ADHD - fakty | mity

1. ADHD dotyczy tylko dzieci
| mtodziezy.
X FALSZ

ADHD jest zaburzeniem neurorozwojowym, ktore moze to-
warzyszyc cztowiekowi takze w dorostosci. Objawy mogag
zmieniac sie z wiekiem — dlatego ADHD u dorostego nie
zawsze wyglgda tak samo jak u dziecka.

2. ADHD mozna zdiagnozowac¢ na
podstawie testu z internetu albo
20-minutowej rozmowy.

X FALSZ

Testy dostepne w internecie mogq by¢ pomocne jako
punkt wyjsciqg, ale nie zastepujg diagnozy.

Diagnoza ADHD wymaga doktadnego wywiadu i oceny
funkcjonowania danej osoby. Specjalista bierze pod
uwage m.in. objawy, ich historie, wptyw ha codzienne zycie
oraz inne mozliwe przyczyny trudnosci.

Nie ma jednego, identycznego schematu diagnostyki,
ktory pasuje do kazdej osoby.

3. Podiagnozie ADHD wazna jest
psychoedukacija.
v PRAWDA

Diagnoza to nie tylko nazwa trudnosci. To takze mozliwosé
epszego zrozumienia siebie.

Psychoedukacja pomaga dowiedziec sie, czym jest ADHD,
jak moze wptywac na codzienne zycie i jakie formy lecze-
Nnia oraz wsparcia sg dostepne.

4. ADHD moze vtrudniac
organizacije, planowanie
| utrzymywanie rutyny.

v PRAWDA

To jedne z trudnosci zwigzanych z funkcjami wykonaw-
czymi.
Osoba z ADHD moze miec problem np. z:

. rozpoczeciem zadania,

. zaplanowaniem kilku rzeczy naraz,

. pilnowaniem terminow,

. Organizacjq przestrzeni,

. regularnym snem,

. pamietaniem o codziennych ocbowigzkach.
To nie znaczy, ze ,nhie umie sie zorganizowac". Czesto po-
trzebuje po prostu innych strategii.

5. Leki na ADHD dziatajg tak samo
na kazdego.
X FALSZ

Nie ma jedne] dawki ani jednego leku, ktory dziata iden-
tycznie na wszystkich.

Leczenie farmakologiczne dobiera sie indywidualnie.
Lekarz moze stopniowo zmieniac dawke lub rodzaj leku,
obserwujgc jego dziatanie i ewentualne skutki uboczne,

6. Osoba z ADHD nie moze byé
dobrym uczniem, pracownikiem
ani osiggac sukcesow.

X FALSZ

ADHD nie przekresla sukcesdw w nauce, pracy aniw zyciu.
Osoby z ADHD mogqg miec trudnosci np. z organizacja,
terminami czy zarzqgdzaniem czasem, dle mogq tez roz-
wijac wtasne strategie dziatania i korzystac ze wsparcia.
ADHD nie mowi, co mozesz osiggnagc.

7. Osoby z ADHD mogqg mie¢ takze
inne diagnozy.
v PRAWDA

ADHD nie wyklucza innych diagnoz.

U jednej osoby mogag wspotwystepowac np. ADHD i spek-
trum autyzmu. Mogqg tez pojawiac sie zaburzenia lekowe,
obnizony nastrdj czy problemy ze snem.

Dlatego wazna jest doktadna diagnoza — nie wszystko
musi by¢ ,przez ADHD".

8. Osoby z ADHD sqg bardziej
narazone na problemy
z vzaleznieniami.

v PRAWDA

ADHD moze wigzac sie z wiekszym ryzykiem problemo-
wego korzystania m.in. z internetu, gier czy substancji
psychoaktywnych. Nie oznacza to oczywiscie, ze kazda
osoba z ADHD bedzie sie zmagata z uzaleznieniem.
Wazne jest jednak, zeby zna¢ swoje ryzyko | reagowac,
kiedy korzystanie z czegos zaczyna wymykac sie spod
kontroli.



9. Osoby z ADHD nie potrafiq sie
na niczym skupié.
X FALSZ

To jeden z popularnych mitow.

Osoby z ADHD mogqg doswiadczac hiperfokusu, czyli bar-
dzo intensywnego skupienia na czyms, co jest ciekawe,
angazujgce albo daje duzg stymulacje.

Problemem nie jest wiec catkowity brak uwagi, ale trud-
Nosc z jej regulowaniem.

Czasem trudno sie skupi¢ na 10-minutowym zadaniu,
a innym razem mozna przez kilka godzin robi¢ cos, co na-
prawde wcigga.

10. Kazdy ma troche ADHD.
X FALSZ

Kazdemu zdarza sie byc¢ rozkojarzonym, impulsywnym czy
zapominalskim.

ADHD to jednak cos wiecej niz pojedyncze objawy.
Zeby méwié o ADHD, objawy muszqg by¢ trwate, mied
okreslony charakter i realnie utrudniac funkcjonowanie,
Nnp. w szkole, pracy, relacjach czy codziennym zyciu.

11. ADHD dotyczy gtownie
chtopakow i mezczyzn.
X FALSZ

ADHD moze wystepowac zarowno u kobiet, jak i u mez-
czyzn.

