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WO TFLE

Otrzymanie diagnozy ADHD to moment, ktéry moze
przynies¢ ogromng ulge - nagle wiele rzeczy zaczyna sie
uktadac.

Ale czesto tuz po tym pojawia sie pytanie: ,l co teraz?”.

Niektdrzy czuja nadzieje, inni zagubienie.
Niektorzy nie dostaja diagnozy, cho¢ nadal zmagaja sie
z trudnosciami, ktore wptywaja na ich codziennosc.

Ten przewodnik powstat po to, zeby pomdc Ci zrozumiec,
co mozesz zrobi¢ dalej - niezaleznie od tego, na jakim
etapie jestes.

Nie musisz mie¢ wszystkiego pouktadanego.
Wystarczy, ze zrobisz dzis$ jeden maty krok w strone siebie.

W tym e-booku znajdziesz odpowiedzi na pytania:

e czym jest ADHD,

e co robi¢ po diagnozie ADHD,

» jak wspierac siebie w codziennych trudnosciach,

e CO, jesli nie masz diagnozy ADHD, ale nadal czujesz,
ze jest Ci trudno.



WEASNIE DOSTAL,_M
BIAGNOZE - COMPERAZ?

Zrozumiec¢ diagnoze

ADHD to nie etykieta, ktora Cie ogranicza.

To opis sposobu, w jaki Twoj mozg dziata - szybciej,
intensywniej, z wieksza wrazliwoscia na bodzce.

Ta wiedza nie ma Cie definiowac. Ma pomoc zrozumied
siebie i utozyc¢ swiat wokot tak, by byto Ci tatwiej.

Nie jestes kims leniwym, gorszym, wadliwym.
Twoj mozg po prostu dziata inaczej — i to jest w porzadku.

Emocje po diagnozie

Wiele osob po diagnozie czuje ulge, ale tez zal - za latami
niezrozumienia, za tym, ze ,mozna byto wczesniej”.

U niektorych wzbudza takze niepokdj i presje - “czy musze
teraz zmieni¢ swoje zycie?” To naturalne. Nie musisz niczego
zmieniac, jesli nie chcesz i Twoj sposoéb funkcjonowania Ci
odpowiada. Jesli natomiast chcesz wniesc jakies zmiany to
tez nie musisz tego robic¢ od razu.

Diagnoza to nie zawsze tylko informacja. Moze nies¢ za soba
duzo wiecej.

Daj sobie czas, by ja oswoic.



CWICZENIE

1: ZASTANOW SIE NAD
TYM CZYM JEST DLA
CIEBIE DIAGNOZA?

CO DLA CIEBIE ZNACZY?

2: ZAPISZ RZECZY KTORE
DIAGNOZA ClI WYJASNItA

na przyktad:
dowiedziatl_m sie czym jest adhd

zdal_m sobie sprawe, ze méj mozg
funkcjonuje inaczej

3: ZAPISZ CO CZUJESZ PO
DIAGNOZIE

czy czujesz w zwigzku z nig
lek? ulge? ztos¢? radosé?
zal? brak akceptacji?

Pamietaj, ze nie ma ztych emocji i
mozesz czué¢ cokolwiek czujesz

N~

S5: UNIKAJ PRESJI

Nie oczekuj od siebie od razu
wielkich krokéw i zmian. Nie
stawiaj wygorowanych
oczekiwah. Taka presja moze
spotegowac trudne emocje i
uniemozliwi¢ podjecie
dziatania, nawet jesli mocno Ci
na czyms$ zalezy.

wiem juz dlaczego czasem trudno
mi sie skupic

4: DAJ SOBIE CZAS

Mozliwe, ze potrzebujesz
czasu, zeby oswoi€ sie z
tym, czego sie dowiedziat_s.



CO MOZESZ ZROBIC DALEJ

e Porozmawiaj z psychiatra.
Farmakoterapia moze by¢ swietnym wsparciem, ale nie polegaj
tylko na niej. Jesli zyjesz w sposob, ktory ci szkodzi to leki tego
nie zatatwia.

e Rozwaz psychoterapie lub coaching ADHD.
To przestrzen, w ktorej nauczysz sie lepiej rozumiec swoje
emocje, potrzeby i opracujesz indywidualny plan dziatania.

e Zadbaj o podstawy.
Sen, ruch, odpoczynek, regularne positki, prosty plan dnia oraz
state rutyny - to podstawa funkcjonowania przy ADHD.

