛑 

СДВХ не е пречка за успех! С правилния подход и 
подкрепа, децата и младежите със СДВХ могат да 
постигнат високи резултати както в спорта, така и в 
живота. 

Децата със синдром на дефицит на вниманието и 
хиперактивност (СДВХ) имат неизчерпаема енергия и 
нужда от движение. Спортът е чудесен начин да им се 
помогне да се концентрират, да изградят 
самочувствие и да подобрят социалните си умения. 
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Вдъхновяващи спортисти със СДВХ, благодарение на 
който са постигнали невероятни успехи: 

  

🏊‍♂️ Плуване 🏊‍♂️ 

🟢 Майкъл Фелпс - Един от 
най-успешните олимпийци 
в историята, носител на 
златен олимпийски медал. 
Спортът му е помогнал да 
канализира енергията си. 
Открито е говорил за 
диагнозата си и как 
плуването му е помогнало да се справи със 
симптомите. 

  

🏀  Баскетбол 🏀 

🟢 Майкъл Джордан  – Има непотвърдени данни, че е 
имал симптоми на СДВХ, което може да е 
допринесло за неговата енергичност и стремеж към 
съвършенство. 
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🟢 Шакил О'Нийл – Потвърдил, че е бил 
диагностициран със СДВХ и дислексия. 

  

 

🤸‍♀️ Гимнастика 🤸‍♀️ 

 Симон Байлс – Олимпийска 
шампионка, която е преодоляла 
предизвикателствата на СДВХ. 
Една от най-великите 
гимнастички в историята, която 
открито заявила, че има СДВХ.  

  

🏃‍♂️‍➡️ Лека атлетика 🏃‍♂️‍➡️ 

🟢 Тайсън Гей – Един от най-бързите спринтьори в 
света. 
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🏈 Американски футбол ⚽ 

🟢 Тери Брадшоу – Легендарен куотърбек, доказал, че 
СДВХ не е пречка за успеха. 

 

🧢 Бейзбол ⚾ 

🟢 Джим Айзенрайх – Бивш MLB играч, който е имал 
СДВХ и Турет, но въпреки това е имал успешна 
кариера. 

  

🏎️ Автомобилни спортове 🏎️ 

🟢 Луис Хамилтън – Седемкратният шампион във 
Формула 1 заявява директно: „Аз имам СДВХ!“ и 
казва, че това му е помогнало да се хиперфокусира 
в състезанията. 

  

Нека тези и други успешни хора бъдат източник на 
вдъхновение за вас и децата, които тренирате. 
Защото често именно чертите на СДВХ са най-силните 
страни и предимства на детето в спорта. 
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Активирайте потенциала на детето със СДВХ чрез 
спорт и подкрепа! 

Д-р Едуард Халоуел (американски психиатър), 
обяснява, че хората с СДВХ притежават „великолепен 
ум”, с „двигател на Ферари за мозък”. Това означава, 
че техният потенциал за творчество, иновации и 
бързо мислене е изключителен. Но също така 

посочва, че проблемът 
е, че те често имат 
„велосипедни 
спирачки”, които 
възпрепятстват тяхната 
способност да се 
съсредоточат и да 
контролират своето 
поведение. 

Ето защо е важно да създадем подходяща среда, 
която да помогне на децата със СДВХ да развият 
своите умствени и физически способности. Спортът е 
един от най-ефективните начини да се укрепят 
„спирачките” на този „мозъчен двигател”. Подкрепата, 
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правилната насока и редовната физическа активност 
ще помогнат за подобряване на: 

🟢 концентрацията, 

🟢 самоконтрола и 

🟢 емоционалната устойчивост 

  

Дайте шанс на децата, които тренирате, да се 
развиват и да разкрият пълния си потенциал в една 
подкрепяща и мотивационна среда, като превърнат 
разочароващите, отрицателни черти, които често се 
свързват със СДВХ, в положителна страна и 
потенциал: 

  

🟢 Хиперактивен   ​ →       ​ Пълен с енергия 

🟢 Силна воля       ​ →       ​ Упорит, настойчив 

🟢 Мечтател          ​ →       ​ Креативен, с 
въображение 

🟢 Смелчага          ​ →       ​ Рискува, авантюрист 
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🟢 Агресивен         ​ →       ​ Настойчив 

🟢 Бавно обработващ →      ​ Дълбоко мислещ 

🟢 Оспорва авторитета →    ​ Независим мислител 

🟢 Мързелив          ​ →       ​ Отпуснат, спокоен 

🟢 Аргументативни   →       ​ Убеждаващи 

🟢 Манипулативен    →       ​ Добре делегира права 

🟢 Началнически   ​ →       ​ Признаци на лидерство 

🟢 Разсеяност        ​ →       ​ Любопитство 

🟢 Лошо усещане за време → Живее в момента 

  

Съвети за треньори: 

🟢 Насочете детето към активности, 
които му харесват; 

🟢 Давайте ясни и кратки 
инструкции; 

🟢 Насърчавайте, а не критикувайте; 
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🟢 Установете рутинност и предвидимост. 

  

Заключение: 

СДВХ не е пречка за успеха – напротив! 

С правилния спорт и подкрепа всяко дете може да 
развие своите силни страни и да постигне невероятни 
резултати. Направете така, че да вдъхновите всяко 
дете, избрало Вашия  спорт, и му помогнете да 
изгради здравословни навици и самочувствие! 

 

Февруари, 2025 год. 

  

📞 За повече информация: 

“Нетипичен ум - СДВХ” 

📧 info@netipichen.org      |        🌐 www.netipichen.org 
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