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ADHD w dorosłym życiu Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdź swoje błędy w myśleniu

28 Część I    Na początek: osiąganie celów

Przykład dla dorosłych z ADHD: Przygotowując obiad dla ro-
dziny według nowego przepisu, zapominasz o jednym składni-
ku. Z tego powodu uznajesz, że cały posiłek jest zepsuty.

6. Rozumowanie emocjonalne – polega na uznawaniu, że coś jest 
prawdą, ponieważ tak czujesz, chociaż inne dowody temu przeczą.

Przykład dla dorosłych z ADHD: Uważasz, że wszyscy pracow-
nicy twojego biura wykonują w ciągu dnia trzykrotnie więcej 
zadań niż ty, ponieważ czujesz, że twoje działania są bezpro-
duktywne.

Uzupełnij tabelę 1.1, aby przekonać się, które z wymienionych 
błędów w myśleniu sam/sama popełniasz. Do każdego z nich dopisz 
włas ny przykład.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdź swoje błędy w myśleniu

Błąd w myśleniu

Czy tak robię? 
(Zaznacz 

krzyżykiem,  
jeśli tak)

Kiedy i jak doszło do popeł-
nienia tego błędu? (Postaraj 
się podać przykład z nieda-

lekiej przeszłości i opisać go 
jak najdokładniej) 

Odrzucanie pozytywów

Katastrofizacja

Przepowiadanie przyszłości

Przeskakiwanie do 
wniosków

Myślenie czarno-białe

Rozumowanie emocjonalne

Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdź swoje błędy w myśleniu

32 Część I    Na początek: osiąganie celów

wszystko perfekcyjnie? Poza tym reszta dnia przebiega bardzo 
dobrze. Jeśli zepsucie obiadu ma być najgorszą rzeczą, jaka 
mnie dziś spotkała, nie mam nic przeciwko temu.

Wykorzystując własne przykłady błędów w myśleniu z tabeli 1.1, 
uzupełnij tabelę 1.2, formułując alternatywne, realistyczne stwierdze-
nia oparte na faktach. Chcesz pójść o krok dalej? Napisz, jakie uczucia 
wywołują w tobie nowe sposoby myślenia i (opcjonalnie) jakie dzia-
łania podejmiesz pod ich wpływem. 

Jak twoje skupienie? 

Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformułuj zniekształcenia poznawcze

Pierwotna myśl Alternatywna myśl Nowe uczucie Nowe zachowanie

Podsumowanie

Oto lista najważniejszych kwestii poruszonych w tym rozdziale. Za-
znacz na niej te zagadnienia, które udało ci się przestudiować z uwagą. 
Jeśli chcesz wrócić do jakiegoś tematu i jeszcze raz się w niego zagłę-
bić, pozostaw pusty kwadracik.

 � Rozumiem, jaki wpływ na dorosłych z ADHD ma „wyuczona 
bezradność”.

 � Wiem, jak moje myśli wpływają na moje zachowania. 
 � Znam swoje błędy w myśleniu, na które muszę zwracać uwagę.
 � Wiem, jak przekształcać swoje negatywne lub irracjonalne prze-

konania w bardziej pomocne i realistyczne myśli. 
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Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformułuj zniekształcenia poznawczeADHD w dorosłym życiu

28 Część I    Na początek: osiąganie celów

Przykład dla dorosłych z ADHD: Przygotowując obiad dla ro-
dziny według nowego przepisu, zapominasz o jednym składni-
ku. Z tego powodu uznajesz, że cały posiłek jest zepsuty.

6. Rozumowanie emocjonalne – polega na uznawaniu, że coś jest 
prawdą, ponieważ tak czujesz, chociaż inne dowody temu przeczą.

Przykład dla dorosłych z ADHD: Uważasz, że wszyscy pracow-
nicy twojego biura wykonują w ciągu dnia trzykrotnie więcej 
zadań niż ty, ponieważ czujesz, że twoje działania są bezpro-
duktywne.

Uzupełnij tabelę 1.1, aby przekonać się, które z wymienionych 
błędów w myśleniu sam/sama popełniasz. Do każdego z nich dopisz 
włas ny przykład.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 1.1. Twoja kolej! Znajdź swoje błędy w myśleniu

Błąd w myśleniu

Czy tak robię? 
(Zaznacz 

krzyżykiem,  
jeśli tak)

Kiedy i jak doszło do popeł-
nienia tego błędu? (Postaraj 
się podać przykład z nieda-

lekiej przeszłości i opisać go 
jak najdokładniej) 

Odrzucanie pozytywów

Katastrofizacja

Przepowiadanie przyszłości

Przeskakiwanie do 
wniosków

Myślenie czarno-białe

Rozumowanie emocjonalne

32 Część I    Na początek: osiąganie celów

wszystko perfekcyjnie? Poza tym reszta dnia przebiega bardzo 
dobrze. Jeśli zepsucie obiadu ma być najgorszą rzeczą, jaka 
mnie dziś spotkała, nie mam nic przeciwko temu.

Wykorzystując własne przykłady błędów w myśleniu z tabeli 1.1, 
uzupełnij tabelę 1.2, formułując alternatywne, realistyczne stwierdze-
nia oparte na faktach. Chcesz pójść o krok dalej? Napisz, jakie uczucia 
wywołują w tobie nowe sposoby myślenia i (opcjonalnie) jakie dzia-
łania podejmiesz pod ich wpływem. 

Jak twoje skupienie? 

Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformułuj zniekształcenia poznawcze

Pierwotna myśl Alternatywna myśl Nowe uczucie Nowe zachowanie

Podsumowanie

Oto lista najważniejszych kwestii poruszonych w tym rozdziale. Za-
znacz na niej te zagadnienia, które udało ci się przestudiować z uwagą. 
Jeśli chcesz wrócić do jakiegoś tematu i jeszcze raz się w niego zagłę-
bić, pozostaw pusty kwadracik.

 � Rozumiem, jaki wpływ na dorosłych z ADHD ma „wyuczona 
bezradność”.

 � Wiem, jak moje myśli wpływają na moje zachowania. 
 � Znam swoje błędy w myśleniu, na które muszę zwracać uwagę.
 � Wiem, jak przekształcać swoje negatywne lub irracjonalne prze-

konania w bardziej pomocne i realistyczne myśli. 