Mate zmiany, ktére naprawde dziataja

e Sprobuj ograniczyc ilos¢ wykonywanych zadan w tym samym czasie.
Docelowo staraj sie robic¢ jedna rzecz na raz.

e Jesli trudno Ci zacza<¢, powiedz sobie, ze przeznaczysz na cos jedynie
5 minut, po tym czasie zdecyduj czy dalej chcesz kontynuowac
(zazwyczaj tatwiej nam sie za cos zabrac jesli nie musimy poswiecac
na to duzo czasu).

e Zamiast mowic sobie ,powinienem”, pytaj: ,co mogtoby mi
pomoc/utatwi¢ wykonanie czynnosci?”

Nie chodzi o perfekcje. Liczy sie to, ze probujesz.



NIE MAM DIAGNOZY ADHD,
allE DALE] JEST MUIGERUIDING

Kiedy trudnosci nie oznaczajg ADHD

Nie kazdy, kto ma problemy z koncentracjg, ma ADHD.
Czasem zrodtem trudnosci sg stres, lek, przemeczenie,
przebodzcowanie czy perfekcjonizm. Moze to byc tez objaw
depresji, przebytej traumy lub wynika¢ z niedoborow

w organizmie. Istnieje wiele mozliwych przyczyn.

Niezaleznie od diagnozy twoje trudnosci sg prawdziwe i nadal
obecne. Mozesz dalej szukac sposobow jak sobie pomoc

i nie musisz by¢ w tym sam_.

To nie musi by¢ ADHD, zeby zastugiwato na uwage i troske.

Co mozesz zrobic

e Ustal staty rytm dnia: godziny snu, positkow, odpoczynku.

e ROD krotkie i reqularne przerwy, zanim poczujesz
przecigzenie.

e Ogranicz rozpraszajgce bodzce: wycisz powiadomienia,
zostaw telefon w innym pomieszczeniu, pracuj w ciszy lub
z muzyka, ktora pomaga ci sie skupic¢, zredukuj multitasking.

Cwiczenie:
Zastanow sie, ktore trzy sytuacje najbardziej Cie mecza
w ciggu dnia.
Co mozesz zrobic¢, zeby cho¢ o0 10% je uproscic?
_ ol



INLERWALE L IDILAGNCOYAE AL LD,
aNBIE D ALE) JESTT T IERUIDING

Kiedy mimo braku diagnozy dalej czujesz, ze
funkcjonujesz tak samo jak osoba z ADHD

To ze masz wiekszosc¢ lub wszystkie objawy pasujace do ADHD nie
jest jedynym warunkiem do postawienia diagnozy przez
specjaliste. Do tego musi dojs¢ wystepowanie tych objawow

w dziecinstwie oraz znaczacy, negatywny wptyw na
funkcjonowanie w roznych obszarach zycia. Oznacza to, ze jesli
masz objawy, natomiast nie doswiadczasz z ich powodu
powaznych problemow, ktore wptywaja na twoja prace, nauke,
relacje lub inne wazne sfery zycia to nie spetniasz kryteriow
diagnostycznych. Niektore osoby z ADHD funkcjonuja swietnie |
nie beda miec diagnozy.

Niestety wiele osdb liczy jedynie na dziatanie lekow, natomiast
lepiej zaczac¢ od pracy terapeutycznej, poczekac i zaobserwowac
czy nastapity jakies zmiany i czy na pewno te leki sa niezbedne.
Niektorzy maja bardzo wysokie wymagania wzgledem siebie,
czasem wrecz nierealne i chca, zeby ich efektywnosc¢ byta na
110%, a za powazny problem uznaja, ze nie sa w stanie temu
sprostac. To nie jest sytuacja wymagajgca wspomagania sie
lekami.

