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1. Awaria systemu
zarzqdzania Dysfunkcja wykonawcza to

(brak szefowej) stan, w ktorym w mézgu
szwankuje ,system
zarzadzania”,
przypominajgc firme, w
ktérej szefowa udata sie
na urlop i zostawita
pracownikow bez nadzoru
oraz instrukcji dziatania.

Mimo ze posiadasz
inteligencje i umiejetnosci,
brakuje mechanizmu, ktory
by skutecznie koordynowat
| organizowat te zasoby. To
sprawia, ze doktadnie
wiesz, co powinnas zrobic,
ale nie potrafisz sie do
tego zmusiéc.

@adhdsisters



2. Niewidzialna Sciana

To niewidzialna Sciana oddzielajgca szczers
che¢ od dziatania, co odrdéznia to zaburzenie od
lenistwa - osoba z dysfunkcjag wykonawczja
czesto cierpi i czuje wine z powodu swojej
niemocy, podczas gdy lenistwo jest wyborem
odpoczynku.

@adhdsisters %



3. Slepota czasowa, zapominanie
i problemy z priorytetami

W praktyce przektada sie to na codzienne trudnosci
z ,zaptonem” (rozpoczynaniem zadan), tzw. slepota
czasowg (brakiem wyczucia uptywu czasu) oraz
problemami z pamiecig roboczg, przez co np.
zapominasz, po co wszedtes do pokoju.

Mo6zg ma trudnos¢ z odréznieniem rzeczy waznych od
btahych, co prowadzi do chaosu w priorytetach i
paralizu decyzyjnego, a emocje czesto wybuchaja
gwattownie bez filtra.

@adhdsisters %



4. To nie lenistwo
(to neurologia, a nie

charakter)
BLOKADA
LMO
" NEUROLOGICZNA

@adhdsisters

Lenistwo to catkiem
przyjemny stan, w ktorym
dos¢ Swiadomie wybierasz
odpoczynek, natomiast
dysfunkcja wykonawcza to
meczaca blokada, gdzie
mimo szczerych checi nie
potrafisz zmusic sie do
dziatania, co rodzi
frustracje i poczucie winy.

To nie wada charakteru,
lecz neurologiczny
niedobor dopaminy, ktory
sprawia, ze Twoj mozg nie
moze ,odpalié¢ silnika”,
mimo ze doskonale wiesz,
Cco masz zrobic.



Dysforia wrazliwa na odrzucenie (RSD)

Gdy odrzucenie boli bardzo, ale to bardzo
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RSD nie jest wprawdzie
terminem oficjalnie uznanym
w klasyfikacjach
diagnostycznych, niemniej
jest opisywane w literaturze
naukowej i zdaniem wielu
0sOb dobrze opisuje to, czego
doswiadcza czes$¢ osoOb z
ADHD.

Dla osob z RSD odrzucenie
(nawet btednie postrzegane)
nie jest po prostu przykroscig,
ale wywotuje reakcje
przypominajacga fizyczny bol.

W mozgu rozpetuje sie
gwattowna emocjonalna

burza, ktéra jest
obezwtadniajgca i trudna do
opanowania. W takim stanie
trudno o racjonalny osad
sytuaciji, czy kto$ naprawde
nas odrzucit. —



Mozg z RSD dziata jak wadliwy wzmacniacz, ktory
drastycznie wyolbrzymia nawet neutralne sygnaty,
dwuznaczne gesty lub drobne uwagi. Btaha sytuacja,
jak otrzymanie krétkiej wiadomosci ,0K.” (tak, tak, z
kropkg) jest interpretowane jako druzgocgca krytyka
| totalna zyciowa porazka.

