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Wstep

Zapraszam Cie do wspolnej przygody z Krowkq, ktora
z zyczliwosciq, humorem i bez oceniania przeprowadzi Cie
przez codzienne sytuacje znane wielu osobom z ADHD.
Mam nadzieje, Ze jej historie pomogq Ci lepiej zrozumiec
niektore trudnosci, zauwazy¢ wlasne potrzeby i spojrzec
na siebie z wiekszq tagodnoscig. Krowka nie bedzie wymagata
od Ciebie doskonatosci. Pokaze jedynie proste porecze, dzieki
ktorym pamiec¢, uwaga, emocje i codzienne obowiqzki mogq
stac¢ sie cho¢ odrobine tatwiejsze. By¢ moze w niektorych
opowiesciach rozpoznasz siebie, a w innych znajdziesz sposob,
ktory przyda Ci sie dopiero w przysztosci. Wyruszmy wiec
razem, spokojnie i bez presji. Jeden rozdzial, jedna porecz

i jeden maty krok na raz.

Zyezg (i mife] przygody

Henryk Wojtaszek




Dla kogo jest ta ksigzka?

Ksigzka jest skierowana przede wszystkim do miodych
dorostych i dorostych osob z diagnozq ADHD, w trakcie
diagnozy albo dopiero rozwazajgcych konsultacje. Moze byc
przydatna rowniez dla partnerow, bliskich i 0sob
wspierajqcych.

Najwiecej znajdq tu osoby, ktore wiedzq, co powinny zrobic,
ale majqg trudnos¢ z rozpoczeciem; czesto szukajq
przedmiotow; tracq poczucie czasu; ditugo analizujq drobne
decyzje; meczq sie nadmiarem bodzicow; Zle znoszq nagle
przerwanie skupienia albo potrzebujq prostszych sposobow na
prace, nauke, wiadomosci, rachunki, positki, sen, wyjscia
i wspolne zycie z innymi.

Nie trzeba rozpoznawac u siebie kazdej historii. ADHD jest
zroznicowane, a podobne trudnosci mogq wiqgzac sie takze ze
stresem, depresjq, lekiem, zaburzeniami snu, chorobq
somatyczng, autyzmem lub innymi okolicznosciami. Ksigzka
moze pomoc nazwac potrzebe, lecz nie stuzy do samodzielnego
potwierdzania ani wykluczania rozpoznania.



Jedna porecz na raz.

Nie musisz zmieniac wszystkiego jednoczesnie.

PSYCHELIVA
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STREFA ADHD PSYCHELIVA

Strefa znajduje sie pod adresem: https://psycheliva.org/adhd

Dodatkowe materialy do ksiqzki i aktualne formy
wsparcia - w jednym miejscu.

Bezptatny Pakiet 7 poreczy

e Dom waznych rzeczy

* M0j pierwszy ruch

» Wydarzenie nie zaczyna sie rano
* Dwa alarmy

* Moje trzy kryteria

* Mapa bodzcow

* Most do powrotu

Zloty znak PSYCHELIVA wskazuje materiaty dodatkowe.

Ksigzka pozostaje kompletna bez korzystania z oferty.



Strefa znajduje sie pod adresem:
https://psycheliva.org/adhd

Sklep znajduje sie pod adresem:
https://psycheliva.org/sklep

oraz

https://henrykwojtaszek.pl/sklep/




Strefa relaksu tez obowiqzuje Krowki!

ADHD

psycheliva.org/sklep
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Jak korzystac z tej ksiqgzki

Nie musisz czytac jej od deski do deski ani wdrazac
wszystkiego naraz. Wybierz sposob, ktory odpowiada
temu, ile masz dzis czasu i energii.

Gdy potrzebujesz pomocy na dzis

Zajrzyj do mapy trudnosci i wybierz jeden rozdziat opisujqcy
obecnq sytuacje. Przeczytaj historie Krowki, czesc¢ ,,Porecz”
oraz ,,Sprobuj dzis”. Reszte mozesz zostawi¢ na pozniej. Jedna
wyprobowana metoda jest wiecej warta niz dtuga lista, ktorej
nie masz sity rozpoczqc.

Gdy chcesz zrozumiec swoj sposob dziatania

Czytaj kolejne czesci po kolei. Zaznaczaj nie tylko strategie,
lecz takze momenty, w ktorych rozpoznajesz wlasne
doswiadczenie. Zapisuj konkretne przyktady z domu, pracy,
nauki i relacji. Takie notatki mogq pomoc podczas rozmowy ze
specjalistq albo z bliskq osobq.

