Checklista przed diagnoza ADHD u osoby
dorostej

Nie musisz przygotowac wszystkiego. Ta lista ma poméc Ci uporzgdkowacé informacje przed spotkaniem,
a nie stworzy¢ ,idealng teczke diagnostyczng”.

1. Zastanodw sie, dlaczego zgtaszasz sie wtasnie teraz

O Jakie trudnosci najbardziej przeszkadzajg mi obecnie?

O W jakich obszarach zycia je zauwazam?

O Czy dotyczg pracy, nauki, domu, relacji, organizacji, emocji lub finanséw?
O Co sprawito, ze zaczatem lub zaczetam podejrzewa¢ ADHD?

O Czego oczekuje od diagnozy?

2. Przygotuj przyktady z codziennego zycia

Sproébuj przypomnie¢ sobie konkretne sytuacje, a nie tylko ogélne stwierdzenia.
O Zapominam o terminach, spotkaniach lub obowigzkach.

O Czesto sie spézniam albo Zle oceniam czas.

O Gubie telefon, klucze, dokumenty lub inne przedmioty.

O Odktadam zadania do ostatniej chwili.

O Rozpoczynam wiele rzeczy, ale trudno mi je koriczy¢.

O Potrzebuje presji czasu, aby zaczg¢ dziatac.

O Popetniam btedy przez pospiech lub nieuwage.

O Trudno mi utrzymac porzadek w domu, dokumentach, wiadomosciach lub finansach.
O Podczas rozmowy odptywam myslami.

O Czytam ten sam fragment kilka razy.

O tatwo rozpraszajg mnie dzwieki, ruch, telefon albo wtasne mysli.

O Potrafie bardzo dtugo skupia¢ sie na czyms interesujgcym i trace wtedy poczucie czasu.



O Zdarza mi sie dziata¢ lub méwi¢, zanim zdgze pomyslec.
O Mam trudnos$¢ z czekaniem, przerywam innym lub koncze za nich zdania.
O Moje emocje bywajg szybkie i intensywne.

O tatwo sie irytuje, przecigzam albo zniechecam.

3. Przypomnij sobie dziecinstwo

W diagnozie ADHD wazne jest ustalenie, czy podobne cechy wystepowaty juz wczesdniej.
O Jakim dzieckiem bytem lub bytam?

O Czy bytem ruchliwy, impulsywny, marzycielski albo czesto nieobecny myslami?

O Czy tatwo sie nudzitem?

O Czy zapominatem polecen, przyboréw lub prac domowych?

O Czy czesto gubitem rzeczy?

O Czy zaczynatem zadania i ich nie konczytem?

O Czy miatem trudnos¢ z siedzeniem spokojnie lub czekaniem na swojg kolej?

O Czy duzo moéwitem albo przerywatem innym?

O Czy styszatem, ze jestem zdolny, ale nieuwazny, leniwy, chaotyczny lub , nie wykorzystuje mozliwosci"?
O Czy moje wyniki szkolne byty nieréwne?

O Czy lepiej radzitem sobie z tym, co mnie interesowato?

O Czy potrzebowatem kontroli, przypominania lub pomocy dorostych?

4. Przemysl swoja historie szkolna i zawodowa

O Czy czesto uczytem sie dopiero tuz przed sprawdzianem lub egzaminem?
O Czy trudno byto mi odrabia¢ zadania i planowa¢ nauke?

O Czy zmieniatem szkote, studia, kierunek lub prace?

O Czy szybko tracitem zainteresowanie obowigzkami?

O Czy pracuje nieréwno: diugo odktadam, a potem dziatam intensywnie?



O Czy najlepiej funkcjonuje w sytuacjach pilnych, dynamicznych lub kryzysowych?
O Czy mam trudnos$¢ z monotonnymi i powtarzalnymi zadaniami?

O Czy moje mozliwosci sg wieksze niz to, co udaje mi sie regularnie realizowac?
5. Zastanow sie nad relacjami

O Czy bliscy méwig, ze ich nie stucham?

O Czy zapominam o ustaleniach, obietnicach lub waznych datach?

O Czy impulsywnos¢ albo silne emocje prowadzg do konfliktéw?

O Czy trudno mi regularnie podtrzymywac kontakt?

O Czy tatwo czuje sie krytykowany lub odrzucony?

O Czy czesto reaguje mocniej, niz sam lub sama bym chciata?

