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ADHD - Zespdét Nadpobudliwosci Psychoruchowej
z Deficytem

Szkolenie dla pracownikow Biura ds. Osob z
Niepetnosprawnosciami

Materiat dla uczestnikow



Czym jest ADHD? (typy: z przewaga
deficytu uwagi, nadruchliwosci,
mieszany)



ADHD u dorostych — dlaczego to temat trudny i wazny

Czasem nie widac€ zadnej nadruchliwosci — widac za to: przecigzenie,
napiecie, chaos w gtowie, zmeczenie i zycie w trybie pres;ji.

ADHD u dorostych czesto nie wyglada jak ,nadpobudliwe dziecko”

W praktyce: wiele oséb z ADHD ,,dowozi”, ale robi to kosztem zdrowia,
emocji i relacji.



To nie sg diagnozy — tylko przyktady zachowan, ktore ludzie
interpretujg jako ,,ADHD owe”:

Zwierze i co ludzie zauwazaj3:

« Border collie: ekstremalna energia, szybkie przetaczanie sie, wysoka reaktywnosc
« Jack Russell terier: impulsywnos¢, ciggta potrzeba dziatania

« Papugi (np. kakadu): wysoka stymulacja, szybkie zmiany aktywnosci

«  Wiewiorki: szybkie ruchy, skakanie miedzy bodzcami

- Delfiny: wysoka ciekawos¢, ciggta aktywnosc, szybkie uczenie sie



»,Myslatem, ze mam problem z motywacja. Okazato sie, ze to ADHD —
czyli motywacja dziata, ale tylko wtedy, kiedy sama chce.”

Najczestsze pomytki w odbiorze ADHD u dorostych:
e lenistwo

e brak ambicji

e brak odpowiedzialnosci

e egoizm (,,znowu zapomniat”)

e niedojrzatosc (,jak dziecko”)

A tymczasem: ADHD bardzo czesto jest problemem z wykonaniem, nie
Z rozumieniem.



Aktualna definicja ADHD zgodna z DSM-5-TR (2022)

ADHD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder) to zaburzenie neurorozwojowe
- utrwalone wzorce nieuwagi i/lub nadpobudliwosci-impulsywnosci, ktére:

» zakitocajg funkcjonowanie lub rozwéj jednostki,

* pojawiajq sie przed 12. rokiem zycia,

* wystepujg w wiecej niz jednym srodowisku (np. dom, szkota, praca),
* nie s3 lepiej wyjasnione innym zaburzeniem psychicznym.



Aktualna definicja ADHD zgodna z DSM-5-TR (2022)(a)

ADHD - utrwalone wzorce:

e trudnosci z utrzymaniem uwagi oraz kontroli koncentracji,
e nadruchliwosci i/lub impulsywnosci,

ktory jest nieadekwatny do etapu rozwoju, obecny od dziecinstwa i wptywa na
funkcjonowanie w co najmniej dwoch obszarach zycia (np. praca, dom, relacje).

Kluczowe w dorostosci: objawy mogga zmienia¢ forme, ale nie ,,znikajg” — czesciej
przechodzg w przecigzenie, dezorganizacje i trudnosci z wykonaniem.



ADHD i spektrum autyzmu

ADHD i zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD) to dwa rézne zaburzenia
neurorozwojowe, ale:

* mogg wspotwystepowac,
* majg czesciowo naktadajgce sie objawy,
* ujednej osoby jeden profil moze by¢ bardziej widoczny niz drugi.

Badania pokazujg, ze 30—-80% o0sob autystycznych ma rowniez ADHD, a 20-50%
0s0b z ADHD ma cechy ze spektrum. To nie wyjatek — to norma.



