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Czes¢! Nazywam sig Arkadiusz Stachowicz. Ukonczytem psychologie
na Uniwersytecie SWPS. Doswiadczenie zawodowe zdobywatem
miedzy innymi w Telefonie Zaufania dla Oséb w Kryzysie, Poradni
Psychologicznej i Gabinecie Psychologicznym. Zajmuje sie
poradnictwem psychologicznym, diagnozg psychologicznq.

Ukohczytem liczne, specjalistyczne kursy, ktére daty mi solidne
przygotowanie teoretyczne i praktyczne. Ale nie zatrzymatem sie na
tym. Kazdego miesiqgca pochtaniam niezliczong ilos¢ ksigzek na temat
psychologii, ADHD oraz diagnozy psychologiczne;j.

Zakres ustug:

« Diagnoza psychologiczna ADHD (opinia psychologiczna),
» Diagnoza Autyzmu (opinia psychologiczna),
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 Diagnoza ogdlna (opinia psychologiczna),

e Poradnictwo psychologiczne.
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Czym jest ADHD?

ADHD (ang. attention deficit hyperactivity disorder) czyli zespot
nadpobudliwoéci psychoruchowej z deficytem uwagi to zaburzenie
neurorozwojowe, zwigzane z nieprawidtowym lub zaktéconym
rozwojem struktur mézgu w obszarze czotowym.

Inne nazwy:

e Zaburzenia z deficytem uwagi i nadaktywnoscig (lcp-1),

« Zaburzenia hiperkinetyczne (ICD-10),

e Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z brakiem koncentracji
uwagi.

ADHD objawia sie w czterech gtownych obszarach:

¢ koncentracja i uwaga,

* nadruchliwosé,

« impulsywnosé (stanowiqce kryteria diagnostyczne),

 dysregulacji emocjonalnej, ktéra jest tzw. obszarem objawow
skojarzonych (ang. associated feature), nie stanowigcych jednak
kryterium diagnostycznego.

KONCENTRACJA NADRUCHLIWOS¢

IMPULSYWNOSG




Objawy osiowe

Zaburzenia uwagi i koncentraciji
Kryterium A

popetnianie btedéw wynikajgcych z nieuwagi,

pomijanie detali niezbednych do wykonania zadania,
nieche¢ do zadan wymagajgcych skupienia sie,

trudno$¢ w podgzaniu za rozmowgq (stuchanie),
przeskakiwanie z tematu na temat,

rozpoczynanie zadah bez ich dokanczania,

chaotyczny, nieustrukturyzowany styl pracy,

zapominanie o ptaceniu rachunkéw na czas, wykonywanie
obowigzkéw, spbznianie sie na spotkania,

gubienie rzeczy.

Zaburzenia nadpobudliwosci psychoruchowej

i nadmiernejimpulsywnosci
Kryterium HfI

niespokojne ruchy rgk, nég, manipulowanie przedmiotami
bedgcymi pod rekq,

potrzeba wstawania, bycia w ruchu, zmieniania pozyciji siedzqcej,
odczuwanie niepokoju,

trudnos§¢ w odpoczywaniu, potrzeba robienia czegos,
przerywanie innym, duza gadatliwosgé,

wypowiadanie nieprzemyslanych uwag i odpowiedzi,
dokanczanie zdah za innych rozmoéwcow,

duza niecierpliwo$¢ podczas stania w korku lub kolejce mimo
braku realnego pospiechu,

przekraczanie granic prywatnosci innych oséb.



Objawy emocjonalne

Mimo, ze w kryteriach diagnostycznych ADHD wystepujg wytgcznie
objawy zwigzane z uwagq i koncentracjq (kryterium A) oraz
nadpobudliwoscig psychoruchowq oraz impulsywnosciqg (kryterium
H/1), przy ADHD wystepuijq tez objawy dysregulacji emocjonalnes.

Objawy dysregulacji emocjonalnej obejmujg:

¢ Zmiany nastroju - osoby z ADHD mogqg doswiadcza¢ czestych
zmian nastroju w trakcie dniq, ktére najczesciej mozna powigzaé
z konkretnym bodzcem [ sytuacjq zewnetrzng.

¢ Zmniejszongq tolerancje na stres - dorosli z ADHD przez
doswiadczenia zycia w chaosie i niepowodzenia majg mniejsze
poczucie samoskutecznosci (Ramsay i Rostain, 2003), przez co
odczuwajg wigkszy poziom stresu i niepokoju zwigzany z
codziennymi obowigzkami i wyzwaniami.

 Niski prog frustracji - mogqg tatwo wpadac¢ we frustracje,
zwtaszcza gdy sytuacije nie przebiegajg zgodnie z ich
oczekiwaniami. Nawet drobne przeszkody lub opbznienia mogg
wywotywa€ silne uczucie zniechecenia lub irytaciji, ktére
przyczyniajq si¢ do porzucania wczesniejszych planéw i dziatan.

¢ Zmniejszonqg kontrole emocji - osoby z ADHD czesto majqg
trudnosci z regulowaniem swoich reakcji emocjonalnych, ktére
mogq by¢ dezorganizujgce. Mogq szybko sie ztosci€, wzruszaé lub
wpada¢ w panike, reagujgc w sposob, ktéry wydaije sie
nieadekwatny do sytuaciji. Zmniejszona zdolno§¢ do hamowania,
moze powodowac¢ wiele trudnosci - w tym konfliktowos¢, trudnosci
ze snem lub zwigzane z sigganiem po substancje psychoaktywne.



Rodzaje ADHD

ADHD w zaleznosci od dominujgcych objawoéw, dzieli
sie na trzy podtypy:

» ADHD z przewagqg zaburzen uwagi,

e ADHD z przewagq nadruchliwosci i impulsywnosci,
e ADHD o obrazie mieszanym.