Kiedy wroci¢ do diagnozy

Jesli mimo zmian, trudnosci nie mijaja lub zaczynaja wptywac na

relacje, prace czy Twoja samoocene — warto wroci¢ do specjalisty
na rediagnoze. Bywa, ze na roznych etapach zycia funkcjonujemy
lepiej lub gorzej i diagnoza wykonana wczesniej moze sie zmienic.



CZYM WEASCIWIE JEST ADHD

ADHD to nie wymowka ani etykieta.

To neurologiczny sposob funkcjonowania mozgu, ktory sprawia,
ze pewne procesy przebiegaja szybciej, intensywniej, a inne -
trudniej lub mniej stabilnie.

Nie chodzi wiec o brak checi, dyscypliny czy odpowiedzialnosci.
Chodzi o to, jak dziata uktad nerwowy i w jaki sposob przetwarza
informacje, emocje i bodzce.

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) to zespot zaburzen
uwagi i requlacji impulsow, ktérego zrodtem sa roznice w pracy mozgu
- zwtaszcza w obszarach odpowiedzialnych za planowanie,
koncentracje, pamiec roboczg i kontrole emocji.

Mozg osoby z ADHD dziata inaczej, ale nie gorzej.

To troche jak komputer z wyjatkowo szybkim procesorem

i niestabilnym zasilaniem - potrafi wykona¢ ogromng ilos¢ zadan,

ale czasem trudno utrzymac staty rytm.

Skagd sie bierze ADHD?

To wrodzona roznica w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, a nie jedynie efekt wychowania czy
srodowiska. Badania wskazujg, ze duzy wptyw maja czynniki genetyczne - jesli ktorys z rodzicow ma
ADHD, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wystapi ono rowniez u dzieci.

Nie oznacza to jednak, ze srodowisko nie ma znaczenia.

Stres, traumy, brak struktury, zbyt duza liczba bodZcow lub przeciwnie — nuda - moga nasila¢ objawy.
Dlatego wtasnie ADHD objawia sie réznie u réznych osob: u jednej dominuja trudnosci z koncentracja,

U drugiej - impulsywnos¢ lub nadruchliwosc, a jeszcze inna nie bedzie doswiadczac z jego powodu
problemow.



CO DZIEJE SIE W MOZGU?

ADHD dotyczy gtownie pracy kory przedczotowej, czyli tej
czesci mozgu, ktora odpowiada za tzw. funkcje wykonawcze.
To one pozwalajga nam planowac, przewidywac skutki dziatan,
utrzymywac uwage, konczyc¢ rozpoczete zadania i kontrolowac

emocje.

U osob z ADHD te procesy dziataja, ale nie zawsze
w odpowiednim rytmie - jakby ,sie¢ komunikacji” w mozgu
miata drobne opdznienia lub zaktocenia.

Najwazniejsze roznice dotycza poziomu i dziatania
neuroprzekaznikow - gtownie dopaminy i noradrenaliny.
Sa to substancje, ktore pomagaja przesytac¢ sygnaty miedzy
komorkami nerwowymi i wptywaja na:

=> motywace,
—> poczucie nagrody,

—> koncentracje,
—> requlacje emoxji.

W ADHD ich poziom bywa nizszy lub mniej stabilny, przez co
trudniej jest ,utrzymac energie” na danym zadaniu, jesli nie
daje ono natychmiastowej gratyfikacji.

To nie brak checi.
To brak dopaminowej iskry, ktéora uruchamia system dziatania.




Moézg ,pod pragd”

Mozg osoby z ADHD lubi nowos¢ i intensywnosc.

Dlatego tatwo angazuje sie w cos ekscytujacego, ale szybko traci
zainteresowanie przy rutynie. Ten sam mechanizm ttumaczy tzw. hiperfokus
- momenty, gdy skupienie jest ekstremalne, czesto az do zapomnienia

0 czasie i potrzebach.

Nie jest to ,brak uwagi”, lecz uwaga dziatajaca w trybie emocjonalnym,
a nie logicznym. M6zqg reaguje na znaczenie i emocje, 3 nie na obowiazek.




ZROZUMIEC SIEBIE
NA NOWO

ADHD nie mowi o tym, kim jestes

Po diagnozie wiele 0os6b zaczyna patrzec na siebie inaczej.