6. Przygotuj informacje o zdrowiu

Psycholog moze zapyta¢ o inne czynniki wptywajace na koncentracje i codzienne funkcjonowanie.
O Jak Spie?

O Czy mam trudnosci z zasypianiem, wybudzaniem lub wstawaniem?

O Czy jestem przewlekle zmeczony lub zmeczona?

O Czy wystepujg u mnie stany lekowe, obnizony nastréj lub napady paniki?

O Czy mam za sobg trudne lub traumatyczne doswiadczenia?

O Czy wystepujg u mnie natretne mysli, tiki lub nadwrazliwo$¢ na bodzce?

O Czy mam choroby neurologiczne, hormonalne lub przewlekte?

O Czy przebytem lub przebytam uraz gtowy?

O Jakie leki obecnie przyjmuje?

O Czy korzystam z pomocy psychiatry, psychologa lub psychoterapeuty?

7. Zastanow sie nad uzywkami i pobudzaniem organizmu

O Ile pije kawy?



O Czy korzystam z napojéw energetycznych?

O Czy pale lub uzywam nikotyny?

O Jak czesto pije alkohol?

O Czy uzywam innych substancji?

O Czy zdarzato mi sie przyjmowac leki bez konsultacji z lekarzem?

Te pytania stuzg bezpieczehstwu i lepszemu zrozumieniu Twojego funkcjonowania.

8. Sprawdz, czy w rodzinie wystepowaty podobne trudnosci

O Czy kto$ w rodzinie ma rozpoznane ADHD?
O Czy ktos$ byt bardzo impulsywny, chaotyczny, roztargniony lub nadmiernie ruchliwy?
O Czy w rodzinie wystepowaty trudnosci szkolne?

O Czy wystepowaly zaburzenia nastroju, lekowe, uzaleznienia, spektrum autyzmu lub inne trudnosci
psychiczne?

9. Zastanow sie, jak radzisz sobie z trudnosciami
O Czy uzywam alarmow, list, kalendarzy lub aplikacji?

O Czy prosze bliskich o przypominanie?

O Czy utrzymuje porzadek dzieki bardzo sztywnym zasadom?

O Czy perfekcjonizm pomaga mi kontrolowa¢ btedy?

O Czy wybieram prace, ktéra daje duzo ruchu, zmiennosci lub adrenaliny?

O Czy moje codzienne funkcjonowanie wymaga ode mnie ogromnego wysitku?

O Co dzieje sie, gdy moja rutyna zostaje zaburzona?
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10. Przygotuj dokumenty — tylko jesli je masz

Mozesz zabra¢:
0O Swiadectwa szkolne,
O opinie nauczycieli,

O dokumentacje z poradni psychologiczno-pedagogiczne;j,



O wczesdniejsze diagnozy i opinie psychologiczne,
O dokumentacje psychiatryczna,

O liste przyjmowanych lekéw,

O wyniki wczesniejszych testéw.

Brak dokumentéw nie oznacza, ze diagnoza nie moze sie odby¢.

11. Mozesz porozmawiac z bliska osoba

Jezeli masz takg mozliwos¢, zapytaj rodzica, rodzenstwo lub inng osobe pamietajgca Twoje dziecinstwo:
O Jak zachowywatem lub zachowywatam sie jako dziecko?

O Czy bytem roztargniony, ruchliwy, impulsywny lub bardzo marzycielski?

O Czy miatem trudnosci z naukg, organizacjg lub wykonywaniem polecen?

O Czy wymagatem duzo przypominania i nadzoru?

O Co najczesciej méwili o mnie nauczyciele?

Nie musisz jednak angazowac rodziny, jesli nie masz takiej mozliwosci albo nie czujesz sie z tym
bezpiecznie.

Najwazniejsze przed spotkaniem

O Nie musze znaé wszystkich odpowiedzi.

O Moge powiedzie¢: ,nie pamietam”.

O Moge zabra¢ wiasne notatki.

O Nie musze udowadnia¢, ze mam ADHD.

O Nie musze ukrywad trudnosci, z ktérych nie jestem dumny lub dumna.
O W diagnozie liczy sie szczeros¢ i konkretne przyktady.

Diagnoza ADHD nie jest egzaminem. Jej celem jest zrozumienie Twojego sposobu funkcjonowania,
ustalenie mozliwych przyczyn trudnosci i dobranie odpowiedniej formy pomocy.
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