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Co to jest ADHD?

Pojecie ,,Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi”
(w skrocie ADHD) opisuje pewien sposob funkcjonowania, w ktorym osoba
doswiadcza przewleklych trudnosci z koncentracjg, nadruchliwos$cia
i impulsywnoscia. Przypuszcza sig, ze objawy ADHD wynikajg z odmiennego
wzorca rozwoju uktadu nerwowego i wystepuja u ok. 2,5% dorostych, nieco
czedciej u mezczyzn niz u  kobiet. Udzial czynnikow genetycznych
w ADHD jest duzy, dlatego moze ono wystepowac u kilku cztonkoéw rodziny.




Objawy, ktére mogq wskazywag,
ze mozesz mie¢ ADHD:

= Nie mozesz skupi¢ dtuzej uwagi na zadaniach, ktére mato Ci¢ interesuja,
sg monotonne, ztozone lub wymagaja duzo wysitku i skupienia.

= Popetniasz liczne btedy z nieuwagi lub nadmiarowo sprawdzasz,
zeby ich unikna¢.

® W czasie rozmow z innymi czesto zmieniasz watki lub tracisz uwage,
rozmys$lajac o czyms$ innym.

= Odktadasz wykonywanie zadan albo czgsto je zaczynasz i nie konczysz.
= Wykonujesz zadania na ostatnig chwile, nadganiasz je pod presja czasu
= Angazujesz si¢ intensywnie w nowe hobby, a potem szybko je porzucasz.

= Masz trudnosci z planowaniem czasu lub nie trzymasz si¢
utworzonej listy zadan.

® Zapominasz o zadaniach, na przyktad o rachunkach do zaptaty
lub odpisaniu na maile.

® Nie mozesz opanowac¢ bataganu w swoich rzeczach.

= Trudno Ci oszacowac czas, przez co si¢ spozniasz lub
przychodzisz duzo za wcze$nie.

= Rozpiera Ci¢ energia i angazujesz si¢ w liczne aktywnosci.

= Masz duzg potrzebg zmian w zyciu i lubisz podejmowac ryzyko.

%

= Trudno Ci wypocza¢ i odprezy¢ sig.

® Potrzebujesz czgstych przerw i trudno Ci wysiedzie¢ dluzej w jednej pozycji.
® Potrzebujesz stale porusza¢ dtonmi, przedmiotami, nogami.

® (Czgsto si¢ niecierpliwisz, na przyktad w kolejce, w korku, w poczekalni.

= W glowie myslisz jednoczesnie o kilku rzeczach naraz.

= Bywasz gadatliwy, glo$ny lub ekspresyjny w wypowiedziach.

= Mowisz rzeczy wprost, bez namystu.

= Impulsywnie dokonujesz zakupoéw lub podjadasz.
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Jak rozpoznaije sie ADHD?

Rozpoznanie ADHD wymaga rozmowy
ze specjalista, ktory ma doswiadczenie
w diagnostyce ADHD. W trakcie
wywiadu omawia si¢ rozwoj w okresie
dziecinstwa, histori¢ wcze$niejszego
leczenia i sprawdza obecnos$¢ objawow
ADHD wedlug migdzynarodowych
kryteriow. Bardzo wazne jest to, czy
objawy wystepowaly juz na wczesnych
etapach zycia, czy inne osoby w otocze-
niu rowniez je dostrzegaly i czy obecnie
powoduja one konsekwencje w kilku
waznych obszarach zycia.

Czy objawy ADHD zmieniajq sie
wraz z wiekiem?

Ponad potowa 0s6b z ADHD rozpoznanym w dziecinstwie nie spelnia
kryteriow ADHD w dorostosci, cho¢ najczesciej przez wigkszo$¢ zycia
utrzymuja si¢ pewne cechy. Wraz z wiekiem zwykle tagodzi si¢ nadruchli-
wos¢ 1 impulsywnos¢, a wiekszos¢ problemow wynika z trudnosci
z koncentracjg. Wraz z uplywem czasu osoby starajg si¢ coraz bardziej
dostosowac do otoczenia, dlatego stosuja roézne strategie pozwalajace unik-
na¢ konsekwencji i ukry¢ (zamaskowac) objawy, zeby nie doswiadczy¢
krytyki i odrzucenia.

7 tego powodu objawy ADHD u os6b dorostych moga by¢ czesto
niewidoczne dla otoczenia. Czasami objawy ADHD moga
uwidoczni¢ si¢ pdzno, najczesciej gdy narosng obcigzenia w zyciu
takie jak na przyktad: studia, awans, macierzynstwo.
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Czy ADHD rézni sie u kobiet i mezczyzn?

DIAGNOZA

(3‘ MEZCZYZNI

Otrzymuja diagnoze
rzadziej 1 pozniej,
poniewaz maskujg objawy
i sprawiaja ,,mniej
klopotow™.

Otrzymuja diagnoze
czgsciej 1 wezesniej,
poniewaz objawy sa
bardziej widoczne.

&

OBJAWY

Przewaza deficyt uwagi,
nadmierna emocjonalno$é¢
i gadatliwos¢.

