DOROSOSC

ADHD

CZYLI MIEDZY CHAOSEM |
A KREATVWNOSCIA

((§

\.

&




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikaciji.

Wiszystkie znaki wystepujace w tekscie s zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dolozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksiazce
informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej odpowiedzialnosci
ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie

praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza rowniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania
informacji zawartych w ksiazce.

Redaktor prowadzacy: Barbara Gancarz-Wojcicka
Sklad: w stylu Magdalena Alszer

Helion S.A.

ul. Kos$ciuszki 1¢, 44-100 Gliwice

tel. 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/user/opinie/adhddo

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-289-0494-1

Copyright © Monika Kotlarek 2025

Printed in Poland.
+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢

« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/adhddo
https://sensus.pl/rf/adhddo
https://sensus.pl/ro/adhddo
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresci

Od czego wszystko sie zaczeto... /5

Wstep /11

Co to takiego to cate ADHD? /17

Moda na ADHD? Dlaczego teraz,wszyscy maja ADHD”

i dlaczego jest to krzywdzace /41

Leczenie ADHD u dorostych — droga ku uldze,

strukturze i zrozumieniu /47

Najczestsze btedy diagnostyczne /61

Zycie po diagnozie — powrdét do siebie /67

ADHD i hormony — duet (nie)idealny /83

ADHD burnout (wypalenie) —

kiedy nawet Twoja energia sie poddaje /91

ADHD jako niepetnosprawnos¢.

W pewnym sensie, w pewnym stopniu /99

Gdy ciato milczy — interoceptywne wyzwania przy ADHD /105
Rejection Sensitive Dysphoria (RSD) w ADHD —

bol, ktéry trudno wyjasni¢ stowami /113

ADHD a zyczliwos¢ — gdy brakuje nam serca,

cho¢ bardzo nam zalezy /119

Codzienne zarzadzanie /137

ADHD tax — niewidzialny podatek, ktéry ptacisz kazdego dnia /147
Maska, ktorg nosisz tak dtugo, ze zapominasz,

jak wyglada Twoja twarz /153

ADHD — Jak najlepiej o siebie zadba¢? /167
Zakonczenie /255

Dodatki /257

Fatszywe vs prawdziwe ADHD /259

20 mitéw o ADHD /263

Checklista — Czy mozesz miec trudnosci z interocepcja? /267
Checklista ADHD burnout — Samoocena /269

Naucz sie rozpoznawac swoje triggery (wyzwalacze) /273
Dziennik Zyczliwosciw ADHD /277

Plan Skupienia (Focus Plan) /283

Metoda STOP /287

Zestaw kart pracy — do druku/wypetniania /291

Wasze historie /293

Literatura /343

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/adhddo
https://sensus.pl/rt/adhddo

Wstep

ADHD, czyli zespol nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi, kojarzy sie gtownie z dzie¢mi (do tego zwykle chfopcami) —
ruchliwymi, impulsywnymi, rozkojarzonymi, majacymi trudnosci
w skupieniu uwagi w szkole, niemogacymi usiedzie¢ w jednym miej-
scu podczas lekeji. Przez lata uwazano, Ze z tego si¢ po prostu wyrasta.

Tymczasem badania naukowe i doswiadczenia setek tysiecy ludzi
na calym $wiecie jednoznacznie wskazuja, ze ADHD to nie tylko kwe-
stia dziecinstwa — to zaburzenie neurobiologiczne, ktore towarzyszy
cztowiekowi przez cale zycie. Mimo to $wiadomos$¢ na temat ADHD
u dorostych wciaz pozostaje niewielka, a liczba 0sob, ktore uzyskuja
prawidlowa diagnoze w dorostosci, jest zbyt mata, by mozna byto
mowic¢ o skutecznym rozwiazywaniu problemoéw np. diagnostycz-
nych osébz ADHD.

ADHD — niedostrzegalna
rzeczywisto$¢ dorostosci

Dorosli z ADHD przez lata funkcjonuja w spoleczenstwie, czesto
nieswiadomi swojego zaburzenia. Przyzwyczajeni do poczucia ,in-
nosci;, niejednokrotnie mierza si¢ z problemami w organizacji co-
dziennego zycia, w pracy, w relacjach miedzyludzkich. Czesto styszeli
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w dziecinstwie, ze sa ,leniwi’, , niedojrzali’, ,niewystarczajaco sig sta-
raja, co prowadzito do niskiej samooceny i frustracji. W rzeczywi-
stosci ich trudnosci wynikaja nie z braku checi, odpowiedniej mo-
tywacji czy sily, lecz z odmiennosci w funkcjonowaniu mozgu, ktéra
wymaga odpowiednich strategii radzenia sobie i, w wielu przypad-
kach, rowniez wlasciwego leczenia.

ADHD i liczby
ADHD wystepuje u 2-5% ludzi.

ADHD jest dziedziczne nawet w 74%.
Tylko 1 na 4 osoby z ADHD nie ma zaburzenia wspétistniejacego.

