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ADHD w dorostym zyciu Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdz swoje btedy w mysleniu

Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdz swoje btedy w mysleniu

Kiedy i jak doszto do popet-

ie?
CZ](lztaazkn;OcTQ. nienia tego btedu? (Postaraj
Btad w mysleniu krzvavkiem sie podac przyktad z nieda-
jess"liytak) ! lekiej przesztosci i opisac go

jak najdoktadniej)

Odrzucanie pozytywéw

Katastrofizacja

Przepowiadanie przysztosci

Przeskakiwanie do
whioskow

Myslenie czarno-biate

Rozumowanie emocjonalne
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformutuj znieksztatcenia poznawcze

Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformutuj znieksztatcenia poznawcze

Pierwotna mysl Alternatywna mysl Nowe uczucie Nowe zachowanie
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz wtasne cele dtugoterminowe

Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz wtasne cele dtugoterminowe

Co chcesz 0siagnac¢? Zapisz swaj cel

dtugoterminowy (CD), ktory jest mie- Do kiedy chcesz osiagnac ten cel?

rzalny, skoncentrowany na procesie Wpisz ostateczny termin

i okreslony w czasie

1.
2.
3.
4.
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ADHD w dorostym zyciu

Tabela 2.5. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzien 1

Tabela 2.5. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzien 1

Co zamierzasz zrobic
w tym tygodniu, aby
zblizy¢ sie do osiagnie-
cia celu dtugotermino-
wego (CD)? Wpisz cel
tygodniowy

Nr CD zwigzanego
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizu-
jesz cel tygodniowy?
Wpisz dzien tygodnia
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ADHD w dorostym zyciu

Tabela 2.6. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzien 2

Tabela 2.6. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzien 2

Co zamierzasz zrobic
w tym tygodniu, aby
zblizy¢ sie do osiagnie-
cia celu dtugotermino-
wego (CD)? Wpisz cel
tygodniowy

Nr CD zwigzanego
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizujesz
cel tygodniowy?
Wpisz dzien tygodnia
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysty na nagrody

Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysty na nagrody

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysty na kary

Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysty na kary

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 3.4. Twoja kolej! Nagrody i kary — tydzien 1
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 3.5. Twoja kolej! Nagrody i kary — tydzien 2
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 4.2. Twoja kolej! Ocena realizacji celéw — tydzien 1
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 4.3. Twoja kolej! Codzienna kontrola realizacji celéw

izacji planow?

Co mi przeszkodzito

w real

Konkretne dziatania,
ktorych dzis NIE wyko-
natem/wykonatam

?
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Tabela 4.3. Twoja kolej! Codzienna kontrola real
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.1. Twoja kolej! Typ prokrastynacji

Tabela 5.1. Twoja kolej! Typ prokrastynacji

Typ(y):

Przyktad sytuacji, w ktdrej ujawnit sie typ:

Jednarzecz, ktdrg moge zrobi¢, by rzadziej prokrastynowac w tym stylu:

Przyktad sytuacji, w ktérej ujawnit sie typ:

Jedna rzecz, ktérg moge zrobi¢, by rzadziej prokrastynowac w tym stylu:

Przyktad sytuacji, w ktorej ujawnit sie typ:

Jednarzecz, ktdrg moge zrobi¢, by rzadziej prokrastynowac w tym stylu:

Przyktad sytuacji, w ktorej ujawnit sie typ:

Jednarzecz, ktdrg moge zrobic, by rzadziej prokrastynowac w tym stylu:
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.3. Twoja kolej! Powtarzajgce sie czynnosci i czas ich trwania

Tabela 5.3. Twoja kolej! Powtarzajgce sie czynnosci i czas ich trwania

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Godz. | Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
6.00

6.15

6.30

6.45

7.00

7.15

7.30

7.45

8.00

8.15

8.30

8.45

9.00

9.15

9.30

9.45

Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Tabela 5.4. cd.