@adhdsisters



Objawy RSD wykraczajg daleko poza zwykty smutek,
czesto przybierajgc forme nagtego, gtebokiego
"zjazdu" nastroju lub paralizujgcego ataku paniki. W
odpowiedzi na bdl czesto uruchamia sie tez
mechanizm obronny, prowadzgcy do ucieczki z
sytuacji lub agresywnego ataku w samoobronie.
Skutkowac¢ to moze takze zalaniem drugiej osoby
swoim lekiem, oskarzaniem jej i domaganiem sie
akceptacji lub zapewnien.

@adhdsisters



@adhdsisters

Kluczowym narzedziem
radzenia sobie jest
nauka mentalnego
"weciskania pauzy”, aby
przeczekac najsilniejsza
fale emocji i
zweryfikowadé fakty (np.
pytajgc wprost), zamiast
reagowac impulsywnie.

Niezwykle wazne jest
ciggte przypominanie
sobie, ze ten intensywny
stan to wynik
specyficznej chemii
mozgu, a nie obiektywna
prawda o naszej
wartosci. Da sie tym
zarzgdzac!



@adhdsisters

Termin RSD zostat spopularyzowany przez dr. Williama
Dodsona, specjaliste w dziedzinie ADHD.

Termin RSD jest kontrowersyjny — niektorzy eksperci
uwazaja, ze nie jest to termin uznany naukowo i lepiej opisuje
to dysregulacja emocjonalna typowa dla ADHD.

RSD obejmuje takze intensywng reakcje na wtasne btedy i
"odrzucenie przez siebie" — np. “zapomniatam o spotkaniu,

wiec jestem beznadziejna”.

Pomocne moga byc techniki uziemiajgce i mindfullness,
ktore pomagajg wrocic do "tu i teraz".

Rozmowa z zaufang osoba, ktora zna Ciebie i Twojg sytuacje,
moze pomoc zweryfikowac, czy odrzucenie jest rzeczywiste.

Niektorym osobom z RSD pomaga farmakoterapia.

Terapia CBT/DBT uczy rozpoznawania znieksztatconych mysli
| budowania odpornosci emocjonalnej.

Dziennik sukceséw pomaga przypominac sobie o wtasnej
wartosci w trudnych momentach.



Dysforia wrazliwa na odrzucenie (RSD)

Gdy odrzucenie boli bardzo, ale to bardzo

ILUSTROWANY
SLOWNIK
ADHD




STIMMING W ADHD

To nie jest zwykle wiercenie sie
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. REGULACJA DOPAMINY

QEL LT HH A

Mozg osob z ADHD zmaga
sie z nierownowaga
dopaminy, przez co
trudniej mu radzi¢ sobie ze
stresem i nudg —
wewnetrzne cisnienie
wowczas niebezpiecznie
rosnie.

Dla niektorych stimming
dziata wtedy jak zawor
bezpieczenstwa,
pozwalajgc ,upuscic pare"
| zapobiec wybuchowi.



2. ROWNOWAGA SENSORYCZNA

a teraz
kalibracja

systemu

Osoby z ADHD wuzywajg stimmingu jak
wewnetrznej konsoli mikserskiej, aby dostroic
sie do otoczenia.

/Zachowania te pomagajg wyciszy¢ sie w hatasie
lub, przeciwnie, dostarczy¢ sobie stymulacji w
momentach nudy i niedostymulowania.

QEL LT HH A



3. FORMY STIMMINGU

BAZGRANIE WIERCENIE NUCENIE FIDGETING
SIE

Autostymulacja przybiera najrozniejsze, mniej lub
bardziej dyskretne formy i bywa mylnie brana za
wiercenie sie lub ,nerwowe nawyki”.

Moze to by¢ rytmiczne trzesienie nogg pod biurkiem,
bazgranie, zabawa przedmiotami (fidgeting),
powtarzanie dzwiekow, stow czy melodii, a takze
gryzienie warg, skubanie skoéry czy zucie wnetrza
policzkdbw — te ostatnie moga byc¢ szkodliwe.

QEL LT HH A



H. NEUROLOGICZNA
POTRZEBA,

Stymming nie jednak jest
A NIE DZIWACTWO

fanaberig ani ,niegrzecznym
zachowaniem’, lecz
strategig, ktora taduje
mentalne baterie

| umozliwia koncentracje.