To, co kiedys wydawato sie lenistwem, czesto jest sygnatem
przecigzenia. To, co wygladato na chaos, moze byc¢ sposobem
radzenia sobie z nadmiarem bodzcéw. Odkrywamy, ze to jak dziatamy
niekoniecznie zalezy od nas. Warto jednak zwroéci¢ uwage na to czy
nie zaczynamy zanadto usprawiedliwiac¢ i zastaniac sie diagnoza.

ADHD nie mowi o tym, kim jestes - tylko o tym, jak dziata Twoj mozqg.
W tym dziataniu jest miejsce zarowno na trudnosci, jak i na talenty

I "supermoce”.

Mozliwe, ze z czyms bedzie ci ciezej niz osobie neurotypowej, ale za to
z czyms innym fatwiej, szczegdlnie gdy potrzebne jest nieszablonowe
myslenie lub “zgaszenie pozaru”.

Cwiczenie:
Napisz jedno zdanie, ktore chciat_bys ustyszec od siebie, gdy jest Ci trudno,
zapamietaj je i powtarzaj jakby$s mowit_ to bliskiej osobie.
Na przyktad: ,Robisz, co mozesz, i to wystarczy” lub
"Nie zawsze bede dawac z siebie 100% i to jest okej”.

Twoja droga nie musi byc¢ taka jak wszystkich.
Wystarczy, ze jest Twoja.

- 11 -



NARZEDZIA T ZASOBY

Ten rozdziat to zbior pomystow, ktére moga Ci pomoc
w codziennym funkcjonowaniu z ADHD lub przy trudnosciach
z koncentracja i organizacja.
Nie musisz wprowadzac¢ wszystkiego na raz — wybierz jedna
lub dwie rzeczy i sprawdz, jak sie z nimi czujesz.

POMOCNE APLIKACJE

e Todoist - proste listy zadan z priorytetami
i przypomnieniami.

e TickTick - planowanie zadan i kalendarz w
jednym.

e Listonic - do list zakupow.

e Google calendar, Structured (iOS)

e Focus To-Do - tgczy metode Pomodoro
(25 minut pracy + 5 minut przerwy) z
listami zadan.

e Forest - sadzisz wirtualne drzewo za
kazdym razem, gdy nie korzystasz z
telefonu.

e Minimalist Pomodoro Timer - czysty
interfejs, bez rozpraszaczy.

KSIAZKI

O ADHD i funkcjonowaniu dorostych
e ,Ztego sie nie wyrasta. Kompendium ADHD", Jarostaw
J6zwiak, Iwona Tarnowska-Ciosek
e ,ADHD. Poradnik dla dorostych”, Martin Desseilles, Nader

Freedom / Cold Turkey - blokujg dostep
do rozpraszajacych stron i aplikacji.
Daylio - dziennik nastrojéw, pomaga w
nauce samoobserwacji.

Perroud i inni
e “Niewolnicy dopaminy” - Anna Lembke

O organizacji i produktywnosci
e , Atomowe nawyki” - J. Clear
e “Jak prowadzi¢ dom kiedy toniesz” - KC Davis
e “Zresetuj sie. Jak zadbac o swoj mbzg w Swiecie ekranow” -
A. Hansen, M. Wanblad

O emocjach i samoregulacji
e “O zmierzchu” - Marta Niedzwiecka
e “Czujgc. Rozmowy o emocjach” - Agnieszka Jucewicz
e “Trening relaksacji. Jak uwolni¢ sie od stresu, leku i depres;ji”
- Dagmara Gmitrzak
e ,Mindfulness. Trening uwaznosci” - M. Williams & D.
Penman

-12 -



NARZEDZIA T ZASOBY

WSPARCIE [ TERAPIA

e Psychoterapia indywidualna lub grupowa - szczegdlnie skuteczna w pracy nad
emocjami i samoregulacjg, najczesciej zalecana jest terapia poznawczo-behawioralna
(CBT), ale rowniez pomocna moze byc terapia dialektyczno-behawioralna (DBT) oraz
terapia Wewnetrznych Systemdw Rodzinnych (IFS).

e Coaching/terapia ADHD - skoncentrowany na dziataniu i budowaniu codziennych
strategii.

e Grupy wsparcia online - wiele placowek oferuje takg forme wsparcia, mozna dotgczy¢
takze do réznych grup samopomocowych np. na Facebooku.

e Partnerzy i bliscy - edukacja o ADHD pomaga im lepiej zrozumie¢ Twoje reakcje i

wspierac bez oceniania.