Godz. | Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
10.00

10.15

10.30

10.45

11.00

11.15

11.30

11.45

12.00

12.15

12.30

12.45

13.00

13.15

13.30

13.45

14.00

Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Tabela 5.4. cd.

Godz. | Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
14.15

14.30

14.45

15.00

15.15

15.30

15.45

16.00

16.15

16.30

16.45

17.00

17.15

17.30

17.45

18.00

18.15
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Tabela 5.4. cd.

Godz. | Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
18.30

18.45

19.00

19.15

19.30

19.45

20.00

20.15

20.30

20.45

21.00

21.15

21.30

21.45

22.00

Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



ADHD w dorostym zyciu Tabela 5.5. Twoja kolej! Czas potrzebny na dodatkowe zajecia

Tabela 5.5. Twoja kolej! Czas potrzebny na dodatkowe zajecia

Zadanie i jego etapy Potrzebny czas

m aa N o Y
T aQa N o v

m a N o 9
mT a N o v

m o N o Y
man oy

m a N o Y
mon oy

m a N o 9
m a N o 9

Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduta, 2025
Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu
z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego lub publicznego.



ADHD w dorostym zyciu Tabela 6.1. Twoja kolej! Cele do osiggniecia w relacjach

Tabela 6.1. Twoja kolej! Cele do osiggniecia w relacjach
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 7.1. Podwazanie negatywnych mysli

Tabela 7.1. Podwazanie negatywnych mysli

Pomysl o miejscu w swoim domu lub biurze, ktdre chcesz uporzadkowac.

Napisz, co to za miejsce:

Napisz, czego sie obawiasz w zwigzku z organizacjg tej przestrzeni. Do kazdej
negatywnej mysli dopisz ,kontrargument”:

Negatywna mysl 1:

Kontrargument:

Negatywna mysl 2:

Kontrargument:

Negatywna mysl 3:

Kontrargument:

Negatywna mysl 4:

Kontrargument:

Negatywna mysl 5:

Kontrargument:
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ADHD w dorostym zyciu Tabela 7.2. Twoja kolej! Uporzadkuj swojg przestrzen

Tabela 7.2. Twoja kolej! Uporzadkuj swojg przestrzen

Zdecyduj, jak podzielisz swojg przestrzen na mniejsze segmenty, aby pozbyc¢ sie
poczucia przyttoczenia. Wypisz ponizej wyodrebnione strefy, zaczynajac od tej
najtatwiejszej do uporzadkowania:

Samodzielnie albo z pomocg przyjaciela lub specjalisty stwdrz konkretny plan
organizacji swojej przestrzeni. Jesli jest to szafa, by¢ moze zaplanujesz sortowa-
nie ubran wedtug kategorii (bluzki, spodnie, spddnice itd.) i wyznaczysz miejsce
na przechowywanie butéw. Jezeli porzadkujesz biuro, mozesz potrzebowac szu-
flad do segregowania dokumentéw oraz miejsca na przybory biurowe. Ponizej
napisz, jak planujesz uporzadkowac swojqg przestrzen:

Narysuij, jak powinna wygladac twoja przestrzen po uporzadkowaniu.

Zdecyduj, jakimi zasadami bedziesz sie kierowa¢ podczas organizacji prze-
strzeni (np. ,zatrzymaj, wyrzu¢ lub oddaj”, fotografie ,,przed” i ,,po”, wyznacza-
nie miejsca, limit czasu na decyzje). Dziataj twdrczo — wymyslaj wtasne strategie
inne od opisanych w tym rozdziale. Ponizej zapisz te, ktdre wykorzystasz pod-
czas porzadkowania konkretnych przestrzeni:

Strategia: Zastosowanie:
Strategia: Zastosowanie:
Strategia: Zastosowanie:
Strategia: Zastosowanie:
Strategia: Zastosowanie:
Strategia: Zastosowanie:

Gratulacje! Jestes na dobrej drodze do stworzenia funkcjonalnej i uporzadkowa-
nej przestrzeni! Gdy zaczniesz realizowac swoj plan, pamietaj o pracy w krétkich
sesjach, aby unikngc¢ rozpraszania sie i poczucia przyttoczenia. Nie zapomnij
sfotografowac efektu korncowego, aby mie¢ dowdd, ze potrafisz by¢ zorganizo-
wany/zorganizowana!
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Tabela 7.3. Twoja kolej! Organizacja przestrzeni

Data ostatniego Zatrzymac czy

Przedmiot Przeznaczenie .. ..
uzycia wyrzucic
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Tabela 8.4. Twoja kolej! Cotygodniowa ocena postepow w nauce
Zaznacz zadania, ktére udato ci sie wykona¢ w tym tygodniu.

[ ] Uczytem/uczytam sie w cichym miejscu.

[ Stworzytem/stworzytami konsekwentnie realizowatem/realizowatam plan
uczenia sie.

L] Skonczytem/skonczytam wszystkie prace domowe.

[ ] Zachowatem/zachowatam porzadek w notatkach, segregatorach i na biurku.

[] Uczytem/uczytam sie o najwtaéciwszej dla mnie porze dnia.

[] Notowatem/notowatam podczas zaje¢, korzystajac ze wskazowek dotycza-
cych sporzadzania dobrych notatek.

[ ] W trakcie zaje¢ stosowatem/stosowatam techniki uwaznego stuchaniai stra-
tegie poprawiajgce koncentracje.

[l Siedziatem/siedziatam blisko wyktadowcy.

[] Zadatem/zadatam przynajmniej jedno pytanie podczas zajec.

[l Przynajmniej raz odpowiedziatem/odpowiedziatam na pytanie prowadza-
cego lub jego prosbe o komentarze.

[ ] Przegladatem/przegladatam i uzupetniatem/uzupetniatam notatki wkrotce
po zakonczeniu zajec.

[ ] Postepowatem/postepowatam zgodnie ze wskazéwkami dotyczacymi czy-
tania ze zrozumieniem zawartymi w tej ksigzce.

[ ] Cowieczdr przygotowywatem/przygotowywatam sie na kolejny dzier (zagla-
datem/zagladatam do terminarza i pakowatem/pakowatam potrzebne rzeczy).

Teraz podsumuj swéj tydzien:
Najskuteczniejszg strategig w tym tygodniu okazato sie

Niezbyt dobrze poszto mi

Moj cel na kolejny tydzien to
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Tabela 9.1. Twoja kolej! Co robisz dobrze w pracy?

O
O

N I I I I I 0 I O

O
O
O
O

Przychodze punktualnie.

Wykonuje polecenia.

Codziennie wykonuje wszystkie zaplanowane zadania.
Podczas spotkan skupiam sie na omawianych sprawach.
Dogaduje sie ze wspotpracownikami.

Dogaduje sie z przetozonym.

Mysle twdrczo.

Mam pozytywne nastawienie.

Staram sie, jak moge.

Wytrwale daze do konczenia zadan.

Mam dobrg pamiec.

Rzadko opuszczam dni pracy z powodu choroby.
Potrafie dziata¢ zespotowo.

Stawiam na szczeros¢, mozna mi ufac.

Dobrze sobie radze z wystgpieniami publicznymi lub obstugg klientow.
Sprawnie prowadze rozmowy telefoniczne.

Dobrze sobie radze z obstuga komputera.

Wykonuje swoje obowigzki bez narzekania.

Potrafie pracowac¢ samodzielnie.

Utrzymuje porzadek i szybko znajduje to, czego mi potrzeba.
Nie poddaje sie.

Moge spedzac duzo czasu na pracy.

Rozumiem, na czym polega moja praca. Mam odpowiednie umiejetnosci
i wiedze.

Naprawde lubie to, co robie.
Wykazuje sie inicjatywa.
Lubie nowe wyzwania.

Inne:
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O

OO0O00000000000000000000a000

Czesto sp6zniam sie do pracy.

Czesto sp6zniam sie na spotkania.

Zapominam o spotkaniach.

Nie wykonuje pracy na czas.