Gdy masz mato energii

Nie rob notatek ze wszystkiego. Zatrzymaj sie przy jednym
zdaniu, ktore przynosi ulge lub podpowiada nastepny ruch.
Mozesz sfotografowac strone, przepisac zdanie na kartke albo
ustawic je jako przypomnienie. Wroc¢ do rozdziatu dopiero
wtedy, gdy bedzie potrzebny.
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Trzy zasady czytania bez presji

* wybieraj jednq porecz na raz;

» sprawdzaj jg w prawdziwej sytuacji, nie tylko w teorii;

* upraszczaj albo porzucaj rozwiqzania, ktore kosztujq wiecej

energii, niz dajq.
Ta ksiqzka powinna byc narzedziem
do wracania, a nie kolejnym
zadaniem do ukoriczenia.

Zanim przejdziesz dalej

Wybierz jeden aktualny problem. Nie planuj jeszcze calej
zmiany - zapisz jedynie miejsce startu.
Dzisiaj chce odcigzy¢:

Po przeczytaniu nie pytaj:

»Czy zrobie wszystko?”

Zapytaj: ,,Co ma byc¢ cho¢ odrobine tatwiejsze?”

14



Wstep

Nie jestes chaosem

Jak budowac codziennosc, ktora nie wymaga
nieustannego pilnowania siebie

Nie chodzi o to, aby od tej chwili wszystko byto

pod kontrolg. Chodzi o to, aby nie trzeba byto
kontrolowac wszystkiego samodzielnie.
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Zamiast kolejnego planu naprawy

By¢ moze kazdego dnia probujesz utrzymacé w glowie zbyt
wiele spraw naraz. Terminy, wiadomosci, zakupy, dokumenty,
rozmowy 1 drobne obowiqzki przypominajq o sobie doktadnie
wtedy, gdy chcesz skupic sie na czyms innym. Wiesz, co nalezy
zrobi¢, ale trudno ci zaczqé. Zaczynasz, lecz po chwili cos
odcigga uwage. Odktadasz przedmiot tylko na moment,
a pozniej szukasz go w catym mieszkaniu.

Mozliwe, ze czesto styszysz: ,bardziej sie postaraj”, ,lepiej sie
zorganizuj”, ,,po prostu pamietaj”. By¢ moze podobnie mowisz
do siebie. Obiecujesz, ze od jutra przygotujesz idealny plan,
ustalisz priorytety i wreszcie zaczniesz funkcjonowac tak, jak
twoim zdaniem nalezy.

A potem przychodzi zwyczajny dzien. Budzik dzwoni za
wczesnie. Kluczy nie ma tam, gdzie powinny byc. Jedno zadanie
okazuje sie trudniejsze, niz wyglgdato. Ktos przerywa
dokladnie wtedy, gdy po dtugiej walce udato ci sie skupic. Plan
sie rozsypuje, a razem z nim pojawia sie pytanie: ,Dlaczego
znowu nie potrafie sie ogarngc?”.

Ta ksigzka proponuje inne pytanie: ,Co moge zmienic, Zeby
moja codziennos¢ wymagata ode mnie mniej ciggtego
ogarniania?”. Nie jestes chaosem, ktory trzeba naprawic.
Trudnosc z rozpoczeciem zadania nie jest dowodem lenistwa.

16



Zgubiony przedmiot nie przekresla odpowiedzialnosci. Utrata
poczucia czasu nie oznacza, ze nie zalezy ci na obowigzkach.

W trzydziestu rozdziatach spotkasz Krowke w zwyczajnych
sytuacjach: od szukania kluczy i rozpoczynania poranka,
przez terminy, prace, nauke, cyfrowy batagan i sprawy
administracyjne, az po jedzenie, sen, granice, krytyke i wspdlne
mieszkanie. Kazda historia prowadzi do jednej gtownej poreczy
oraz kilku wariantow, ktore mozna dopasowac¢ do wtasnego
zycia.

Jak zbudowany jest kazdy rozdziat

* Historia Krowki pokazuje zwyczajnq sytuacje bez

zawstydzania i bez udawania, zZe jedna metoda rozwiqzuje
wszystko.

* Czes¢ ,,Co wlasciwie sie wydarzyto?” porzgdkuje mechanizm
i oddziela trudnosc od oceny catej osoby.

* ,Porecz” proponuje jedno gtowne rozwigzanie oraz kilka
wersji do domu, pracy, nauki albo relacji.

« Cwiczenie pozwala przetozy¢ pomyst na wlasnq sytuacje.
Wystarczy jedno zdanie lub pojedyncze stowo.

* ,Najczestsza putapka” przypomina, kiedy dobra metoda
moze stac sie zbyt skomplikowana albo pojawic sie za
pozZno.

Czytaj wybiorczo. Jedna porecz sprawdzana przez kilka dni jest
bardziej uzyteczna niz dziesie¢ metod wdrazanych jednego wieczoru.

17



Trzy zasady dobrej poreczy

W tej ksigzce ,poreczq” nazywamy prosty element otoczenia
albo sposob dziatania, ktory przejmuje czes¢ pracy pamieci,
uwagi lub samokontroli. Porecz nie robi wszystkiego za ciebie.
Ma sprawid, ze trudny moment wymaga mniej decyzji i mniej
pamietania.