Rozpowszechnienie

Na podstawie metaanaliz z réznych badan, czgstosc wystepowania
ADHD oszacowano ha 3-5% u 0s6b dorostych oraz 5-7% u dzieci
(Polanczyk i in, 2007).

e

Szacuje sig, ze ADHD wystepuje réwnie czesto u kobiet, co u mezczyzn,
jednak w dziecinstwie jest 3x czeSciej diagnozowane u chtopcow niz
dziewczynek, ze wzgledu na wyrazniejsze objawy (szczegélnie w
zakresie nadruchliwosci).



Przykiady

Ponizsze przyktady zostaty wymyslone, aby zobrazowaé jaok moze
objawia¢ sie dany podtyp ADHD. Nalezy pamieta¢ jednak, ze
indywidualny obraz objawdéw moze by¢ rézny, wiele z objawdéw moze
by¢ maskowanych i zmienia¢ sie z wiekiem. “Ksigzkowe przypadki”
w psychologii bywajq rzadkie.

Podtyp z przewagq zaburzen koncentracji uwagi

Pani Anna to 34-letnia graficzka komputerowa. Czesto odktada
realizacje zadan na ostatniq chwile, zaczynajgc pracowaé dopiero
wtedy, gdy zbliza sie nieuchronny termin. Zamiast skupi¢ sie na
jednym projekcie, podejmuje sie wielu zadan jednoczesnie.

W mailach czasem przeoczy jakie$ zdanie lub szczegét, a czasem w
ogdle zapomni odpisaé. Jej skrzynka jest petna maili oznaczonych do
realizacji “na poézniej”. Niechetnie czyta dtugie instrukcje, zazwyczaj
tylko je przeglgdajqc lub skanujgc wzrokowo. W obliczu
nadchodzgcego terminu, stara sie jednak wykona¢ swojq prace
perfekcyjnie.

Jej entuzjazm do nowych projektéw i hobby szybko gasnie,

a nieukonczone pomysty Igdujq w kqcie. Podczas rutynowych spotkan
czesto mysSlami jest zupetnie gdzie indziej, co skutkuje koniecznosciq
dopytywania o ustalenia, ktérych albo nie rozumie, albo po prostu nie
pamieta. Pani Anna czesto czuje, ze "cos jest z niq nie tak’,
postrzegajqc siebie jako osobe mato inteligentnq i chaotycznq.
Czasem chcqc lepiej sie zorganizowa¢ robi liste zadan, ale pdzniej
zapomina z niej korzystac, lub okazuje sig, zZe lista byta nierealna do
realizacji w trakcie jednego dnia. W jej domu na ogét panuje batagan;
gdy zaczyna sprzqtac, robi to chaotycznie — troche posprzqgta w
kuchni, nastepnie w tazience, a zanim skonczy, zaczyna szukac rzeczy
potrzebnych do pracy na jutro. Wszechobecny chaos powoduje u niej
ciqgte czeste napiecie i zdenerwowanie. Wieczorem dtugo zajmuje jej
zasniecie. Gdy juz zasnie, potrafi spaé dobrze, cho¢ czasem jej sen
jest przerywany. Pomimo tych trudno$ci, stara sie odnalez¢ spokdj

i organizacje w swoim zyciu, chociaz wymaga to nieustannego
wysitku i pracy nad sobq.



Przyktady

ADHD o mieszanym obrazie klinicznym

Pan Michat to 32-letni specjalista ds. marketingu, ktéry od zawsze
zmagat sie z trudnosciami w organizacji. Pan Michat studiowat
psychologie biznesu, jednak przerwat studia na etapie pisania pracy
magisterskiej, gdyz sprawiato mu to wiele trudnosci i pojawita sie
nieche¢ do kontynuacji studiéw. Na studiach rzadko czytat ksigzki bo
nie umiat usiedzie¢ i skupi¢ sie na nich, do tego czesto szybko go
nudzity. Jesli jednak co$ go zainteresowato, potrafit przeczyta¢ to za
jednym zamachem.

W pracy Michat potrafi wykazywac sie niezwyktq kreatywnosciq

i energiq, wprowadzajqc innowacyjne pomysty do zespotu, cho¢
czesto rzuca sie na nowe projekty, zanim skonczy poprzednie.
Pracujqc przy biurku czesto wstaje, zmienia pozycje siedzenia, trudno
mu wytrzymaé 8 godzin na miejscu. W miedzyczasie bawi sie
dtugopisem, drapie sie albo obgryza paznokcie. Robi czeste przerwy
Zeby zobaczy¢ co sie dzieje w social mediach. Rozmawiajqc z innymi
wchodzi im w zdanie, poniewaz trudno mu powstrzymac¢ naptywajqgce
mysli - jest uwazany za gadute. Zdarza sie mu wypowiadaé
nieprzemyslane uwagi pod wptywem chwili. Zdarza sig, ze dostaje
uwagi, dotyczqce stylu pracy, co takze miato miejsce w szkole.

Jego dom jest peten rozpoczetych projektéw DIY* ktére miaty by¢
pasjq i sposobem na odprezenie sig, ale szybko stracify na
atrakcyjnosci. W wolnym czasie nie umie pozwoli¢ sobie na relaks,
musi caty czas cos robi€, gdy usiqdzie na miejscu odczuwa wzrost
napigcia albo pobudzenie. W relacjach partnerskich jest rzadko -
wchodzi w nie szybko i impulsywnie, po czym réwnie szybko go
meczq. Czesto ma zmiany nastroju, a wieczorami zdarza mu sig
wypi¢ 3 piwa dla odprezenia przed snem, co najczesciej ma miejsce
w obliczu duzego natezenia emocji. Michat w pracy nie cierpi robi¢
raportéw, a w zyciu osobistym na ogét ptaci rachunki dopiero po
upomnieniu lub wezwaniu do zaptaty. Przed wyjSciem z domu czesto
szuka kluczy lub telefonu.

