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samopomoc dla dorostych z ADHD

Uwaga pomaga nam koncentrowac sig i skupiac¢ na tym, co chcemy i potrzebujemy robic.

Niestety niektérzy z nas majq ogromne problemy ze skupieniem sie na wiekszosci rzeczy. Réwnoczesnie
potrafia sie oni skupi¢ NAPRAWDE DOBRZE i przez dtugi czas na rzeczach, czy podczas aktywnosci, ktére ich
interesujq.

Dorosli i mtodzi ludzie z ADHD zmagaja sie w kilku waznych obszarach.

Wynika to z neurobiologicznej nieréwnowagi, ktéra ma podtoze genetyczne. Te trudnosci moga wptywacé na
ich zdrowie psychiczne, powodowac stres, frustracje, lek, depresje, niskie poczucie wtasnej wartos¢. Osoby z
ADHD moga réwniez doswiadczaé problemdéw w relacjach , mie¢ problemy finansowe/ dtugi, moga réwniez
by¢ podatne na naduzywanie substancji, czy uzaleznienia od alkoholu/ narkotykdéw.

Jednak nie wszystko jest wytacznie negatywne!

Sa réwniez pozytywne aspekty ADHD, np. ogromna witalnos¢, kreatywnosé, innowacyjne myslenie, wysoka
motywacja, umiejetnos¢ hiper skupienia. Wiele podziwianych innowatoréw z przesztosci i terazniejszosci jest
znanych albo podejrzewanych o to, ze mieli lub, Ze maja ADHD.

Symptomy u dziewczynek, czy kobiet mogq bardzo réznic sie¢ od symptoméw doswiadczanych przez
chtopcéw i mezczyzn. Dziewczynki s zwykle bardziej ciche i maja mniej symptomdw hiperaktywnosci, czy
ruchliwosci, ale mogg by¢ bardziej rozkojarzone i sg postrzegane, jako $nigce na jawie. Ich problemy sa
zwykle rzadziej zauwazane i tez rzadziej uzyskujg one pomoc.

Z powodu tych wyzwan warto nauczy¢ sie technik, ktére pomagaja nam radzic sobie z codziennymi
obowiazkami i wyzwaniami. Dzigeki tym metodom, poradzimy sobie z objawami ADHD i nasze zycie bedzie
spokojnigjsze.

Uzywaj technik, ktérych potrzebujesz. Np. jesli nie wydajesz impulsywnie pieniedzy i nie masz problemoéw
finansowych mozesz zignorowac paragraf o planowaniu budzetu.

Dekoncentracja

Nieumiejetne . »
zarzadzanie Hiperaktywnosc
czasem i impulsywnos¢

. . Wysokie
Dezorganizacja poszukiwanie
doznan
(stymulacji)

stabe Stab ie1etnos
.. .. abe umiejetnosc
umiejetnosci rozwiazywania

stuchania probleméw &
priorytetyzacji

. Trudnosci
odktadanie z konczeniem

prokrastynacja (np. zadan)
"stomiany zapat"
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INNE MYSLENIE

STOPP (bit.ly/stoppkr)

Czy ta (mysl) to fakt, czy przekonanie? (bit.ly/fakt-przekon) To przemawia ADHD

—mimo, ze mam ADHD nie znaczy, ze musi tak by¢
.....Moge podejmowac madre decyzje o tym, jak bede reagowac...

Jakiej rady na ten temat udzielitabym/ udzielitbym przyjacielowi ? Jaka rade dostatabym,
dostatabym od zaufanego przyjaciela ? Jakie jest szersze spojrzenie na to ?