SKUPIENIE
Blokowanie tych zachowan
odbiera osobie z ADHD jej
najwazniejsze narzedzie do
. samoregulacji i odzyskania
PROCES SPOKOJ :
NEUROLOGICZNY I SKUPIENIE spokoju.

Warto pamietac, ze formy
stimmingu zmieniajg sie
W czasie — jedne zanikaja,
Inne pojawiajg sie

w odpowiedzi na nowe

STIMMING TO WAZNE

NARZEDZIE SAMOREGULACJI sytuacje | stresory.

QEL LT HH A



STIMMING W ADHD

To nie jest zwykle wiercenie sie

. REGULACJ A DOPAMINY : H. NEUROLOGICZNA
2. ROWNOWAGA SENSORYCZNA POTRZEBA,
A NIE DZIWACTWO
a teraz
kalibracja
systemu
SKUPIENIE
PROCES SPOKOJ
3. FORMY STIMMINGU NEUROLOGICZNY T SKUPIENIE
BAZGRANIE WIERCENIE NUCENIE FIDGETING
SIE,

STIMMING TO WAZNE
NARZEDZIE SAMOREGULACJI
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DOPAMINA W ADHD

Nie lenistwo, a neurochemia
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. NIEOTRZYMANA PRZESYLKA

Ej, o moje paczuszki.
Bez nich to mi sie
nic nie chce.

/\

Opisujgc problemy oséb z ADHD, czesto moéwi sie o niedoborze
dopaminy. Bywa to uzytecznym zobrazowaniem problemu, ale od
strony naukowej jest to pewne uproszczenie. Nie chodzi o to, ze
dopaminy jest za mato, ale ze sygnat dopaminergiczny jest
ostabiony — czy to przez zbyt szybkie usuwanie, czy przez stabszy
odbior.

Dopamina przenosi syghaty miedzy neuronami, odpowiadajgc za
motywacje i nagrode. W ADHD ten transport szwankuje. Ten
,odkurzacz” to transportery dopaminy (DAT), ktére w mézgu z ADHD
czesto sg nadaktywne i sprzgtajg neuroprzekaznik zbyt gorliwie.

Ponadto, w mozgach z ADHD w kluczowych obszarach
odpowiedzialnych za planowanie (kora przedczotowa) moze byé¢ po
prostu mniej ,skrzynek odbiorczych” (receptoréw) gotowych na
przyjecie wiadomosci.

—>
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2a. ZAWODNY ROZRUSZNIK (Bariera wykonawcza)

Masz kluczyk w stacyjce i chcesz ruszyé, ale nudne zadanie lub takie, z
ktorego nagroda jest odlegta w czasie nie dostarcza “iskry
dopaminowej”. Bez tego, mimo przekrecania kluczyka, silnik motywacji
nie zaskakuje i auto stoi w miejscu. Prokrastynacja w tym przypadku nie
jest swiadomym wyborem niedziatania, lecz neurologiczng blokadg przed
jego rozpoczeciem, skoro nie obiecuje ono szybkiej czy atrakcyjnej

dy.
TRt 2b. HIPERFOKUS (Tunel dopaminowy)

Drugg strong tego medalu jest hiperfokus. Fascynujgce lub emocjonalnie
stymulujgce zadania "odpalajg" éw mechanizm, umozliwiajgc laserowg
koncentracje i ignorowanie rozpraszaczy. Jest to stan tak gtebokiego
pochtoniecia fascynujgcym zajeciem, ze mozg nie chce sie od niego

oderwac.
3



3. POLOWANIE NA DOPAMINE (Dopamining)

KUP TERAZ

Mozg instynktownie szuka natychmiastowego, silnego
strzatu dopaminy ,tu i teraz” i podpowiada nam cos, co
mu sie z tym kojarzy, m.in. stodycze, scrollowanie mediow
spotecznosciowych czy zakupy.

