PORADNIK DLA PACJENTA



ADHD w dorostym zyciu
Poradnik dla pacjenta

Opracowanie merytoryczne:
lek. Olga Ptaza
Klinika Psychiatryczna, Wydziat Nauk o Zdrowiu,
Warszawski Uniwersytet Medyczny;
Mazowieckie Specjalistyczne Centrum Zdrowia
w Pruszkowie

Wydawca:
MEDICAL

TePICS

Medical Topics Sp. z o.0.
ul. Stefana Baleya 1/64
02-132 Warszawa
www.medicaltopics.pl

© Medical Topics Sp. z 0.0.
Wydanie |
Warszawa 2026

Naktad powstat przy wsparciu firmy

Farmg?
N’

INTERNATIONAL

MET062026-15



Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD, Attention Deficit Hyperactivity Disorder) to
stan neurorozwojowy o ztozonej etiologii, na ktora skta-
daja sie czynniki biologiczne oraz srodowiskowe.
ADHD wptwa na uwage, planowanie, impulsy i emocje.
Objawy pojawiajg sie w dziecinstwie i moga sie utrzymy-
wac w dorostosci.
U dorostych ADHD rzadko objawia sie widoczng nadpobu-
dliwoscig ruchowa. Zamiast tego obserwuje sie:

® wewnetrzny niepokoj

® chaos myslowy

@ trudnosc¢ w organizacji i skupieniu.

Jak ADHD wplywa na 2ycie codzienne?
ADHD objawia sie trudnosciami w organizacji, tendencja
do odktadania zadan i problemami z dotrzymywaniem
terminéw, np. w pracy lub na uczelni.

Nie wynika to z braku kompetenciji, lecz z trudnosci
W rozpoczeciu i utrzymaniu dziatania.

W relacjach moze prowadzi¢ do nieporozumien - zapomi-
nanie, impulsywnos$¢ czy trudnosci w stuchaniu bywajg
btednie interpretowane jako brak zaangazowania.

W sferze emocjonalnej czesto pojawia sie szybkie reago-
wanie emocjonalne, frustracja i nadwrazliwos¢ na krytyke.
Celem tego poradnika jest przekazanie wiedzy na temat
ADHD w sposéb prosty i uporzgdkowany. Znajdziesz tu in-
formacje o objawach, diagnozie i leczeniu ADHD, a takze
praktyczne wskazowki dotyczace codziennego funkcjo-
nowania.



' Dbjawy ADHD

u dorosiych

Objawy ADHD u dorostych moga byc¢ réznorodne i nie za-
wsze oczywiste. Czesto majg mniej widoczny charakter
niz u dzieci, dlatego bywaja dtugo nierozpoznane. Ich na-
silenie moze sie zmienia¢ w zaleznosci od sytuacji, pozio-
mu stresu, zmeczenia czy srodowiska pracy.

Objawy ADHD najczesciej dotycza trzech gtéwnych ob-
szarow: koncentracji, impulsywnosci oraz nadpobudli-
wosci.

Zaburzenia koncentracji
To jeden z najczestszych i najbardziej ucigzliwych obja-
wow ADHD u dorostych. Nie polega on na catkowitym
braku koncentracji uwagi, a raczej na jej niestabilnosci.
Typowe trudnosci:

® utrzymanie skupienia przez dtuzszy czas

® wykonywanie zadan wymagajacych dtugotrwatego

skupienia
® organizacja pracy i jej zaplanowanie
® pamietanie o codziennych obowigzkach.

Pacjentom tatwo przychodzi zaczynanie nowych zadan,
ale z trudem je koncza. Maja tez tendencje do rozprasza-
nia sie - zaréwno przez bodzce zewnetrzne (np. telefon,
hatas), jak i wtasne mysili.

Czestym doswiadczeniem jest takze tzw. hiperfokus
- czyli bardzo silne skupienie na czyms$ interesujgcym,
przy jednoczesnym ignorowaniu innych obowigzkow.

Impulsywnosec
W ADHD impulsywno$¢ oznacza trudnos¢ w zatrzymaniu
reakcji - zarowno zachowan, jak i emocji.
Moze sie przejawiac jako:
® mowienie lub dziatanie bez zastanowienia
©® przerywanie innym w czasie rozmowy
© podejmowanie decyzji pod wptywem chwili
® trudnos$¢ w odraczaniu gratyfikacji (np. wydatkow,
przyjemnosci).

Impulsywnos$é moze prowadzi¢ do pochopnych decyzji,‘ X

konfliktéw i dziatan, ktorych pézniej sie zatuje.