INNE POMOCE

planery, notatniki, karteczki

samoprzylepne PODCASTY/INSTAGRAM

minutnik

stuchawki z redukcjg hatasu/wyciszajace . podcast Strefy Psyche Uniwersytetu

k.oc/ko’rdr.a obuazenlowa) S SWPS -, Spektrum ADHD u dorostych
fidgety (fidget cube), gniotki, pierscionki - jak sie objawia i jak sobie z nim
sensoryczne radzi¢?” - dr n.med. Kajetana

mata do akupresury Foryciarz, Michalina Mruczek

smartwatch « podcast “Atypowe”

« kanat na yt oraz podcast
“PsychiatraPlus”

. podcast “O zmierzchu”

e @mini_coach_adhd_pl

o @olapflumio
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METODA JEDNEJ RZECZY

— Zrob tylko jedna rzecz z listy — te, ktora najbardziej
utatwi Ci dzien.

Kiedy ja skonczysz, zdecyduj, czy masz przestrzen na
kolejna.

ZASADA 2 MINUT

Jesli cos zajmie mniej niz 2 minuty - zrob to od razu.
Pomaga ograniczyc zalegajace drobiazqgi, ktére zabieraja
energie.

MIKROCELE

Nie tworz zbyt ogolnych i rozbudowanych planow.
Zamiast ,bede miec¢ porzadek w domu” - ,odtoze dzis
rzeczy z biurka na miejsce”.

Mate kroki naprawde sie sumuja.

SYSTEM ZEWNETRZNEJ PAMIECI

Zamiast polegac na ,pamietaniu w gtowie” — korzystaj z
notatek, aplikacji, kalendarzy, nawet nagran gtosowych.
To nie brak samodyscypliny - to dostosowanie narzedzi
do sposobu dziatania Twojego mozgu. Zapisuj zadania w
widocznych miejscach - tablica, karteczki, ekran telefonu.
Dla mozqu z ADHD ,to, co widac” = ,to istnieje”.
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Kitka pomocnych trickow
na co dzien

O/ 0% 05

Stworz wizualne « Pakuj i przygotuj . Stosuj zasade
przypomnienia: potrzebne rzeczy ,jednego miejsca”
przyklej notatki na wieczorem - kazda rzecz ma
lustrze, zegar poprzedniego swoj punkt w
widoczny w pokoju, dnia - ubrania, domu (albo
tablica z planem torbe, jedzenie. przynajmniej te,
dnia. ktore najczesciej
gubisz ;))
o Dziel wieksze zadania « Jesli co$ Cie rozprasza,
na mate kroki (tzw. zapisz to na liscie ,na
babysteps) i Swietuj pozniej” lub takiej z
kazdy z nich. luzZnymi mysSlami
Nagradzanie wzmacnia zamiast probowac
motywacje i dostarcza zapamietac.

dopaminy
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MOJ PLAN MALYCH KROKOW

CO CHCE ZMIENIC DLACZEGO TO DLA

MNIE WAZNE

PIERWSZY KROK
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Ciesze sie, ze tu trafil s
Mam nadzieje, ze powyzsze (resci
okazaly sie pomocne.

Jesli potrzebujesz wsparcia
zapraszam na konsultacje,
psychoedukacje lub terapie ADHD.

Aby umowic spotkanie napisz do
mnie: eliza.kotas@gmail.com
lub kliknij w zdjecie D

* ZnanylLekarz specjalizacia, badanie lul v miasto lub dzielnica v

Psycholog / Katowice Eliza Kotas

mgr Eliza Kotas @ Q
Psycholog wiecej

Katowice 1 adres

Jrddkkk 4 opinie

Uméw wizyte = Wyslij wiadomosé


https://www.znanylekarz.pl/eliza-kotas/psycholog/katowice