*DIY - ang. do it yourself - zréb to sam



Przykiady

ADHD - podtyp z przewagq nadpobudliwosci
psychoruchowej i nadmiernej impulsywnosci

Pan Krzysztof to 40-letni wtaSciciel firmy remontowej, ktéry zmaga sie
Z ADHD o podtypie z przewagq nadpobudliwosSci psychoruchowej

i nadmiernej impulsywnosci. Jego energia jest zarazliwa, co czesto
motywuje nowych pracownikéw do dziatania. Jednak trudno mu
usiedzie¢ w miejscu, co sprawia, ze czesto przerywa prace, aby
przeprowadzi¢ szybki rekonesans w réznych miejscach budowy.
Cieszy sie, ze moze by¢ w ruchu bo wie, ze nie umiatby usiedzie¢

w pracy biurowej.

W rozmowach z klientami Krzysztof potrafi rzuca¢ sie w wir
planowania nowych projektéw, zanim ustyszy wszystkie wymagania,
co prowadzi do nieporozumien i koniecznosci zmiany koncepcji

w trakcie realizacji. Jego impulsywno$¢ sprawia, ze czesto wypowiada
nieprzemyslane uwagi, przerywa klientom i nie daje im dojsé do
stowaq, zdarza sie ze zachowuje sie nietaktownie. W stosunku do
pracownikéw bywa wybuchowy, przez co pojawiajq sie konflikty,

a w zespole obecna jest rotacja. Krzysztof uwazany jest za osobe
gtosnq, gadatliwg i niespokojnq. Jego impulsywnos¢ przejawia sie
réwniez w podejmowaniu szybkich decyzji, ktére nie zawsze sq
przemyslane. Ostatnio kupit auto dostawcze, ktére nie byto
najlepszym wyborem, ale nie miat cierpliwosci do dalszego
przeglqgdania ofert.

W Zyciu osobistym czesto organizuje spontaniczne wypady za miasto,
czasem nie baczqc na obowiqzki czekajgce w domu. Pod wptywem
swojej niecierpliwosci i impulsywnosci czesto zmienia plany krétko-

i dtugoterminowe. W wolnym czasie nie umie odpoczywaé, chodzi na
sitownie i musi caty czas by¢é w ruchu. W szkole podstawowej
dostawat uwagi za wybuchowos$¢, przeszkadzanie i chodzenie po
klasie.



R6znice ptciowe

ADHD w moze réznie sie objawia¢ w zaleznosci od ptci. U kobiet jest
rzadziej diagnozowane w dziecinstwie ze wzgledu na fakt, ze w obrazie
dominujq zaburzenia koncentracji i uwagi, natomiast u chtopcéw, na
0g6t dominuje nadruchliwo$¢ i impulsywnos$¢. Zwigzane jest to z
kulturowymi oczekiwaniami wzgledem rél i zachowan ptciowych.

U kobiet objawy ADHD czesto rozpoznawane sq jako depresjaq,
zaburzenia lekowe oraz zaburzenia osobowosci z pogranicza
(borderline).

U kobiet czesciej zauwazalna jest obnizona samoocena, wigksze
trudnosci w relacjach spotecznych, a takze odnotowywane sq wyzsze
wyniki na skalach lgku i depres;ji (Attoe, Climie, 2023).

. rd
KOBIETY MEZCZYZNI
OBJAWY Przewaza deficyt uwagi Przewaza impulsywnose,
nadruchliwosé
MASKOWANIE Czeste Mniej mechoni;mc’)w
maskowania
KONSEKWENCJE Czestsze objawy depresyjne,  Czestsze naduzywanie SPA%,
lekowe, obnizona samoocena zachownia ryzykowne

Zazwyczaj pozniejsza, czesto
DIAGNOZA w nastepstwie diagnozy
u wiasnych dzieci

Wczesniejsza przez
wyrazniejsze objawy

SPECYFICZNE
TRUDNOSCI

* SPA - Substancje psychoaktywne

Ryzyko nieplanowanej cigzy Ryzyko konfliktéw z prawem



Wspotwystepowanie

U 75% os6b z ADHD wspotwystepujq inne zaburzenia i trudnosci,
w szczegolnosci:

e zaburzenia depresyjne,

e spektrum autyzmu,

e zaburzenia lekowe,

e zaburzenie dwubiegunowe,

« zaburzenia osobowosci (w szczegblnosci bordeline, osobowo$é
antyspoteczna),

« zaburzenia odzywiania (czesciej u kobiet),

e uzaleznienia, naduzywanie substancji psychoaktywnych.

(Kessleriin., 2006)

Przyczyny ADHD

ADHD zwigzane jest z rozwojem i funkcjonowaniem osrodkowego
uktadu nerwowego, co w duzym stopniu moze by¢ dziedziczone.
Wskaznik odziedziczalnoSci ADHD wynosi 80% (Grimm, Kranz,
Reifcorresponding, 2020). Oprécz predyspozycji genetycznej wazne
réwniez podtoze psychospoteczne (czynniki srodowiskowe). Wedtug
badania Freitag i in.,, 2012, na objawy nieuwagi duzy wptyw miaty
srodowiskowe czynniki ryzyka, natomiast w przypadku objawéw
nadpobudliwosci i impulsywnosci znaczenie ma przede wszystkim
podtoze biologiczne.

ADHD zwiqzane jest z zaburzonym funkcjonowaniem
neuroprzekaznikéw takich jak dopamina i noradrenalina, co odgrywa
role w procesach poznawczych i regulacji zachowan (kora czotowa),
w tym funkcji motywacyjnych (dopaminergiczny uktad nagrody) oraz
funkcjonowania emocjonalnego i uwagi (uktad limbiczny). Symptomy
ADHD sq skutkiem zaburzen funkcji wykonawczych, takich jak
zarzgdzanie uwagg, kontrolq impulséw oraz pamieci robocze;.
(Malenka, Nestler, Hyman, 2009). Dla przyktadu, u 0s6b neurotypowych
aktywnos¢ kory czotowej wzrasta w sytuacji wymagajqcej skupienia,
natomiast u oséb z ADHD czesto po chwili aktywnosci, nastepuje jej
szybki spadek.