Pierwsza zasada: porecz powinna pojawiac¢ sie przed

trudnym momentem. Kartka ,,nastepny krok” pomaga, jezeli
lezy przy zadaniu przed przerwaniem. Alarm pomaga, jezeli
uruchamia przygotowania, a nie dzwoni dopiero wtedy, gdy
nalezy juz by¢ w drodze.

Druga zasada: porecz powinna wymaga¢ mato energii.

System z piecioma kategoriami i trzema aplikacjami moze
wyglgdac imponujqco, ale nie odcigza, jezeli samo zapisanie
zadania staje sie kolejnym projektem. W trudnym dniu
wygrywa rozwiqgzanie proste, widoczne i szybkie.

Trzecia zasada: porecz moze sie zmieniac. To, co dziatato

podczas spokojnego miesigca, moze nie wystarczy¢ w okresie
choroby, przeprowadzki albo wiekszego obcigzenia. Zmiana
systemu nie oznacza porazki. System ma stuzyc tobie, nie
odwrotnie.

18



Jedna rzecz naraz

Nie probuj wdrazac catej ksiqzki. Wybierz jeden problem
i jednqg porecz. Sprawdz jq przez kilka dni, a dopiero pozniej
zdecyduj, czy warto dodac cos kolejnego.

Przed konsultacjq: zbierz trzy przyktady

Nie musisz samodzielnie ustala¢ przyczyny trudnosci. Konkretne
sytuacje pomagajq jednak opowiedziec, co dzieje sie w codziennym
zyciu.

Przykitad 1 - sytuacja, zachowanie i skutek:

Przykitad 2 - sytuacja, zachowanie i skutek:

Przyklad 3 - sytuacja, zachowanie i skutek:

Co juz probowatam lub probowatem i z jakim efektem:

Porecz

Lista przyktadow nie stawia diagnozy. Ma utatwic rzetelng
rozmowe ze specjalistq.

19



Kiedy warto porozmawiac ze specjalistq

ADHD rozpoznaje odpowiednio wykwalifikowany specjalista
na podstawie petnego wywiadu i oceny funkcjonowania, a nie
na podstawie jednego testu, filmu w internecie albo
podobieristwa do pojedynczej historii. W ocenie bierze sie pod
uwage rozwoj od dzieciristwa, rozne obszary Zycia oraz inne
mozliwe przyczyny trudnosci.

Warto rozwazy¢ konsultacje, jezeli problemy z uwagq,
impulsywnosciq, organizacjq lub aktywnosciq wyraZnie
utrudniajq nauke, prace, relacje, finanse, prowadzenie domu
albo dbanie o zdrowie. Konsultacja moze byc¢ potrzebna takze
wtedy, gdy objawy nagle sie nasilajq, pojawia sie dtugotrwate
obnizenie nastroju, silny lek, bezsennosc, wyczerpanie lub inne
niepokojqce zmiany.

) ,;fi///
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PSYCHOLOGIA = ROZWOJ » HARMONIA
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Poradnik moze pomoc przygotowac przyktady z codziennosci.
Zapisz  sytuacje, w  ktorych trudnos¢ sie pojawia,
jej konsekwencje, czas trwania oraz to, co juz pomagato.

Taka lista nie stawia diagnozy, ale utatwia konkretng
rozmowe.

Jezeli jestes w trakcie leczenia, nie zmieniaj samodzielnie
dawek ani sposobu przyjmowania lekow na podstawie
poradnika. Pytania dotyczqce dziatania, skutkow ubocznych,

snu, apetytu lub innych objawéw omow z osobq prowadzqcq
leczenie.
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Mapa trudnosci: od czego zaczgc?

Gdy...

Zacznij tutaj

Ciggle szukam kluczy, telefonu lub dokumentow Rozdziat 1
Nie moge rozpoczqc poranka albo prostego zadania Rozdziat 2
Odktadam rzecz, chociaz zajetaby kilka minut Rozdziat 3
Sprzqtanie rozchodzi sie na cate mieszkanie Rozdziat 4
Jedno pozniejsze spotkanie zajmuje caty dzient Rozdziat 5
Trace poczucie czasu przy interesujqcej czynnosci Rozdziat 6
Biore telefon na chwile i znikam na dtugo Rozdziat 7
Drobne wybory zabierajq za duzo energii Rozdziat 8
Wszystkie zadania wydajq sie rownie pilne Rozdziat 9
Halas, swiatto albo ttum szybko mnie wyczerpujq Rozdziat 10
Plan miesci sie w czasie, ale nie w energii Rozdziat 11
Emocja natychmiast przejmuje odpowiedz Rozdziat 12
Przerwanie sprawia, Ze trace caly tok pracy Rozdziat 13
Witydze sie odpisac po kilku dniach ciszy Rozdziat 14
Termin dtugo wydaje sie odlegly, a potem nagle jest rozdziat 15
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Gdy...