Tabela 1.2. Twoja kolej! Przeformułuj zniekształcenia poznawcze
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ADHD w dorosłym życiu Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz własne cele długoterminowe

Tabela 2.1. Cele długoterminowe Addison

Co chcesz osiągnąć? Zapisz swój cel 
długoterminowy (CD), który jest 

 mierzalny, skoncentrowany na proce-
sie i określony w czasie

Do kiedy chcesz osiągnąć ten CD? 
Wpisz ostateczny termin

1.  Stworzyć plan nauki i zaliczeń na każ-
dy tydzień w semestrze, a następnie 
działać zgodnie z nim.

Stworzyć plan do 2. tygodnia seme-
stru. Trzymać się planu w tygodniach 
2–8 (do sesji egzaminacyjnej).

2.  Stworzyć system organizacji prze-
strzeni w sypialni i utrzymywać 
porządek.

Stworzyć system do 3. tygodnia. 
Utrzymywać porządek w tygodniach 
3–8.

3.  Odezwać się do jednej koleżanki tygo-
dniowo – przez wiadomość tekstową, 
e-mail lub telefon.

Tygodnie 1–8. 

4.  Stosować strategie terapii poznawczo- 
-behawioralnej w celu lepszego 
traktowania samej siebie – ćwiczenia 
z przekształcania negatywnych myśli 
w pozytywne raz w tygodniu.

Tygodnie 1–8. 

Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz własne cele długoterminowe

Co chcesz osiągnąć? Zapisz swój cel 
długoterminowy (CD), który jest mie-
rzalny, skoncentrowany na procesie 

i określony w czasie

Do kiedy chcesz osiągnąć ten cel? 
Wpisz ostateczny termin

1.

2.

3.

4.

Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz własne cele długoterminowe

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizu-
jesz cel tygodniowy? 
Wpisz dzień tygodnia

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizujesz  
cel tygodniowy?  

Wpisz dzień tygodnia
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Tabela 2.5. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzień 1ADHD w dorosłym życiu

Tabela 2.1. Cele długoterminowe Addison

Co chcesz osiągnąć? Zapisz swój cel 
długoterminowy (CD), który jest 

 mierzalny, skoncentrowany na proce-
sie i określony w czasie

Do kiedy chcesz osiągnąć ten CD? 
Wpisz ostateczny termin

1.  Stworzyć plan nauki i zaliczeń na każ-
dy tydzień w semestrze, a następnie 
działać zgodnie z nim.

Stworzyć plan do 2. tygodnia seme-
stru. Trzymać się planu w tygodniach 
2–8 (do sesji egzaminacyjnej).

2.  Stworzyć system organizacji prze-
strzeni w sypialni i utrzymywać 
porządek.

Stworzyć system do 3. tygodnia. 
Utrzymywać porządek w tygodniach 
3–8.

3.  Odezwać się do jednej koleżanki tygo-
dniowo – przez wiadomość tekstową, 
e-mail lub telefon.

Tygodnie 1–8. 

4.  Stosować strategie terapii poznawczo- 
-behawioralnej w celu lepszego 
traktowania samej siebie – ćwiczenia 
z przekształcania negatywnych myśli 
w pozytywne raz w tygodniu.

Tygodnie 1–8. 

Tabela 2.2. Twoja kolej! Wyznacz własne cele długoterminowe

Co chcesz osiągnąć? Zapisz swój cel 
długoterminowy (CD), który jest mie-
rzalny, skoncentrowany na procesie 

i określony w czasie

Do kiedy chcesz osiągnąć ten cel? 
Wpisz ostateczny termin

1.

2.

3.

4.

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizu-
jesz cel tygodniowy? 
Wpisz dzień tygodnia

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizujesz  
cel tygodniowy?  

Wpisz dzień tygodnia

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



Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduła, 2025

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu  

z wyjątkiem dozwolonego użytku osobistego lub publicznego.

ADHD w dorosłym życiu Tabela 2.6. Twoja kolej! Wyznacz sobie cele na tydzień 2

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizu-
jesz cel tygodniowy? 
Wpisz dzień tygodnia

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizujesz  
cel tygodniowy?  

Wpisz dzień tygodnia

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

59Zwiększanie motywacji i odpowiedzialności

Karę może stanowić coś, czym zajmujesz się regularnie i czego nie 
lubisz, choć jest dla ciebie korzystne (obowiązki domowe, zdrowa dieta, 
ćwiczenia fizyczne lub oszczędzanie pieniędzy); coś, czego nie chcesz 
robić, mimo że byłoby dla ciebie dobre (patrz: poprzednie przykłady), 
albo coś, co lubisz i z czego nie chcesz rezygnować (oglądanie telewi-
zji, korzystanie z telefonu, makijaż, pieniądze lub przekąski). Do ta-
beli 3.2 wpisz możliwe kary.

Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysły na nagrody

1)  

2)  

3)  

4)  

5)  

6)  

7)  

8)  

9)  
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Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysły na nagrodyADHD w dorosłym życiu

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizu-
jesz cel tygodniowy? 
Wpisz dzień tygodnia

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

Co zamierzasz zrobić 
w tym tygodniu, aby 

zbliżyć się do osiągnię-
cia celu długotermino-
wego (CD)? Wpisz cel 

tygodniowy

Nr CD związanego 
z celem tygodniowym

Do kiedy zrealizujesz  
cel tygodniowy?  

Wpisz dzień tygodnia

59Zwiększanie motywacji i odpowiedzialności

Karę może stanowić coś, czym zajmujesz się regularnie i czego nie 
lubisz, choć jest dla ciebie korzystne (obowiązki domowe, zdrowa dieta, 
ćwiczenia fizyczne lub oszczędzanie pieniędzy); coś, czego nie chcesz 
robić, mimo że byłoby dla ciebie dobre (patrz: poprzednie przykłady), 
albo coś, co lubisz i z czego nie chcesz rezygnować (oglądanie telewi-
zji, korzystanie z telefonu, makijaż, pieniądze lub przekąski). Do ta-
beli 3.2 wpisz możliwe kary.

Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysły na nagrody

1)  

2)  

3)  

4)  

5)  

6)  

7)  

8)  

9)  

Tabela 3.1. Twoja kolej! Pomysły na nagrody
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ADHD w dorosłym życiu Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysły na kary

60 Część I    Na początek: osiąganie celów

Tabela 3.3 przedstawia nagrody i kary powiązane z celami tygo-
dniowymi Addison, którą poznaliśmy w rozdziale 1. 

Korzystając ze swojej listy celów na pierwsze dwa tygodnie, opracuj 
system odpowiednich nagród i/lub kar. Zapisz je w tabelach 3.4 i 3.5.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysły na kary

1)  

2)  

3)  

4)  

5)  

6)  

7)  

8)  

9)  

Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysły na kary



Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduła, 2025

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu  

z wyjątkiem dozwolonego użytku osobistego lub publicznego.