Okoto '/; 0séb boryka sie réwniez z depresja,
'/5 z zaburzeniami lekowymi, /s z problemami z uzaleznieniem.

Leki daja widoczna poprawe jakosci zycia u ok. 80% pacjentdw.

Dlaczego diagnoza ADHD w dorostosci
jest tak wazna?

Diagnoza ADHD w dorostosci moze przynies¢ ogromna ulge. Dla
wielu 0sob jest jak otwarcie drzwi do nowego $wiata — $wiata, w kto-
rym mozna siebie zrozumie¢, zaakceptowac i nauczy¢ si¢ funkcjono-
wac zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami. Zrozumienie wlasnego mozgu
pozwala na wypracowanie skutecznych strategii radzenia sobie w co-
dziennym zyciu, a takze na swiadome ksztaltowanie swojego otocze-
nia w sposob, ktory utatwia realizacje celow i marzen.
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WSTEP

Otrzymanie diagnozy to rowniez szansa na odpowiednie lecze-
nie — zarowno farmakologiczne, jak i psychoterapeutyczne. Wiele
o0sob, ktore przez lata zmagaly si¢ z ciaglym stresem i frustracja,
moze dzigki diagnozie uzyskac¢ narzedzia do poprawy jakosci zycia.
To takze krok ku lepszemu zrozumieniu wlasnych relacji, poprawie
samooceny i odnalezieniu sposobu na pelniejsze wykorzystanie swo-
jego potencjatu.

Spoteczne konsekwencje niewiedzy

Brak wiedzy na temat ADHD u dorostych prowadzi do szeregu
spolecznych i zawodowych trudnosci. Osoby z ADHD sa czesciej
narazone na problemy w pracy — ich trudnosci z organizacja, kon-
centracja czy terminowoscia czesto prowadza do nieporozumien
z przetozonymi i wspotpracownikami. Niektore osoby, nie mogac
odnalez¢ si¢ w tradycyjnych strukturach zawodowych, czesto zmie-
niaja prace lub podejmuja ryzykowne decyzje zawodowe. Z kolei
w zyciu prywatnym ADHD moze negatywnie wplywac na relacje —
impulsywno$¢, trudnosci w utrzymaniu uwagi w rozmowie czy za-
pominanie o waznych datach czesto prowadza do konfliktow z part-
nerami, rodzing i przyjacioimi.

Weiaz panujace stereotypy i mit, ze ADHD to jedynie ,dziecieca
przypadlo$¢’ sprawiaja, ze dorosli borykajacy sie z tym zaburzeniem
sa czesto niezrozumiani, a ich problemy bagatelizowane. Z tego
wzgledu niezwykle istotne jest szerzenie wiedzy o ADHD w doro-
stosci, aby wiecej 0sob moglo uzyska¢ pomoc i poprawic jakos¢
SWojego zycia.
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Cel tej ksiazki

Niniejsza ksiazka ma na celu nie tylko zwigkszenie sSwiadomosci na
temat ADHD u dorostych, ale réwniez dostarczenie praktycznych
wskazdowek, jak skutecznie funkcjonowa¢ z tym zaburzeniem. Chce
przefamac stereotypy, pokaza¢ ADHD w pelnym swietle — nie tylko
jako zrodlo trudnosci, ktérym niewatpliwie jest, ale rowniez jako uni-
katowy sposob funkcjonowania, ktory moze by¢ sila, jesli tylko zo-
stanie wlasciwie zrozumiany, zaakceptowany i poprowadzony.

Jesli podejrzewasz u siebie ADHD lub chcesz lepiej zrozumie¢ bli-
ska osobe, ktora z nim zyje, ta ksiazka jest dla Ciebie. Moim celem
jest dostarczenie rzetelnej wiedzy, wsparcia i nadziei — bo ADHD
nie musi oznaczac chaosu i porazek. Moze stac si¢ droga do lepszego
poznania siebie i pelniejszego zycia.

A co odpowiedzie¢ na sfowa:
»hej, dzisiaj kazdy ma (troch¢) ADHD”?

Pomysl o tym jak o bolu glowy.

Kazdego z nas czasami boli glowa. Moze to kwestia ci$nienia, od-
wodnienia, stresu czy nawet urazu fizycznego albo to uciazliwy i cze-
sto wylaczajacy z zycia bol migrenowy.

Ale pomygl teraz o tym, ze to nie jest chwilowe i nie dzieje si¢ od
czasu do czasu. Ten bol bywa meczacy i irytujacy. Masz go codzien-
nie, a jego intensywnos¢ sie zmienia. Malo tego! Bol glowy wplywa
wyraznie na Twoje codzienne funkcjonowanie.
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WSTEP

I teraz wyobraz sobie, ze osoby z ADHD maja te bole glowy co-
dziennie i bez jakiej$ konkretnej przyczyny. To zupelnie poza ich
kontrola i wptywem. Kazdego. Dnia. Przez. Caly. Czas.

