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Praktyczne
strategie dla
osob z ADHD.

7 sprawdzonych
porad od
psychoterapeuty.

Ten poradnik powstat z my-
Sla o dorostych, ktorzy w te-
scie ASRS-v1.1 otrzymali wy-
nik umiarkowany lub wysoki.
Zawiera proste strategie, kto-
re mozesz stosowac na co
dzien, aby tatwiej radzi¢ sobie
Z Uwaga, emocjamii organiza-
Cja zadan.

Napisany zostat z perspektywy
psychoterapeuty, uwzglednia-
jac praktyczne wskazowki, kto-
re sprawdzajg sie w codzien-
nej pracy z osobami dorostymi
z ADHD.




PRAKTYCZNE STRATEGIE DLA OSOB Z ADHD

1. Organizacja dnia — zacznij od matych krokéw

Duze zadania moga przyttacza¢ — i to normalne. Dlatego warto dzieli¢ je na mate, wykonalne
kroki. Spisuj je na liscie, ustaw przypomnienia i staraj sie realizowac najwazniejsze zadania wte-
dy, gdy masz najwiecej energii. Mate sukcesy kazdego dnia daja poczucie kontroli i motywujg do
dalszych dziatan.

Przyktad z zycia: Marta, mama dwodjki dzieci, planuje kazdy dzien w telefonie — rano ustawia
najwazniejsze zadania, a mniejsze rzeczy odktada na popotudnie. Dzieki temu nie czuje sie przy-
ttoczona i wie doktadnie, co ma zrobid.

2. Techniki koncentracji — znajdz swoje ,tempo”

Nie oczekuj od siebie petnej koncentracji przez kilka godzin. Pracuj w krdtkich blokach (np.
25 minut pracy, 5 minut przerwy). Wytacz powiadomienia, uporzadkuj miejsce pracy i, jesli mysli
Cie rozpraszaja, zapisz je na kartce — mozesz wroécic¢ do nich pézniej. Kazda taka metoda pomaga
»OSWOIC” uwage.

Przyktad z zycia: Marta, mama dwodjki dzieci, planuje kazdy dzien w telefonie — rano ustawia
najwazniejsze zadania, a mniejsze rzeczy odktada na popotudnie. Dzieki temu nie czuje sie przy-
ttoczona i wie doktadnie, co ma zrobic.

3. Regulacja emocji — zatrzymaj sie na chwile

Impulsywnosc i szybkie zmiany nastroju sg czeste przy ADHD. Proste ¢wiczenia oddechowe, np.
wdech na 4 sekundy i wydech na 6, pomagajg uspokoic ciato. Zauwaz swoje emocje, nazwij je
i sprobuj swiadomie zdecydowad, jak chcesz zareagowac. Technike STOP (zatrzymaj sie, od-
dech, obserwacja, Swiadoma reakcja) mozna stosowac w kazdej trudnej sytuaciji.

4. Wsparcie pamieci i organizacji — zewnetrzne przypomnienia pomagaja

Nie musisz pamietac¢ wszystkiego. Zapisuj wazne terminy, notuj pomysty, korzystaj z koloréw
i kodéw w kalendarzu. Powtarzalne rytuaty i rutyny pozwalajg zmniejszy¢ chaos i utatwiajg co-
dzienne funkcjonowanie.

Przyktad z zycia: Michat zapisuje wszystkie spotkania i terminy w jednym kalendarzu online.
Kazde zadanie ma przypomnienie na 30 minut przed. Dzieki temu nie zdarza mu sie zapomniec
o0 waznym spotkaniu z klientem.
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5. Ruch i odpoczynek — ciato wspiera umyst

Krotki spacer, kilka minut rozciggania czy trening fizyczny potrafig zdziatac wiecej niz dtuga lista
porad. Regularny sen i chwile odpoczynku pomagajg zachowac spokdj i koncentracje.

Przyktad z zycia: Kasia codziennie robi 10-minutowa przerwe na rozcigganie miedzy spotkaniami
online. Twierdzi, ze dzieki temu czuje sie mnigj spieta i tatwiej skupia na kolejnym zadaniu.

6. Swiadomosé swoich zasobow — skup sie na tym, co dziata

Zauwaz, w jakich sytuacjach funkcjonujesz najlepiej i jakie s3 Twoje mocne strony. Wypisz swo-
je sukcesy — nawet te mate — i przypominaj sobie o nich, gdy pojawiaja sie trudnosci. To prosty
sposob, zeby wzmacniac poczucie sprawczosci.

Przyktad z zycia: Pawet zauwazyt, ze najlepiej pracuje wczesnym rankiem. Planowanie najwaz-
niejszych zadan na ten czas pozwala mu osiggac lepsze wyniki i unika frustracji.

7. Nie wahaj sie siega¢ po wsparcie

Czasem samodzielne strategie nie wystarcza. Jesli czujesz, ze ADHD utrudnia zycie codzienne,
warto spotkac sie z psychoterapeuta lub psychologiem. Profesjonalne wsparcie pomaga zna-
lez¢ indywidualne strategie i narzedzia dopasowane do Twojego zycia.

Przyktad z zycia: Monika od lat zmagata sie z trudnosciami w organizacji zycia codziennego.
Spotkania z psychoterapeutg pozwolity jej wypracowac wtasny system przypomnien, rytuatow
i strategii regulacji emocji, dzieki czemu codzienne funkcjonowanie stato sie tatwiejsze.
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Pamietaj:

ADHD nie jest Twojg wada —to
po prostu inny sposéb funk-
cjonowania mozgu. Ma swoje
wyzwania, ale tez swoje moc-
ne strony. Regularna praca nad
uwagg, emocjami i organiza-
Cjg, nawet w matych krokach,
moze znaczgco poprawic co-
dzienne funkcjonowanie.

Na naszym blogu mozesz do-
wiedziec sie wiecej!

Kliknij tutaj i sprawdz jak roz-
poznac i zrozumiec¢ ADHD.



https://centrum-psyche.com.pl/adhd-bez-tajemnic-jak-je-rozpoznac-i-zrozumiec/ 

PRAKTYCZNE STRATEGIE DLA OSOB Z ADHD

nt
ot 3N
AL R
®
Y 2
Y® 0
<

>
Q"m;ua’.)‘?>

Poradnik
Praktyczne strategie dla oséb z ADHD. 7 sprawdzonych porad od psychoterapeuty.
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