Typy ADHD

Nadpobudliwose
U dorostych nadpobudliwos¢ rzadko ma forme widocznej
ruchliwosci. Czesciej przybiera posta¢c wewnetrznego
napiecia lub drobnych ruchéw, zazwyczaj niewidocz-
nych dla otoczenia.
Typowe objawy to:

® uczucie ciggtego pospiechu

® trudnos¢ w odpoczynku

® potrzeba bycia zajetym

® gonitwa mysli.
Moze temu towarzyszy¢ trudnos¢ z wyciszeniem sie wie-
czorem, co wptywa na jakos¢ snu.

Czy te objawy wystepuja lacznie?

U pacjentow z ADHD rzadko wystepujg objawy dotyczace
wytacznie koncentracji, impulsywnosci czy wewnetrznej
nadpobudliwosci - zazwyczaj objawy z tych zakreséw
wspotwystepujg i wzajemnie sie nasilaja. Trudnosciz kon-
centracjag moga prowadzi¢ do zalegtosci, co zwieksza
stres, a ten z kolei nasila impulsywnosc¢ i rozproszenie.

ADHD nie jest zaburzeniem jednorodnym - moze przyjmo-
wac rézne formy w zaleznosci od tego, ktére objawy do-
minujg. Wyroznia sie trzy podstawowe typy ADHD: z prze-
waga zaburzen uwagi, nadpobudliwy-impulsywny oraz
mieszany.

Typ z przewaga zaburzen uwagi
W tym typie dominuja trudnosci zwigzane z koncentracja
i organizacja.
Jego najczestsze cechy to:
© tatwe rozpraszanie sie
@ trudnos¢ w utrzymaniu uwagi
© zapominanie o obowigzkach
© problemy z planowaniem i konczeniem zadan.

Osoby z tym typem ADHD czesto sprawiajg wrazenie:
© zamyslonych
© nieobecnych
© chaotycznych.

: 4_‘0bjawy te moga by¢ mato widoczne dla otoczenia,

" "dlatego ten typ ADHD bywa czesto nierozpoznany :

- szczegolnie u kobiet.
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Typ nadpobudliwy-impulsywny
W tym typie ADHD dominujg nadpobudliwos$¢, impulsyw-
nosc i trudnosci z kontrolg zachowania.

Typowe objawy:
© dziatanie bez zastanowienia
@ trudnosc¢ w czekaniu
© przerywanie innym
© szybkie, emocjonalne reakcje.

Jak wspomniano, u dorostych nadpobudliwos¢ rzadziej
niz u dzieci ma forme wyraznej ruchliwosci. Czesciej ob-
jawia sie jako:

© wewnetrzny niepokdj

© potrzeba ciggtego dziatania

© trudnos¢ w odpoczynku.

Osoby z tym typem ADHD moga by¢ postrzegane jako:
@ impulsywne
@ niecierpliwe
© dziatajgce pod wptywem chwili.

Typ mieszany
To najczestszy typ ADHD. £aczy objawy zaburzen uwagi,
impulsywnosci i nadpobudliwosci.

Osoby z tym typem moga doswiadczac:
@ zaréwno rozproszenia, jak i impulsywnych decyzji
@ trudnosci w organizacji oraz kontroli emocji
@ duzej zmiennosci funkcjonowania.

Oznacza to, ze dane objawy moga sie nasila¢
lub zmieniaé w zaleznosci od sytuacji.

ADHD w dorostym zyciu

oy

Czy typ ADHD jest staly?

Typ ADHD nie zawsze jest niezmienny przez cate zycie.
U dzieci czesciej jest widoczna nadpobudliwos¢, u doro-
stych czesciej dominujg trudnosci z koncentracja i orga-
nizacja.

- Dominujace objawy moga sie zmienia¢ w czasie ’

.. ~ pod wptywem sytuacji zyciowych oraz rozwijanych'

strategii radzenia sobie.
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- Jak dziala mozg

w ADHD?

ADHD to stan neurorozwojowy zwigzany z odmiennym
funkcjonowaniem mdézgu. Objawy nie wynikajg z braku mo-
tywacji czy ze stabej woli, ale ze sposobu, w jaki regulowa-
ne sg procesy uwagi, emocji i dziatania. Zrozumienie tego
pomaga spojrze¢ na trudnosci bardziej obiektywnie - jak
na efekt biologiczny, a nie ceche charakteru.

Rola dopaminy i noradrenaliny
W mozgu kluczowa role odgrywaja dwa neuroprzekazniki:
dopamina i noradrenalina.
@ dopamina odpowiada za regulowanie motywacji,
skupienia i poczucie nagrody
@ noradrenalina pomaga utrzyma¢ uwage i goto-
wosc¢ do dziatania.