Kryteria diagnostyczne ADHD — znaczenie praktyczne (bez wchodzenia
w diagnozowanie)

W klasyfikacjach klinicznych objawy ADHD grupuje sie w dwa gtéwne obszary:
* nieuwaga (attention dysregulation)
* nadruchliwos¢/impulsywnosc¢ (hyperactivity/impulsivity)

W praktyce wazne jest to, ze:
e objawy muszg realnie wptywac na codzienne funkcjonowanie,
* nie chodzi o ,,gorsze skupienie w stresie”, tylko o utrwalony wzorzec,

e kluczowe jest rozrdznienie: osoba moze byc¢ inteligentna i kompetentna, ale miec
trudnos¢ z wykonaniem.



ADHD jako problem funkcji wykonawczych (Executive Functions)

ADHD jest silnie powigzane z ostabieniem lub niestabilnoscig funkcji wykonawczych, czyli
systemu ,,zarzgdzania sobg w czasie”.

Trudnosci w obszarach:

* inicjowania dziatania (start),

e planowania i organizacji krokow (plan),

e podtrzymywania wysitku (keep going / persist),
e kontroli impulséw (control),

e priorytetyzacji (prioritize),

e domykania i konczenia zadan (close).

Osoby z ADHD czesto méwia: ,,Ja wiem, co mam robic... tylko nie potrafie tego zaczac.”



Typy ADHD - profil dominujacy (a nie ,,szufladka”)
Wyrdznia sie trzy profile, ktore opisujg dominujgce nasilenie objawow:
e 7 przewagg deficytu uwagi

e 7 przewagg nadruchliwosci/impulsywnosci
* typ mieszany

To rozroznienie jest przydatne w pracy, bo pozwala inaczej planowac wsparcie:

* inaczej pomaga sie osobie, ktora ,,odptywa”,
e inaczej tej, ktora ,,reaguje zanim pomysli”,
e 3 jeszcze inaczej tej, ktora doswiadcza obu mechanizmoéw naraz.



ADHD u dorostych: mechanizm regulacji dopaminy i ,motywacja
zalezna od bodzca”

U wielu osob z ADHD motywacja nie dziata jak , postanawiam i robie”, tylko jak:
,robie, kiedy pojawia sie bodziec uruchamiajacy”.

Najczestsze bodzce uruchamiajgce:

e zainteresowanie i nowos¢,

e presja czasu (deadline),

e emocje i intensywnosg,

e natychmiastowa informacja zwrotna.

To ttumaczy, dlaczego osoba moze by¢: bardzo skuteczna w dziataniach szybkich i
ciekawych, a bardzo nieskuteczna w zadaniach monotonnych i dtugoterminowych.



Kluczowe wnioski z obszaru 1 (dla praktyki wsparcia)

e ADHD u dorostych to przede wszystkim niestabilnos¢ funkcji wykonawczych i
samoregulacji.

e Najwiekszy btgd otoczenia to interpretowanie objawow jako ,zta wola”.

e Profil objawow bywa rézny — wsparcie musi by¢ dopasowane.

e \W praktyce lepiej dziata: struktura + narzedzia + srodowisko niz ,motywowanie” i
,dyscyplinowanie”.

e Celem jest skutecznosc¢ i samodzielnos¢, a nie ,,tresura” zachowan.



Unikalne potrzeby i wyzwania oséb
dorostych z ADHD



Struktura dziata jak proteza funkcji wykonawczych

)

Dorosty z ADHD czesto potrzebuje, zeby srodowisko byto bardziej , czytelne”.
Nie dlatego, ze jest mniej zdolny, tylko dlatego, ze jego mdzg szybciej sie
przecigza.

Co daje strukture dziatania? Kiedy zadanie ma odpowiedz na cztery pytania:
* Co doktadnie ma powstac?

* Na kiedy?

* Jak wyglada ,,zrobione dobrze”?

* Jaki jest pierwszy maty krok?

W ADHD pierwszy krok jest kluczowy. Bez niego zadanie bywa paralizujgce.