Zacznij tutaj

za pozno

Zaczynasz wiele spraw i gubisz zadanie gtdwne rozdzial 16
Po spotkaniu nie pamietasz ustalernt rozdziat 17
Czytasz i podkreslasz, ale trudno cos odtworzy¢ rozdziat 18
Otwarte karty i wersje plikow odbierajq orientacje rozdziat 19
Wiadomosci stale przerywajq dzien rozdziat 20
Rachunek lub pismo znika wsrod innych rzeczy rozdziat 21
Pienigdze wymagajq cigglego pilnowania rozdziat 22
Decyzja o jedzeniu jest zbyt duza pod koniec dnia rozdziat 23
Pranie wraca w nieskoriczonym cyklu rozdziat 24
Wieczorem trudno zakoriczy¢ dzien i is¢ spac rozdziat 25
Wyjscie z domu koriczy sie biegiem i szukaniem rozdziat 26
Mowisz ,tak”, zanim sprawdzisz wlasne zasoby rozdziat 27
Jedna uwaga zamienia sie w ocene catej osoby rozdziat 28
Wspdlne systemy w domu wywotujq konflikty rozdziat 29
Zapominasz, co juz kiedys ci pomagato rozdziat 30
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Jak korzystac z mapy trudnosci

Wybierz jeden aktualny problem, nie calq liste

Mapa nie jest testem ani listq brakow. Ma skroci¢ droge
do rozdziatu, ktory moze by¢ pomocny wlasnie teraz.

» Zaznacz jednq sytuacje, ktora w tym tygodniu kosztuje
najwiecej czasu, energii albo wstydu.

* Przejdz do wskazanego rozdziatu i przeczytaj najpierw tylko
historie, porecz oraz cwiczenie.

* Po kilku dniach wroc¢ do mapy. Jezeli trudnosc sie zmienita,
wybierz kolejny punkt zamiast budowac wielki plan.

Sytuacja, od ktorej zaczynam:

Jedna sytuacja!
Jeden rozdzial!

Jedna porecz na probe!

24



Porecz na start: zostaw sobie slad

Zanim przejdziesz do pierwszego rozdziatu, wybierz jedno
zadanie, ktore czesto zostaje przerwane albo odktadane.
Zapisz dwa zdania: ,Teraz robie...” oraz ,Nastepny krok...”.

Nie zapisuj sdokericzyéprojekt”. Zapisz czynnosc, ktorqg mozna
wykonac bez kolejnej decyzji: ,otworzyc¢ dokument i przeczytac
ostatni akapit”, ,wlozy¢ ubrania do pralki”, ,otworzyc
pierwszq koperte i sprawdzic termin”.

Notatke pozostaw tam, gdzie ponownie zobaczysz zadanie.
Jej celem nie jest motywowanie ani ocenianie. Ma przekazac
twojej przysziej wersji informacje, ktorej nie trzeba juz
przechowywac w glowie.

Teraz robie:

Na dzis wystarczy

Nie musisz od razu zmieniac catego systemu. Jedno zapisane
zdanie jest petnoprawnq poreczaq.
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CZESCI
Pamiec, przedmioty
i rozpoczynanie

Mniej pamietania, mniej decyzji na wejsciu
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ROZDZIAL 1

Gdzie znowu sqg moje klucze?

Daj waznym rzeczom state miejsce

Wazna rzecz nie potrzebuje lepszej pamieci.
Potrzebuje miejsca, do ktorego tatwo wrocic.
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Historia Krowki

Krowka byta juz prawie gotowa do wyjscia. Zatozyta buty,
zarzuctta torbe na ramie i spojrzata na zegarek. Miala jeszcze
kilka minut. Wystarczyto zamknqc¢ drzwi.

- Klucze... - powiedziata i siegneta do kieszeni.

Kieszeri byta pusta. Sprawdzita drugq, potem torbe, stol,
kuchenny blat i kieszen ptaszcza. Kluczy nie byto.

- Przeciez przed chwilq je miatam!

Zaczela chodzi¢ coraz szybciej. Zaglgdata pod poduszki,
miedzy dokumenty, a nawet do lodowki. Przy okazji znalazla
telefon, ktorego szukata rano, i list, ktory miata wystac tydzien
temu. Kluczy nadal nie byto.

W glowie pojawily sie znajome mysli: ,Znowu sie spoznie.
Dlaczego zawsze cos gubie? Powinnam lepiej pilnowac swoich

rzeczy”. Im bardziej sie denerwowata, tym trudniej byto jej
odtworzyc ostatnie minuty.
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Historia Krowki - cigg dalszy

W koricu zauwazyta klucze na potce obok doniczki. Potozyta
je tam tylko na chwile, kiedy poprawiata roslinie listek.

- Musze bardziej uwazac -westchneta.
Po chwili przyszio jej jednak do gtowy inne pytanie:
- moze nie musze za kazdym razem pamietac?

Tego dnia ustawita przy drzwiach matq miseczke.
Obok przygotowata pudetko na dokumenty i state miejsce do
tadowania telefonu. Nad potkq przykleita kartke: ,Kazda
wazna rzecz ma swoj dom”.