U oséb z ADHD ich dziatanie jest mniej efektywne. Powoduje
to trudnosci w koncentraciji, wieksze rozproszenie i nizszg
motywacje do wymagajacych zadan. Dlatego wiele osob
z ADHD lepiej radzi sobie w sytuacjach dynamicznych lub
przy zadaniach, ktore sa interesujace i angazujace.

Kora przedczolowa i funkcje wykonawcze
Za planowanie, organizacje i kontrole impulsow (tzw. funk-
cje wykonawcze) odpowiada przednia cze$¢ mozgu - kora
przedczotowa.

Badania neuroobrazowe wskazujg, ze u osob z ADHD dzia-
tanie tej czesci mozgu moze by¢ odmienne.

Przektada sie to na trudnosci w inicjowaniu dziatan,
ich podtrzymywaniu oraz petnej kontroli reakcji emo-
cjonalne;j.

Jak to wyglada w praktyce?

Osobaz ADHD czesto wie, co powinna zrobi¢, ale ma trud-
nos$¢ z przetozeniem tego na dziatanie - zwtaszcza gdy
zadanie jest nudne, dtugie lub wymaga duzego wysitku.

ADHD jest zaburzeniem neurobiologicznym
... — jego objawy wynikaja z r6znic w funkcjonowaniu.
A mozgu, a nie z braku wysitku. Zrozumienie

neurobiologicznego podtoza ADHD pomaga
lepiej interpretowaé¢ objawy i uzasadnia
- stosowanie leczenia wptywajacego na uktady
neuroprzekaznikowe.




ADHD a plec

ADHD moze przebiega¢ inaczej u kobiet i u mezczyzn
- zaréwno pod wzgledem objawoéw, jak i ich rozpozna-
wania. W praktyce oznacza to, ze u kobiet jest czesciej
niedodiagnozowane lub rozpoznawane pozniej.

Kobiety Mezczyzni

Dominujace objawy
« trudnosci « impulsywnosg¢,
z koncentracja, « nadpobudliwosc¢,

« rozproszenie, » zachowania
 przecigzenie emocjonalne ryzykowne

Widocznose ohjawdw

mniej widoczne bardziej widoczne
(wewnetrzne) dla otoczenia

czesciej op6zniona czesciej rozpoznawane
lub brak rozpoznania wczesniej

Maskowanie objawdw

czeste (perfekcjonizm,
nadmierne planowanie)

rzadsze

Styl funkcjonowania

maskowanie trudnosci, bardziej spontaniczne,
duzy wysitek w utrzymaniu impulsywne
kontroli reakcje

Obciazenie emocjonalne
czestsze poczucie

przeciazenia,
zmeczenie

czesciej problemy
behawioralne

Wplyw hormondw

istotny
(cykl menstruacyjny, nieznaczny
menopauza)

Ryzyko przeoczenia ADHD

wysokie nizsze

Nalezy jednak pamieta¢, ze kazdy pacjent jest indywi-
dualnajednostka, a objawy nie zawsze odpowiadajg tym

typowym dla danej ptci.



. Diagnostyka ADHD

U dorostych diagnostyka ADHD jest procesem opartym
na analizie objawow, historii zycia i aktualnego funkcjo-
nowania. Jej celem jest nie tylko potwierdzenie ADHD,
lecz takze zrozumienie, jak objawy wptywajg na codzien-
ne zycie, oraz wykluczenie innych mozliwych przyczyn
trudnosci.

Jak wyglada proces diagnozy®?

PROCES DIAGNOSTYCZNY
zazwyczaj obejmuje

o0 oo
L
szczegotowy ocene analize kwestionariusze
wywiad obecnych funkcjonowania - wrazie
kliniczny objawow w réznych potrzeby
(w tym objawy obszarach zycia

w dziecinstwie)

Do postawienia rzetelnej diagnozy czesto
potrzebnych jest kilka wizyt.

ADHD jest rozpoznaniem medycznym - ostateczna’
* diagnoze stawia lekarz (najczesciej psychiatra). -

.--Moze on korzysta¢ z opinii psychologicznej, ale to-
lekarz podejmuje decyzje diagnostyczna.

Wywiad kliniczny
To kluczowy i podstawowy element diagnozy.
Lekarz lub psycholog pyta o:
® dziecinstwo i funkcjonowanie w szkole o
® zycie zawodowe i edukacje
® relacje interpersonalne
@ organizacje dnia i codzienne trudnosci.

Analizowane sg rowniez typowe objawy ADHD, takie jak:
@ problemyzkoncentracjg
® odktadanie zadan
® impulsywnosc¢
@ trudnosciw regulacji emocji.