Niestety, te “szybkie strzaty” zapewniajg jedynie chwilowa
ulge, po ktorej czesto nastepuje gwattowny spadek
nastroju i energii. To tworzy btedne koto: mozg szybko
domaga sie kolejnej dawki, by zniwelowa¢ dyskomfort, co
napedza ciggte, kompulsywne poszukiwanie nowych,
tatwych bodzcow i skutecznie odcigga uwage od
trudniejszych, ale dtugoterminowo bardziej wartosciowych
celow.

QEL LT HH A



4. CO MOZE POMOC?

Leki stymulujgce dziatajg (wazne: nie u wszystkich) jak
,zatyczka” do wspomnianego ,odkurzacza”, pozwalajgc
dopaminie zosta¢ dituzej w przestrzeni miedzy
neuronami i skuteczniej zadziata¢. Dlatego stymulanty
dziatajg paradoksalnie uspokajajgco na osoby z ADHD.

Zdrowe ,zasilanie” obejmuje tez aktywnosé¢ fizyczng,
angazujgce pasje oraz dzielenie duzych zadan na mate
kroki, by czesciej odczuwaé¢ satysfakcje z ich
ukonczenia.

QEL LT HH A



DOPAMINA W ADHD,

Nie lenistwo, a neurochemio 5\3“‘

|. NIEOTRZYMANA PRZESYLKA

Ej, to moje paczuszki.
Bez nich to mi sie
nic nie chce.

//\

Mézg z ADHD ma problem z przekazywaniem dopaminy, przez co
trudniej mu rozpoznaé, ze co$é jest warte wysitku. Szczegélnie

gdy...

3. POLOWANIE NA DOPAMINE (Dopamining)

KUP TERAZ

Stodycze Scrollowanie Impulsywne
zakupy

“Gléd” dopaminy zmusza mézg do poszukiwania szybkich
przyjemnoéci, co przynosi tylko chwilowq ulge i tworzy bledne
kolo odciqgajgce od waznych celéw.

QO

2a. ZAWODNY ROZRUSZNIK

(Bariera wykonawcza)

..nagroda jest nieokresélona lub odlegta w czasie
/‘@ Przez to ma problem, zeby ,odpali¢” przy

pewnych zadaniach, ale gdy co$é go zaciekawi,
wpada w stan totalnego skupienia.

2b. HIPERFOKUS (Tunel dopaminowy)

4. CO MOZE POMOC?

Cwiczenia Leki Pasje

Leki dziatajq jak ,zatyczka” pozwalajgca dopaminie
skutecznie pracowaé, a dodatkowym wsparciem sq
ruch, pasje i dzielenie zadah na mniejsze czeéci.

ILUSTROWANY SLtOWNIK ADHD




SQUIRRELLING (WIEWIORKOWANIE)

Gdy nowe jest ciekawsze niz to, co juz robisz

aheOR"
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. POSZUKIWACZ DOPAMINY

Squirrelling (z ang, squirrel - wiewidérka) to wystepujgce w jezyku
angielskim okreslenie nagtego przerzucania uwagi na nowy obiekt. To
moment, w ktorym Twdj mozg wota: ,a moze to bedzie ciekawsze!”,
porzucajgc to, czym zajmowat sie chwile wczesniej.

To nie jest zwykte ,rozkojarzenie”. M6zg z ADHD ma chroniczny problem
z dopaming. Przez to dziata jak radar nastawiony na nowos$c. Biezgce,
zmudne zadanie (np. czytanie raportu) nie dostarcza stymulacji. Gdy
pojawia sie cokolwiek nowego — dzwiek, co$s w polu widzenia, nowa idea
— Twoj mdbzg instynktownie przerzuca uwage w tamtg strone, bo nowy
bodziec silniej aktywuje dopaminowy impuls do dziatania.