Nastepnego ranka podeszta do potki. Klucze czekaty
w miseczce, dokumenty lezaly w pudetku, a telefon byt
natadowany. Krowka wyszta spokojnie. Nie dlatego, ze nagle
zaczeta pamieta¢ o wszystkim. Po prostu nie musiata juz
pamietad, gdzie odklada najwazniejsze rzeczy.

Po kilku dniach Krowka zauwazyta, ze miseczka dziata tylko
wtedy, gdy stoi dokladnie na drodze miedzy drzwiami
a kuchniq. Kiedy przesuneta jq .tadniej” na wyziszq potke,
klucze znow zaczety lgdowac na stole. Cofneta wiec zmiane.
Miejsce nie miato wyglgdac idealnie. Miato dziatac.

Z czasem utworzyta jeszcze dwie male stacje: jednq
na dokumenty do zabrania, drugq na tadowarke.
Nie organizowata catego domu. Zajeta sie wylqcznie
przedmiotami, ktorych szukanie najczesciej opozniato wyjscie.
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Co wiasciwie sie wydarzyto?

Przedmiot odtozony ,tylko na chwile” moze zniknqgc¢ z uwagi,
szczegolnie gdy w tym samym momencie pojawia Sie¢ nowa
mysl, rozmowa albo czynnosc¢. PoZniejsze szukanie czesto
odbywa sie pod presjq czasu, a napiecie utrudnia spokojne

odtworzenie ostatnich minut.

Poreczq jest ograniczenie liczby mozliwych miejsc. ,,Logiczne”
miejsce nie zawsze jest najlepsze. Najlepsze jest zwykle to,
ktore znajduje sie przy naturalnym koricu czynnosci. Klucze
przy drzwiach, okulary przy t6zku, dokument do podpisu obok
dtugopisu.

Niektore rzeczy przemieszczajq sie pomiedzy pokojami.
Wtedy zamiast wymagac¢ od siebie cigglego przenoszenia
mozna przygotowac dwie stacje, na przyktad tadowarke przy
biurku i drugq przy tozku. To nie jest pobtazanie sobie, lecz
zmniejszanie liczby punktow, w ktorych system moze sie

zerwac.
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Porecz: dom w miejscu uzycia
Zacznij od jednego przedmiotu. Przez trzy dni obserwuj, gdzie

naprawde lgduje, zamiast od razu wybiera¢ miejsce wedtug

wyobrazenia o idealnym porzqdku.

* Umies¢ ,,dom” blisko momentu uzycia: klucze przy drzwiach,
portfel obok torby, okulary przy miejscu odpoczynku.

 Wybierz rozwiqzanie wymagajqce jednego ruchu.
Otwarta tacka bywa tatwiejsza niz pudetko z pokrywkq

w szafie.

* Dodaj widoczny znak: kontrastowq podkltadke, haczyk,
etykiete albo malq lampke.

» Jezeli rzecz nadal lgduje gdzie indziej, przesun stacje.
Nie probuj trenowac zachowania, ktore stale przegrywa
z uktadem mieszkania.

* Nie tworz dziesieciu nowych miejsc jednego dnia.

Najpierw ustabilizuj jedno.
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Gdzie jeszcze to dziata?

Te samq zasade mozna zastosowac do stuchawek, tadowarki,
dokumentow do wystania, listy zakupow, butelki z wodq
[ rzeczy przygotowywanych na nastepny dzien. W pracy
pomocna bywa jedna tacka ,do zabrania” oraz jedno miejsce

,»do odpowiedzi”.

Przy lekach kieruj sie zaleceniem lekarza i zasadami
bezpiecznego przechowywania. Widocznosc nie moze oznaczac
dostepu dla dzieci, zwierzqt ani innych 0sob. Czasem lepszq
poreczq bedzie alarm i bezpieczny pojemnik niz pozostawienie

opakowania na wierzchu.

Najczestsza putapka

Kupowanie wielu organizerow przed sprawdzeniem, gdzie
rzeczy naprawde lqdujq. Ladny system, ktory wymaga kilku
dodatkowych krokéw, moze szybko sta¢ sie kolejnq

przeszkodq.
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Sprobuj dzis
Wybierz tylko jednq rzecz, ktorej czesto szukasz.

Nie organizuj catego mieszkania.

Przedmiot:
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ROZDZIAL 2

Nie moge wsta¢

Zacznij od jednego ruchu

Nie musisz przygotowac sie na caty dzien.
Najpierw wykonaj jeden ruch.
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Tydzien 8. Jedna porecz w praktyce

Nie oceniaj catego tygodnia. Zapisz kilka sladow, ktére pomogq
zobaczyd, czy porecz zmniejsza tarcie, czy wymaga uproszczenia.