Celem wywiadu jest ocena, czy objawy sg trwate, wyste-
puja w roznych sytuacjach i jak wptywaja na funkcjono-
wanie.

Wywiad ustrukturyzowany [np. DIVA]
W diagnostyce czesto stosuje sie specjalistyczne narze-
dzia, takie jak DIVA(Diagnostic Interview for ADHD in Adults).

Jest to szczegotowy, ustrukturyzowany wywiad, ktory:
® odnosisie do kryteriow
diagnostycznych ADHD a
® obejmuje zarowno dziecinstwo,
jak i dorostosc¢
® zawiera konkretne przyktady
zachowan. DIVA-S
Pomaga on uporzadkowac proces
diagnozy i zwieksza jej rzetelnosc,
ale sam w sobie nie stanowi
diagnozy.



ADHD jest stanem neurorozwojowym, dlatego objawy
musza by¢ obecne juz w dziecinstwie - nawet jesli nie zo-
staty wtedy rozpoznane.

Ztegowzgledu w toku diagnozy lekarzmoze zapytac o trud-
nosci w nauce, uwaginauczycieli czy poprosi¢ o mozliwosc¢
rozmowy z rodzicami lub obejrzenia Swiadectw ze szkoty.

Objawy ADHD moga przypominac inne problemy psychicz-
ne, dlatego konieczne jest ich roznicowanie.
Podobne objawy moga wystepowac w:

® depresji,

@ zaburzeniach lekowych,

@ zaburzeniach snu,

® przewlektym stresie lub wypaleniu,

® zaburzeniu afektywnym dwubiegunowym,

® zaburzeniach osobowosci.
Dodatkowo ADHD czesto wspotwystepuje z innymi zabu-
rzeniami, co moze utrudniac¢ diagnoze.

Dlaczego diagnoza jest wazna?
Postawienie trafnej diagnozy pozwala:

@ lepiejzrozumiec¢ wtasne trudnosci

® dobrac¢ odpowiednie leczenie

® zmniejszy¢ poczucie winy i frustracji

® zaplanowac skuteczne strategie dziatania.

Dla wielu os6b diagnoza ADHD jest momentem
przetomowym - pomaga uporzadkowaé

b, wezesniejsze doswiadczenia i spojrzeé na siebie . £ &
T8 z wieksza wyrozumiatoscia.

a wspolwystepujace
zaburzenia

ADHD u dorostych rzadko wystepuje jako jedyne roz-
poznanie. U wielu osob wspdtwystepujg inne trudnosci
zdrowotne, ktére moga zarowno wynika¢ z ADHD, jak i do-
datkowo je nasilac. Zrozumienie tych zaleznosci jest klu-
czowe dla prawidtowej diagnozy i skutecznego leczenia.
ADHD najczesciej towarzysza:

zaburzenia depresja zaburzenia uzaleznienia
lekowe shu

Znaczenie prawidlowej diagnozy
Wspotwystepowanie zaburzen moze utrudnia¢ diagnoze
ADHD, poniewaz objawy naktadajg sie na siebie (np. pro-
blemy z koncentracjg moga wynikac takze z depres;ji lub
leku). Dlatego konieczna jest doktadna, cato$ciowa oce-
na funkcjonowania danej osoby.

Leczenie wspolwystepujacych trudnosci
Skuteczne leczenie powinno uwzglednia¢ wszystkie
wspotwystepujgce problemy. Oznacza to, ze:
® czasami konieczne jest jednoczesne leczenie
ADHD i np. depresji
® w innych przypadkach najpierw stabilizuje sie ob-
jawy jednego zaburzenia
® czesto stosuje sie potaczenie farmakoterapii
i psychoterapii.
Podejscie zawsze powinno by¢ indywidualne i dostoso-
wane do potrzeb pacjenta.



- Mozliwosci leczenia

Leczenie ADHD u dorostych jest wielowymiarowe. Najlep-
sze efekty przynosi potaczenie farmakoterapii, psycho-
terapii, psychoedukacji oraz zmian w stylu zycia. Dobor
leczenia opiera sie na stylu zycia pacjenta, wspotwystepu-
jacych trudnosciach oraz reakcji organizmu na lek.