Nie wierz we wszystko, co myslisz! Mysli sa TYLKO myslami (bit.ly/myslaut) (bit.ly/myslsad)

Staraj sie by¢ dla siebie wyrozumiata/wyrozumiaty i petna/peten wspétczucia zamiast samokrytyki
i bezlitosnej oceny (bit.ly/wartpap)

Trening Uwagi

MO6zg jest plastyczny - potrafi sie rozwijac i zmieniaé. Mysl o nim jak o migéniu. Im bardziej go
rozciagasz, im bardziej go uzywasz tym silniejszy sie staje i tym bardziej bedzie elastyczny.
Treningi uwagi, ¢wiczenia rozwijajace koncentracje, ¢wiczenia uwaznosci, pomagaja rozwijac
umiejetnos¢ skupienia sie, pomagaja poprawi¢ umiejetnosc stuchania, pamigtania. Dzieki
uwaznosci robimy mniej btedéw, mozemy wydajniej pracowa¢, by¢ bardziej obecnym zaréwno w
pracy jak i w naszych relacjach, czy czasie wolnym, mozemy Swiadomie podejmowac decyzje i
by¢ zdolnym do konsekwentnego trzymania sie tych decyzji.

e (Oddychaj (bit.ly/uwoddech)
poswieé chwile, by po prostu zauwazy¢ jak oddychasz. Nie musisz w zaden sposéb zmieniac
tego oddychania, masz je tylko obserwowaé. Zauwazaj doznania zwigzane z oddechem w
swoim brzuchu i klatce piersiowej. Pojawig sie mysli, pojawi sie rozkojarzenie, w porzadku.
Tylko zauwaz, kiedy twoja uwaga odwedruje od oddechu i delikatnie sprowadz ja z
powrotem do swojego oddechu.

e Uwazna aktywnos¢ (bit.ly/uwanow i bit.ly/uwazpodsum). Réb jakas aktywnosé dnia
codziennego, albo éwicz w spos6b uwazny (spacerowanie, chodzenie, jedzenie,
prysznic,mycie zebdw, bieganie, ptywanie); np. kiedy zmywasz, zauwaz temperature wody,
doznania na swoich dtoniach, zapach ptynu do naczyn, ustysz wode, pekanie babelkéw piany
(to mozliwe!) Zwrd¢ uwage na to, jak czuje sie twoje ciato, jak sie porusza, ramiona, dtonie,

kregostup.
e Mozesz korzystac z nagran (soundcloud.com/emocje-pro)

o Stworz z tego swoj codzienny zwyczaj. Mozesz stopniowo zwigkszac dtugosé
¢wiczen, np. co tydzien dodajac minute, ale zacznij juz teraz, nawet jesli bedzie to
tylko jedna minuta dziennie, a nawet 30 sekund.

e Cwiczenia uwagi

o Ustaw zegar na 5 minut (zwiekszaj codziennie o 5 minut) i skup swoja uwage na
jednej aktywnosci. Zréb 2 minutowa przerwe (zwiekszaj codziennie o 2 minuty).

o Zapamietuj informacje np. wiersze, cytaty, kawaty lub stowa w nowym jezyku.
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o Cwiczenie liczenia: licz wstecz od 100: jedynkami, potem tréjkami, potem siédemkami

o Uzyj swoich zmystéw: kazdorazowo skup sie na pojedynczym zmysle; skup si¢ na tym
co mozesz: 1) zobaczy¢; 2) ustyszeé; 3) dotknaé; 4) poczué; 5) posmakowacd.

Pomys3l o krajach; miastach; imionach meskich; itd. na kazda litere alfabetu.

Cwiczenia wizualizacji: potacz gtebokie oddychanie z wyobrazaniem sobie udanego
robienia czego$ (ze udato ci si¢ pozostac skupionym np. w szkole/w pracy, albo
udanego radzenia sobie w trudnej sytuacji np. konflikt, czy sytuacja ktdéra wzbudza lek.

e Trening uwagi dla dzieci
o Zabawa w muzyczne pomniki: muzyka, potem stop, zamrozenie na 10 sekund, potem
wydtuzamy czas zamrozenia (rodzice tez s pomnikami- zamiana rol).
o Puzzle, kolorowanki, malowanie itd. Czesto trzeba robié z tego wyscig, albo konkurs
np. kto pierwszy skonczy, albo kto uzyje najwiecej kolorow.

