[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 66: Czy jestes osoba dorosta z ADHD

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy na temat ADHD u oséb dorostych.
Mam swiadomosc¢ tego, ze w ostatnim czasie coraz wiecej 0s6b zastanawia sie,

czy by¢ moze nie jest tak, ze cze$¢ probleméw, jakie maja chociazby podczas wykonywania
obowiazkéw zawodowych,

nie wynika przypadkiem z tego, ze cierpia na niezdiagnozowane ADHD.

Dlatego dzisiaj postaram sie zwrdci¢ wasza uwage na to, kiedy mozemy mowi¢ o ADHD u osoby
dorostej,

no i przede wszystkim, co w takiej sytuacji mozemy zrobié.

Ponadto jeszcze jeden skrot i oczywiscie ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Breivo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie Breivo.pl,

a to jest 66 odcinek podcastu psychologia, ktéra warto znac.

Mamy okres wakacyjny, a to jest z jednej strony czas na odpoczynek,

ale tez dla wielu 0s6b czas przygotowania sie do tego, zeby skutecznie dziata¢ w kolejnych
miesigcach roku.

I tu by¢ moze u czesci z was pojawia sie obawa, ze ok, wakacje odpoczne, nataduje akumulatory,
bede miat pomysty co robic¢ dalej, no ale po chwili moja motywacja sie rozsypie.

Jezeli macie takie obawy, to by¢ moze uzyteczne bedzie dla was mdj kurs, jak utrzymac¢ motywacje,
w ktérym to skupiamy sie nie tylko na tym, zeby poplanowac rézne rzeczy, przewidzie¢ sytuacje,
ktore moga stanowi¢ problem,

ale przede wszystkim wtasnie na tym, co zrobié, zeby nie tylko mie¢ motywacje na poczatku,

na przyktad zaraz po urlopie, ale tez zeby ja dtugofalowo utrzymywac.

Kurs podzielony jest na 5 modutéw, kazdy oczywiscie ma nagrania wideo,

ponadto jest tam jeszcze nagranie webinaréw, w ktorym odpowiadam na najczestsze pytania
kursantow.

Naj przede wszystkim jest tam jeszcze 20 ¢wiczen, ktére utatwia wam skupienie sie na swojej
motywacji

i wlasnie zadbania o to, zeby byta na réwnym poziomie przez caly rok.

Jezeli taki kurs wydaje sie wam przydatny, to zerknijcie na strone utrzymajmotywacje.pl,

a wspominam o tym dlatego, ze do 25 lipca kurs jest w bardzo, bardzo dobrej cenie,

wiec jezeli was interesuje, sprawdZcie na utrzymajmotywacje.pl, link oczywiscie macie w opisie.
A teraz juz wracamy do ADHD.

No to jest ADHD.

ADHD to skrot od zespotu nadpobliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi

i tak naprawde to sa dwa elementy, ktore dos¢ skutecznie méwia o czym méwimy,

kiedy mamy na mysli ADHD.

Jeden aspekt to nadpobliwos¢ psychoruchowa i nadmierna impulsywnosé,

a drugi to zaburzenia koncentracji uwagi i moze od nich zacznijmy,

poniewaz one wydaja sie by¢ tym problemem, ktéry powoduje, ze wiele osob postanawia cos z tym
zrobic.

Wymienie wam objawy, ktdre sg charakterystyczne, jezeli chodzi o zaburzenia koncentracji uwagi,
tylko zwrdécie uwage, zanim juz krzykniecie tak to, mnie zdecydowanie mam to,

to jezeli zanim juz do tego dojdziecie, to zwrdccie uwage na to, zebysmy mogli diagnozowac tego
typu zaburzenie,

to z tych dziewieciu objawow, ktére wymienie, musi sie pojawi¢ co najmniej piec.
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I to, co jest jeszcze bardzo, bardzo istotne, to to, ze kiedy, no wezmy chociazby pierwszy z brzegu
objaw,

czyli problem z tym, zeby adekwatnie skupiac¢ sie na réznych szczegétach,

co czesto prowadzi do popeiania bltedéw w pracy,

no czy jezeli ktos jest na etapie edukacji w szkole, wynikajacych wtasnie z braku ostroznosci.

No i statystycznie to pewnie kazdemu albo przynajmniej wiekszosci ludzi od czasu do czasu zdarza
sie popetni¢ jakis blad przez nie uwage.