FARMAKOTERAPIA PSYCHOTERAPIA

\ |
HOLISTYCZNE }Q‘

PODEJSCIE

DO LECZENIA g
ADHD = s
o F
. N\

ZMIANA STYLU ZYCIA

PSYCHOEDUKACJA

Sytuacja pacjenta Rekomendowane podejscie

Objawy tagodne  »

Problemy
Zorganizacja

Nasilone objawy = Farmakoterapia + terapia

Optymalizacja farmakoterapii
+dodatkowe dziatania
terapeutyczne

* Psychoterapia

Wspoétwystepujace ~
zaburzenia

taczenie metod (farmakoterapia
+ psychoedukacja + dziatania tera-
peutyczne + weryfikacja diagnozy)

Brak efektow

jednej metody

Leczenie farmakologiczne

Stanowi jeden z kluczowych elementow terapii ADHD
u dorostych. U wiekszosci pacjentéw poprawia kon-
centracje, kontrole impulséw i organizacje dziatania.
Decyzja o jego wtaczeniu jest indywidualna i zalezy od
nasilenia objawow oraz ich wptywu na codzienne funk-
cjonowanie.

Leki nie zmieniajg osobowosci - pomagajg mézgowi -

funkcjonowaé bardziej efektywnie.

Stymulanty
Stanowia leczenie pierwszego wyboru w ADHD. Do tej
grupy naleza m.in. metylofenidat i lisdeksamfetamina.

To jeden z najlepiej poznanych i najczesciej stosowanych
lekow w leczeniu ADHD. Jego skutecznosc i profil dziata-
nia sprawiaja, ze stanowi podstawe farmakoterapii u wie-
lu pacjentéw.

Metylofenidat dziata poprzez hamowanie wychwytu zwrot-
nego dopaminy i noradrenaliny w synapsach. Tym samym
zwieksza dostepnos¢ tych neuroprzekaznikéw i dzieki temu
poprawia efektywnos¢ przekazywania sygnatow nerwo-
wych - szczegoélnie w obszarach moézgu odpowiedzialnych
za funkcje wykonawcze.

W praktyce przektada sie to na:
® poprawe koncentracji i utrzymania uwagi
® zmniejszenie impulsywnosci
® wieksza kontrole nad wykonywaniem czynnosci.
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U wielu oséb efekt dziatania leku opisywany jest jako
wieksza klarownos$¢ myslenia oraz tatwos$¢ rozpoczyna-
nia i konczenia zadan.

Pomimo ze metylofenidat nalezy do lekow
stymulujacych, u oséb z ADHD jego dziatanie
w dawkach terapeutycznych ma charakter
regulujacy, a nie pobudzajacy.

Wynika to z odmiennego funkcjonowania uktadow

‘'~ dopaminergicznych i noradrenergicznych w ADHD.

poziom aktywnosci tych uktadow, co umozliwia
lepsza kontrole uwagi i zachowania.

[ W praktyce klinicznej stosuje sie dwa typy preparatéw:]

Preparaty metylofenidatu Preparaty metylofenidatu
krotko dziatajace o przedtuzonym uwalnianiu

dziatajg przez kilka godzin  BeFAEIEIERKL NNIY

(zwykle 3-4) do kilkunastu godzin
wymagajg przyjmowania zazwyczaj sg przyjmowane
kilka razy dziennie raz dziennie

moga by¢ wykorzystywane
do indywidualnego
dostosowania dawki

zapewniajg bardziej
réownomierne dziatanie

Preparaty kroétko dziatajgce sg powszechnie stosowane
w leczeniu dzieci, rzadziej wykorzystuje sie je jako lecze-
nie podstawowe u dorostych, ale mogg by¢ uzyteczne na
poczatku farmakoterapii (przy dobieraniu dawki) lub jako
uzupetnienie preparatow dtugo dziatajgcych.



Preparaty o przedtuzonym uwalnianiu maja rézne tech-
nologie uwalniania leku, ktore wptywaja na specyfike jego
dziatania w ciggu dnia.
U dorostych preferowane sg przede wszystkim pre-
paraty metylofenidatu o przedtuzonym uwalnianiu.
Wynika to z ich bardziej stabilnego dziatania oraz lepsze-
go dopasowania do rytmu dnia i aktywnosci zawodowej.
Wybdr konkretnego preparatu zalezy od wielu czynnikow,
takich jak:

e dtugosc aktywnosci w ciggu dnia(praca, obowigzki)

® indywidualna odpowiedz nalek

@ tolerancja dziatan niepozadanych

® potrzeba elastycznosci dawkowania.

Leki niestymulujace
Stanowig alternatywe dla stymulantow.

Najczesciej stosowana jest atomoksetyna. Dziata gtow-
nie na noradrenaling i ma bardziej stopniowy poczatek
dziatania - efekty pojawiaja sie po kilku tygodniach.
Moze byc¢ szczegolnie przydatna u oséb:

® znasilonym lekiem

® zryzykiem naduzywania substancji

® Kktore nie tolerujg stymulantéw.