Tabela 3.4. Twoja kolej! Nagrody i kary – tydzień 1ADHD w dorosłym życiu

60 Część I    Na początek: osiąganie celów

Tabela 3.3 przedstawia nagrody i kary powiązane z celami tygo-
dniowymi Addison, którą poznaliśmy w rozdziale 1. 

Korzystając ze swojej listy celów na pierwsze dwa tygodnie, opracuj 
system odpowiednich nagród i/lub kar. Zapisz je w tabelach 3.4 i 3.5.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 3.2. Twoja kolej! Pomysły na kary
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ADHD w dorosłym życiu Tabela 5.3. Twoja kolej! Powtarzające się czynności i czas ich trwania

Tabela 5.3. Twoja kolej! Powtarzające się czynności i czas ich trwania

Tabela 5.4. Twoja kolej! Terminarz kwadransowy

Godz. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek 

6.00

6.15

6.30

6.45

7.00

7.15

7.30

7.45

8.00

8.15

8.30
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9.00
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9.30

9.45

Tabela 5.3. Twoja kolej! Powtarzające się czynności i czas ich trwania
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3.  
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18.  

19.  

20.  
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Tabela 5.5. Twoja kolej! Czas potrzebny na dodatkowe zajęcia

Tabela 5.5. Twoja kolej! Czas potrzebny na dodatkowe zajęcia

Zadanie i jego etapy Potrzebny czas

1.  
a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

2.  
a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

3.  
a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

4.  
a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

5.  
a.  
b.  
c.  
d.  
e.  

a.  
b.  
c.  
d.  
e.  
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Tabela 6.1. Twoja kolej! Cele do osiągnięcia w relacjach

129Dbanie o relacje społeczne

• Nie chcę, aby ludzie wciąż musieli mi przypominać o tym, co 
już mi mówili.

Swoje cele do osiągnięcia w relacjach zapisz w tabeli 6.1. Uszereguj 
je pod względem ważności. Najważniejszy z nich powinien znaleźć się 
na górze, ponieważ będziesz pracować nad nim w pierwszej kolejności. 
Sporządzając listę celów, podejmujesz zobowiązanie do zmiany swo-
jego zachowania. Jeśli jesteś jak większość osób z ADHD, znalezienie 
odpowiedniego sposobu działania zwykle nie sprawia ci kłopotu. Praw-
dopodobnie z łatwością dostrzegasz swoje niedociągnięcia i wiesz, co 
musisz zmienić. Twój największy problem stanowi motywacja. Dlatego 
etap II tego ćwiczenia jest tak ważny. Inni ludzie zapewne ciągle mówią 
ci, jakie masz problemy i jak je rozwiązać. Masz duże doświadczenie 
z rodzicami lub nauczycielami, którzy dają ci wskazówki i zarządzają 
twoją „osobowościową przemianą”. Dopóki jednak nie weźmiesz od-
powiedzialności za to, co chcesz zmienić, dopóty pozostanie ona po 
stronie innych, a ty będziesz tylko wykonywać ich polecenia. Kiedy 
zaczniesz samodzielnie planować swoją zmianę i świadomie do niej 
dążyć, twoja motywacja znacznie wzrośnie.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 6.1. Twoja kolej! Cele do osiągnięcia w relacjach

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

142 Część II    Konkretne strategie

czasem. Warto je stosować w połączeniu ze strategiami przedstawio-
nymi tutaj. W tym rozdziale skupiam się na organizacji rozumianej 
jako sortowanie rzeczy – tworzenie uproszczonej przestrzeni do życia 
i pracy, wolnej od chaosu i dodatkowego stresu wywołanego nieupo-
rządkowanym otoczeniem.

Poniżej znajdziesz listę działań, które musisz wykonać, zanim 
przejdziesz do organizacji swojej przestrzeni. Korzystaj z niej przed 
każdym nowym przedsięwzięciem. Pamiętaj, że im lepiej zaplanu-
jesz wykonanie zadania i im solidniej się do niego przygotujesz, tym 
mniej czasu ci ono zajmie, a podczas pracy doświadczysz mniejsze-
go stresu.

Tabela 7.1. Podważanie negatywnych myśli

Pomyśl o miejscu w swoim domu lub biurze, które chcesz uporządkować.

Napisz, co to za miejsce:  

Napisz, czego się obawiasz w związku z organizacją tej przestrzeni. Do każdej 
negatywnej myśli dopisz „kontrargument”:  

Negatywna myśl 1:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 2:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 3:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 4:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 5:  

Kontrargument:  
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już mi mówili.
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jego zachowania. Jeśli jesteś jak większość osób z ADHD, znalezienie 
odpowiedniego sposobu działania zwykle nie sprawia ci kłopotu. Praw-
dopodobnie z łatwością dostrzegasz swoje niedociągnięcia i wiesz, co 
musisz zmienić. Twój największy problem stanowi motywacja. Dlatego 
etap II tego ćwiczenia jest tak ważny. Inni ludzie zapewne ciągle mówią 
ci, jakie masz problemy i jak je rozwiązać. Masz duże doświadczenie 
z rodzicami lub nauczycielami, którzy dają ci wskazówki i zarządzają 
twoją „osobowościową przemianą”. Dopóki jednak nie weźmiesz od-
powiedzialności za to, co chcesz zmienić, dopóty pozostanie ona po 
stronie innych, a ty będziesz tylko wykonywać ich polecenia. Kiedy 
zaczniesz samodzielnie planować swoją zmianę i świadomie do niej 
dążyć, twoja motywacja znacznie wzrośnie.

Jak twoje skupienie? 

Tabela 6.1. Twoja kolej! Cele do osiągnięcia w relacjach

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

Tabela 7.1. Podważanie negatywnych myśli

142 Część II    Konkretne strategie

czasem. Warto je stosować w połączeniu ze strategiami przedstawio-
nymi tutaj. W tym rozdziale skupiam się na organizacji rozumianej 
jako sortowanie rzeczy – tworzenie uproszczonej przestrzeni do życia 
i pracy, wolnej od chaosu i dodatkowego stresu wywołanego nieupo-
rządkowanym otoczeniem.

Poniżej znajdziesz listę działań, które musisz wykonać, zanim 
przejdziesz do organizacji swojej przestrzeni. Korzystaj z niej przed 
każdym nowym przedsięwzięciem. Pamiętaj, że im lepiej zaplanu-
jesz wykonanie zadania i im solidniej się do niego przygotujesz, tym 
mniej czasu ci ono zajmie, a podczas pracy doświadczysz mniejsze-
go stresu.