o Gry planszowe — kiedy jest ruch dziecka robimy mikro przerwe i wydtuzamy ja z
czasem.

o Gra —wez gars¢ wybranych monet, zakryj je kartonem, uzyj stopera. Wez 5 monet i
utéz w kolejnosci, popros dziecko, by zapamietato, potem zakryj. Nastaw zegar i
popros dziecko, by utozyto te sama sekwencje. Powtarzaj az powtdrzy bezbtednie.
Stopniowo zwigkszaj trudnos¢ (ilos¢ monet).

o Gra Szymon mowi (Simon Says), czyli jedna osoba méwi "szymon mowi...np. biegaj i
wtedy trzeba biegad, ale jesli sie zapomni powiedziec "Szymon méwi" to wtedy biegad
nie trzeba, bo jest to btad i kolejna osoba jest Szymonem.

o Gra Memory — bierzemy rézne przedmioty, nastepnie cos usuwamy. Dziecko ma
odgadnaé, co usunelismy.

o Skomplikowane obrazki — prosimy, by dziecko odnalazto ukryte obiekty.

o Gry stowne, rymowanki, gry liczbowe, labirynty.

Inne Zachowanie
Planowanie sukceséw kazdego dnia bit.ly/celsmar
e Mate osiagalne cele kazdego dnia.

e Nagrddz sieg, albo oznacz wykonanie celu kazdego dnia (np w kalendarzu).
e Ustal cele dla kazdego obszaru problemowego — rozbij kazdy cel na jak najmniejsze kroki.

Zidentyfikuj obszary problemowe

e Zréb liste wszystkich obszaréw w swoim zyciu, ktére wymagaja zmiany, byé moze uzyj
duzych tytutéw np. DOM, PRACA, CZAS WOLNY.

Priorytety

e Zadecyduj, ktéry z tych obszardw jest najwazniejszy, czy najbardziej pilny.
Najpierw skup sie¢ na tym najbardziej pilnym.

Rozwiazywanie Problemdéw bit.ly/rozwprob

e Zidentyfikuj Problem.

e Rozbij problem na mniejsze kroki.

e Burza mdézqu odnosnie potencjalnych rozwiazan.

e Wez pod uwage plusy/minusy kazdego mozliwego rozwiazania.

e Woybierz jedno rozwiazanie, ktére wyglada na najbardziej pomocne i ma najmniej wad.
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e Planuj krok po kroku co musisz zrobi¢. Wez pod uwage zasoby i pomoc, ktérej potrzebujesz.
e Zrdb kazdy z kolejnych krokow !
e Ocen jak poszto. Osiagnates swoj cel? Czego si¢ nauczytes. Co mogtbys zrobic inaczej ?

Lepsza organizacja

e Duzy zegar w widocznym miejscu/ na nadgarstku/ ustawione przypomnienia w telefonie.
Stwoérz sobie wigcej przestrzeni.
o Pozostaw sobie tylko naprawde potrzebne przedmioty, mniej znaczy wiecej!
Pudetka, segregatory, potki itp.
o Przy drzwiach wyjsciowych/ (spakowane wczesniej) rzeczy do zabrania do pracy/szkoty.
o Przy drzwiach wyjsciowych wazne rzeczy - klucze, portfel itp.

o Listy "do zrobienia" — rachunki, prace domowe itd.
Kalendarz na scianie (i/lub telefonie/komputerze/ksiazkowy).
o Wszelkie powstarzajace sie wydarzenia.
o Woydarzenia specjalne (urodziny).
o Spotkania, egzaminy, zadania, projekty itd.
Uzyj karteczek post it albo tablicy na lodéwce/drzwiach/scianie dla przypomnien.
o Ustalaj priorytety. Najpierw rzeczy najwazniejsze potem mniej wazne!
o Miejrézne listy dla réznych obszaréw swojego zycia, albo zréb mniejsze listy, jesli zadan
jest wiele.
Rutyna codzienna / obowiazki domowe & odhaczanie zrobionych zadan.