W niektorych przypadkach stosuje sie rowniez inne leki,
zwtaszcza gdy wspotwystepujg dodatkowe zaburzenia.
Moga to by¢ m.in.: lek przeciwdepresyjny (bupropion) lub
leki dziatajgce na uktad noradrenergiczny (np. guanfacyna).
Nie sa to leki pierwszego wyboru, ale moga by¢ pomocne
w indywidualnych sytuacjach.

Bezpieczenstwo | monitorowanie leczenia
Leczenie farmakologiczne ADHD jest uznawane za bezpiecz-
ne pod warunkiem odpowiedniego nadzoru lekarskiego.
W trakcie terapii monitoruje sie m.in.:

® cisnienie tetniczeitetno

® mase ciata

® jakoscsnu

® ewentualne dziatania niepozgdane.

Dobor leczenia

Nie ma jednego najlepszego leku dla wszystkich. Dobor
leczenia opiera sie na ocenie stylu zycia pacjenta, wspot-
wystepujacych trudnosci oraz na ocenie reakcji organi-
zmu i tolerancji leku. Czesto konieczne jest stopniowe
dostosowanie dawki lub zmiana preparatu.

Leczenie niefarmakologiczne

Powinna by¢ podstawowym elementem leczenia. Stuzy
zrozumieniu, czym jest ADHD i jak wptywa na codzienne
funkcjonowanie.
Dzieki niej mozna:

® lepiejrozumiec swoje trudnosci

® zmniejszy¢ poczucie winy

® rozpoznawac sytuacje nasilajace objawy.

:.. Zrozumienie biologicznego podtoza ADHD dla wielu . -4

i~ 080b stanowi wazny moment w procesie leczenia. -




Psychoterapia
Psychoterapia pomaga w rozwijaniu praktycznych umiejet-
nosci radzenia sobie z objawami.
Koncentruje sie m.in. na:
@ organizacji czasu i planowaniu
® ograniczaniu prokrastynacji
® poprawie koncentracji
@ regulacji emoc;ji.

Styl zycia i codzienne strategie
Zmiany w stylu zycia maja istotne znaczenie wspierajace
leczenie.
Najwazniejsze obszary to:
® regularny sen
® aktywnosc fizyczna
® uporzadkowana struktura dnia
@ ograniczenie nadmiaru bodzcéw.

Cho¢ same w sobie zwykle nie wystarczajg do petnej kon-
troli objawow, moga wyraznie poprawi¢ codzienne funk-
cjonowanie.

Kiedy rozpoczac )

Decyzja o rozpoczeciu leczenia ADHD u dorostych powin-
na byc¢ oparta przede wszystkim na ocenie, jak bardzo ob-
jawy wptywajg na codzienne funkcjonowanie.

Samo wystepowanie cech ADHD nie zawsze oznacza
koniecznos¢ leczenia - kluczowe jest ich nasilenie oraz
konsekwencje w zyciu osobistym i zawodowym.

Wskazania do rozpoczecia leczenia
Leczenie warto rozwazy¢, gdy objawy:
© utrudniajg wykonywanie obowigzkdéw zawodowych
lub edukacyjnych
© negatywnie wptywajag narelacje z innymi
© powodujg przewlekty stres, frustracje lub przecia-
zenie
® prowadza do odktadania waznych spraw i trudno-
$ci w organizacji zycia.

Czy trzeba czekac na powazne
problemy?
Nie. Leczenie nie jest zarezerwowane wytgcznie dla oséb
z bardzo nasilonymi objawami.
Warto je rozwazy¢ rowniez wtedy, gdy:
® trudnosciutrzymuja sie od lat
©® strategie radzenia sobie przestajg by¢ skuteczne
© pojawia sie zmeczenie ciggtym radzeniem sobie.
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Indywidualne podejscie
Nalezy pamietac¢, ze nie kazda osoba z ADHD potrzebuje
farmakoterapii. U czesci pacjentow wystarczajgce moga byc:
©® psychoedukacja
® psychoterapia
® zmiany w stylu zycia.
U wiekszosci osob najlepsze efekty przynosi leczenie
taczone.

! Nawet jesli zzewnatrz funkcjonowanie wydaje siei;’;

S wystarczajace, wysoki koszt psychiczny moze byé 3

wskazaniem do podjecia leczenia.

- Jak dlugo trwa

‘ leczenie?