Plan odchudzania i uprawiania sportu: ¢wiczenie dla grupy



Problem z priorytetami: wszystko jest jednoczesnie wazne

Wiele osob z ADHD opisuje swoj dzien jako mieszanke: ,musze, musze, musze...
ale nie wiem od czego zaczac”.

W gtowie wszystko jest rownie pilne, a kiedy rosnie napiecie, rosnie chaos.

Typowy efekt:
osoba robi rzeczy tatwe, szybkie, dorazne — bo one dajg natychmiastowy
spadek napiecia. A rzeczy wazne i dfugoterminowe stoj3.

Wsparcie w praktyce:
pomoc wybrac jedng rzecz ,,najbardziej teraz”, zamiast miec dziesiec rzeczy ,na

=1

juz”.



Uruchomienie dziatania: préog startu bywa ogromny

To jeden z najbardziej charakterystycznych problemow u dorostych z ADHD:
osoba potrafi godzinami myslec o zadaniu, martwic sie nim, planowac je,
a nie potrafi go zaczac.

Dlaczego?
Bo start wymaga skoku energii i decyzji: od czego zaczqgc? jak? co jesli zle?
| jesli w gtowie jest chaos, mézg wybiera unik.

Wsparcie: ,mikro-start”.
Nie ,zrob caty raport”, tylko ,,otworz plik i zrob pierwszy akapit”.

Pytanie dla grupy: Jak uruchamiasz sie o poranku, jak uruchamiasz start w zimny
dzien?



Motywacja w ADHD jest zalezna od bodica

W ADHD motywacja czesto nie dziata jak: ,,postanawiam i robie”.

Czesciej dziata jak: ,robie, kiedy cos mnie uruchomi”.
Co uruchamia?

e zainteresowanie i sens

®* NOwWosC

® presja czasu

® emocje

e szybka informacja zwrotna

To nie jest wybor. To mechanizm.



Zmiennosc energii: nie moge € nie moge przestac

W ADHD czesto pojawia sie hustawka:
e blokada startu: ,nie moge sie zebrac”
e hiperfokus: ,robie 6 godzin bez przerwy”

Otoczenie widzi to i mysli:

,czyli potrafi, tylko nie chce”,

»jak chce to potrafi siedzie¢ nad tematem”

Ale to nie jest dowodd na ,,widzimisie”. To dowdd na niestabilny system regulacji.

Wsparcie: uczenie zarzadzania energig, a nie ocenianie jej.

Pytanie do grupy: co sie stanie jak raz przebiegniesz 10 (20) km?



Maskowanie: cena udawania, ze wszystko gra

Dorosty z ADHD czesto przez lata uczyt sie, ze: lepiej nie mowic o trudnosciach, bo
zostanie oceniony. Wiec maskuje.

Maskowanie wyglada tak:

e usmiechi,jasne, dam rade”

® a2 potem nocne nadrabianie

e albo perfekcjonizm, zeby nie wyszto, ze cos jest trudne
e albo wycofanie i unikanie kontaktu, gdy rosnie presja

Z zewnatrz: ,wszystko okej”. W srodku: ogromny koszt psychiczny.



Wyzwanie spoteczne: jak ADHD bywa odczytywane przez innych

Czes¢ zachowan typowych w ADHD jest spotecznie zle interpretowana:

spoOznienia - , brak szacunku”

* zapominanie - ,olewanie”

* przerywanie - ,egoizm”

chaos w terminach - ,,nieodpowiedzialnos¢”

Dla osoby z ADHD to czesto najbardziej bolesny obszar: nie sama trudnos¢, tylko
reakcja otoczenia i poczucie bycia stale ocenianym.

To jest moment, w ktorym wsparcie psychologiczne naprawde robi rdznice.



Putapka perfekcjonizmu: albo idealnie, albo wcale

Perfekcjonizm bywa strategig radzenia sobie z ADHD.

Jesli zrobie cos idealnie, nikt sie nie przyczepi.
Jesli zrobie idealnie, nie wyjdzie moj chaos.