QEL LT HH A



2. WEWNETRZNE WIEWIORKOWANIE

Musze 0 Gdzie
napisaé Otworze newsletter o jest
maila do poczte... kaw?arniach' méj telefon?

szefa '

Musze

Dawno nie zadzwonié
pitam dobrej do

kawy hydraulika
CFY mam Lodéwka...

Jeszcze musze jq

mleko w posprzqtaé

lodéwce?

Squirrelling to nie tylko reagowanie na to, co widzisz. To takze
wewnetrzne skakanie po skojarzeniach. Jedna mys| pocigga za sobg
drugg, tworzgc dtugi tancuch. Dla osoby z zewnagtrz wyglada to na
chaos. Dla Ciebie to logiczna (choé¢ niekiedy meczgca) podréz od
jednego skojarzenia do drugiego. Bywa, ze konczysz w zupetnie innym
miejscu, niz zaczetas, zapominajgc o pierwotnym zamysle.

—>

QEL LT HH A



3. BLASKI I CIENIE

WYCZERPANIE KREATYWNOSC

Nowe

rozwigzaniel

Taka sktonnos¢ mozgu ADHD wigze sie z kosztami i korzysciami. Z jednej
strony miewamy mndstwo ‘rozgrzebanych®, lecz nieskonczonych spraw,
poczucie bycia niestownym, zmeczenie ciggtym biegiem mysli.

Ale efektem tego moze byC tez wysoka kreatywnosé, ktora cechuje czesc¢
osOb z ADHD. Nasze moézgi tgczg fakty, ktérych inni nie widzg, bo
‘rozpraszajg sie' czyms$ pozornie nieistotnym i niepowigzanym, co
ostatecznie okazuje sie kluczowe.

—>
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H. APTECZKA SKUPIENIA

e Parking pomystow: Zamiast podgzaé¢ za "wiewiorka" (nowg myslg),
zapisz jg natychmiast w notesie obok i obiecaj sobie, ze pdzniej do
niej wrocisz. To uspokaja médzg, ze pomyst nie zginie.

« Redukcja bodzcow: Zatyczki do uszu, stuchawki z redukcjg hatasu,
tryb "nie przeszkadzacé¢" w telefonie. Im mniej bodzcéw dookota, tym
mniej okazji do ,zobaczenia wiewiorki”.

e Bialy lub brazowy szum: Zamiast ciszy, ktéra dla moézgu ADHD
bywa meczgca, witgcz w tle jednostajny szum. Na niektorych dziata
on jak ,koc akustyczny”, ktory wygtadza mysli i zagtusza impulsy do
Zmiany zajecia.

e« Mindfulness: Pamietaj, ze to Twédj uktad nerwowy reaguje na nowe
bodzce. Nie obwiniaj sie za to. tagodnie przekieruj uwage z
powrotem, tak jak uczy sie przy medytaciji.

QEL LT HH A



SQUIRRELLING (WIEWIORKOWANIE)

Gdy nowe jest ciekawsze niz to, co juz robisz

l. POSZUKIWACZ DOPAMINY

Mézg z ADHD reaguje silniej na nowe bodzce,
bo aktywujq one dopaminowy impuls do
dzialania mocniej niz nudne, biezqce zadanie.

3. BLASKI I CIENIE

WYCZERPANIE KREATYWNOSC

Nowe

2. WEWNETRZNE WIEWIORKOWANIE

Musze 0 Gdzie

napisaé Otworze newsletter o jest
. 'y 9
m:zll:{-'go poczte... kawiarniachl méj telefon?

Dawno nie zadzwoni¢
pitam dobrej do
kawy hydraulika

QZY mam Lodéwka...
jeszcze musze jq

Wiewiérkowanie wydarza sie tez w glowie -
jedna myél ciqgnie nastepnqg, az zapominasz, od
czego zaczelas.

rozwigzaniel

H. APTECZKA SKUPIENIA

Mindfulness

Ta sama cecha, ktéra powoduje
rozgrzebane projekty, odpowiada tez
za kreatywnoéé¢ i lqczenie pozornie
niepowiqzanych faktéw.