Wiec to, co jest tu charakterystyczne, to to, Ze te btedy pojawiaja sie tutaj czesciej niz u przecietnej
0soby,

a nie, ze pojawiaja sie kiedykolwiek, bo mysle, ze gdybysmy tak to przyjeli, to faktycznie praktycznie
kazdego mogliby$my zdiagnozowa¢ ADHD.

No i jeszcze jeden bardzo wazny aspekt to to, ze te zaburzenia powinny mie¢ miejsce juz w
dziecinstwie,

czyli jezeli wczesniej nie mieliSmy zadnych tego typu objawow i pojawily sie one u nas po 20 roku
zycia,

to nie jest ADHD, tylko co$ innego i nalezy to dalej diagnozowac.

Tutaj jeszcze o tym réznicowaniu sobie powiemy za moment.

Wiec wracajac do tych naszych objawow, no wlasnie, to pierwszym takim objawem,

bazujac na kryteriach DSM-5, ktore zreszta tez pozwala zweryfikowa¢ miedzy innymi taki dos¢
popularny test, ktory nazywa sie DIWA,

to pierwszym z takich kryteridow jest, no wtasnie, problem ze skupianiem sie na szczegédtach,

ktory czesto prowadzi do btedéw z powodu braku ostroznosci.

Kolejnym kryterium, na ktorym warto zwrdci¢ uwage,

to trudnos¢ ze skupianiem swojej uwagi na zadaniach czy aktywnosciach, ktére sie podejmuje w
czasie wolnym.

Trzecia cecha, ktora jest tez dosé typowa,

to to, ze taka osoba, o ktorej mozna byloby z jakich nazwa¢ ADHD, bardzo czesto sprawia wrazenie
jakby nie stuchata tego, co sie do niej mowi.

I to, czyli z jednej strony sprawia wrazenie takiej tez do§¢ mocno rozproszonej,

ale tez charakterystyczny jest tutaj problem ze stosowaniem sie do instrukcji szczegolnie takich
bardziej ztozonych,

no i co za tymi idzie, konczeniem réznych obowiazkow czy to domowych, czy to stuzbowych, wiec

i to jest bardzo powiazane z kolejnym punktem, a my wiecie, czesto z trudnoscia, z organizacja zadan
roznych planéw,

tak, tutaj w przypadku oséb z ADHD to wszystko bardzo czesto sie sypie i to wazne,

ze nawet pomimo dobrych intencji nieraz sie okazuje, ze pojawia sie che¢ zrobienia czegos,

albo pojawia sie prosba, zeby ktos cos zrobit, no i nagle to sie rozsypuje, no bo z jakiegos powodu
dochodzi do rozproszenia.

Co dalej, pewnym problemem moga by¢ zadania, ktére wymagaja diuzszego wysitku,

wiec dla oséb z ADHD to moze by¢ bardzo duzy wysitek, zeby przez dluzszy czas skupiac sie taka
stowo na okreslonych dziataniach,

no i co za tym idzie, to wiele 0s6b tego typu dziatania po prostu stara sie unikac¢, chociaz rowniez
pojawiaja sie sugestie,

ze czasem problemem jest nie tyle braku uwagi, to raczej problem z regulacja tej uwagi,
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dlatego tez moze sie zdarzy¢, ze osoba wlasnie majgca takie zaburzenia koncentracji uwagi

z jednej strony bedzie sie co chwile rozpraszata, ale z drugiej strony moze by¢ tak, ze jak sie co$
wkreci,

to bedzie trudno jej przestaé, wiec to tez moze by¢ pewien aspekt, ktory jest taki nieoczywisty, ale
tez mozna go wzia¢ pod uwage.

Jezeli moéwimy o zaburzeniu koncentracji uwagi, no to oczywiscie dos¢ mato zaskakujace moze by¢
to,

ze pewnym kryterium, na ktore warto zwréci¢ uwage, jest to, ze takie osoby bardzo czesto moga
gubi¢ rézne rzeczy,

albo zapominac o nich, przypominac sobie jakos zdecydowanie za p6zno.

Ogromnym problemem moze by¢ rowniez rozpraszanie sie pod wptywem bodzcow, ktore sa wokot,
czyli zeby mdc koncentrowac sie na zadaniu, potrzebna jest cisza, spokoj, najlepiej porzadek wokot,
no bo wystarczy jeden maly, nie wiem, dzwiek przejezdzajac samochod za oknem i juz moze sie
okazac,

ze tamta uwaga sie przetacza i niekoniecznie bedzie sie pamietato, co byto do zrobienia chwile
wczesniej.