Czesto mam zalegtosci.

Wykonywanie zadan zajmuje mi wiecej czasu niz moim wspotpracownikom.
Szybko sie nudze.

tatwo odwrdci¢ mojg uwage od zadania.

Czesto sie rozpraszam.

Nie potrafie pracowac przez dtugi czas nad jednym zadaniem.
Zapominam, co wtasciwie powinienem/powinnam robic.
Trudno mi sie skupi¢ na pracy.

Nie potrafie szeregowac zadan pod wzgledem waznosci.

Nie mam wiedzy i umiejetnosci potrzebnych do wykonywania swojej pracy.
Nie wykazuje inicjatywy.

Nie mam dobrych relacji z wspétpracownikami.

Nie dogaduje sie z przetozonym.

Mam zmienne nastroje.

Nie potrafie pracowac w grupie.

Czesto angazuje sie w ktétnie.

Szczerze nie lubie swojej pracy.

Zle znosze krytyke.

Nie lubie, gdy kto$ mi méwi, co mam robic.
Wolatbym/wolatabym mie¢ inng prace.

Inne:
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Tabela 9.3. Twoja kolej! Stwdrz swoj profil zawodowy

Twoja historia. Wypisz wazne fakty ze swojej przesztosci zwigzane z edukacjg
i doswiadczeniem zawodowym. Wez pod uwage: przedmioty szkolne, ktore byty
dla ciebie tatwe i przyjemne oraz te sprawiajgce ci trudnosci; poprzednie stano-
wiska pracy —ich zalety i wady; dotychczasowe osiggniecia i sukcesy.

Umiejetnosci i predyspozycje. Wypisz swoje konkretne kompetencje i zdolno-
Sci, takie jak: obstuga komputera, uzdolnienia artystyczne lub muzyczne, praca
z liczbami, uwazne czytanie, praca z ludzmi, umiejetnosci konstrukcyjne.

Cechy osobowosci. By¢ moze do uzupetnienia tej czesci rubryki bedziesz po-
trzebowac specjalistycznego wsparcia. Istnieje kilka swietnych testow, ktore
mog3a ci pomoc w zrozumieniu wtasnej osobowosci, takich jak kwestionariusz
Myers—Briggs. Mozesz zaczac¢ od okreslenia, czy jestes osobg bardziej intrower-
tyczng czy ekstrawertyczng; wolisz dziata¢ wedtug planu czy spontanicznie;
chetniej proponujesz rozwigzania tworcze czy konwencjonalne. Wypisz tez inne
cechy, ktore cie charakteryzuja.

Zainteresowania. Tworzac te liste, nie zastanawiaj sie, czy jestes w czyms$
dobry/dobra, czy nie. Wypisz zajecia, ktdre cie interesuja. Przyktadowo, nie mu-
sisz by¢ mistrzem sportu, aby interesowac sie réznymi dyscyplinami i uprawiac
je dla przyjemnosci.
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Tabela 9.3. cd.

Wartosci. Sporzadz liste swoich zasad lub standardow zachowania. Niech to
beda cechy, ktére wedtug ciebie s wazne w zyciu badz pracy, np.: szczeros¢,
pracowitos¢, kreatywnos¢, stabilnos¢ finansowa, elastycznosc.
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N
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Tabela 10.2. Twoja kolej! Sposoby spedzania czasu

. Ile godzin Postaw krzyzyk,
Ile godzin . e re e -
. tygodniowo jesliréznica
. tygodniowo . . .
Sposoby spedzania L. chcesz miedzy liczbami
poswiecasz na ...
czasu .. poswiecaé na w kolumnach
te czynnosc¢? .. .
Whoisz liczb te czynnos¢? obok wynosi
P ¢ Wpisz liczbe ponad 5 godzin
Praca

Szkota i nauka

Czas z rodzing

Cwiczenia fizyczne

Zabawa/rozrywka/
spotkania towarzyskie

Przyjemnosci (czytanie,
ogladanie TV, komputer)

Kosciot/wolontariat/
dziatalnos¢
w organizacjach

Inne (wymien)
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Tabela 10.3. Twoja kolej! Pomysty na poprawe nastroju

Co musze zrobi¢/kupi¢, Czy pomyst zostat

Pomyst by go zrealizowa¢? zrealizowany?