Konsekwencje ADHD

ADHD moze wptywa¢ m.in. na:

* nizszq satysfakcje z zycia (Yi-chen Lee, 2016),

¢ nizsze osiggniecia zawodowe i naukowe,

¢ praktykowanie ryzykownych zachowan seksualnych,

e czestsze stosowanie substancji psychoaktywnych,

e czestsze trudnosci spoteczne i matzenskie, krotkotrwate zwigzki,

¢ wykroczenia drogowe i tamanie prawa (Usami, 2016),

e nizsze poczucie wtasnej wartosci,

 doswiadczenie wykluczenia i stygmatyzacji (Hansson-Halleréd, i
in., 2015),

¢ nizsze dochody niz wskazywatoby to z profilu kompetenciji i
wyksztacenia,

e nadmiar wymagan wzgledem samego siebie,

e czesta zmiana zainteresowan,

e preferencje zachowan unikajgcych.

Skqd sig¢ biorg trudnosci w relacjach u oséb z ADHD?

¢ Impulsywnosé i trudnosci z kontrolowaniem emocji - mogqg
prowadzi¢ do nieprzemyslanych wypowiedzi lub dziatah
nieadekwatnych do sytuaciji,

¢ Problemy z koncentracjqg - trudnosci z utrzymaniem uwagi mogg
sprawia¢ wrazenie braku zainteresowania rozmowq, co utrudnia
podtrzymanie pozytywnych relacji,

¢ Niezorganizowanie - moze powodowaé o zapominaniu o
spotkaniach, waznych wydarzeniach, rocznicach, spdznianie sie,

¢ Nadmierna gadatliwo§é - moze utrudnia¢ rozmowe i sprawiac, ze
druga osoba czuje sie niestuchana, ignorowana,

 Niskie poczucie wiasnej wartosci - moze wptywaé na sposéb
wchodzenia w interakcje z innymi ludzmi,

e Woczesniejsze negatywne doswiadczenia - doswiadczanie
trudnosci zwigzanych z ADHD moze prowadzi€ do poczucia
niezrozumienia, prowadzi¢ do wycofania z wielu aspektow zycia
spotecznego, trzymania sie na boku, co zwigksza ryzyko
wykluczenia.

Wiecej o relacjach spotecznych przeczytasz w rozdziale “Inne
trudnosci”.



Czy ADHD ustepuje?

ADHD czesto jest kojarzone wytgcznie z okresem dziecinstwa, co nie
jest zgodne ze stanowiskiem naukowym. Objawy ADHD w 65%
przpadkéw sq nadal obecne w zyciu dorostym (Grimm, Kranz,
Reifcorresponding, 2020) i wptywajq na jako$é zycia, funkcjonowanie
zawodowe i spoteczne. Objawy mogq jednak by€ zmienne w czasie ze
wzgledéw Srodowiskowych oraz wytworzonych w miare
doswiadczenia, mechanizmnéw maskowania / machanizméw
kompensacyjnych.

U osb6b dorostych mniej wyrazne sqg objawy nadpobudliwosci
psychoruchowej, co z kolei wigze sig¢ z odczuwaniem wigkszego
napiecia (Gawrilow, 2014). U os6b dorostych czestsze sq réwniez
zaburzenia snu (trudnosci w zasypianiu, przerywany sen, zespot
niespokojnych nég, bezsennosé, przedwczesne wybudzanie sig).
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Objawy ADHD w 65% przpadkéw sg nadal obecne w zyciu dorostym



Inne trudnosci
ktore mogg wystgpic¢ przy ADHD

Prokrastynacja i deficyt motywacyjny

Prokrastynacja czyli tendencja do odktadania zadah na pdzniej, mimo
Swiadomosci, ze powinnismy je wykona¢ teraz. Prokrastynacja to takze
trudnos¢ z podjeciem decyzji na czas i organizacjg czynnosci
niezbednych do wykonania zadania.

To problem, ktéry czesto wystepuje przy ADHD, mimo iz nie jest
oficjalnie uznawany za objaw w kryteriach diagnostycznych. Jak
pokazaty badania Niermann i Scheres (2014), prokrastynacja jest
pozytywnie skorelowana (zwigzana) z zaburzeniami w zakresie uwagi i
koncentraciji.

Osoby z ADHD doswiadczajqg trudnosci wynikajgcych z chronicznych
zaburzeh neuropsychologicznych w obszarze uwagi, rozhamowania i
dezorganizaciji (Newark i Stieglitz, 2010), co wptywa na niskie poczucie
samoskutecznosci i samoocene (Ramsay i Rostain, 2003) i przyczynia
sie do wytworzenia mechanizmoéw unikania i odktadania zadah na
poézniej (Ramsay, Rostain, 2003, ZA: Niermann, Scheres, 2014).
Prokrastynacja moze by¢ zwigzana takze z niskim poziomem
dopaminy, neuroprzekaznika, ktéry odpowiada za funkcje
motywacyjne (Volkow i in.,, 2009).

P

Jak moze sig¢ to objawiac?

. Zwlekasz z podjeciem waznej decyzji,

. Zabierasz sie za realizacje zadan dopiero w obliczu deadline'y,
. Odczuwasz niepewnos¢ i hie wiesz od czego zaczqg,

. Gdy zabierasz sie za zadanie, czujesz pustke w gtowie,

. Chcesz zaczq¢ dziata€ ale nie mozesz sig¢ zmusi€ do pracy,

. Gdy zabierasz sie za zadanie, nie mozesz si¢ na nim skupic i
ostatecznie patrzysz sie przed siebie nic nie robigc.