Przewaza nadruchliwos¢
i impulsywnos¢.

©

MASKOWANIE

Czgsciej maskuja objawy
i,,ukrywaja je wewnatrz”.

Rzadziej ukrywaja objawy
1 czesciej ujawniaja
je na zewnatrz.

KONSEKWENCIE

Czgsciej stany depresyjne
i lekowe, obnizenie
samooceny.

Czegsciej zachowania
ryzykowne, urazy,
wypadki i uzaleznienia.

WPLYW NA JAKOSC
ZYCIA | POCZUCIE
NIERADZENIA SOBIE

Tak samo znaczacy.
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Jakie sq konsekwencje zycia z ADHD?

® Zaniedbywanie swoich potrzeb na rzecz lepszego dopasowania si¢
do otoczenia.

® Trudnosci z wykorzystaniem w petni swojego potencjatu i osiagniecia
zyciowe ponizej mozliwosci.
® Poczucie niedopasowania, Igk przed porazka i odrzuceniem, poczucie wstydu.

e Nadmiar wymagan wzgledem siebie — az do perfekcjonizmu,
przepracowywania sie.

® Trudnosci w relacjach z innymi — osoby z ADHD mogga by¢ odbierane
jako niezaangazowane w relacje lub nadmiernie dominujace w relacjach,
trudno im dotrzymywac zobowigzan wobec innych.

® Sklonnos¢ do przeciazenia bodzcami zewnetrznymi i podejmowanymi decyzjami.
® Trudnosci z organizacja zycia domowego.
® (Czestsze do§wiadczanie przemocy — w srodowisku domowym
1 wérod rowiesnikow.
e Wicksze narazenie na urazy, wypadki i przypadkowe zatrucia.
o Czgstsze zmiany partnerow i ryzykowne zachowania seksualne.
® Trudnos$ci finansowe i nizszy dochéd.

® Zwigkszona predyspozycja do chordb somatycznych — nadwaga, otytos¢,
cukrzyca, nadcis$nienie, astma, tuszczyca, padaczka, przewlekte bole.

® Zwigkszona predyspozycja do zaburzen psychicznych — zaburzenia lgkowe
i depresyjne, uzaleznienia, zaburzenia osobowosci, zaburzenia snu, bulimia,
napadowe objadanie si¢, spektrum autyzmu, tiki.

Czy ADHD to tylko trudnosci?

Osoby z ADHD maja mnostwo pozytywnych cech i1 zasobow, ktore w dobrze dopasowa-
nym $rodowisku mogg dawac wiele korzysci i satysfakcji. Czesto sg one tworcze i kreatyw-
ne, pelne energii i entuzjazmu. W kontakcie bywaja otwarte i spontaniczne, dzigki czasu
czesto tatwo nawigzuja relacje. Pewna sktonnos¢ do ryzyka powoduje, ze osoby z ADHD
podejmuja $miate inicjatywy i trudne decyzje. Mysla nieszablonowo i zauwazaja aspekty
niewidoczne dla innych. Czgsto majg sportowe lub medialne uzdolnienia.
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Czy ADHD trzeba leczyc¢?

Udowodniono, ze zdiagnozowanie
i leczenie ADHD moze znacznie popra-
wi¢ jako$¢ zycia. Plan leczenia zalezy
w duzej mierze od tego, jak nasilone sa
objawy i jak wiele konsekwencji powo-
duja w zyciu. Czasami wystarczy tak
dopasowa¢ swoj styl Zzycia, zeby
uwzglednial  potrzeby = wynikajace
z ADHD. Moze to by¢ wybor pracy,
ktora mniej koncentruje si¢ na doktad-
nosci i rutynie, a zapewnia wyzwania
i czeste zmiany. Moze to by¢ réwniez
wybor takich relacji z  ludZzmi,
w ktorych dos§wiadcza si¢ wigcej akcep-
tacji 1 zrozumienia dla swoich trudnosci.

Dos$¢ czgsto jednak problemy
z koncentracja, zapominaniem lub
prokrastynacja sa na tyle ucigzliwe, ze
leczenie bedzie najlepsza opcja. Leki
na ADHD maja udowodniong skutecz-
nos$¢ i znacznie utatwiajg wykonywanie

codziennych zadan. Wbrew licznym
obawom majg one do$¢ dobry profil
bezpieczenstwa, cho¢ nie zawsze sa
dobrze tolerowane. Jezeli z rdéznych
powodow nie mozna przyjmowac
lekow lub strategie radzenia sobie
z objawami nie wystarczajg na co dzien,
warto poszuka¢ psychoterapeuty.

Na terapii mozna skupia¢ si¢ nad
praca nad konkretnymi trudno$ciami
1 wzmacnianiem umiejetnosci radzenia
sobie — wtedy pomocna bedzie terapia
w nurcie poznawczo-behawioralnym.
Jesli celem terapii jest poprawa samo-
oceny, relacji z innymi osobami oraz
rozumienie swojego funkcjonowania
przez pryzmat wczesniejszych doswiad-
czen, to pomocna bedzie terapia dtugo-
terminowa w dowolnym nurcie,
u specjalisty rozumiejacego specyfike
pracy z ADHD.

