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CZY TO TEŻ TWOJA
HISTORIA?

“Czuję się jakbym miał 30 otwartych kart w przeglądarce – i żadna nie
działa tak, jak trzeba. Ktoś coś mówi, a ja już jestem myślami gdzie indziej.
Zapomniałem, co miałem zrobić. Przypomniałem sobie o tym o 23:40,
oczywiście bez baterii w telefonie i żadnego planu na jutro. Leki? Jasne,
biorę. Pomagają – ale nie robią za mnie całej roboty. Bo jak ogarnąć życie,
kiedy cały czas coś cię rozprasza, kiedy emocje biorą górę, a energia nie
wie, gdzie się podziać?”

“Diagnozę dostałam rok temu. W sumie to była ulga – bo wiele rzeczy
zaczęło mieć sens. Zaczęłam brać leki. Było trochę lepiej, ale… dalej gubię
się w codzienności. Mój kalendarz jest pełny – ale połowy rzeczy i tak nie
robię. Przypomnienia nic nie dają, a lista zadań tylko mnie stresuje. 
W pracy coś zawalę, w domu ktoś ma pretensje, a ja wciąż czuję, że
zawiodłam. Mam milion pomysłów – ale żadnego nie realizuję do końca.
Wkurzam się na siebie, że znowu coś przeoczyłam. Czasami mam
wrażenie, że wszyscy sobie radzą – tylko ja nie.”
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„Mam ADHD. Długo tego nie wiedziałem – po prostu myślałem, że ze mną
coś jest nie tak. Wieczne spóźnienia. Rozpoczynanie rzeczy i
niekończenie. Chaos. Impulsywność. Emocje na maksa, potem zmęczenie 
i wyrzuty sumienia. W końcu dostałem diagnozę. I leki. To pomogło –
trochę. Ale dalej nie potrafię zorganizować dnia. Gubię się w zadaniach.
Wszystko rozprasza. W relacjach bywa trudno – bo albo za dużo mówię,
albo wybucham. A ja naprawdę chcę inaczej. Tylko nie wiem, jak się do
tego zabrać.”
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To sposób, żeby nie tylko zrozumieć ADHD, ale nauczyć się z nim żyć.

Psychoedukacja
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MAMY DLA CIEBIE
ROZWIĄZANIE 
Sprawdź, czym jest psychoedukacja

Psychoedukacja to praktyczne, indywidualne spotkania, podczas których
uczysz się żyć z ADHD na co dzień – nie w teorii, tylko w praktyce.
Rozmawiamy o tym, co Cię blokuje, czego Ci brakuje i co możesz zrobić
inaczej.

Program jest podzielony na tematyczne bloki, ale zawsze dopasowujemy je
do Twoich realnych potrzeb – nie musisz przerabiać wszystkiego. Możemy
skupić się na tym, co najbardziej Ci doskwiera – chaosie w domu,
trudnościach w pracy, konfliktach z bliskimi, czy braku energii.



Nauczysz się:
planować dzień, tydzień, miesiąc
– realistycznie, a nie idealnie,
korzystać z kalendarza lub
aplikacji tak, żeby Cię wspierały,
a nie przytłaczały,
rozpoznawać, kiedy warto
działać, a kiedy... odpuścić.

To nie będzie coaching z checklistą
– tylko wspólne szukanie rozwiązań,
które zadziałają u Ciebie!

W tym bloku:
zrozumiesz, czym jest ADHD i jaki
ma wpływ na relacje i Ciebie,
rozpoznajesz schematy konfliktów
i nauczysz się z nich wychodzić,
będziesz ćwiczysz stawianie granic
i proszenie o pomoc,
popracujesz nad komunikacją –
taką, która Cię chroni i zbliża do
innych.

Organizacja czasu
Relacje i komunikacja:

JAK WYGLĄDA
PSYCHOEDUKACJA?

Tu uczysz się:
tworzyć nawyki małymi krokami –
zgodnie z tym, jak działa Twój
mózg,
budować powtarzalność – bez
presji, że musi być codziennie i
perfekcyjnie,
wzmacniać dobre nawyki
poprzez proste rytuały (np.
poranne, wieczorne),
radzić sobie z tym, co rozbija
rutynę: zmiany, zmęczenie,
emocje.