No i takim podsumowania chyba tego wszystkiego, bedzie tez to, ze dos$¢ charakterystyczny dla oséb
z ADHD

moze by¢ po prostu czeste zapominanie o réznego rodzaju codziennych rzeczach.

Czyli tak jak widzicie wszystkie te kryteria to sie jasno pokazuja, ze taki obraz osoby, ktéra ma
zaburzenia koncentracji uwagi,

no to wlasnie charakteryzuja sie tym, ze trudno jest sie skupi¢ przez dtuzszy czas na jakims zadaniu,
ze bardzo czesto pojawiaja sie réznego rodzaju rozproszenia, ktére potrafig wszystko zdemolowac
cala ta uwage,

a co za tym idzie, bardzo tatwo jest nie dokancza¢ réznych rozpoczetych dziatan, zapominac o nich.
No i to tworzy tez problemy oczywiscie z jednej strony, z dlugotrwatym, wytrwatym dziataniem,

ale tez z tym, zeby dziata¢ w taki zorganizowany i bezbtedny sposob.

I tutaj tez dodajmy, ze zanim przejdziemy do drugiego aspektu ADHD, czyli nadpobodliwosci
psychoruchowej i nadmiernej impulsywnosci,

to moze by¢ tak, ze czes¢ 0sob spelnia kryteria wtasnie zaburzen koncentracji uwagi, ale juz tych
nadpobliwosci psychoruchowej nie.

[ wtedy bedziemy méwi¢ o tak zwanym ADD, czyli po prostu zaburzeniu koncentracji uwagi.
Odnosnie aspektu nadpobliwosci psychoruchowej, to wydaje sie dos¢ tatwe do zaobserwowania,
poniewaz to sa takie osoby, ktore cierpia na ADHD, ktére po prostu maja problem z tym, zeby
usiedzie¢ w miejscu,

czyli maja potrzebe czesto niespokojnego poruszania sie po pomieszczeniach, trudne jest im
dostownie usiedzie¢ w miejscu,

ale tez jakby ta ruchliwosé to jedno, ale drugi aspekt czesto jest powigzany z tym, ze dziata sie w
spos6b impulsywny,

czyli reaguje sie bardzo nagle, czesto zbyt emocjonalnie, co moze tez prowadzi¢ oczywiscie do zbyt
emocjonalnych i zbyt impulsywnych decyzji,

albo na przyktad tego, ze sie duzo méwi, albo przeszkadza sie w wypowiedziach innych oséb,

na przyktad dokanczajac ich wypowiedzi przed tym, jak wtasciwie ktos zada nam pytanie,

a taka osoba juz stara sie na to odpowiedzie¢, wiec to jest ten aspekt zwigzany z nadpobliwoscia
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psychoruchowa i nadmierda impulsywnoscia.

Przy czym tak jak wspominalem, mozemy mie¢ zaburzenia samej koncentracji uwagi,

a ten aspekt nadpobudliwosci psychoruchowej nie musi by¢ wcale u nas bardzo widoczny.

Co prawda, badania nad przyczynami ADHD jeszcze trwaja, ale wiemy, ze ma ono podioze
biologiczne,

wiec to jest wazne, zaréwno dla dorostych, obwiniajacych rodzicéw, jak i de rodzicow, ktorzy
obwiniaja siebie za to, ze zrobili co$ nie tak,

bo to oznacza, ze ADHD nie jest spowodowane btedami wychowawczymi czy niedoborami w tym
aspekcie.

Oczywiscie aspekty srodowiskowe moga wptywaé na to, jak ktos sobie radzi, czy w jakim stopniu ono
bedzie sie rozwijato,

natomiast jakby samo to, ze kto§ ma ADHD, nie jest spowodowane btedami wychowawczymi, wiec to
jest taki punkt, ktéry mozemy wytaczyc.

To moze tutaj czas na ciekawostke.

Ciekawostka.

Badania opublikowane w 2016 roku sugeruje, ze jezeli chodzi o diagnozowanie ADHD-u dzieci,

to najmtodsze dzieci w klasie, czyli np. takie urodzone w grudniu, maja wieksza szanse otrzymania
diagnozy ADHD.

Wow, ale ciekawostka.