Tabela 7.1. Podważanie negatywnych myśli

Pomyśl o miejscu w swoim domu lub biurze, które chcesz uporządkować.

Napisz, co to za miejsce:  

Napisz, czego się obawiasz w związku z organizacją tej przestrzeni. Do każdej 
negatywnej myśli dopisz „kontrargument”:  

Negatywna myśl 1:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 2:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 3:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 4:  

Kontrargument:  

Negatywna myśl 5:  

Kontrargument:  
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miejsce w tabeli 7.3, aby zdecydować, co warto zatrzymać, a co wyrzu-
cić, by utrzymać porządek w swojej przestrzeni.

Jak twoje skupienie? 

Podsumowanie

Oto lista najważniejszych kwestii poruszonych w tym rozdziale. Za-
znacz na niej te zagadnienia, które udało ci się przestudiować z uwagą. 
Jeśli chcesz wrócić do jakiegoś tematu i jeszcze raz się w niego zagłę-
bić, pozostaw pusty kwadracik.

 � Rozumiem, jak ADHD wpływa na moje trudności z utrzyma-
niem porządku.

 � Znam przyczyny, dla których chcę być bardziej zorganizowany/
zorganizowana.

 � Mam listę obszarów, które chcę uporządkować, uszeregowanych 
od najważniejszego do najmniej istotnego.

 � Dzięki wskazówkom udało mi się zaplanować, jak zorganizuję 
swoją przestrzeń.

 � Wiem, że lepiej porządkować tylko jedną przestrzeń naraz.
 � Wiem, z których konkretnych strategii skorzystam podczas po-

rządkowania mojej przestrzeni.
 � Znam kilka sposobów na utrzymywanie porządku w mojej prze-
strzeni.

Tabela 7.3. Twoja kolej! Organizacja przestrzeni

Przedmiot Przeznaczenie 
Data ostatniego 

użycia
Zatrzymać czy 

wyrzucić

Tabela 7.2. Twoja kolej! Uporządkuj swoją przestrzeń

Zdecyduj, jak podzielisz swoją przestrzeń na mniejsze segmenty, aby pozbyć się 
poczucia przytłoczenia. Wypisz poniżej wyodrębnione strefy, zaczynając od tej 
najłatwiejszej do uporządkowania:
 
 
 

Samodzielnie albo z pomocą przyjaciela lub specjalisty stwórz konkretny plan 
organizacji swojej przestrzeni. Jeśli jest to szafa, być może zaplanujesz sortowa-
nie ubrań według kategorii (bluzki, spodnie, spódnice itd.) i wyznaczysz miejsce 
na przechowywanie butów. Jeżeli porządkujesz biuro, możesz potrzebować szu-
flad do segregowania dokumentów oraz miejsca na przybory biurowe. Poniżej 
napisz, jak planujesz uporządkować swoją przestrzeń:
 
 
 

Narysuj, jak powinna wyglądać twoja przestrzeń po uporządkowaniu. 
Zdecyduj, jakimi zasadami będziesz się kierować podczas organizacji prze-

strzeni (np. „zatrzymaj, wyrzuć lub oddaj”, fotografie „przed” i „po”, wyznacza-
nie miejsca, limit czasu na decyzję). Działaj twórczo – wymyślaj własne strategie 
inne od opisanych w tym rozdziale. Poniżej zapisz te, które wykorzystasz pod-
czas porządkowania konkretnych przestrzeni:
Strategia:   Zastosowanie:  
Strategia:   Zastosowanie:  
Strategia:   Zastosowanie:  
Strategia:   Zastosowanie:  
Strategia:   Zastosowanie:  
Strategia:   Zastosowanie:  

Gratulacje! Jesteś na dobrej drodze do stworzenia funkcjonalnej i uporządkowa-
nej przestrzeni! Gdy zaczniesz realizować swój plan, pamiętaj o pracy w krótkich 
sesjach, aby uniknąć rozpraszania się i  poczucia przytłoczenia. Nie zapomnij 
sfotografować efektu końcowego, aby mieć dowód, że potrafisz być zorganizo-
wany/zorganizowana!
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miejsce w tabeli 7.3, aby zdecydować, co warto zatrzymać, a co wyrzu-
cić, by utrzymać porządek w swojej przestrzeni.

Jak twoje skupienie? 

Podsumowanie

Oto lista najważniejszych kwestii poruszonych w tym rozdziale. Za-
znacz na niej te zagadnienia, które udało ci się przestudiować z uwagą. 
Jeśli chcesz wrócić do jakiegoś tematu i jeszcze raz się w niego zagłę-
bić, pozostaw pusty kwadracik.

 � Rozumiem, jak ADHD wpływa na moje trudności z utrzyma-
niem porządku.

 � Znam przyczyny, dla których chcę być bardziej zorganizowany/
zorganizowana.

 � Mam listę obszarów, które chcę uporządkować, uszeregowanych 
od najważniejszego do najmniej istotnego.

 � Dzięki wskazówkom udało mi się zaplanować, jak zorganizuję 
swoją przestrzeń.

 � Wiem, że lepiej porządkować tylko jedną przestrzeń naraz.
 � Wiem, z których konkretnych strategii skorzystam podczas po-

rządkowania mojej przestrzeni.
 � Znam kilka sposobów na utrzymywanie porządku w mojej prze-
strzeni.

Tabela 7.3. Twoja kolej! Organizacja przestrzeni

Przedmiot Przeznaczenie 
Data ostatniego 

użycia
Zatrzymać czy 

wyrzucić

Tabela 7.3. Twoja kolej! Organizacja przestrzeni
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Tabela 8.4. Twoja kolej! Cotygodniowa ocena postępów w nauce

Zaznacz zadania, które udało ci się wykonać w tym tygodniu.

 � Uczyłem/uczyłam się w cichym miejscu.
 � Stworzyłem/stworzyłam i konsekwentnie realizowałem/realizowałam plan 

uczenia się.
 � Skończyłem/skończyłam wszystkie prace domowe.
 � Zachowałem/zachowałam porządek w notatkach, segregatorach i na biurku.
 � Uczyłem/uczyłam się o najwłaściwszej dla mnie porze dnia.
 � Notowałem/notowałam podczas zajęć, korzystając ze wskazówek dotyczą-

cych sporządzania dobrych notatek.
 � W trakcie zajęć stosowałem/stosowałam techniki uważnego słuchania i stra-

tegie poprawiające koncentrację.
 � Siedziałem/siedziałam blisko wykładowcy.
 � Zadałem/zadałam przynajmniej jedno pytanie podczas zajęć.
 � Przynajmniej raz odpowiedziałem/odpowiedziałam na pytanie prowadzą-

cego lub jego prośbę o komentarze.
 � Przeglądałem/przeglądałam i uzupełniałem/uzupełniałam notatki wkrótce 

po zakończeniu zajęć.
 � Postępowałem/postępowałam zgodnie ze wskazówkami dotyczącymi czy-

tania ze zrozumieniem zawartymi w tej książce.
 � Co wieczór przygotowywałem/przygotowywałam się na kolejny dzień (zaglą-

dałem/zaglądałam do terminarza i pakowałem/pakowałam potrzebne rzeczy).