Sytuacja, ktéra w tym tygodniu chce odcigzy¢:

Jedna porecz, ktora sprawdzam:

Najmniejsza wersja tej poreczy:

Co cho¢ troche pomoglo:

Co bylo zbyt trudne albo niewidoczne:

Jedna zmiana na nastepny tydzien:
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Tydzien 9. Jedna porecz w praktyce

Nie oceniaj catego tygodnia. Zapisz kilka sladéw, ktore pomogq
zobaczyd, czy porecz zmniejsza tarcie, czy wymaga uproszczenia.

Sytuacja, ktéra w tym tygodniu chce odciazy¢:
Jedna porecz, ktora sprawdzam:

Najmniejsza wersja tej poreczy:

Co cho¢ troche pomoglo:

Co bylo zbyt trudne albo niewidoczne:

Jedna zmiana na nastepny tydzien:
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Tydzien 10. Jedna porecz w praktyce

Nie oceniaj catego tygodnia. Zapisz kilka sladow, ktére pomogq
zobaczyd, czy porecz zmniejsza tarcie, czy wymaga uproszczenia.

Sytuacja, ktéra w tym tygodniu chce odcigzy¢:

Jedna porecz, ktora sprawdzam:

Najmniejsza wersja tej poreczy:

Co cho¢ troche pomoglo:

Co bylo zbyt trudne albo niewidoczne:

Jedna zmiana na nastepny tydzien:
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O autorze

Henryk Wojtaszek - magister psychologii o specjalnosci
psychologia kliniczna i osobowosci, psychotraumatolog oraz
psychoterapeuta w  trakcie czteroletniego szkolenia
poznawczo-behawioralnego.

Pracuje jako psycholog, psychotraumatolog i psychoterapeuta
w trakcie certyfikacji w Centrum Medycznym Kasprzaka
w Warszawie, gdzie prowadzi indywidualne konsultacje
psychologiczne, udziela wsparcia osobom po doswiadczeniach
traumatycznych oraz realizuje prace terapeutyczng.

Ukoriczyt catosciowy kurs przygotowujgcy do pracy jako
diagnosta ADHD dzieci i 0sob dorostych. Posiada kompetencje
w zakresie prowadzenia procesu diagnostycznego, analizy
przypadkow klinicznych, interpretacji wynikow narzedzi
diagnostycznych, w tym Conners-3, DIVA-5 i MOXO, a takze
opracowywania opinii psychologicznych.

Od okoto 15 lat zajmuje sie zarzqdzaniem spotkq dziatajqgcq
obecnie pod markq Psycheliva, w ramach ktorej swiadczy
rowniez ustugi psychologiczne, diagnostyczne,
psychoedukacyjne i szkoleniowe. Doswiadczenie kliniczne
tqczy z praktykq menedzerskq, psychologiq biznesu oraz
dziatalnosciq dydaktycznq.

Jako wyktadowca akademicki prowadzi zajecia z psychologii
klinicznej, psychopatologii, psychologii 0g0lnej
i spotecznej, psychologii stresu, traumy i Kkryzysu oraz
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psychotraumatologii. Jest delegatem Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego.

W  ksigzce ,ADHD. Muuuuusze troche wyluzowac.
Jak odciqgzy¢ pamiec, uwage i codziennosc?” tqczy wiedze
psychologiczng, doswiadczenie diagnostyczne i praktyke
klinicznqg. W przystepny sposob pokazuje, jak lepiej rozumiec
funkcjonowanie o0sob z ADHD, ogranicza¢ codzienne
przecigzenie oraz tworzy¢ rozwiqgzania wspierajqce pamiec,
uwage, organizacje i dobrostan.

Zapraszam serdecznie

Profil znanyLekarz
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Moja strone internetowa.
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Ostatnia notatka

Nie koricz tej ksigzki wielkim planem. Zapisz jednq porecz,
do ktorej chcesz wroci¢ w najblizszych dniach.

Porecz, do ktérej chce wrécic:

System ma pomagac tobie.
Ty nie musisz masz stuzyc systemowi.

PSYCHELIVA

PSYCHOLOGIA » ROZWOJ « HARMONIA

Materiaty edukacyjne nie zastepujq
diagnozy, leczenia ani indywidualnej
konsultacji ze specjalistq.
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Informacja dla czytelnika

Ta ksigzka ma charakter edukacyjny i poradnikowy. Zawarte
w niej tresci stuzq poszerzaniu wiedzy, lepszemu rozumieniu
wlasnych trudnosci oraz poznawaniu mozliwych sposobow
organizowania codziennego zycia.

Ksigzka nie jest narzedziem diagnostycznym, testem
psychologicznym ani formq terapii. Nie zastepuje
indywidualnej  konsultacji z lekarzem, psychologiem,
psychoterapeutq ani innym odpowiednio wykwalifikowanym
specjalistq. Na podstawie opisanych przyktadow, c¢wiczen lub
wlasnych podobnych doswiadczen nie nalezy samodzielnie
rozpoznawac ani wyklucza¢ ADHD lub innych zaburzen.