QEL LT HH A

Redukcja

bodzcow

Parking
pomystéw

Sq praktyczne strategie, ktére
moge poméc w sziiejszeniu
negatywnego wplywu
wiewiérkowania.

ILUSTROWANY SLtOWNIK ADHD



RUMINACJE

Gdy myséli krecq sie w koétko i nie dajq spokoju

ZLE
ZLE ,
ZLE
ZLE

ILUSTROWANY SLtOWNIK ADHD
odcinek 6.
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. ZACIETA PLYTA W TWOJEJ GLOWIE

Ruminacje to stan, w ktorym
mozg zachowuje sie jak
zacieta ptyta gramofonowa.
Zamiast przetwarzac
informacje i i$¢ dalej, ,igta
uwagi” utyka w jednym,
boleshym miejscu i pilyta
sie zacina.

Te natretne, powracajgce
mysli dotyczg negatywnych
zdarzen, porazek lub
zmartwien o przysztosé.
Mimo ze sg meczace |
nieproduktywne, niemal nie
da sie ich ,wytgczyc” czy
,Zmieni¢ utwor na inny”.
Moze to siaC spustoszenie
W naszej psychice.



MUZEUM PORAZEK

2. UTKNIECIE W MYSLACH

Ruminujgcy mozg utknat W mrocznych
przestrzeniach petnych negatywnych doswiadczen i
emocji. Czasami jest to Muzeum Porazek, w ktérym
rozpamietuje cos, czego juz zmieni¢ nie moze. A
niekiedy wybiera sie do Kina Katastroficznego,
gdzie grajg hity takie jak ,To wtasnie porazka”,

fLO\\

—
\

Ruminacje to bierne
rozpamietywanie, ktore
odrywa cie od tu i teraz,
20z nie oferujac zadnych
rozwigzan.

Ruminacje podszywajg sie pod rozwigzywanie
probleméw, ale tak naprawde to btedne koto — im
dtuzej myslimy, tym gorzej sie czujemy, a im gorzej
sie czujemy, tym trudniej przesta¢ myslec.

Uzalezniajg nasz mobzg i stajg sie niezdrowym
nawykiem. Skutkuje to wiekszym ryzykiem objawow
depresyjnych, lekowych i ogélnie gorszym

dobrostanem psychicznym.

QEL LT HH A

,Titanic panic” czy ,Smutek i upokorzenie”.

KINO KATASTROFICZNE

—
"




3. RUMINACJE A ADHD

ADHD wigze sie z trudnosciami w samoregulacji emocji: czestsze
sg silne, negatywne emocje, niski prog frustracji i hustawki
nastroju, co zwieksza tendencje do ,utkniecia” w myslach. U wielu
oséb z ADHD dochodzi tez ,dysforia wrazliwa na odrzucenie” (RSD)
- silna reaktywnosc¢ na realne lub wyobrazone odrzucenie, ktora
tatwo uruchamia spirale ruminacji. Osoba z ADHD moze
wielokrotnie odtwarza¢ w gtowie sytuacje, w ktérych czuta sie
skrzywdzona, skrytykowana lub zawstydzona, albo przewidywac, ze
w przysztosci wydarzy sie to ponownie. Lek przejmuje wrecz
kontrole. Utrudnia to koncentracje na zadaniach, ,zjada” zasoby
uwagi i nasila prokrastynacje, bo umyst wcigz wraca do tych
samych mysli.

QEL LT HH A >



H. RUMINACJA TO NIE TO SAMO CO AUTOREFLEKSJA

&—— RUMINACJE

Dlaczego to Co moge 2z

) " tym zrobi¢? ROZWIAZANIE
mnie spotyka® Y 7 PLAN

VS.