Teraz podsumuj swój tydzień: 
Najskuteczniejszą strategią w tym tygodniu okazało się  
 

Niezbyt dobrze poszło mi  
 

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

Tabela 8.4. Twoja kolej! Cotygodniowa ocena postępów w nauce

Zaznacz zadania, które udało ci się wykonać w tym tygodniu.

 � Uczyłem/uczyłam się w cichym miejscu.
 � Stworzyłem/stworzyłam i konsekwentnie realizowałem/realizowałam plan 

uczenia się.
 � Skończyłem/skończyłam wszystkie prace domowe.
 � Zachowałem/zachowałam porządek w notatkach, segregatorach i na biurku.
 � Uczyłem/uczyłam się o najwłaściwszej dla mnie porze dnia.
 � Notowałem/notowałam podczas zajęć, korzystając ze wskazówek dotyczą-

cych sporządzania dobrych notatek.
 � W trakcie zajęć stosowałem/stosowałam techniki uważnego słuchania i stra-

tegie poprawiające koncentrację.
 � Siedziałem/siedziałam blisko wykładowcy.
 � Zadałem/zadałam przynajmniej jedno pytanie podczas zajęć.
 � Przynajmniej raz odpowiedziałem/odpowiedziałam na pytanie prowadzą-

cego lub jego prośbę o komentarze.
 � Przeglądałem/przeglądałam i uzupełniałem/uzupełniałam notatki wkrótce 

po zakończeniu zajęć.
 � Postępowałem/postępowałam zgodnie ze wskazówkami dotyczącymi czy-

tania ze zrozumieniem zawartymi w tej książce.
 � Co wieczór przygotowywałem/przygotowywałam się na kolejny dzień (zaglą-

dałem/zaglądałam do terminarza i pakowałem/pakowałam potrzebne rzeczy).

Teraz podsumuj swój tydzień: 
Najskuteczniejszą strategią w tym tygodniu okazało się  
 

Niezbyt dobrze poszło mi  
 

Mój cel na kolejny tydzień to  
 

Tabela 9.1. Twoja kolej! Co robisz dobrze w pracy? 

 � Przychodzę punktualnie.

 � Wykonuję polecenia.

 � Codziennie wykonuję wszystkie zaplanowane zadania.

 � Podczas spotkań skupiam się na omawianych sprawach.

 � Dogaduję się ze współpracownikami.

 � Dogaduję się z przełożonym.

 � Myślę twórczo.

 � Mam pozytywne nastawienie.

 � Staram się, jak mogę.

 � Wytrwale dążę do kończenia zadań.

 � Mam dobrą pamięć.

 � Rzadko opuszczam dni pracy z powodu choroby.

 � Potrafię działać zespołowo.

 � Stawiam na szczerość, można mi ufać.

 � Dobrze sobie radzę z wystąpieniami publicznymi lub obsługą klientów.

 � Sprawnie prowadzę rozmowy telefoniczne.

 � Dobrze sobie radzę z obsługą komputera.

 � Wykonuję swoje obowiązki bez narzekania.

 � Potrafię pracować samodzielnie.

 � Utrzymuję porządek i szybko znajduję to, czego mi potrzeba.

 � Nie poddaję się.

 � Mogę spędzać dużo czasu na pracy.

 � Rozumiem, na czym polega moja praca. Mam odpowiednie umiejętności 
i wiedzę.

 � Naprawdę lubię to, co robię.

 � Wykazuję się inicjatywą.

 � Lubię nowe wyzwania.

 � Inne:  
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Tabela 9.2. Twoja kolej! Co sprawia ci trudności w pracy?

 � Często spóźniam się do pracy.

 � Często spóźniam się na spotkania.

 � Zapominam o spotkaniach.

 � Nie wykonuję pracy na czas.

 � Często mam zaległości.

 � Wykonywanie zadań zajmuje mi więcej czasu niż moim współpracownikom.

 � Szybko się nudzę.

 � Łatwo odwrócić moją uwagę od zadania.

 � Często się rozpraszam.

 � Nie potrafię pracować przez długi czas nad jednym zadaniem.

 � Zapominam, co właściwie powinienem/powinnam robić.

 � Trudno mi się skupić na pracy.

 � Nie potrafię szeregować zadań pod względem ważności.

 � Nie mam wiedzy i umiejętności potrzebnych do wykonywania swojej pracy.

 � Nie wykazuję inicjatywy.

 � Nie mam dobrych relacji z współpracownikami.

 � Nie dogaduję się z przełożonym.

 � Mam zmienne nastroje.

 � Nie potrafię pracować w grupie.

 � Często angażuję się w kłótnie.

 � Szczerze nie lubię swojej pracy.

 � Źle znoszę krytykę.

 � Nie lubię, gdy ktoś mi mówi, co mam robić.

 � Wolałbym/wolałabym mieć inną pracę.

 � Inne:  
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Tabela 9.3. Twoja kolej! Stwórz swój profil zawodowy

Twoja historia. Wypisz ważne fakty ze swojej przeszłości związane z edukacją 
i doświadczeniem zawodowym. Weź pod uwagę: przedmioty szkolne, które były 
dla ciebie łatwe i przyjemne oraz te sprawiające ci trudności; poprzednie stano-
wiska pracy – ich zalety i wady; dotychczasowe osiągnięcia i sukcesy.
 
 
 
 

Umiejętności i predyspozycje. Wypisz swoje konkretne kompetencje i zdolno-
ści, takie jak: obsługa komputera, uzdolnienia artystyczne lub muzyczne, praca 
z liczbami, uważne czytanie, praca z ludźmi, umiejętności konstrukcyjne.
 
 
 
 

Cechy osobowości. Być może do uzupełnienia tej części rubryki będziesz po-
trzebować specjalistycznego wsparcia. Istnieje kilka świetnych testów, które 
mogą ci pomóc w  zrozumieniu własnej osobowości, takich jak kwestionariusz 
Myers–Briggs. Możesz zacząć od określenia, czy jesteś osobą bardziej intrower-
tyczną czy ekstrawertyczną; wolisz działać według planu czy spontanicznie; 
chętniej proponujesz rozwiązania twórcze czy konwencjonalne. Wypisz też inne 
cechy, które cię charakteryzują. 
 