0T WN o



Trudnos$ci z odpoczywaniem

Osoby z ADHD czesto napotykajq trudnosci z odpoczywaniem,
relaksowaniem sie i planowaniem przerw od pracy. Ponadto przez
zaburzenia uwagi, “paraliz” zwigzany z prokrastynacjq i deficytem
motywacji, mimo pracy po wiele godzin, mogq mie¢ poczucie
straconego czasu i niezrobieniu niczego produktywnego w danym
dniu. Dodatkowo do$wiadczanie objawdéw ADHD, w tym nattoku mysli
i zwigzanych z tym trudnosci moze powodowac liczne reakcje lekowe
oraz przyczyniac¢ sie do duzego stresu. Zmniejszona kontrola
impulséw, hamowania i regulacji emociji wptywajq z kolei ha dtuzszy
czas wyciszania sie, co utrudnia osiggniecie stanu relaksu.

Jak wskazujg badania skuteczne w redukcji stresu i napigcia, mogq
okazac sie miedzy innymi:

¢ medytacja uwaznosci - 30% oséb stosujgcych te technike
zaraportowato redukcje objawdéw ADHD o ponad 30%.
Jednocze$nie 78% uczestnikéw ukonczyto badanie (Modesto-
Lowe i in., 2015). Inne badania pokazujq, ze stosowanie tej techniki
przy ADHD jest oceniana pozytywnie przez 40% ankietowanych
(ADDitude magazine, 2017).

¢ joga - liczni specjalisci wskazujqg, ze joga moze wptywac na
zwiekszenie poziomu dopaminy, oraz poprawia¢ zdolnos¢ do
skupienia sie.

Praktykowanie powyzszych metod moze by¢ jednak trudne
(szczeg(’)lnie na poczqtku), ze wzgledu na “uciekajgcg” uwage,
trudnos¢ w podqzaniu za osobq prowadzqcq relaksacje lub
medytacje i czgste rozpraszanie sig. Wraz z praktykqg zwigksza sie
jednak zdolno§¢ do wyciszania, dzigki czemu kazdy kolejny raz staje
sie tatwiejszy.

¢ rozplanowanie przerw i odpoczynku, a nastepnie pilnowanie ich
przestrzegania

» aktywnosé fizyczna - pomaga poprawi¢ koncentracje, zmniejsza
impulsywnos¢ oraz redukuje nadmierng aktywnosg¢, co przektada
sie na lepsze zarzgdzanie objawami tego zaburzenia.



Relacje spoteczne

Kolejnym obszarem w jakim wystepujg trudnosci u oséb z ADHD sq
relacje spoteczne. Impulsywnos§¢, chaotycznos¢ w dziataniu i
niestabilnos§¢ emocjonalna, mogq negatywnie wptywaé na interakcje
z innymi ludzmi. Dotyczy to przede wszystkim oséb dorostych, u
ktérych objawy sq wyrazne i nasilone. Wiele réznych badan, wykazato
ze osoby z ADHD maijg trudnosci z utrzymaniem relacji (Kwon i in., 2018,
Matheson i in,, 2013; Waite, Tran, 2010).

WSsrod przyczyn takich trudnosci wymienia sie migdzy innymi:

» wysokq dysregulacje emocji (Bodalski i in., 2019, za: Ginapp i in,,
2023),

e doswiadczenie przemocy rowiesniczej w dziecinstwie,

e niskg samoocene i trudnosci w wyznaczaniu granic,

e nizszg umiejgtnoS¢ dostosowania swoich zachowan do sytuaciji
oraz emocji innych oséb,

e nizsza odpornos¢ na frustracje i duzy poziom stresu, moze
przyczynia¢ sie do czestszych konfliktow,

¢ staba kontrola impulséw - moze powodowa¢ przerywanie innym,
dokanczanie za zdan za innych, wtrgcanie sig, co zniecheca do
kontaktow,

e odczuwanie napiecia w sytuacjach, ktére innym mogg wydawaéc
sie komfortowe i spokojne,

e spdznianie sie i trudnos¢ w planowaniu, ktéra moze by¢ odbierana
przez innych jako brak szacunku,

e trudnos$¢ pamietania o datach urodzin, o rocznicach, co moze by¢é
odbierane jako przejaw ignorowania,

e wczesniejsze negatywne doswiadczenia, za sprawg ktérych osoba
z ADHD moze negatywnie interpretowac rézne sytuacje, a takze
odczuwaé lek spoteczny, mieé¢ poczucie bycia “innym/q”,
dziwnym/g, co wptywa na zachowania i podejmowane aktywnosci
spoteczne,

e przez doSwiadczenia odrzucenia osoby z ADHD czesciej sq rowniez
wrazliwe na odrzucenie.



Bedtime procrastination

Bedtime procrastination to zjawisko polegajgce na odktadaniu
momentu podjscia spac¢, mimo ze nie ma ku temu zadnych
zewnetrznych powodow. Osoby doSwiadczajgce tego problemu
czesto angazujq sie w nieistotne lub przyjemne czynnosci, takie jak
przeglgdanie internetu czy oglgdanie telewizji, zamiast ktas¢ sie spaé
o planowanej godzinie. Jak wskazujq badacze Malkovsky i in. (2012)
osoby z ADHD majg tendencje do podejmowania wszelkich dziatan
aby unikng€ nudy. Lezenie i wyciszanie sie do snu przy ADHD moze
trwaé nieco diuzej ze wzgledu na nattok mysli i co za tym idzie,
zasypianie moze by€ nudne i meczqgce. Szacuje sig, ze w prébach
klinicznych 25-50% oséb z ADHD ma wspoétwystepujgce zaburzenia
snu (Abeer Al Lihabi, 2023), co dodatkowo moze wptywaé na
preferencje do odktadania snu. W regulacji cyklu dobowego
przeszkadza¢ moze takze impulsywnosg¢, “poszukiwanie dopaminy” w
social mediach, dysregulacja emociji i ogélna niska samodyscyplina.
Niski poziom samoregulacji i smokontroli moze prowadzi¢ do
poszukiwania szybkich nagréd, wiekszej podatnosci na pokusy i
bardziej impulsywnych dziatan (Tangney i in., 2004).