Sprawdz swoja torbe z pracy / szkoty.

o Zajmij si¢ swoim zwierzeciem.
o Obowiazki domowe.
o Staraj sig zatatwiac telefony, poczte od razu, zamiast odktadac na inny czas.

Budzet

e Zréb liste swoich wptywdw i wydatkéw — tak doktadnie, jak potrafisz np. jedzenie, paliwo,
dolicz rachunki. Mozesz tez zbierac przez jakis czas paragony, albo zapisywa¢ wszystkie
wydatki, przejrzec swoje wyciagi bankowe, s tez aplikacje na telefon, ktére mogq pomoc
obliczy¢, jaka kwote wydajesz miesigcznie.

e Odejmij wydatki od zarobkdw, by zobaczy¢ ile Ci zostaje, albo ile jestes na minusie.

e Zastanow sig, czy i gdzie mozesz zaoszczedzi¢ w poszczegdlnych obszarach, potem zaplanuj
jak doktadnie to zrobisz.

e Rozpisz sobie swéj tygodniowy/miesieczny budzet.

e Czasami pomocnym jest, by zapisywac codzienne ile wydajesz, by trzymac sie swoich
ustalerl. Niektérym pomaga ustalenie sobie "tygodniéwki" i wiozenie jej do oddzielnych
portmonetek/ torebek.

e Pfac¢ rachunki online, albo statymi zleceniami, albo poleceniem przelewu.
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e Ustal przypomnienie na swoim koncie bankowym, zeby dosta¢ informacje, kiedy

przekroczysz swoj limit.

e Stworz jedna teczke/pudetko na rachunki. Raz w miesigcu, wyrzucaj optacone, albo
przenos je do innej teczki z napisem "optacone: rok____".
e Radz sobie z impulsywnym wydawaniem:
o Uzywaj wytacznie gotoéwki — zostaw karty w domu (lub na odwrot- zobacz, co na
Ciebie lepiej dziata bys mogta/ mégt kontrolowaé wydatki).
Uzywaj tylko jednej karty kredytowej (zniszcz/anuluj pozostate).
Uzywaj listy zakupowej i sig jej trzymaj.
Uzywaj kalkulatora, by liczy¢ wydatki podczas zakupow.
Obiecaj sobie, ze nie kupujesz pod wptywem impulsu, ze zawsze musisz sie
"przespac" z wyborem sukienki/ptyty/gry itp..

o Ustal kwotg, ktora zamierzasz miesiecznie odktadac i trzymaj si¢ tego. Na poczatek
to moze by¢ jakakolwiek kwota (20 ztotych tygodniowo, wszystkie 5 ztotodwki).

e Zmniejsz wydawanie online.
o Ustal dzienny/ miesieczny budzet.
Zapisz ile wydajesz (najlepiej w formie wizualnej np. diagram kotowy).

O O O O

o Uzywaj tylko jednego rodzaju ptatnosci, by ptaci¢ online.

o Nie uzywaj opgcji ptatnosci jednym kliknigciem (np. amazon, paypal).

o Usun aplikacje zakupowe ze swojego telefonu.

o Zablokuj strony internetowe, zablokuj reklamy.

o Sprzedaj nieuzywane przedmioty i przelej te pieniadze na jedno konto/subkonto,

potem uzywaj tylko tego konta do zakupéw online.

Zarzadzanie Czasem

e Planuj zawczasu.

e Prébuj byé 10-15 minut wczesniej - ustaw przypomnienia, by wyjs¢ o czasie.

e Uzyj zegarka lub innego timera - ustawiaj przypomnienia i alarmy np. 30 minut przed
wyjsciem, 10 minut przed wyjsciem, o czasie wyjscia.

e Uzywaj aplikacji kalendarza w telefonie ! (najpierw sie zmuszaj, potem sie przyzwyczaisz).

e Zanim sig z kim$ umdwisz zajrzyj do kalendarza!

e Zaplanuj wiecej czasu niz ci sie wydaje, ze potrzebujesz - dodawaj 10 minut, jesli ci sie
wydaje, ze potrzebujesz 30 minut, a 20 minut jesli uwazasz, ze potrzebujesz godziny (jesli
nadal sie nie wyrabiasz zwigeksz dodawane minuty).

e ROBJEDNARZECZ NARAZ !!!