 
 
 

Zainteresowania. Tworząc tę listę, nie zastanawiaj się, czy jesteś w  czymś 
 dobry/dobra, czy nie. Wypisz zajęcia, które cię interesują. Przykładowo, nie mu-
sisz być mistrzem sportu, aby interesować się różnymi dyscyplinami i uprawiać 
je dla przyjemności.
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współpracę z doradcą zawodowym i przekwalifikowanie się. Jeśli jesz-
cze się uczysz i zastanawiasz nad wyborem kierunku studiów lub ce-
lów zawodowych, teraz jest idealny czas na wykonanie tego ćwiczenia. 
Studenci z ADHD często mają nierealistyczne przekonania na temat 
swoich predyspozycji do wybranego zawodu. Jeśli natomiast naukę 
masz już dawno za sobą i od lat pracujesz w tej samej branży, pamiętaj, 
że nigdy nie jest za późno na zmiany. Kierunek studiów często wybie-
ramy pod wpływem presji rodziców, aktualnych trendów (popularne 
są  np. studia medyczne i prawnicze) albo „przypadkowo”, bez głębszej 
refleksji o planach na przyszłość zawodową. Niektórzy ludzie potrafią 
czerpać satysfakcję z bardzo różnych zajęć i osiągać sukcesy zawodo-
we niezależnie od branży. Osoby z ADHD muszą jednak wybrać taki 
zawód, który będzie dobrze dopasowany do ich szczególnych potrzeb. 
Praca Audry była zdecydowanie niewłaściwie dobrana do jej profilu 
objawów ADHD.

Od Audry wymagano wielu umiejętności, które sprawiają trudność 
osobom z ADHD, takich jak: uważność na szczegóły, dobra pamięć, 
tworzenie i trzymanie się planu pracy oraz umiejętność skupiania 
się na zadaniach. 

Podejmując decyzje zawodowe, musisz brać pod uwagę swoje 
osobiste predyspozycje. Wielu ekspertów uważa, że dorośli z ADHD 

Tabela 9.3. cd.

 
 
 
 

Wartości. Sporządź listę swoich zasad lub standardów zachowania. Niech to 
będą cechy, które według ciebie są ważne w  życiu bądź pracy, np.: szczerość, 
pracowitość, kreatywność, stabilność finansowa, elastyczność.
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Jak sobie radzić z lękiem?

Po pierwsze, w tabeli 10.1 zapisz listę rzeczy, których się obawiasz. Spró-
buj ułożyć je w kolejności od najbardziej do najmniej przerażającej. 

Tabela 10.1. Twoja kolej! Zapisz swoje największe obawy

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Po drugie, zastanów się, czy możesz samodzielnie poradzić sobie 
z obawami, czy będziesz potrzebować pomocy specjalisty. Istnieje wie-
le skutecznych metod terapii lęku. Jeśli twoje obawy są bezpośrednio 
związane z objawami ADHD, rozważ udział w coachingu dla osób z tym 
zaburzeniem albo wypróbuj wybrane strategie opisane w tej książce. 
Czy martwisz się na przykład nauką i sprawdzianami (rozdział 8), wy-
dajnością w pracy (rozdział 9), relacjami z innymi ludźmi (rozdział 6) 
albo niezdolnością do utrzymania porządku i nieustannym poczuciem 
przytłoczenia (rozdział 7)? Porady zawarte w tej książce pomogą ci w ra-
dzeniu sobie z większością objawów ADHD. Gdy nad nimi zapanujesz, 
twój niepokój się zmniejszy. Jeśli doświadczasz ataków paniki lub od-
czuwasz przytłoczenie zmartwieniami, zastanów się nad wizytą u psy-
chologa. Istnieją różne metody terapeutyczne, dzięki którym możesz 
nauczyć się relaksacji, stworzyć hierarchię swoich lęków i zmierzyć się 
z każdym z nich przy wsparciu specjalisty, zacząć wykorzystywać mo-
nolog wewnętrzny do zwalczania negatywnych myśli albo po prostu 
lepiej zrozumieć naturę swoich obaw i opracować konkretne strategie 
radzenia sobie z nimi na co dzień. Jeśli zażywasz leki na ADHD, poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem o preparatach, które złagodzą nie tylko ob-
jawy nadpobudliwości czy zaburzeń uwagi, lecz także lęk i niepokój.



Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduła, 2025

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu  

z wyjątkiem dozwolonego użytku osobistego lub publicznego.

Tabela 10.1. Twoja kolej! Zapisz swoje największe obawyADHD w dorosłym życiu199Satysfakcja z pracy

współpracę z doradcą zawodowym i przekwalifikowanie się. Jeśli jesz-
cze się uczysz i zastanawiasz nad wyborem kierunku studiów lub ce-
lów zawodowych, teraz jest idealny czas na wykonanie tego ćwiczenia. 
Studenci z ADHD często mają nierealistyczne przekonania na temat 
swoich predyspozycji do wybranego zawodu. Jeśli natomiast naukę 
masz już dawno za sobą i od lat pracujesz w tej samej branży, pamiętaj, 
że nigdy nie jest za późno na zmiany. Kierunek studiów często wybie-
ramy pod wpływem presji rodziców, aktualnych trendów (popularne 
są  np. studia medyczne i prawnicze) albo „przypadkowo”, bez głębszej 
refleksji o planach na przyszłość zawodową. Niektórzy ludzie potrafią 
czerpać satysfakcję z bardzo różnych zajęć i osiągać sukcesy zawodo-
we niezależnie od branży. Osoby z ADHD muszą jednak wybrać taki 
zawód, który będzie dobrze dopasowany do ich szczególnych potrzeb. 
Praca Audry była zdecydowanie niewłaściwie dobrana do jej profilu 
objawów ADHD.

Od Audry wymagano wielu umiejętności, które sprawiają trudność 
osobom z ADHD, takich jak: uważność na szczegóły, dobra pamięć, 
tworzenie i trzymanie się planu pracy oraz umiejętność skupiania 
się na zadaniach. 

Podejmując decyzje zawodowe, musisz brać pod uwagę swoje 
osobiste predyspozycje. Wielu ekspertów uważa, że dorośli z ADHD 

Tabela 9.3. cd.

 
 
 
 

Wartości. Sporządź listę swoich zasad lub standardów zachowania. Niech to 
będą cechy, które według ciebie są ważne w  życiu bądź pracy, np.: szczerość, 
pracowitość, kreatywność, stabilność finansowa, elastyczność.
 