Leczenie ADHD u dorostych ma zazwyczaj charakter
dtugoterminowy. Jest to proces, ktory moze trwac¢ mie-
sigcami, a czesto latami - w zaleznosci od indywidual-
nych potrzeb i przebiegu objawow.
U niektorych pacjentow mozna przewidywac i planowac
krotsze leczenie - np. w okresach zwiekszonych wyma-
gan, takich jak: zmiana pracy, studia czy wazne projekty.
ADHD jest stanem przewlektym, dlatego w wiekszosci
przypadkdéw leczenie ma charakter dtugoterminowy i ukie-
runkowany na:

© stabilizacje funkcjonowania

© rozwijanie strategii radzenia sobie

© zapobieganie nawrotom trudnosci.

ADHD w dorostym zyciu

Czy leczenie truwa cale 2ycie?

Nie zawsze. U czesci osob mozliwe sa: zmniejszenie daw-
ki lekdw, okresowe przerwy w leczeniu badz nawet catko-
wite odstawienie farmakoterapii.

Wiele zalezy od:
© nasilenia objawow
© zycia
© wypracowanych strategii
© wspotwystepujacych zaburzen.

PORADNIK DLA PACJENTA




. Praktyczne

- wskazowki
dla pacjentow

Oproczleczenia farmakologicznego i psychoterapii bardzo
wazna role odgrywajg codzienne strategie radzenia sobie
z objawami ADHD. To wtasnie one pozwalajg przetozy¢
wiedze i efekty leczenia narealne funkcjonowanie w pracy,
domuirelacjach.

Warto pamietag, Ze nie chodzi o idealna organizacje, Ieé; '_

.0 wprowadzenie prostych, powtarzalnych rozwiazan, ;
‘ ktore zmniejszaja chaos i utatwiajg dziatanie.

Od czego zaczac?
Jesli nie wiesz, co wdrozy¢ - zacznij od tego:
® zapisuj wszystkie zadania w jednym miejscu
@ ustaw przypomnienia (telefon, alarmy)
® ogranicz rozpraszacze (powiadomienia, telefon poza
zasiegiem).

Organizacja czasu i zadan
W ADHD problemem czesto nie jest brak planu,
tylko jego utrzymanie.
Co dziata najlepiej:

@ jedna listazadan (nie kilka systeméw naraz)

® dzielenie zadan na bardzo mate kroki

@ plantylko na1dzien (nie na caty tydzien).
Przyktadowo: Zamiast: ,zrobi¢ raport” zapisz: ,otwo-
rzy¢ plik + napisac 3 zdania”.

Skupienie i praca
Uwage tatwiej utrzymac, gdy zadanie
ma jasne ramy.

Sprawdzone strategie: )
® pracujw blokach po 20-30 minut
® rob krotkie przerwy (5 minut)
® zaczynaj od najtrudniejszego zadania
® przed startem zapisz: ,co doktadnie
robie przez najblizsze 20 minut”.
Im bardziej konkretny start, tym tatwiej
zaczaé.

Emocje i impulsywnose
Silne emocje sa czescig ADHD - wazne jest,
jak na nie reagujesz. A
Pomocne techniki:

® zrob krotkg pauze przed reakcja

® nazwij emocje (,jestem sfrustrowany”)

® o0dt6z decyzje o kilka minut.
Nawet krétka przerwa zmniejsza impulsywnosé.

0
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Mity i Fakty o ADHD

Sen i regeneracja
Brak snu bardzo nasila objawy ADHD.

Podstawy: Wokdét ADHD narosto wiele mitéw, ktére moga utrudniac
@ state godziny snu zrozumienie tego zaburzenia i opo6znia¢ diagnoze oraz le-
® ograniczenie korzystania z ekranow czenie. Niektdre z nich wynikajg z przestarzatej wiedzy, inne

przed snem z uproszczonego obrazu ADHD w mediach. Ponizej przedsta-
® wyciszenie (np. czytanie, B ﬂ’ B wiono najczestsze nieporozumienia wraz zich wyjasnieniem. ﬂ
' spokojna muzy.ka). ~ V3 Q Mit: ADHD to lenistwo lub brak dyscypliny "
Nieregularny sen = wigksze g =\

rozproszenie nastepnego dnia.

-~
@ Fakt: ADHD jest zaburzeniem neurobiologicznym.
Trudnosci wynikajg z odmiennego funkcjonowania moézgu,
a nie z braku checi czy zaangazowania. Osoby z ADHD
czesto wktadajg duzo wysitku w wykonywanie zadan, jed-

\nak efekty nie zawsze sa proporcjonalne do tego wysitku.