Tyle ze perfekcjonizm podnosi prog startu, wiec...zwieksza prokrastynacje.
A potem pojawia sie presja i praca w panice.

Wsparcie: uczenie standardu ,,wystarczajgco dobrze”.

Pytanie dla grupy: w czym jestes$ dobry?



Objawy w roznych obszarach
funkcjonowania: poznawczym,
spotecznym, emocjonalnym



Trzy obszary — trzy rozne jezyki objawow
W ADHD objawy nie ograniczajg sie do uwagi.
One wchodzg w trzy wazne obszary funkcjonowania:

Poznawczy: jak dziata uwaga, pamiec robocza, planowanie, start i domykanie
Emocjonalny: jak dziata regulacja emocji, stres, frustracja, wrazliwos¢ na ocene
Spoteczny: jak ADHD wptywa na komunikacje, relacje, wspotprace, odbior przez
innych

Te obszary przenikaja sie. | wtasnie dlatego ADHD u dorostych bywa tak kosztowne.



Obszar poznawczy: uwaga to nie reflektor, tylko suwak

U os6b z ADHD uwaga bywa jak suwak, ktérym trudno sterowac.

Czasem jest ,za mato” (odptywanie, rozproszenie).
Czasem jest ,za duzo” (hiperfokus).
Czasem zmienia sie co chwile, jakby moézg szukat bodzca, ktory go utrzyma.

Wazne: osoba moze by¢ inteligentna i uwazna... ale nie zawsze wtedy, kiedy tego

potrzebuje.

Pytanie do grupy: jak przywolujesz swojg uwage gdy pracujesz na nudnym
tematem?



Nieuwaga u dorostych: rzadko wyglada jak brak zainteresowania

U dorostych nieuwaga czesciej ma postac ,, dryfu” niz braku kontaktu. Osoba bywa
obecna, ale jej uwaga odptywa w momentach, ktore sg dla niej poznawczo nieatrakcyjne

albo przecigzajgce.

Typowe maski nieuwagi:
e ,stucham, ale nie rejestruje” — tresc przechodzi, ale nie zostaje

e ,stysze stowa, nie sktadam w catos¢” — gubie sens wypowiedzi
e ,robie notatki, ale potem nie wiem, co oznaczajg”
e gubie sie w srodku tekstu, mimo ze czytam go trzeci raz”

W praktyce to wyglada jak brak uwaznosci, ale czesto jest to niestabilnos¢ podtrzymania
uwagi.



Btad, ktdry kosztuje: gubienie informacji tzw. na styku

W dorostym ADHD czesto problem pojawia sie w przejsciach:

* pomiedzy spotkaniem a dziataniem,
* pomiedzy decyzjg a wykonaniem,
e pomiedzy ,ustalilismy” a ,wdrozylismy”.

To jest ten moment, w ktorym ludzie mowia: ,,przeciez rozmawialiSmy o tym godzine
temu” albo ,,miates to zrobi¢ po spotkaniu”.

W praktyce uczelnianej: student wychodzi z konsultacji z poczuciem, ze wszystko jest
jasne... a po kilku godzinach zostaje mu tylko napiecie i niepewnosc, co byto pierwszym
krokiem.



Chaotyczna doktadnosc: albo za ogdlnie, albo za szczegétowo

Doroste ADHD czesto objawia sie skrajnym stylem opracowania materiatu:

e albo ,za ogodlnie” (brak struktury, skroty myslowe),
* albo ,za szczegdétowo” (tony informacji, ale bez wyboru).

To nie jest kwestia braku wiedzy.
To trudnosc z selekcja: co jest wazne, co jest ttem, co jest sednem.

W praktyce: osoba moze wnies¢ genialne spostrzezenia, a jednoczesnie nie
potrafi zamknac tekstu, bo ciggle widzi kolejne watki.