 
 
 

217Zaburzenia współwystępujące z ADHD

Jak sobie radzić z lękiem?

Po pierwsze, w tabeli 10.1 zapisz listę rzeczy, których się obawiasz. Spró-
buj ułożyć je w kolejności od najbardziej do najmniej przerażającej. 

Tabela 10.1. Twoja kolej! Zapisz swoje największe obawy

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Po drugie, zastanów się, czy możesz samodzielnie poradzić sobie 
z obawami, czy będziesz potrzebować pomocy specjalisty. Istnieje wie-
le skutecznych metod terapii lęku. Jeśli twoje obawy są bezpośrednio 
związane z objawami ADHD, rozważ udział w coachingu dla osób z tym 
zaburzeniem albo wypróbuj wybrane strategie opisane w tej książce. 
Czy martwisz się na przykład nauką i sprawdzianami (rozdział 8), wy-
dajnością w pracy (rozdział 9), relacjami z innymi ludźmi (rozdział 6) 
albo niezdolnością do utrzymania porządku i nieustannym poczuciem 
przytłoczenia (rozdział 7)? Porady zawarte w tej książce pomogą ci w ra-
dzeniu sobie z większością objawów ADHD. Gdy nad nimi zapanujesz, 
twój niepokój się zmniejszy. Jeśli doświadczasz ataków paniki lub od-
czuwasz przytłoczenie zmartwieniami, zastanów się nad wizytą u psy-
chologa. Istnieją różne metody terapeutyczne, dzięki którym możesz 
nauczyć się relaksacji, stworzyć hierarchię swoich lęków i zmierzyć się 
z każdym z nich przy wsparciu specjalisty, zacząć wykorzystywać mo-
nolog wewnętrzny do zwalczania negatywnych myśli albo po prostu 
lepiej zrozumieć naturę swoich obaw i opracować konkretne strategie 
radzenia sobie z nimi na co dzień. Jeśli zażywasz leki na ADHD, poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem o preparatach, które złagodzą nie tylko ob-
jawy nadpobudliwości czy zaburzeń uwagi, lecz także lęk i niepokój.

Tabela 10.1. Twoja kolej! Zapisz swoje największe obawy



Copyright © 2023 by the American Psychological Association (APA)
Copyright © for the Polish translation by Aleksandra Haduła, 2025

Copyright © for the Polish edition by Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskiego, 2025
Bez zgody Wydawcy niedopuszczalne jest kopiowanie, rozpowszechnianie lub inne korzystanie z niniejszego utworu  

z wyjątkiem dozwolonego użytku osobistego lub publicznego.

ADHD w dorosłym życiu Tabela 10.2. Twoja kolej! Sposoby spędzania czasu219Zaburzenia współwystępujące z ADHD

Tabela 10.2. Twoja kolej! Sposoby spędzania czasu

Sposoby spędzania 
czasu

Ile godzin 
tygodniowo 

poświęcasz na 
tę czynność? 
Wpisz liczbę

Ile godzin 
tygodniowo 

chcesz 
poświęcać na 
tę czynność? 
Wpisz liczbę

Postaw krzyżyk, 
jeśli różnica 

między liczbami 
w kolumnach 
obok wynosi 

ponad 5 godzin 

Praca

Szkoła i nauka

Czas z rodziną

Ćwiczenia fizyczne

Zabawa/rozrywka/ 
spotkania towarzyskie

Przyjemności (czytanie, 
oglądanie TV, komputer)

Kościół/wolontariat/
działalność 
w organizacjach

Inne (wymień)

Powrót na właściwe tory: Strategia radzenia sobie z lękiem 
uogólnionym

W niektóre dni lub w pewnych sytuacjach po prostu odczuwasz nie-
pokój. Być może zbliża się dzień oceny twoich postępów w nauce lub 
pracy, może musisz wygłosić przemowę albo wziąć udział w spotka-
niu towarzyskim. A może nie potrafisz określić przyczyny swojego 
lęku – po prostu się niepokoisz. W terapii lęku uogólnionego wie-
lu psychologów stosuje technikę nazywaną progresywną relaksacją 
mięśni. Istnieje wiele wariantów tej metody, które można dostoso-
wać do indywidualnych potrzeb. Możesz poświęcać na to ćwiczenie 
pół godziny dziennie albo wybrać jego krótszą wersję, na przykład 
pięciominutową.

Znajdź spokojne miejsce, w którym nic nie będzie cię rozpraszać. 
Przygaś światło i usiądź w jak najwygodniejszej pozycji. Podczas ćwi-
czenia może ci towarzyszyć cicha muzyka do medytacji, ale nie jest to 
konieczne. Zamknij oczy.

Tabela 10.2. Twoja kolej! Sposoby spędzania czasu
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Jak twoje skupienie? 

Tabela 10.3. Twoja kolej! Pomysły na poprawę nastroju

Pomysł
Co muszę zrobić/kupić,  

by go zrealizować?
Czy pomysł został 

zrealizowany?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Wskazówka: Radzenie sobie z lekką depresją

Poniżej znajdziesz kilka prostych strategii, które możesz zastosować, 
by uniknąć lekkiej depresji lub złagodzić jej objawy.

1. Postępuj zgodnie z moimi wcześniejszymi radami dotyczący-
mi zdrowego stylu życia i ograniczania stresu. Istnieją dowody 
naukowe na to, że niewłaściwa dieta i brak ruchu mają związek 
z depresją. Stres także zalicza się do głównych przyczyn zabu-
rzenia nastroju.

2. Nawiąż kontakt z innymi ludźmi: zapisz się na kurs, do klubu 
lub internetowej grupy dyskusyjnej albo odnów relacje z dalszą 
rodziną. Kontakty społeczne to ważny element walki z depresją. 
Izolacja i samotność zwykle pogarszają samopoczucie.
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Tabela 12.2. cd.

Obawa Racjonalne kontrargumenty

Inna obawa:

 
 
 

Twoje kontrargumenty:

 
 
 

Inna obawa:

 
 
 

Twoje kontrargumenty:

 
 
 

Inna obawa:

 
 
 

Twoje kontrargumenty:

 
 
 

Podsumowanie 

Oto lista najważniejszych kwestii poruszonych w tym rozdziale. Za-
znacz na niej te zagadnienia, które udało ci się przestudiować z uwagą. 
Jeśli chcesz wrócić do jakiegoś tematu i jeszcze raz się w niego zagłę-
bić, pozostaw pusty kwadracik.