Ruch i energia
Aktywnos¢ fizyczna pomaga regulowac

uwage i napiecie. ; ) o
_‘6’_ Nie musi to by¢ trening - wystarcza: > ° Mit: ADHD dotyczy tylko dzieci Lo,
N \ y/
® spacer o o
P o rower Fakt: ADHD czesto utrzymuje sie w dorostosci.
‘ @ krotki ruch w ciagu dnia. Objawy moga zmienia¢ swoja forme, ale nadal wptywa-

Ruch czesto dziata jak naturalne jg na codzienne funkcjonowanie. U dorostych czesciej
. . obserwuje sie trudnosci z organizacja, koncentracja

wsparcie koncentracji. ) : T o

i requlacjg emocji niz widoczng nadpobudliwosé.

° Mit: jesli ktos potrafi sie skupi¢, to nie ma ADHD

.Wprowadzaj zmiany stopniowo. Najczestszy btad ,

-
to proba zmiany wszystkiego naraz. @ Fakt: W ADHD uwaga jest niestabilna, a nie catko-

wicie zaburzona. Osoby z ADHD mogg bardzo dobrze
koncentrowac sie na interesujacych zadaniach (tzw. hi-
perfokus), ale majg trudnos¢ z utrzymaniem uwagi przy
\zadaniach rutynowych lub wymagajacych wysitku.

Nie kazda strategia zadziata u kazdego.
ADHD wymaga indywidualnego podejscia
- warto testowac rézne rozwiagzania i zostaé
przy tych, ktére naprawde pomagaja.




° Mit: leki na ADHD uzalezniaja \

@ Fakt: Leki stosowane zgodnie z zaleceniami leka-
rza sg bezpieczne i nie prowadzg do uzaleznienia. Co
wiecej, odpowiednie leczenie moze zmniejszac ryzyko
uzaleznien poprzez poprawe kontroli impulsow.

V' ° Mit: ADHD to ,modna diagnoza”

@ Fakt: ADHD jest dobrze opisanym zaburzeniem,
a jego kryteria diagnostyczne sg jasno okreslone.
Wieksza liczba diagnoz wynika gtdwnie z rosnacej
Swiadomosci, a nie z nadrozpoznawalnosci.

° Mit: wystarczy sie bardziej postara¢ “ t

@ Fakt: ADHD nie wynika z braku wysitku. Osoby
z ADHD czesto prébuja réznych strategii, ale bez odpo-
wiedniego wsparcia ich skutecznosc jest ograniczona.

P,

ADHD u dorostych jest zaburzeniem neurorozwojowym,
ktore mozna skutecznie diagnozowac i leczyc.

Najwazniejsze wnioski

® ADHD ma podtoze neurobiologiczne i nie wynika
z braku wysitku

® objawy moga sie zmienia¢ w czasie i przyjmo-
wac rézne formy

® diagnoza opiera sie na catosciowym obrazie
funkcjonowania, a nie najednym tescie

® leczenie jest skuteczne u wiekszosci pacjentéw

® najlepsze efekty daje podejscie tgczone (leki,
terapiai codzienne strategie).

Perspektywa leczenia i funkcjonowania
ADHD nie jest stanem, ktory znika, ale jego wptyw na zy-
cie mozna znaczaco ograniczy¢. Odpowiednio dobrane
leczenie oraz praktyczne strategie pozwalajg poprawic
koncentracje, organizacje i jakos¢ zycia, umozliwiajac:

® wiekszg stabilnos¢ w pracy

® lepszerelacje

® mniejsze poczucie chaosu

® wieksza kontrole nad wtasnym dziataniem.

Na co warto zwrdcic uwage?
Proces leczenia i zmiany wymagajg czasu. Nie chodzi
0 natychmiastowg poprawe, ale o stopniowe budowanie
skutecznych sposobow funkcjonowania.



Wazne jest takze indywidualne podejscie - to, co dziata
ujednej osoby, nie zawsze bedzie odpowiednie dla innej.

~ ADHD nie definiuje Twojej wartosci ani mozliwosci. '
Z odpowiednim wsparciem i wiedza mozesz ‘

funkcjonowaé skutecznie, Swiadomie
i zgodnie ze swoimi celami.




ADHD w dorostym zyciu to cos$ wiecej niz trudnosci

z koncentracja.

To wyzwania w organizacji codziennosci, zarzadzaniu
czasem, emocjami i relacjami.

Ten poradnik pomoze Ci lepiej zrozumie¢ swoéj sposob
funkcjonowania i znalez¢ skuteczne strategie dziatania.

W poradniku znajdziesz m. in.:

 jakie sg typy ADHD,

 jak dziata mézg w ADHD,

/ czy pte¢ maznaczenie,

/ jakie sg mozliwosci leczenia, kiedy zaczaé,
jak dtugo trwa,

v praktyczne wskazowki,

/ oraz fakty i mity na temat ADHD.
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