Wazne jest oczywiscie przy diagnozowaniu rowniez zwrdcenie uwagi na to, jakie inne czynniki moga
thumaczy¢ nasze zachowanie,

bo oczywiscie nalezy je wykluczy¢, czyli z jednej strony tak jak wspominatem,

no jezeli objawy nie pojawily sie u nas od dziecinstwa, tylko pojawiaja sie w pewnym momencie w
dorostosci, to nie jest ADHD, tylko cos innego.

I to, co czesto nalezy wykluczy¢, no to z jednej strony chociazby zaburzenia efektywne,

tak jak chociazby choroba efektywna dwubiegunowa,

czy w niektorych sytuacjach tez depresja,

do tego zaburzenia osobowosci tutaj szczegodlnie borderline,

przy czym moze by¢ tak, ze jedno, drugiego nie wyklucza, bo czesto jest tak, ze osoby majace ADHD
cierpia jednoczesnie na depresije,

przy czym rzecz jasna, ja zwracam na to uwage, natomiast to oczywiscie nie jest wasza rola, zeby to
roznicowacd,

tylko specjaliste, do ktorego ewentualnie sie zgtosicie, jezeli uznacie, ze dostrzegacie takie objawy i
chcielibyscie cos z tym dalej robic,

rzecz jasna nie zaszkodzi tez uwzglednic¢ takich bardzo czestych obecnie problemdw,

ktore szczegolnie na nasza uwage moga wptywacé, czyli z jednej strony poziom zmeczenia, braku snu,
takze rozproszania przez chociazby media spotecznosciowe i w ogdle szeroko rozumiane korzystanie
z urzadzen cyfrowych,

ktore moga oczywiscie powodowac¢ problemy z koncentracja i to nie bedzie ADHD.

Oczywiscie nie mozna zapomnie¢ rowniez o wykluczeniu uszkodzen maézgu.

To mniej wiecej widzimy, z czym mamy do czynienia, czym sie charakteryzuje ADHD, no i pytanie co
dale;j.

Rozdziat drugi, co zrobi¢ za DHD?

OK, mamy podejrzenie, ze cierpimy na ADHD, jestesmy osoba dorosta i co dale;j.
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Oczywiscie w pierwszej kolejnosci warto tez sie zastanowic, jak te problemy z zaburzeniami uwagi w
komplecie

z nadpobliwos$cia psychoruchowa lub bez niej wplywaja na nasza codziennosc.

By¢ moze jest tak, ze udalo Wam sie mimo wszystko pouktadaé swiat, ze redzicie sobie catkiem
niezle,

ale moze by¢ tak, ze to ADHD, czy wspomniane ADD do$¢ mocno te wasza codziennos$¢ paralizuje
i to zaréwno w aspekcie zawodowym, gdzie by¢ moze trudno Wam utrzymywac prace,

albo nie rozwijacie swojego potencjatu w takim stopniu, w jakim byscie mogli,

no bo to jest wazna uwaga, ze mozna mie¢ ADHD i catkiem wysoki poziom inteligencji.

Wiec jezeli tutaj pojawiaja sie problemy, to pewnie warto cos z tym zrobi¢.

Oczywiscie ADHD moze tez wplywac na sytuacje w relacjach i tutaj bardzo czesto jest tak,

ze osoby, ktore sa w zwiazku z kims, to ma ADHD, ale o tym nie wie,

to czesto zarzucaja takie osoby, Ze nie wiem, nie angazuje sie wystarczajaco w sprawie domowa,
albo zapomina o wielu rzeczach, co oczywiscie moze prowadzi¢ do konfliktow.

No i tutaj czesto sama $wiadomosé takiej diagnozy moze by¢ pomocna,

ale wtasnie co z diagnoza?

Sa dwie sciezki i w gruncie rzeczy kluczowe pytanie brzmi chyba,

ktora jest tatwiejsza dla Was do zrealizowania, w sensie bardziej dostepna,

bo mozna zacza¢ od wizyty u psychiatry, ktory przeprowadzi diagnostyke i podejmie dalszy plan
leczenia.

Natomiast bardzo czesto tatwiej jest zacza¢ od wizyty u psychologa,

ktory przeprowadzi wspomniang diagnostyke i dopiero z chociazby z opinia z przeprowadzonego
wywiadu

i chociazby wspomnianego testu DIVA udac sie do psychiatry po to,

zeby ten na przyktad zaproponowat leki.

No bo tez jezeli chodzi o leczenie, to wtasnie farmakoterapia, czyli leki,

sa tutaj taka baza do tego, zeby sobie z tym ADHD radzic.