 � Znam różne (niefarmakologiczne) opcje leczenia ADHD.
 � Potrafię określić, jaki rodzaj terapii byłby dla mnie odpowiedni.
 � Wiem, jak znaleźć specjalistę w mojej okolicy.
 � Wiem, jak przeprowadzić rozmowę ze specjalistą, zanim zdecy-

duję się na terapię.
 � Potrafię przezwyciężyć obawy związane z sięganiem po specja-
listyczną pomoc i przyjmowaniem jej.

Tabela 12.2. Twoja kolej! Lista obaw i wątpliwości
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Tabela 12.2. Twoja kolej! Lista obaw i wątpliwości

Obawa Racjonalne kontrargumenty

Boję się, że jeśli zacznę 
chodzić na terapię, ludzie 
będą patrzeć na mnie z góry 
albo pomyślą, że jestem 

„wariatem”.

Większość osób korzystających z pomocy w związku 
z zaburzeniami psychicznymi nie cierpi na poważ-
ne choroby psychiczne, lecz potrzebuje wsparcia 
w przepracowaniu życiowych trudności. W rzeczy-
wistości ludzie, którzy są odważni i wystarczająco 
pewni siebie, by poprosić o pomoc, są zdrowsi od 
tych, którzy pozwalają, by ich obawy i niepewność 
uniemożliwiły im sięgnięcie po nią.

Boję się odsłonić i opowie-
dzieć terapeucie o moich 
mrocznych tajemnicach – 
nie chcę, aby pomyślał, że 
jestem złym człowiekiem.

Prawdziwi profesjonaliści nie oceniają swoich klien-
tów. Specjalista z pewnością uszanuje i doceni twoją 
szczerość. Poza tym niezależnie od tego, jak straszny 
jest według ciebie twój sekret, istnieje duża szansa, 
że terapeuta słyszał dużo gorsze rzeczy!

Boję się, że terapia mnie 
zmieni. Lubię niektóre cechy 
mojej osobowości wynikają-
ce z ADHD – to one sprawiają, 
że jestem sobą.

Specjaliści pracujący z osobami z ADHD wybierają 
tę pracę, ponieważ lubią i doceniają unikalne cechy 
ich osobowości, takie jak: charyzma, energiczność, 
entuzjazm, kreatywność i swobodny styl bycia. Te-
rapia ADHD ma na celu tylko zmianę objawów, które 
negatywnie wpływają na twoje życie, a nie tego, co 
w sobie cenisz i uważasz za część swojej osobowości. 

Boję się, że zwracanie się 
o pomoc oznacza słabość – 
czy nie powinienem/powin-
nam samodzielnie radzić 
sobie z problemami?

Kierowanie prośby o pomoc i przyjmowanie wsparcia 
od innych wymaga niezwykłej siły. Poza tym czasami 
trzeba poznać czyjąś perspektywę, aby spojrzeć na 
swoje życie w nowy, świeży sposób i zobaczyć to, co 
dotąd pozostawało niezauważone. Terapeuci spe-
cjalizujący się w ADHD i innych zaburzeniach zwykle 
mają za sobą długoletnią naukę i codziennie pracują 
z ludźmi podobnymi do ciebie. Posiadają więc dużą 
wiedzę, którą chętnie się dzielą.

Boję się tego, co mogę 
odkryć podczas terapii – 
a co jeśli jestem gorszy, 
niż myślałem?

Prawdopodobnie nic takiego się nie wydarzy. To, cze-
go dowiesz się o sobie podczas terapii, może ci tylko 
pomóc. Nawet jeśli pewne przekonania i uczucia 
pozostają nieuświadomione, wpływają na twoje ży-
cie. Kiedy wydobędziesz je na powierzchnię, będziesz 
mógł/mogła sobie z nimi poradzić w zdrowy sposób. 
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z zaburzeniami psychicznymi nie cierpi na poważ-
ne choroby psychiczne, lecz potrzebuje wsparcia 
w przepracowaniu życiowych trudności. W rzeczy-
wistości ludzie, którzy są odważni i wystarczająco 
pewni siebie, by poprosić o pomoc, są zdrowsi od 
tych, którzy pozwalają, by ich obawy i niepewność 
uniemożliwiły im sięgnięcie po nią.

Boję się odsłonić i opowie-
dzieć terapeucie o moich 
mrocznych tajemnicach – 
nie chcę, aby pomyślał, że 
jestem złym człowiekiem.

Prawdziwi profesjonaliści nie oceniają swoich klien-
tów. Specjalista z pewnością uszanuje i doceni twoją 
szczerość. Poza tym niezależnie od tego, jak straszny 
jest według ciebie twój sekret, istnieje duża szansa, 
że terapeuta słyszał dużo gorsze rzeczy!

Boję się, że terapia mnie 
zmieni. Lubię niektóre cechy 
mojej osobowości wynikają-
ce z ADHD – to one sprawiają, 
że jestem sobą.

Specjaliści pracujący z osobami z ADHD wybierają 
tę pracę, ponieważ lubią i doceniają unikalne cechy 
ich osobowości, takie jak: charyzma, energiczność, 
entuzjazm, kreatywność i swobodny styl bycia. Te-
rapia ADHD ma na celu tylko zmianę objawów, które 
negatywnie wpływają na twoje życie, a nie tego, co 
w sobie cenisz i uważasz za część swojej osobowości. 

Boję się, że zwracanie się 
o pomoc oznacza słabość – 
czy nie powinienem/powin-
nam samodzielnie radzić 
sobie z problemami?

Kierowanie prośby o pomoc i przyjmowanie wsparcia 
od innych wymaga niezwykłej siły. Poza tym czasami 
trzeba poznać czyjąś perspektywę, aby spojrzeć na 
swoje życie w nowy, świeży sposób i zobaczyć to, co 
dotąd pozostawało niezauważone. Terapeuci spe-
cjalizujący się w ADHD i innych zaburzeniach zwykle 
mają za sobą długoletnią naukę i codziennie pracują 
z ludźmi podobnymi do ciebie. Posiadają więc dużą 
wiedzę, którą chętnie się dzielą.

Boję się tego, co mogę 
odkryć podczas terapii – 
a co jeśli jestem gorszy, 
niż myślałem?

Prawdopodobnie nic takiego się nie wydarzy. To, cze-
go dowiesz się o sobie podczas terapii, może ci tylko 
pomóc. Nawet jeśli pewne przekonania i uczucia 
pozostają nieuświadomione, wpływają na twoje ży-
cie. Kiedy wydobędziesz je na powierzchnię, będziesz 
mógł/mogła sobie z nimi poradzić w zdrowy sposób. 


