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PRZEWODNIK
NAJLEPSZYCH PRAKTYK

WSTEP

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem wuwagi (ADHD) to choroba
neurorozwojowa charakteryzujgca sie objawami MODUL 4
nieuwagi, nadpobudliwosci i impulsywnosci.

Dotyczy oséb w kazdym wieku, wptywajac na A D H D
wyniki w nauce, wydajnos¢ pracy i codzienne
czynnosci. Wiasciwe strategie zarzgdzania moga
znaczgco poprawi¢ jakos¢ zycia oséb z ADHD,
pomagajgc im wykorzysta¢ swoje mocne strony,
jednoczesnie  tagodzgc wyzwania. W tym

przewodniku przedstawiono najlepsze praktyki
wdrazania skutecznych strategii ADHD.

OPIS WDROZONYCH
STRATEGII

Kompleksowy plan zarzgdzania ADHD obejmuje

wiele strategii dostosowanych do potrzeb danej

osoby. Ponizej przedstawiono kilka kluczowych

podejs¢:

A. Strategie behawioralne i poznawcze

e Terapia poznawczo-behawioralna (CBT):
Pomaga osobom z ADHD wypracowac
mechanizmy skutecznego radzenia sobie
z impulsywnoscig oraz poprawia regulacje
emocjonalna.

e Techniki uwaznosci: Medytacja i ¢wiczenia
oddechowe poprawiajg koncentracje uwagi
i obnizajg poziom stresu.
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B. Dostosowania edukacyjne i w miejscu pracy

e Ustrukturyzowane srodowisko nauki i pracy: Ustalenie jasnych procedur
i korzystanie z wizualnych harmonograméw utatwia realizacje zadan.

e Elastyczna organizacja pracy: Dostosowywanie terminéw realizacji zadan, umozliwianie
przerw na ruch i korzystanie ze stuchawek z redukcjg hatasu moze zwiekszy¢ wydajnosc.

e Technologia wspomagajgca: Narzedzia takie jak aplikacje  przypominajgce,
oprogramowanie zamieniajgce mowe na tekst i planery cyfrowe pomagaja w organizacji
czasu dnia.

C. Interwencje medyczne i dotyczace stylu zycia

¢ Leczenie farmakologiczne: Pod nadzorem lekarza mogg zostac przepisane leki wyciszajgce,
normalizujgce pobudzenie i niestymulujgce.

e Dieta i éwiczenia: Zrownowazona dieta i regularna aktywnos¢ fizyczna przyczyniajg sie do
lepszej koncentracji uwagi i stabilnosci emocjonalne;.

¢ Odpowiednia higiena snu: Wprowadzenie statych nawykéw zwigzanych ze snem pomaga
regulowac uwage i kontrolowac impulsywnos¢ i nadpobudliwosd.

Wdrozenie tych strategii wykazato pozytywne rezultaty zaréwno w Srodowisku akademickim, jak
i zawodowym. Kluczowe efekty obejmuija:

e Lepsze wyniki w nauce: Uczniowie z ADHD wykazujg wyzszy wskaznik retencji i lepsze
oceny, gdy otrzymujg ustrukturyzowane wsparcie. Szkoty, ktére integrujg indywidualne plany
nauczania i technologie wspomagajgce, zgtaszajg zauwazalng poprawe zaangazowania
i zrozumienia uczniéw.

e Zwiekszona produktywnos¢ w pracy edukacyjnej: Uczniowie z ADHD korzystaja
z udogodnien, ktére pozwalajg im wykorzysta¢ swoje mocne strony, co prowadzi do
zwiekszonej wydajnosci. Elastyczne formy pracy i coaching kadry nauczycielskiej sprzyjaja
podniesieniu satysfakgcji z pracy i pokazujg wyzsze wskazniki retencji wsréd uczniow z ADHD.




Lepsze samopoczucie emocjonalne i spoteczne: Osoby zgtaszajg zmniejszenie leku, wzrost
poczucia witasnej wartosci i poprawe relacji dzieki lepszej samoregulacji i umiejetnosciom
radzenia sobie. Interwencje behawioralne, takie jak CBT i uwaznos$¢, okazaty sie skuteczne
w pomaganiu w skutecznym radzeniu sobie ze stresem i konfliktami interpersonalnymi.
Sukces diugoterminowy: Osoby, ktore otrzymujg wczesng i konsekwentng interwencje,
wykazujg wiekszg niezaleznos$¢ i sukces edukacyjny. Badania longitudinalne sugeruja,
ze osoby z ADHD, ktore rozwijajg silne mechanizmy radzenia sobie i otrzymujg ciggte
wsparcie, majg wieksze szanse na osiggniecie swoich celéw edukacyjnych i zawodowych.
Pozytywny wptlyw na rodziny i spotecznosci: Rodziny oséb z ADHD doswiadczajg rowniez
obnizonego poziomu stresu, gdy stosowane sg odpowiednie strategie zarzgdzania na terenie
szkoty, do ktorej uczeszcza ich dziecko. Wspierajgce sSrodowisko spotecznosci szkolnej sprzyja
lepszemu  zrozumieniu, zmniejszajgc stygmatyzacje zwigzang z ADHD, promujgc
jednoczesnie idee wigczajacg w rézne Srodowiska spoteczne, a pdzniej zawodowe.

ADHD wymaga wieloaspektowego podejscia, obejmujgcego strategie behawioralne, edukacyjne,
medyczne i dotyczgce stylu zycia. Aby zoptymalizowa¢ wyniki, sugeruje sie nastepujgce
zalecenia:

Wczesna identyfikacja i interwencja: Wczesna diagnoza i wsparcie znaczgco zwiekszajg
szanse na dtugoterminowy sukces.

Spersonalizowane strategie: dostosowywanie interwencji do indywidualnych potrzeb
zwieksza skutecznosc.

Sieci wsparcia: Wspotpraca miedzy edukatorami, pracodawcami, dostawcami ustug opieki
zdrowotnej i rodzinami sprzyja tworzeniu bardziej inkluzywnego Srodowiska.

Ciggte badania i podnoszenie sSwiadomosci: Ciggte badania i dziatania upowszechniajgce
pomagajg doskonali¢ najlepsze praktyki i zmniejszac stereotypy zwigzane z ADHD.

Dzieki wdrozeniu tych praktyk dotyczgcych strategii, osoby z ADHD mogg odnosi¢ sukcesy

w

zyciu osobistym i zawodowym, co przektada sie na wiekszg inkluzywnos¢ i wsparcie

spoteczenstwa.
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do odpowiedzialnosci.
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