Jezeli chodzi o psychoterapie czy prace z psychologiem, to tutaj przede wszystkim skupia sie na tym,
zeby z jednej strony zrozumie¢, czym sie charakteryzuje tego ADHD

i wypracowac sobie rézne sposoby radzenia sobie z nim i funkcjonowania,

pomimo tych zaburzen, z ktérymi sie mierzymy.

Czasem to jest oczywiscie wykorzystywanie tego, co wielu z Was, jezeli macie ADHD,
prawdopodobnie sobie w jaki$ sposob przez lata wypracowato.

No bo tak jak méwimy o tych zaburzeniach koncentracji uwagi,

jezeli mamy problem z planowaniem, to bardzo czesto taka baza jest chociazby to,

zeby zapisywac wszystko, co sie da, jezeli mamy tak samo,

jezeli mamy problem na przyktad z zapominaniem réznych rzeczy.

Wiec to jest oczywiscie taka podstawowa rzecz, informacja,

ale czasem taka praca skupia sie wtasnie na takim aspekcie edukacyjnym

i wypracowywania réznego rodzaju narzedzi, mechanizméw zaradczych do tego,

zeby pomimo problemu z ta koncentracja dobrze sobie radzié,

w ramach tworzenia narzedzi do tego, zeby sobie lepiej radzi¢ za ADHD,

oczywiscie waznym aspektem moze by¢ danie sobie przestrzeni do tego,

zeby ta nadpobudliwos¢ miata gdzies ujscie,
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jak chociazby w postaci aktywnosci fizycznej,

czego rowniez nie nalezy zaniedbywac, bo ma ona tutaj bardzo duze znaczenie.
Oczywiscie mozna stosowac tez réznego rodzaju treningi,

ktore jednakowo juz nie usuna ADHD,

nie spowodujq, Ze nagle ten nasz poziom koncentracji bedzie perfekcyjny,

ale w pewnym stopniu moga by¢ uzyteczne.

No i to, co jest czesto bardzo waznym aspektem,

to tez praca nad przekonaniami na wiasny temat,

budowaniem poczucia wlasnej wartosci,

no bo jednak osoby, ktére maja ADHD i nie wiedza o tym,

czy nie wiedzialy wczesniej,

nieraz moze by¢ tak, ze spotykaja sie z r6znego rodzaju negatywnymi opiniami,
typu, Ze a ty jestes leniwy, ciggle zapominasz o réznych rzeczach,

nie umiesz nic skonczy¢, nie nadaje sie do zadnej roboty, bardziej skomplikowane;j.
No i to oczywiscie moze mie¢ ogromny wplyw na poczucie wlasnej skutecznosci
i czesto praca nad tym okazuje sie by¢ niemniej wazna,

no witasnie na tym, zeby poprawi¢ swdj poziom koncentracji.

Podsumowanie.

Zespot nad pobliwosci psychoruchowej z deficytami uwagi

lub same zaburzenie deficytu uwagi moze wystepowac takze u oséb dorostych
i czesto zdiagnozowanie tego zaburzenia

pozwala zrozumie¢ lepiej swoje funkcjonowanie

i tez przede wszystkim podjac dziatania,

ktore pozwalajg rozwiagzac wiele problemoéw,

z ktérymi takie osoby sie czesto mierzyty,

tym m.in. opinie otoczenia o tym, ze sa leniwe, niedbate,

a to nie jest kwestia cecha osobowosci, tylko zaburzenia.

Mam nadzieje, ze ten odcinek byt lewa stuzyteczny

i by¢ moze stwierdzicie, ze jednak adehaden was nie dotyczy,

bo to jest kwestia tego, ze jednak zdarza wam sie,

ale nie jest to jakos tak bardzo czesto, ze macie jakis problem z uwaga

albo po prostu wynieka on z zmeczenia czy z nadmiaru mediéw cyfrowych,

a jezeli uwazacie, ze jednak macie takie podejrzenia,

to moze bedzie inspiracja do tego, zeby podjac kroki,

zeby sobie z tym w jaki$ sposob poradzic.

Wiec do tego was zachecam.

Jezeli chcielibyscie popracowac nad swoim poziomem motywacji,

to zarknijcie na kurs, jak utrzymac¢ motywacje,

ktory do wyjeznego 5 lipca jest w bardzo dobrej cenie,

a tymczasem juz za 2 tygodnie, czyli wtasnie 25 lipca,

porozmawiamy jeszcze troche na temat tego,

jak sobie radzi¢ z problemami z koncentracja.

Do uslyszenia.
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