Objawy przypominajgce ADHD mogq mieC rozne przyczyny.
Trudnosci z koncentracjq, pamiecigq, motywacjq, snem,
regulacjq emocji lub organizacjq codziennych obowiqzkow
mogq wystepowac rowniez w przebiegu innych problemow
psychicznych i somatycznych, dlugotrwatego  stresu,
przemeczenia, dziatania lekow lub substancji
psychoaktywnych. Wiasciwe rozpoznanie wymaga
przeprowadzenia petnej, indywidualnej oceny przez
uprawnionego specjaliste.

Opisane strategie, cwiczenia i Sposoby postepowania sq

propozycjami do rozwazZenia i wyprobowania. Nie kazda

metoda bedzie odpowiednia, bezpieczna lub pomocna dla

kazdej osoby. Jej przydatnos¢ moze zaleze¢ miedzy innymi od
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wieku, stanu zdrowia, aktualnej sytuacji  zyciowej,
wspotwystepujqgcych trudnosci, warunkow srodowiskowych
oraz dostepnego wsparcia.

Czytelnik powinien dostosowywac¢ cwiczenia do wlasnych
mozliwosci. Jezeli okreslona metoda wywotuyje silny lek,
przeciqzenie, pogorszenie samopoczucia, zawroty gtowy, bol,
nasilenie objawow lub inne niepokojqce reakcje, nalezy
przerwac jej wykonywanie i skonsultowac sie ze specjalistq.
Nie nalezy podejmowac dziatan, ktore moglyby zagrazac
zdrowiu lub bezpieczeristwu wtasnemu albo innych o0sob.

Tresci zawarte w ksigzce nie stanowiq podstawy
do rozpoczynania, przerywania ani zmieniania leczenia.
W szczegolnosci nie nalezy samodzielnie zmieniac
dawkowania lekow, odstawia¢ ich ani zastepowac zaleceri
medycznych metodami opisanymi w poradniku. Decyzje
dotyczqce diagnozy, farmakoterapii, psychoterapii i innych
form leczenia nalezy podejmowac¢ wspdlnie z odpowiednio
wykwalifikowanym specjalistq.

Osoby niepetnoletnie powinny korzystac¢ z przedstawionych
materiatow przy wsparciu rodzica, opiekuna lub specjalisty.
Szczegolnej konsultacji wymagajq rowniez sytuacje dotyczqce
ciqzy, chorob przewlektych, niepetnosprawnosci, uzaleznien,
zaburzen odzywiania oraz wspotwystepujgcych trudnosci
psychicznych.
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Jezeli doswiadczasz gwaltownego pogorszenia  stanu
psychicznego, mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub innej osobie,
utraty kontroli nad zachowaniem albo bezposredniego
zagrozenia zdrowia lub Zzycia, nie korzystaj wylqcznie
z poradnika. Niezwitocznie skontaktuj sie z numerem
alarmowym, najblizszq placowkq medycznq lub innq dostepnq
formq pomocy kryzysowe;j.

Okreslenia takie jak ,tryb oczekiwania”, ,hiperfokus”, ,paraliz
decyzyjny”, ,slepota czasowa” czy ,zamrozenie” sq uzywane
w ksigzce jako potoczne lub obrazowe sposoby opisywania
okreslonych doswiadczen. Nie wszystkie sq formalnymi
terminami diagnostycznymi. Same w sobie nie stanowiq
objawu przesqdzajqgcego o ADHD, diagnozy ani petnej listy
kryteriow diagnostycznych.

Historie z udziatem Krowki sq fikcyjnymi przyktadami
edukacyjnymi. Ich celem jest utatwienie rozpoznawania
typowych sytuacji, emocji i schematow dziatania oraz
pokazanie mozliwych sposobow reagowania. Nie opisujq jednej
Swlasciwej” drogi postepowania i nie powinny byc¢ traktowane
jako instrukcja odpowiednia dla kazdej osoby oraz kazdej
sytuacji.

Autor i wydawca nie ponoszq odpowiedzialnosci za skutki
decyzji podejmowanych wylqcznie na podstawie tresci ksiqzki,
z pominieciem indywidualnej konsultacji, przeciwwskazan,
aktualnego stanu zdrowia lub zaleceni specjalisty.
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Wyjasnienie Zrodet trudnosci nie oznacza usprawiedliwienia
kazdego zachowania i nie usuwa odpowiedzialnosci za wtasne
decyzje, zobowiqzania, bezpieczeristwo oraz  Sposob
traktowania innych osob. Wiedza o ADHD moze jednak pomaoc
wczesniej zauwazyc¢ napiecie, rozpoznac przecigzenie, nazwac
potrzebe, poprosi¢ o wsparcie i przygotowac bezpieczniejszq
oraz bardziej odpowiedzialng reakcje.