Struktura / Rutyna

Zacznij od tego, by zmierzy¢ czas poszczegdlnych aktywnosci, by zobaczyé, jak dtugo Ci one
zajmujqa, potem zaplanuj sobie kazdy dzien biorac to pod uwage.
Ustal sobie godziny na konkretne czynnosci np. obowiazki, zakupy, positki, wstanie, pdjscie
spac.
Odbieraj maile, poczte itp. kazdego dnia — poswiec na to 10 minut dziennie.
o 0Od razu zatatwiaj rzeczy z tym zwiazane (np. ptac rachunki).
o Kasuj/ niszcz.
o Przekaz dalej/ archiwizuj.
Ograniczaj czas przy komputerze.
Zréb system organizacji dokumentéw.
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o Roézne foldery na r6zne dokumenty.

o Uzywaj nazw, albo koloréw dla odréznienia.
e Koniecznie znajdz czas na zabawg i relaks!

o samemu iz przyjaciétmi /rodzina.

o hobby/zainteresowania.
e Cwicz reqularnie.
e Uzyjplanera, by zachowaé zdrowa réwnowage

Koniecznie zmniejsz dystrakcje (usun to, co cie rozprasza)

e Urzadz prace/dom w taki sposéb, by jak najmniej ci¢ rozpraszato.
o Biurko przodem do Sciany.
o Porzadek na biurku.
o Telefon wyciszony z poczta gtosowa.
o Telefon schowany do szuflady.
o Poprosinnych, by Ci nie przeszkadzali.
e Zapisuj wszystkie pomysty/mysli, ktorych nie chcesz zapomnieé, ale nie masz teraz na nie
czasu. Masz specjalny notes na biurku w tym wtasnie celu (albo nosisz go przy sobie).
e Jesli uczestniczysz w spotkaniu/konferencji/wyktadzie siedzisz blisko wyktadowcy i daleko
od ludzi, ktérych znasz i ktérzy mogliby Ci¢ rozpraszac.
e W odpowiednim momencie zrob przerwe. Poruszaj sie¢ — pochodz lub poskacz w miejscu.
Aktywnosé zwigksza nasza umiejetnosc do skupienia sie.

Komunikacja
e Badz uwazny i uprzejmy.
e Powtarzaj wazne komunikaty, by sprawdzi¢, czy dobrze ustyszates.
e Zapisuj / réb notatki (nos ze soba notatnik, albo zapisuj w telefonie).
e Zapisuj rzeczy w kalendarzu/telefonie najszybciej, jak tylko je ustyszysz.
e Naucz sig aktywnego stuchania, by nauczy¢ sie naprawde stuchac innych.
e Nauczsie nie przerywac innym (éwicz, to moze by¢ bardzo trudne).
e Naucz sie odpowiedniego kontaktu wzrokowego.
e Zadawaj pytania zamiast mowic wszystko, co przyjdzie Ci do gltowy.
e Pros o pisemne materiaty zawsze, kiedy to mozliwe np. prezentacje, arkusze, ¢wiczenia itp.

Dbanie o siebie

e bit.ly/krokdsam albo bit.ly/aktyobp
e Pamietaj o wystarczajacej ilosci snu!
o Stwoérz spokojny rytuat snu.
o 1dz dot6zka (i wstan) o tej samej porze kazdego dnia.
o Unikaj kofeiny po potudniu (po 16, a nawet po 14).
e Cwicz kazdego dnia i spedzaj czas na dworzu.
e [Kazdego dnia rob cos fajnego, relaksujacego bit.ly/aktbat
e Zdrowo sie odzywiaj:
o Mate i czeste positki:
o Unikaj zbyt wiele cukru i kofeiny (moga pogarszac twoje symptomy).
e Naucz sie mowic nie! Nie bierz zbyt wiele na swoje barki !
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