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Witamy w trzecim wydaniu NeuroWiedzy!

W tym wydaniu naszego newslettera poruszamy temat ADHD — zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi. Oméwimy gtéwne
objawy, diagnostyke oraz przyjrzymy sie réznicom w objawach ADHD

u dorostych i dzieci. Przedstawimy réwniez ogdlny obraz objawdw u kobiet

i dziewczyn, ktéry moze rézni€ sie od tego, co stereotypowo postrzegamy
joko ADHD.

Czym jest ADHD?

SN

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
! Gy E f Disorder) to zaburzenie neurorozwojowe,
% ktére objawia sie trudnoSciami z
’ a koncentracjg, impulsywnosciq  iflub
AW nadmierng aktywnosciq. Cho¢ ADHD

czesto kojarzy sie z dzieCmi, jest to
zaburzenie, ktére towarzyszy osobom
przez cate zycie. Objawy czesto jednak

Oquwy ADHD zmieniajq sie wraz z wiekiem.

Typowe objawy ADHD mozna podzieli€ na trzy kategorie:
e Deficyt uwagi: trudnosci z utrzymaniem koncentraciji, zapominanie o codziennych
obowiqgzkach, unikanie zadan wymagajgcych dtugotrwatego wysitku umystowego.
¢ Impulsywnos¢: trudnos€ w czekaniu na swojqg kolej, przerywanie innym,
podejmowanie pochopnych, czgsto ryzykownych decyzji.
e Nadmierna aktywnosS¢: potrzeba nieustannego ruchu, trudnosé w spokojnym
siedzeniu, poczucie wewnetrznego niepokoju.
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DIAGNOSTYKA ‘X’

W klasyfikacji DSM-5 wyrdznia sie trzy gtéwne typy ADHD:
1. Typ z przewagq deficytu uwagi: Osoby z tym typem majqg szczegdblne trudnosci z
koncentracjq, czesto zapominajq o szczegdtach i majq problemy z organizacjq.
2. Typ z przewagq nadpobudliwo$ci-impulsywnosci: Charakteryzuje sie nadmiernym
ruchem, impulsywnymi zachowaniami i trudnoscig w spokojnym siedzeniu.
3. Typ mieszany: tgczy objawy obu powyzszych typow.

Kryteria diagnostyczne ADHD
Diagnoza ADHD opiera sie na spetnieniu okres§lonych kryteridw diagnostycznych:
e U osoby badanej wystepuje trwaty wzér zaburzeh uwagi iflub nadruchliwosci -
impulsywnosci, ktory zaktéca funkcjonowanie i rozwd.
e Pierwsze symptomy powinny pojawic sig przed 12. rokiem zycia.
e Objawy muszg powodowaé znaczqce trudnosci w funkcjonowaniu w co najmniej
dwoch obszarach zycia (np. w szkole, pracy, relacjach rodzinnych).
e Wykluczone muszq by¢ inne przyczyny objawdw, takie jak problemy ze zdrowiem
psychicznym czy choroby somatyczne.
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ADHD u dzieci, a dorostych 1&

U dzieci ADHD czegsto manifestuje sig poprzez
nadpobudliwo$é ruchowq if lub problemy % y
/
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z koncentracjq. Dorosli z ADHD mogqg zmagac sie \

z trudnoSciami w organizacji czasu, zapominaniem
waznych terminéw czy emocjonalng
impulsywnoéciqg. Objawy u dorostych mogq by¢
bardziej subtelne, co czesto utrudnia diagnoze.

ADHD u kobiet i dziewczyn

Objawy ADHD u dziewczqgt i kobiet mogq mie€ inny
charakter niz u chtopcéw. Kobiety czesciej
dosSwiadczajq deficytu uwagi niz nadpobudliwosci.
Czesciej rowniez maskujg swoje objawy, np. poprzez
nadmierne angazowanie sie w obowiqzki

i perfekcjonizm, co moze dodatkowo utrudniac
postawienie diagnozy.
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CODZIENNE ZYCIE

Codzienne zycie z ADHD moze nieS¢ ze sobqg wyzwania w wielu obszarach, np.

g

Zarzqdzanie g
czasem <@

Osoby z ADHD mogqg miec trudnosci
z planowaniem i organizacjg swojego
czasu. Zdarza im sie zapominaé
o waznych terminach, spdzniac sig na
spotkania lub mie¢ problem
z ukonczeniem zadan na czas.

Emocje =

I
Nagte wybuchy ztosci, frustracja
czy zmienne nastroje sq czestymi
objawami ADHD. Przez
impulsywno$¢, osoby z ADHD mogqg
mie¢ trudnosci z kontrolowaniem
swoich emociji.

Utrzymanie - | | ] “
porzadku 7 lplAl:

Batagan w domu lub miejscu pracy
rébwniez moze by¢ duzym problemem.
TrudnoSci z organizacjg mogag
prowadzi¢ do chaosu, co dodatkowo
utrudnia koncentracje i efektywnos¢.
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Koncentracja (3«
/ SN\

Wyzwaniem dla oséb z ADHD moze by¢
utrzymanie uwagi na jednym zadaniu
przez diuzszy czas. Mogg miec one
réwniez trudnosci z filtrowaniem
nieistotnych informaciji i skupieniem sig
na tym, co naprawde wazne.

Nadmiar opcji lub brak jasnych
priorytetdbw moze sprawic,
ze podejmowanie decyzji staje sie
paralizujgce. Osoby z ADHD mogq czuc
sie przyttoczone i niepewne,
co prowadzi do opdznieh w dziataniu

Zmeczenie
D=

Nieustanne napigcie i koniecznosé
radzenia sobie z wieloma wyzwaniami
mogq prowadzi¢ do chronicznego
zmeczenia. Osoby z ADHD mogq czuc
sie wyczerpane zardwno psychicznie,
jak i fizycznie.

Radzenie sobie z ADHD wymaga zrozumienia swojego stanu i akceptaciji, co pozwala na
lepsze zarzqgdzanie objawami. Kluczowe moze by¢ stosowanie technik organizacyjnych,
takich jak listy zadanh i kalendarze, oraz technik koncentraciji, takich jak tworzenie cichego
miejsca do pracy. Wsparcie spoteczne od rodziny, przyjaciot i profesjonalistow zdrowia
psychicznego jest réwniez niezwykle wazne w codziennym funkcjonowaniu.

NEUROWIEDZA VOL. 3 /[ STYCZEN 2025 LICENCJA CC BY-NC