10.
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Tabela 12.2. Twoja kolej! Lista obaw i watpliwosci

Obawa

Racjonalne kontrargumenty

Boje sie, ze jesli zaczne

chodzi¢ na terapie, ludzie

bedg patrze¢ na mnie z gory

albo pomysla, ze jestem
~wariatem”.

Wiekszos¢ osob korzystajgcych z pomocy w zwigzku
z zaburzeniami psychicznymi nie cierpi na powaz-
ne choroby psychiczne, lecz potrzebuje wsparcia

w przepracowaniu zyciowych trudnosci. W rzeczy-
wistosci ludzie, ktorzy sq odwazni i wystarczajgco
pewni siebie, by poprosi¢ o pomoc, sq zdrowsi od
tych, ktorzy pozwalajg, by ich obawy i niepewnos¢
uniemozliwity im siegniecie po nig.

Boje sie odstoni¢ i opowie-
dzie¢ terapeucie o moich
mrocznych tajemnicach -
nie chce, aby pomyslat, ze
jestem ztym cztowiekiem.

Prawdziwi profesjonalisci nie oceniajg swoich klien-
tow. Specjalista z pewnosciq uszanuje i doceni twojq
szczerosc. Poza tym niezaleznie od tego, jak straszny
jest wedtug ciebie twdj sekret, istnieje duza szansa,
Ze terapeuta styszat duzo gorsze rzeczy!

Boje sie, ze terapia mnie
zmieni. Lubie niektdre cechy
mojej osobowosci wynikaja-
ce z ADHD —to one sprawiaja,
ze jestem soba.

Specjalisci pracujgcy z osobami z ADHD wybierajq

te prace, poniewaz lubig i doceniajqg unikalne cechy
ich osobowosci, takie jak: charyzma, energicznosc,
entuzjazm, kreatywnosc i swobodny styl bycia. Te-
rapia ADHD ma na celu tylko zmiane objawodw, ktore
negatywnie wptywajg na twoje zycie, a nie tego, co
w sobie cenisz i uwazasz za czes¢ swojej osobowosci.

Boje sie, ze zwracanie sie

0 pomoc oznacza stabos¢ —
czy nie powinienem/powin-
nam samodzielnie radzi¢
sobie z problemami?

Kierowanie prosby o pomoc i przyjmowanie wsparcia
od innych wymaga niezwyktej sity. Poza tym czasami
trzeba poznac czyjgs perspektywe, aby spojrzec¢ na
swoje Zycie w nowy, swiezy sposob i zobaczyc to, co
dotgd pozostawato niezauwazone. Terapeuci spe-
¢jalizujgcy sie w ADHD i innych zaburzeniach zwykle
majq za sobq dtugoletniq nauke i codziennie pracujq
z ludzmi podobnymi do ciebie. Posiadajq wiec duzg
wiedze, ktorg chetnie sie dzielg.

Boje sie tego, co moge
odkry¢ podczas terapii —
a co jesli jestem gorszy,
niz myslatem?

Prawdopodobnie nic takiego sie nie wydarzy. To, cze-
go dowiesz sie o sobie podczas terapii, moze ci tylko
pomdc. Nawet jesli pewne przekonania i uczucia
pozostajg nieuswiadomione, wptywajq na twoje zy-
cie. Kiedy wydobedziesz je na powierzchnie, bedziesz
mogt/mogta sobie z nimi poradzi¢ w zdrowy sposob.
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Tabela 12.2. cd.
Obawa Racjonalne kontrargumenty
Inna obawa: Twoje kontrargumenty:

Inna obawa:

Twoje kontrargumenty:

Inna obawa:

Twoje kontrargumenty:
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