U czesci kobiet objawy mogg by¢ mniejwidoczne — np. zo-
miast wyraznej nadruchliwosci dominujg trudnosci z kon-
centracjq, organizacjq czy zarzgdzaniem czasem.

To jeden z powoddw, dla ktorych ADHD u kobiet moze by
rozpoznawane poznie.

12. Leki na ADHD mogg pomagaé
nie tylko w koncentracii.
v PRAWDA

Prawidtowo dobrane leczenie moze wptywac nie tylko na
uwage, ale takze na funkcje wykonawcze, impulsywnosc,
A U czesci 0sOb rowniez na regulacje emocii.

Leczenie powinno byc¢ jednak zawsze dobrane indywidu-
alnie i prowadzone przez specjaliste.

13. Leki na ADHD vzalezniajq
| zwiekszajqg ryzyko vzaleznien.
X FALSZ

Lekistosowane w leczeniu ADHD wymagajqg odpowiedzial-
nego stosowania i kontroli lekarskiej. Badania wskazujq,
ze prawidtowo prowadzone leczenie ADHD nie zwiekszo
ryzyka uzaleznienia, a moze je u czesci 0sob zmniejszac.

14.Z ADHD mozna po prostu
wyrosnge.
X FALSZ

ADHD jest zaburzeniem przewlektym, ale jego objawy
Moga zmieniac sie wraz z wiekiem.

U dorostych nadruchliwos¢ moze by¢ mniej widoczna niz
U dzieci. Zamiast biegania czy ciggtego ruchu moze po-
jawic sie np. wewnetrzne napiecie, niepokoj czy potrzeba
ciggtego dziatania.

Problemy z koncentracjq, organizacjg, impulsywnosciq czy
regulacjg emocji mogg jednak nadal wptywac na zycie.
Leczenie i odpowiednie strategie mogg znaczgco popra-
wic funkcjonowanie.

15. ADHD moze wigzag¢ sie
z kreatywnoscia.

Nie mozna powiedziec, ze ADHD automatycznie oznacza
wiekszg kreatywnosc.

Niektore osoby z ADHD opisujq u siebie np. duzg pomysto-
WOoSC, szybkie kojarzenie faktdow, nieszablonowe myslenie
czy tatwe generowanie wielu pomystow.

Jednoczesnie ADHD wigze sie tez z realnymi trudnosciami.
Nie jest ani supermocg, ani wyrokiem. To sposob funkcjo-
nowania, ktory moze wigzac sie zarowno z wyzwaniami,
jak i indywidualnymi mocnymi stronami.

ADHD to nie lenistwo.

To nie brak silnej wali.

O nie ,wymowka"

| nie zawsze widac je na pierwszy rzut oka.

ADHD moze wptywac na koncentracje, organizo-
cje, motywacje, impulsywnosc, emocje, sen, nauke,
prace i relacje.

Ale ADHD nie definiuje catej osoby.

Dobra diagnoza, psychoedukacja, odpowiednie
strategie, wsparcie |, jesli sqg wskazaniqg, leczenie
Mogq realnie utatwiac codzienne zycie.

Jesli podejrzewasz u siebie ADHD, nie diagnozuj
sie na podstawie TikToka, Instagrama ani inter-
netowego quizu. Potraktuj swoje obserwacije jako
punkt wyjscia do rozmowy ze specjalista.

Opracowanie merytoryczne
lek. psych. Justyna Szyburska, Wiktor Moraczewski, Urszula Parol

Justyna Szyburska jest specjalistkg psychiatrii specjalizujgcg sie w diagnozowaniu i terapii zaburzen
neurorozwojowych, w szczegolnosci ADHD i zaburzen ze spektrum autyzmu u osodb dorostych.
Ukonczyta Wydziat Lekarski Uniwersytetu Medycznego w todzi i zdobyta bogate doswiadczenie
W opiece psychiatrycznej zarowno w warunkach ambulatoryjnych jak i szpitalnych. Jest cztonkinig
European College of Neuropsychopharmacology oraz Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
Ukonczyta zaawansowane szkolenia, w tym kurs Modernised Concept of ADHD prowadzony przez
European College of Neuropsychopharmacology (ECNP). tgczy prace kliniczng z psychoedukacijg
irzecznictwem, prowadzgcwyktadyiwarsztaty podnoszgce swiadomosc natematneurordznorodnosci
w instytucjach takich jak teatry, muzeaq, biblioteki i szkoty. Oprocz wyksztatcenia medycznego, posiada
dyplom z zakresu ziotolecznictwa uzyskany na Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie, gdzie jej praca
dotyczyta ograniczen i skutkow ubocznych terapii ziotowych.
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Jestes zainteresowany naszymi
warsztatami i wydarzeniami?
Skontaktuj sie z nami.

specjalistka ds. programow
edukacyjnych:

Urszula Parol
urszula.parol@teatrjaracza.pl
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42 662 33 30
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Chcesz kupic bilety na spektakl?
Interesuje Cie oferta dla grup lub
wspotpraca? Jestesmy czynni
od poniedziatku do pigtku

w godzinach od 8:00 do 16:00.
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