Celem tej ksiqzki nie jest przypinanie etykiet, lecz wspieranie
rozumienia siebie, rozwijanie sprawczosci i Szukanie
rozwiqzan, ktore nie krzywdzq ani czytelnika, ani jego
otoczenia.
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Pamietaj nie jestes ....sam(a)!

Gdy potrzebujesz pilnej pomocy

Depresja, silny kryzys psychiczny i mysli samobdjcze
wymagajq realnego wsparcia. Nie probuj przechodzic przez nie
bez pomocy. Poproszenie o pomoc nie jest oznakq stabosci
- moze by¢ najwazniejszym krokiem w kierunku odzyskania

bezpieczeristwa.

W sytuacji bezposredniego zagrozenia

Jezeli czujesz, ze mozesz zrobi¢ sobie krzywde, masz zamiar
lub plan odebrania sobie zycia albo zagrozone jest zZycie innej

osoby:

Zadzwon pod numer 112 lub 999.

Mozesz rowniez zglosi¢ sie do najblizszego Szpitalnego
Oddziatu  Ratunkowego, izby przyje¢ albo szpitala
psychiatrycznego. W nagtym przypadku pomoc psychiatryczna

moze zostac udzielona bez skierowania.

359



Do czasu uzyskania pomocy:

nie pozostawaj bez wsparcia,

e skontaktuj sie z zaufanq osobq i powiedz jej wprost, Ze nie
czujesz sie bezpiecznie,

e odejdZ od miejsca oraz przedmiotow, lekow lub innych
srodkow, ktorych mozna uzyc do zrobienia sobie krzywdy,

e nie siegaj po alkohol ani substancje psychoaktywne,

e popros kogos, aby zostat z Tobq lub pomdgt Ci dotrzec¢ do

placowki medyczne;j.

Bezptatna pomoc catodobowa

116 123 - telefon wsparcia dla osob dorostych w kryzysie
emocjonalnym

Pomoc jest dostepna bezptatnie, anonimowo i przez calq dobe,

siedem dni w tygodniu.

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych

w Kryzysie Psychicznym

Catodobowa i bezptatna pomoc psychologiczna dla 0sob
doswiadczajqcych miedzy innymi depresji, silnego leku,
samotnosci, zatamania  emocjonalnego lub mysli

samobdjczych.
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116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Bezptatna, anonimowa i catodobowa pomoc dla dzieci oraz

miodziezy.

Nie czekaj, az kryzys minie sam

Nie musisz mie¢ pewnosci, zZe sytuacja jest ,wystarczajgco
powazna”, aby zadzwoni¢. Mozesz skorzysta¢ z pomocy
rowniez wtedy, gdy czujesz rozpacz, bezradnosc, przeciqzenie,
silny lek, utrate nadziei albo pojawiajq sie mysli, Ze nie chcesz

juz zyc¢.

Kontakt z autorem, gabinetem psychologicznym lub poradniq
nie zastepuje numeru alarmowego ani catodobowej interwencji
kryzysowej. W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia nie czekaj
na odpowiedZz na wiadomos¢ - skorzystaj natychmiast

z numeru 112 lub 999.
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S ADHD to nie wada.

. ’ . » ° ° ~
To inny sposob bycia w §wiecie. =~ .-
L
Jesli masz wrazenie, ze Twoja glowa pracuje szybciej niz Ty sam,
a codziennos¢ to niekoriczaca sie walka z nattokiem mysli i rozproszeniem

— ta ksigzka jest dla Ciebie.

+~ADHD. Muuuuusze troche wyluzowac” to praktyczny, cieply i pefen zrozumienia
poradnik, ktéry pomoze Ci lepiej zrozumie¢ siebie, odzyskaé spokéj i stworzyé
codziennoé¢ dopasowang do Twojego moézgu.

W SRODKU ZNAJDZIESZ:

(Z Zrozumienie ADHD - bez mitéw i ocen. Dowiedz sig, jak dziata Twéj mézg
i dlaczego pewne rzeczy sg trudniejsze.

(Z Praktyczne strategie — konkretne narzedzia, ktére pomoga Ci w organizacji,
skupieniu i zarzgdzaniu emocjami.
(2 Cwiczenia i techniki — ktére mozesz wdrozy¢ od razu, bez presji i perfekcjonizmu.
(2 Cieple wsparcie i motywacj¢ — bo zastugujesz na zycie, w ktérym latwiej
Ci odetchngdé.

Nie musisz ogarniac wszystkiego.

Whystarczy jeden krok na raz.

Z tq ksigzkq — bedzie Ci latwiej.
— — @ —

Henryk Wojtaszek

Psycholog, psychotraumatolog.
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Wspiera osoby doroste w lepszym
zrozumieniu siebie, swoich emocji
i codziennych wyzwar.

Autor poradnikéw, ktére tqczq wiedze e
psychologiczng z praktycznym
podejsciem i zyczliwoscig.

N

WYDAWNICIWO ISBN: 978-83-982420-0-4

PSYCHELIVA |\||H\|\

|977883987242004 I