W jednym z badan wskazano, ze 43% osob deklarujgcych jako
odktadajgce sen na pdzniej nie miato ustalonej rutyny zwigzanej z
zasypianiem i rytmem dobowym (Sirois i in., 2016).

Jak moze sig¢ to objawiaé?

1. Przeglgdasz w t6zku social media az do momentu kiedy bedziesz
catkowicie wyczerpany/a,

2. Oglgdasz filmy i seriale do péznych godzin i masz trudnos¢ zeby
zdecydowag, ze juz pora spac,

3. Korzystasz z alkoholu lub lekéw nasennych, [ wyciszajgcych, aby
skréci¢ czas zasypiania,

4. Przed péjsciem do spania wpadasz w wir czytania artykutow lub
ciekawostek,

5. W momencie gdy masz iS¢ spag¢, z nudow pojdziesz cos zjes¢,
mimo ze wcale nie jestes gtodny/a.



Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe to stan emocjonalnego i motywacyjnego
wyczerpania spowodowanego dtugotrwatym nadmiarem obowigzkéw
i stresem zwigzanym z pracq. Objawia sie m.in. chronicznym
zmeczeniem, obnizonqg efektywnosciqg w pracy, odczuwaniem braku
satysfakciji, przyttoczenia, frustraciji i silnym znudzeniem oraz niecheciq
do wykonywanych obowigzkéw. Ryzyko wypalenia zawodowego jest o
ponad 50% wyzsze u 0s6b z ADHD (Kawa, Pisula i Merta, 2021), co
zwigzane jest z zaburzeniami funkcji wykonawczych (uwaga, kontrola
zachowan, planowanie, realizowanie planu i kontrola dziatan
celowych). ADHD moze takze byé zwigzane z pracoholizmem, ktéry
moze stanowi€ mechanizm kompensacyjny wzgledem objawow
(Andreassen i in,, 2012).

Z czym to jest zwigzane?

e Osoby z ADHD czesto podejmujq si¢ ogromnej ilosci zadan na raz,

e Trudnosci z organizacjq i realizacjq planu powodujq stres i
przemeczenie, oraz zwigkszajq wysitek poznawczy,

e Trudnosci w ustaleniu priorytetéw, realizacji sekwencji dziatan,

 Znudzenie wykonywanymi czynnosciami (niski poziom dopaminy).

Jak moze sig¢ to objawiac?

1. Nie jeste$§ w stanie wykona¢ najprostszych zadan,

2. Czynnosci, ktére wykonywates/as wczesniej z przyjemnosciq stajq
sie nudne i meczqce,

3. Zmniejsza sie Twoja efektywnosS¢, potrzebujesz wigcej czasu na
czynnosci, ktére wezesniej wykonywates/as sprawnie,

4. Masz wigkszq trudnos¢ z rozpoczeciem wykonywania zadania,

5. Zaczynasz mie¢€ trudnos¢ z dokanczaniem zadan, ktére wczesniej
wykonywates/as do kofca,

6. Odczuwasz zmeczenie i znuzenie pracg hawet bezposrednio po
urlopie.



Uzywanie substancji psychoaktynywch

Substancje psychoaktywne to zwigzki chemiczne, ktére wptywajg na
funkcjonowanie uktadu nerwowego, prowadzqc do zmian w percepcji,
nastroju, Swiadomosci i zachowaniu. Do tej grupy zalicza sig¢ miedzy
innymi: depresanty (np. alkohol, opioidy, benzodiazepiny), stymulanty
(np. amfetamina, kokaina, mefedron), psychodeliki / halucunogeny
(np. LSD, meskaling, psylocybina), dysocjanty (np. dxm).

Osoby z ADHD czesciej naduzywajg substancji psychoaktywnych niz
ogolna populacja. Ryzyko uzaleznienia od alkoholu w tej grupie wynosi
43%, podczas gdy w populaciji ogélnej wynosi od 3 do 11% (Luderer i in,,
2021, za: Wieckiewicz i in., 2023). Ponadto, osoby z ADHD osiggajq nizsze
wyniki remisji w programach odwykowych (Timothy, Wilens,
Himanshu, 2015), co dodatkowo komplikuje proces terapeutyczny.

Osoby, ktére majg niezdiagnozowane ADHD, czgsto samodzielnie
siegajq po srodki stymulujgce, aby zmniejszy¢ negatywne objawy.
Teraz u wielu z Was moze sie pojawi€ pytanie: dlaczego stymulanty
zmniejszajg objawy ADHD, skoro te osoby sq naturalnie nadruchliwe
i zdajq sie by¢ pobudzone?

Otéz stymulanty w okreSlonych dawkach zwigkszajg poziom
dopaminy i norepinefryny w mézgu, co moze poprawi¢ koncentracije,
wptyngé€ na kontrole impulséw i zdolno$¢ do planowania. U 0séb z
ADHD te neuroprzekazniki czesto sq na niewystarczajgcym poziomie, a
ich regulacja przez stosowanie stymulantéw wptywa na funkcje
wykonawcze. Alkohol z kolei czgsto stosowany jest w celu zagtuszenia
stresu i objawow lgkowych. Stosowany jest takze wieczorami, by
utatwi€ zasniecie. Warto jednak zdawacé sobie sprawe, ze uzywanie
alkoholu i innych substanciji psychoaktywnych moze niesS€ wiele
negatywnych konsekwenciji i przyczynic¢ sie probleméw zdrowotnych,
zaburzenia rownowagi heuroprzekaznikbéw, a w konsekwenciji
dtugoterminowej, nasili€ objawy i pogorszy¢ jakoS¢ codziennego
funkcjonowania miedzy innymi w obszarze leku, nastroju czy jakosci
snu.