Zapominanie w ADHD: to rzadko jest zwykte ,,zapomniatem”

W dorostym ADHD zapominanie bywa specyficzne:
e zapominam o rzeczach, ktére nie majg ,,bodzca przypominajgcego”
e pamietam nagle... po czasie, kiedy juz jest za pézno

e pamietam cos Swietnie, ale nie wtedy, kiedy tego potrzebuje

Czesto dotyczy to: maili, ustalen, terminow, dokumentéw, drobiazgow
,organizacyjnych”, a nie merytoryki.

To dlatego osoba moze byc¢ Swietna w rozmowie, a gubic sie w formalnosciach.



Impulsywnos¢ poznawcza: mysl wyprzedza porzadek

Impulsywnosc¢ u dorostych nie musi oznacza¢ zachowan ryzykownych.

Czasem to po prostu sposob myslenia:

e szybkie skojarzenia

e szybkie odpowiedzi

e szybkie zmiany kierunku

e trudnos¢ w zatrzymaniu sie na jednym watku

W grupie wyglada to jak: ,,on nie stucha” albo ,,znowu przeskakuje”.
W srodku czesto jest: ,nie zdazytem zatrzymac gtowy”.



Regulacja emocji: emocje nie s3 ,,za duze”, tylko zbyt szybkie

W ADHD problemem bywa tempo emocji. To, co u innych rosnie stopniowo, tu
potrafi by¢ natychmiastowe: zaskoczenie = napiecie = frustracja = reakcja.

U dorostych czesto widac to jako:

e zniecierpliwienie

e gwaftowng irytacje

e wycofanie, gdy robi sie ,za duzo”

e a potem zal do siebie i poczucie winy

To jest wazne w pracy z dorostymi, bo reakcja emocjonalna czesto jest wtdérna do
przecigzenia.



Hustawka samooceny: efekt dtugiego zycia ,,pod kreska”

Wielu dorostych z ADHD ma historie: ,,Wiem, ze mam potencjat, ale nie moge mu
zaufac”.

Samoocena bywa skrajna:
e w jednym tygodniu: ,jestem Swietny”
e w drugim: ,jestem beznadziejny”

To efekt doswiadczenia niestabilnych wynikow: raz dowoze, raz sie rozsypuje.

Wsparcie: stabilizowanie procesu.



Zapoznanie sie ze strategiami
terapeutycznymi i narzedziami
wspierajgcymi dorostych z ADHD



Wsparcie ADHD = mniej presji, wiecej projektowania
Najwazniejsza zasada w pracy z dorostymi z ADHD brzmi: nie prébujemy
wycisna¢ samokontroli z przecigzonego uktadu, tylko projektujemy warunki,

ktore umozliwiajg wykonanie.

W praktyce wsparcie to:
struktura - narzedzia - mikro-kroki - rytm = informacja zwrotna.

A nie: ,sprobuj bardziej”.



Wsparcie ADHD = mniej presji, wiecej projektowania (a)

Sytuacja: student ma oddacd projekt zaliczeniowy za 3 tygodnie.

Wersja A (presja i moralizowanie):

,Masz duzo czasu, wiec nie odktadaj.”

,Po prostu sigdz i to zrob.”

,Zrob to porzadnie i nie kombinuj.”

Efekt (czesto): narastajacy stres = unikanie = praca na ostatnig noc - chaos i spadek jakosci.

Wersja B (projektowanie wykonania):

,Podzielmy to na etapy. W tym tygodniu chce tylko konspekt 1 strony.”

,Masz jasny pierwszy krok: tytut + 3 nagtowki + 5 punktow.”

»,Za 7 dni sprawdzimy postep na krotkim check-inie (10 minut).”

Efekt (czesto): mniejszy prég startu - mniej presji - wieksza ciggtos¢ - stabilniejsze wykonanie.

Nie zmienimy cztowieka, zmienimy warunki.
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