W jaki sposéb moge sie wspierag,
jezeli mam ADHD?

Na poczatku zadbaj o diagnoze — pomoze ona lepiej zrozumie¢ obecne
trudnosci 1 uznac¢ fakt, ze na niektére aspekty nie miate§ wptywu pomimo
licznych staran. Wraz ze specjalista mozesz tez rozwazy¢, czy potrzebne

jest leczenie, a jesli tak — to jakie. Udowodniono, ze wczesna diagnoza

poprawia rozwdj 1 zapobiega licznym konsekwencjom w przysztosci.

Poszukaj informacji, na czym polega ADHD. Rozwaz, ktore z objawow sprawiajg

Ci najwiecej trudnosci.

Korzystaj z przydatnych narzg¢dzi — kalendarza i zegara w widocznym miejscu,

podrecznego notatnika lub aplikacji, ktore pomoga si¢ lepiej zorganizowac

i przypomna o zadaniach.

dialog’

CENTRUM TERAPII




Zadania dziel na czgsci, w miar¢ mozliwosci zapewniaj sobie ruch w czasie przerw.
W miare mozliwosci upraszczaj zadania, zeby obejmowaly jak najmniej elementow.

Jezeli jeste$ wrazliwy sensorycznie i cz¢sto si¢ rozpraszasz — pracuj w zatyczkach
1 unikaj thumow. Jezeli jednak szybko si¢ nudzisz, urozmaicaj swojg prace,
korzystajac np. z muzyki.

Zadbaj o higieng¢ snu — czyli state pory wstawania i zasypiania oraz odpowiednie
wyciszenie przed snem. Niedobor snu poglebia trudnosci z koncentracja.

Pamigtaj o codziennym ruchu — nie leczy, ale poprawia funkcjonowanie osoby
z ADHD. Odzywiaj si¢ w sposOb urozmaicony.

Rozwijaj umiejetnosci samodzielnego uspokajania si¢ — na przyktad mindfulness
lub medytacje

Doceniaj swoje wysitki i starania.
To, co regularnie Ci nie wychodzi, w miare mozliwosci zle¢ innym osobom.

Wybieraj takie aktywnosci, w ktorych sobie radzisz. Pomysl o pracy, ktéra
bardziej wspotgra z Twoim temperamentem.

Utrzymaj kontakty z osobami, ktére Cig akceptuja i rozumiejg Twoje trudnosci.

Rozwaz udziat w grupie wsparcia dla osob z ADHD.

Co mozesz zrobié, jesli bliska osoba doswiadcza

1L

trudnosci w zwiqzku z ADHD?

Nie krytykuj i nie oceniaj — najczgsciej 5 W miarg swoich mozliwosci wprowa-
osoba z ADHD bardzo si¢ stara spetniac¢ ® dzaj rutyne i zasady we wspolne zycie.

oczekiwania i zdaje sobie sprawe z tego, Pomaga to zapanowaé¢ nad chaosem,
ze pewne zadania sprawiajg jej trudnoscé. ktéry odczuwa osoba z ADHD.

Kiedy zwracasz si¢ do osoby z ADHD, Doceniaj mocne strony osoby z ADHD
uzywaj krotkich i konkretnych sformutowan. ® i znajdz wspdlne zainteresowania

1 aktywno$ci.
Polecenia podziel na ectapy. W trakcie

zadan umozliwiaj przerwy. 7 Rozwaz udzial w grupie wsparcia — dla
® rodzicoéw, partnerow lub bliskich osob
Korzystaj z jezyka, ktory pomoze eksterna- z ADHD.

lizowaé objawy, na przyktad: ,to ADHD
przeszkadza twojemu umystowi dziataé
W zorganizowany Sposob”.
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Centrum Terapii Dialog to specjalistyczny psychiatryczno-psychologiczny o$ro-
dek medyczny. taczymy sity ponad 300 doswiadczonych specjalistéw — lekarzy
psychiatréw, neurologéw i psychologéw, psychoterapeutéw — aby doktadnie
diagnozowad, profesjonalnie pomagac i leczy¢ w 10 przychodniach w Warsza-
wie oraz online.

Dzieki wieloletniemu doswiadczeniu naszych specjalistéw prowadzimy Wyso-
kospecjalistyczne Poradnie, w ktérych przyjmuja lekarze psychiatrzy specjali-
zujacy sie w konkretnych obszarach psychiatrii, m.in. Poradnie Zaburzen
Odzywiania, Poradnie Dysmorfofobii, Poradnie Nerwic i Leku, Poradnie Depresji,
ADHD u Dorostych czy Poradnie Zaburzen Snu.

W Dialogu dziata réwniez Centrum Psychoterapii, w ktérym wytacznie zweryfi-
kowani psychoterapeuci prowadza psychotferapie indywidualna, grupowa,
konsultacje dla par i rodzin.

0d 16 lat wspieramy pacjentéw z catej Polski w dbaniu o zdrowie psychiczne.

KONTAKT

@ psychiatrzy.warszawa.pl

Re 22436 83 50

DX przychodnia@terapiadialog.pl
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