Diagnoza ADHD

Jesli podejrzewasz u siebie ADHD:

e Mozesz zapisac sie do psychologa, zajmujgcego sie diagnozq
psychologiczng ADHD, aby zweryfikowa€ swoje podejrzenia oraz
sprawdzi¢ czy nie masz innych zaburzen wspoétwystepujgcych,

e Po otrzymaniu opinii psychologicznej, od psychologa otrzymasz
dalsze wskazéwki dotyczqce ewentualnej wizyty u psychiatry i/lub
podjecia psychoedukcji, coachingéw, psychoterapii czy innych
form wsparcia.

Dlaczego w pierwszej kolejnosci udac sie do
psychologa?

Psycholodzy zwykle dysponujq wiekszq ilosciq narzedzi
diagnostycznych, ktére mogg pomaéc w doktadnym zidentyfikowaniu
symptomoéw ADHD. Mogqg zastosowac rézne baterie testow
psychologicznych, ktére sqg kluczowe w rozpoznawaniu tego
zaburzenia. Ponadto wielu psychiatréw do postawienia diagnozy
nozologicznej i wdrozenia leczenia farmakologicznego bedzie
wymagato opinii psychologiczne;j.

Jakimi narzedziami najczesciej postugujq sie
psycholodzy do diagnozy ADHD?

W pierwszej kolejnosci psycholog wykonuje wywiad ogolny. Moze takze
przeprowadzi¢ wywiad strukturalizowany z wykorzystaniem DIVA-5.

Dodatkowo mozna przeprowadzi€ m.in.:

e testy uwagi — d2-R, TUS,

¢ testy funkcji wykonawczych - np. test sortowania kart Wisconsin,
« testy poznawcze (inteligencji) — WAIS, Binet, IDS,

e testy pamieci,

e testy ciggtego wykonywania zadahn — np. MOXO,

e kwestionariusze do diagnozy réznicowej - np. MMPI-2.



Jak sie przygotowaéc
do wizyty?

Na pierwszq wizyte (wywiad ogélny) watro skompletowaé i zabraé ze
sobg dokumenty, ktére mogqg by¢ pomocne w procesie
diagnostycznym, w tym:

* opinie psychologiczne z czaséw szkolnych (jesli takie byty
sporzqdzane),

« oceny opisowe z czaséw szkolnych (dotyczy nauczania
zintegrowanego w klasach I-i),

o wszelkie dokumenty z czaséw szkolnych, ktére utatwiqg okreslenie
poczqtku wystgpienia objawow,

¢ inne dokumenty z poradni zdrowia psychicznego.

Jesli posiadasz wade wzroku, na pierwszq wizyte warto zabraé okulary
do czytania - bedq przydatne przy rozwigzywaniu testow i wypetnianiu
kwestionariuszy.

Jesli w dalszym procesie zalecana bedzie wizyta u psychiatry, do

lekarza zabraé nalezy dodatkowo wszelkie dokumenty dotyczqce
choréb przewlektych, liste przyjmowanych lekéw i suplementdw diety.

Umoéw wizyte


https://arkadiusz-stachowicz.calendesk.net/diagnoza-ogolna

Diagnoza réznicowa

ADHD moze przypominac¢ w objawach inne zaburzenia lub z nimi
wspotwystepowaé. Czesto mylnie objawy przypisywane sq zaburzeniu
dwubiegunowemu (ChAD), borderline (BPD), oraz spektrum autyzmu.
Dlatego wazna jest doktadna diagnostyka. Oto przykiadowe
podobienstwa i réznice:

ADHD

trudnosci z koncentracjq
iuwagq

szybkie nudzenie sig

nadpobudliwo$é
psychoruchowa

niedostosowanie
dezorganizacja spoteczne

wahania nastroju,
objawy depresyjne, Niestabilny obraz siebie
dysregulacja emocji,
objawy lgkowe, Niestabilny obraz relacji
(idealizacja / dewaluacja)

cykliczny charakter
objawéw

mozliwos¢ wyodrebnienia  ryzyko uzaleznien
epizodow

poczucie pustki
mozliwe objawy
psychotyczne strach przed
odrzuceniem

ChAD BPD

zaburzenie dwubiegunowe zaburzenie osobowosci
z pogranicza (borderline)



Oddziatywania
terapeutyczne

Psycholog lub psychoterapeuta w pracy z klientami/tkami z ADHD
w pierwszej kolejnosci skupia sie na:

e Psychoedukacji,

e Treningach,

¢ Uczeniu technik wspomagajgcych funkcjonowanie,

e Pomocy w rozwinieciu umiejetnosci zarzqdzania czasem,
przerwami i zadaniami,

o Cwiczeniach uwaznosci,

e Dbaniu o higieng snu i rytmu dobowego,

¢ Nauce metod relaksacyjnych, oddechowych, medytacji i
reagowania na sytuacje stresowe,

¢ Nauce rozpoznawania i reagowania na czynniki rozpraszajgce.

Jak moze wyglqgdac plan pracy z psychoterapeutqg?

Plan pracy z psychoterapeutq powinien rozpoczqc sie od poznania
klienta/tki oraz psychoedukaciji. Specjalista powinien wyjasni¢ czym
jest ADHD, jakie sq jego przyczyny, objawy, mechanizmy powstania
wybranych trudnosci oraz jak ADHD wptywa na zycie codzienne.
Nastepnie warto zajq¢ sie takimi tematami jak:
1. Organizacja zadan, przerw, harmonogramu dnia i rytmu
dobowego,
2. Organizacja systemoéw porzqgdkowania, dziatania przy wielu
zadaniach do wykonania,
3. Strategie dziatania w przypadku przyttaczajgcych zadan,
4. Strategie radzenia sobie z prokrastynacjq,
5. Cwiczenia uwagi oraz dostosowanie czasu pracy do czasu
trwania koncentracji,
6. Wprowadzenie strategii opdzniania momentu rozproszenia uwagi,
7. Nauka dotyczqgca przystosowania otoczenia,
8. Rozwijanie umiejetnosci adaptacyjnego myslenia.