Wszyscy rozumiemy koncept bolu glowy, ale osoby neuroatypowe
zmagaja si¢ z nim codziennie. Nie wiemy, jak to jest, gdy Twoja jakos¢
zycia znaczaco sie obniza z tego powodu. Cierpisz. Meczysz sie. Pro-
bujesz dziata¢, maskowa¢, pracowa¢ intensywnie, a ta glowa ciagle
boli. Nawet jesli to tylko ,,¢mienie” gdzies z tytu.

Boli Cig glowa? Zawsze mozesz nad tym popracowac, zjes¢ obiad,
wypic szklanke wody albo wzia¢ tabletke przeciwbdlowa.

ADHD nie zniknie po przyjeciu odpowiedniego leku czy w pro-
cesie terapii.

Badzmy uwazni i pamigtajmy, ze sfowa maja moc. Korzystajmy
z nich rozwaznie.
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Moda na ADHD?
Dlaczego teraz
,Wszyscy majg ADHD”
i dlaczego jest to

krzywdzace

ADHD przez dekady bylo niemal niewidoczne. Zwlaszcza u dziew-
czynek. Zwlaszcza u dorostych. Zwlaszcza u tych, ktérzy — mimo
cierpienia — jako$ ,dawali rad¢” Dzi§ ADHD ,wyplynelo” Wida¢
je w mediach, w rozmowach, w statystykach diagnoz. Wida¢ je na
TikToku, Instagramie, w podcastach. Coraz wigcej ludzi dostaje dia-
gnoze — ajeszcze wiecej ludzi. .. twierdzi, ze ja ma.

I wlasnie dlatego warto zatrzymac sie i zada¢ pytanie: co tu si¢ wia-
sciwie wydarzyto?
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ADHD w popkulturze i social mediach

Nie ma co ukrywa¢ — media spotecznosciowe mialy ogromny wplyw
na ,boom” na ADHD. Filmy z napisami typu: , Jesli robisz to, to i to —
masz ADHD” rozeszly sie viralowo.
Influencerzy zaczeli dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami. Tik Tok stal
sie nowym zrodlem autodiagnozy — i zarazem nowym zrodlem mitow.
Z jednej strony to dobrze, bo ludzie, ktorzy cale zycie czuli si¢
»inni’, w koncu uslyszeli, ze to nie ich wina, ze nie sa z tym sami.
Z drugiej — pojawila si¢ fala sptycania i upraszczania. ADHD za-
czeto utozsamiac z ,roztargnieniem’, ,bataganem na biurku” albo...
rozlaniem kawy.
»Haha, znowu zapomniatam o spotkaniu — chyba mam ADHD!”
»O nieee, wlaczylam zmywarke dwa razy — totalnie ADHD!”
»Zrobitam 3 rzeczy na raz — multitasking queen z ADHD!”
Takie teksty sa... krzywdzace.

ADHD to nie zart i nie trend

ADHD to nie cecha. To nie styl zycia. To nie wymowka.

To zaburzenie neurorozwojowe, ktére wplywa na cale zycie czlo-
wieka — emocjonalnie, poznawczo, spolecznie, egzystencjalnie.
Osoba z ADHD nie ,,zapomina o spotkaniu” raz na miesigc — ona
nie jest w stanie zorganizowac codziennosci bez ogromnego wysitku.

ADHD to wewnetrzne cierpienie, ktore wcale nie wyglada cool

na Instagramie.
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Zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi kojarzono do
niedawna wyltgcznie z dzieémi. Ruchliwosé, impulsywnosé, brak umiejetnosci
skupienia sie na zadaniach — te cechy przypisywano przede wszystkim chtopcom,
przy czym uwazano, ze przemijajq z wiekiem. Tymczasem badania naukowe

i doswiadczenia setek tysiecy dorostych ludzi na catym éwiecie pokazujg jedno-
znacznie, ze zaburzenie neurologiczne, jakim jest ADHD, nie stanowi domeny
dziecinstwa. Osobom nim dotknietym zespét nadpobudliwosci psychoruchowei

towarzyszy cate zycie.

Niestety, $wiadomosé ADHD oséb dorostych pozostaje niewielka. Mimo

ze zaburzenie to dotyczy nawet 5 procent populaciji, wcigz zbyt mato kobiet
i mezczyzn otrzymuje prawidtowq diagnoze. W efekcie sq zmuszeni funkcjo-
nowaé w spoteczenstwie w poczuciu innosci i niedopasowania, bez dostepu

do terapii, dodatkowo czesto zmagajq sie z depresjq, lekiem lub uzaleznieniami.

Ta ksigzka ma na celu nie tylko zwiekszenie swiadomosci na temat
ADHD u dorostych, lecz rowniez dostarczenie praktycznych wskazé-
wek, jak skutecznie funkcjonowaé z tym zaburzeniem. Ma je pokazaé
jako zrédto trudnosci, ale tez jako unikatowy sposéb funkcjonowania, mogqcy sie
staé wyjagtkowqg supermocq — o ile zostanie wiasciwie zrozumiany, zaakcepto-

wany i poprowadzony.
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