AUTOREFLEKSTA —=>

Zdrowa autorefleksja to analiza nastawiona na przysztos¢ i rozwigzania -
prowadzi do konkretnych wnioskéw lub planu dziatania. Zadajesz sobie
pytania: ,Jak to naprawic¢?” i ,Czego mnie to nauczyto?”. Po takiej refleksji
mozesz podjgé dziatania.

Ruminacje to meczace ,przezuwanie” mysli bez celu i bez konca. To pytania
w stylu: ,Dlaczego ja?”, ,Po co to powiedziatam?”, ,Co jest ze mng nie tak?".
W przeciwienstwie do refleksji, ruminacje nie przynoszag ani rozwigzan, ani
ulgi — tylko pogtebiajg frustracje i poczucie bezradnosSci. To putapka
mys$lowa, nie narzedzie rozwoju.

Jak je rozroznié? Ruminacje krecg sie w kotko jak zacieta ptyta, a refleksje
przynoszg wnioski i pomysty. Jesli po godzinie myslenia o tym samym nie
masz planu, tylko bol gtowy i gorszy nastréoj — to znak, ze wpadtas w
ruminacije.

QEL LT HH A >



5. CO MOZE POMOC?

Ruminacji nie mozna pozostawi¢ samych sobie - bardzo wykahczajg, a
nieleczone majg tendencje do nasilania sie i mogg prowadzi¢ do standow
lekowych oraz depresiji.

Psychoedukacja to pierwszy krok: samo zrozumienie, czym sg ruminacje i jak
dziatajg w moézgu z ADHD, odbiera im czes¢ mocy. Farmakoterapia (tam, gdzie
jest mozliwa) moze da¢ ulge. Leki poprawiajgce funkcje wykonawcze pomagajg
W ,przetgczaniu” uwagi, dzieki czemu tatwiej wyrwaé sie z petli
nieproduktywnych mysli. Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) oraz jej
wariant ukierunkowany na ruminacje (Rumination-Focused CBT) uczjg
rozpoznawania szkodliwych wzorcow, kwestionowania znieksztatconych mysli i
przetgczania sie na produktywne strategie reagowania. Techniki uwaznosci
pomagajg zauwazy¢ ruminacje w momencie ich powstawania — bez oceniania i
bez ,wchodzenia" w nie. Wreszcie, techniki uziemiajace, takie jak metoda 5-4-3-
2-1, mogg przerwac spirale ruminaciji, gdy czujesz, ze zaczynasz w nig wpadac.
Wazne: te metody dziatajg najlepiej w potaczeniu. Nie musisz radzi¢ sobie sama
— popros o pomoc specjaliste znajgcego specyfike ADHD.
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Ruminacje to stan, gdy
myéli krecq sie w kétko
i nie dajq spokoju.

RUMINACJE

Dlaczego to
mnie spotyka?
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RUMINACJE

Gdy myséli krecq sie w kétko

MUZEUM PORAZEK KINO KATASTROFICZNE

i nie dajq spokoju
PODSUMOWANIE

0\
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Ruminujgcy mézg utyka w Muzeum Porazek lub
Kinie Katastroficznym, co tworzy biedne koto
pogarszajqce samopoczucie.

AUTOREFLEKSJA
Ruminacje to
Co moge z
bezcelowe tym zrobi¢? ROZWIAZANIE

. E / PLAN
»pr‘zezuwcnle

myéli (,Dlaczego
ja?”), podczas
gdy zdrowa
autorefleksja
prowadzi do
konkretnych
wnioskéw i planu
dziatania (»Co
moge z tym
zrobi¢?”).

ADHD nasila ruminacje przez trudnosci w
regulacji emocji i RSD, przez co osoby 2
ADHD wielokrotnie odtwarzajq w glowie
sytuacje krzywdy, krytyki czy wstydu.

Pomocne sq psychoedukacja, farmakoterapia,
terapia poznawczo-behawioralna, techniki
uwaznoéci oraz techniki uziemiajgce - najlepiej
stosowane w polqczeniu pod opiekq specjalisty.
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