Kryteria DSM-5

WSrod kryteriow diagnostycznych DSM-5 znajdujqg sie objawy
dotyczqce zaburzen koncentracji i uwag oraz/lub nadpobudliwosci
i impulsywnosci.

Nieuwaga: Szesé (lub wigcej) z ponizszych objawdw utrzymuje sig
przez co najmniej szes$¢ miesiecy w stopniu niezgodnym z poziomem
rozwoju i majgcym bezposredni wptyw na aktywnos§¢ spoteczng,
akademickq/zawodowaq:

Czesto nie zwraca szczegdlnej uwagi na szczegodty lub popetnia
nieostrozne biedy.

Czesto ma trudnosci z utrzymaniem uwagi podczas wykonywania
zadan lub zabaw.

Czesto wydaije sig, ze nie stucha, gdy sie do niego mowi
bezposrednio.

Czesto nie wykonuje polecen i nie konczy zadan szkolnych,
obowigzkéw domowych lub obowigzkéw w miejscu pracy.
Czesto ma trudnosci z organizacjq zadan i zajeg€.

Czesto unika, nie lubi lub niechetnie angazuje sie w zadania
wymagajgce ciggtego wysitku umystowego.

Czesto gubi rzeczy niezbedne do zadan lub zajec.

Czesto tatwo ulega rozproszeniu pod wptywem zewnetrznych
bodzcow.

Czesto zapomina o codziennych czynnosciach.



Kryteria DSM-5
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Nadpobudliwo$é i impulsywnosé: Szes¢ (lub wiecej) z ponizszych
objawdw utrzymuije sie przez co najmniej szeS€ miesiecy w stopniu
niezgodnym z poziomem rozwoju i bezpoSrednio wptywajgcym na
aktywno$é spoteczng, akademickq/zawodowaq:

Czesto wierci sig lub uderza w dtonie lub stopy, albo wierci sie na
krzeSle.

Czesto opuszcza miejsce w sytuacjach, w ktérych oczekuje sie
pozostania na miejscu.

Czesto biega lub wspina sie w sytuacjach, w ktérych jest to
niewtasciwe. (Uwaga: u mtodziezy i dorostych moze ograniczaé sie
do uczucia niepokoju.)

Czesto nie jest w stanie spokojnie bawi€ sie lub angazowaé w
zajecia rekreacyjne.

Czesto jest ,w ruchu”, zachowujqc sie tak, jakby ,napedzany byt
silnikiem”.

Czesto moéwi nadmiernie.

Czesto rzuca odpowiedz, zanim pytanie zostato dokonczone.
Czesto ma trudnosci z czekaniem na swojq kolej.

Czesto przeszkadza lub przeszkadza innym.



Jak sobie radzic?

Na poczqgtku skorzystaj z procesu diagnostycznego, wykonaj testy

i kwestionariusze, dzieki ktérym bedzie mozna okresli€, ktére objawy
ADHD sq u Ciebie najbardziej uciqgzliwe. W przypadku zaburzen
wspétisthiejqgcych, czesto w pierwszej kolejnosci warto zajqé sie nimi
(na przyktad objawami depresji, czy zaburzen lekowych).

Jesli masz rozpoznane ADHD, mozesz wesprzec swoje
funkcjonowanie miedzy innymi poprzez:

¢ Korzystanie z kalendarza i listy zadan - ustaw sobie przypomnienia,
aby zaglgda¢ do nich,

e Podziel zadania na mniejsze, dzigki czemu czas wykonywania
jednego z nich moze odpowiada¢ czasowi w jakim utrzymujesz
koncentracje, a jednoczesnie na liscie zadah na biezgco widzisz
postepy, co pozytywnie wptywa na motywacje do dalszej pracy,

¢ Rozplanuj sobie przerwy - one sq czesciqg pracy, a nie tylko
nagrodq,

e Rozplanuj swoj dzien, okresl w nim czas wstania, czas wyciszania
sie do snu (podczas ktérego nie bedziesz juz korzystag¢ z telefonu,
scrollowaé social mediéw), a takze wyznacz konkretng godzine na
pbjscie do spaniaq,

e Okresl rytuaty do snu, ktére mogg obejmowacé np. wieczorng
higiene, relaksacje / medytacje przed snem,

e Jesli potrzebujesz stymulaciji podczas pracy, wigcz muzyke,
natomiast w przypadku nadwrazliwosci sensorycznej skorzystaj ze
stoperéw do uszu,

¢ Uwzglednij w sowim planie okreSlone pory na zdrowe i regularne
positki, dbaj o dobre nawodnienie organizmu,

¢ Regularnie éwicz, uprawiaj sport lub joge. Aktywnos¢ fizyczna
wptywa na poziom neuroprzekaznikbw w mozgu,

¢ Znajdz aplikacje na telefon, ktére pomogg Ci w tworzeniu zdrowych
nawykéw, w tym: uktadaniu planu nastepnego dnia, Ewiczeniu
uwaznosci, jogi, medytacii itp.,

e dbaj o wsparcie spoteczne, skorzystaj z grupy wsparcia,

e stawiaj sobie realistyczne cele i celebruj sukcesy.



Zapraszam na diagnoze :
psychologicznqg oraz konsultacje
dla osob z ADHD

mgr Arkadiusz Stachowicz

Psycholog
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Chcesz by¢ z wiedzg na temat ADHD na biezgco?
Zaobserwuj mnie w social mediach

@arkadiusz_stachowicz
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