Nawyki i rutyny

 W tym bloku:
nauczysz się dzielić duże zadania
na mniejsze kroki,
stworzysz realne plany działania,
które uwzględniają Twoją energię i
styl pracy,
będziesz testować różne sposoby
planowania – cyfrowe, analogowe,
wizualne – aż znajdziesz swój,
dostaniesz wsparcie w kończeniu
rzeczy – nie tylko ich
rozpoczynaniu.

Cele i planowanie
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Ten moduł pomoże Ci:
zrozumieć, jak ADHD wpływa na
zarządzanie pieniędzmi,
stworzyć budżet, który
naprawdę działa – a nie tylko
ładnie wygląda,
ograniczyć impulsywne wydatki
i poprawić relację z pieniędzmi.

Finanse i wydatki

ADHD lubi chaos – a chaos lubi
wracać. Ten blok pomoże Ci:

uporządkować swoją przestrzeń
tak, by wspierała Twoją
koncentrację,
zminimalizować rzeczy, które
rozpraszają Cię na co dzień (i nie
chodzi o minimalizm w stylu
Pinterest),
stworzyć systemy, dzięki którym
łatwiej utrzymać porządek (np.
koszyki, strefy, kolory, miejsca
stałe),
oswoić powracający bałagan – nie
musisz być perfekcyjny/a, by czuć
spokój.

Organizacja przestrzeni

Tutaj uczysz się:
rozpoznawać, co czujesz i kiedy,
zauważać momenty
przeciążenia i działać wcześniej,
regulować napięcie (nie tłumić
go),
reagować mniej impulsywnie –
w rozmowach, decyzjach,
codziennych sytuacjach.

Zarządzanie emocjami i
stresem

JAK WYGLĄDA
PSYCHOEDUKACJA?
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Psychoedukacja = elastyczność
To tylko niektóre tematy, które mogą być

poruszone w trakcie spotkań. 

Praca na psychoedukacji jest
zindywidualizowana - 

u każdego będzie wyglądać
trochę inaczej. 



Czy łatwo jest sternikowi na łodzi bez steru podczas sztormu? Raczej nie... 

i u Ciebie może być bardzo podobnie. Mówisz sobie: „Już

próbowałem/próbowałam wszystkiego…”, ale czy na pewno? Czy ktoś

pokazał Ci, jak instalować ster, nauczył czytać mapy i prognozy pogody. 

Właśnie to robimy w psychoedukacji (tak w przenośni... ;)

To nie terapia ani coaching motywacyjny! To konkretne narzędzia i strategie,

które możesz wykorzystać w życiu – żeby żyło Ci się łatwiej, spokojniej,

skuteczniej.
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CZEGO SIĘ
NAUCZYSZ?
Czyli co zyskasz po psychoedukacji?
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CZEGO SIĘ
NAUCZYSZ?
Czyli co zyskasz po psychoedukacji?

Dzięki psychoedukacji:
Zaczynasz ogarniać codzienność – mniej chaosu, więcej spokoju.

Uczysz się zarządzać czasem i obowiązkami bez ciągłej presji i stresu.

Tworzysz systemy, które działają dla Ciebie, nie „idealnie”, ale realnie.

Wiesz, co Cię wspiera, a co rozprasza – i potrafisz to nazwać.

Przestajesz się obwiniać za „nieogarnięcie” – zaczynasz rozumieć, skąd

to się bierze.

Poprawiasz relacje z bliskimi – bo łatwiej Ci się komunikować i stawiać

granice.

Lepiej zarządzasz emocjami – mniej wybuchów, mniej wstydu, więcej

wpływu.

Uczysz się kończyć rzeczy, nie tylko je zaczynać.

Widzisz realny postęp – nawet jeśli wcześniej go nie było.



Masz ADHD (zdiagnozowane lub podejrzewasz u siebie)?

Czujesz, że leki to nie wszystko – i potrzebujesz więcej wsparcia?

Masz dosyć „chaosu” i chcesz wiedzieć, jak to wszystko ogarnąć?

Jeśli chociaż na jedno z nich odpowiedziałeś/odpowiedziałaś TAK - być

może psychoedukacja jest dla Ciebie.

Ale spokojnie – nie musisz rzucać się na głęboką wodę. Zacznij od

konsultacji wstępnej z psychologiem – porozmawiamy, sprawdzimy, co jest

dla Ciebie najważniejsze i wspólnie zdecydujemy, czy psychoedukacja to

dobry krok.

Odpowiedz na te 3 pytania:
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CZY TO COŚ DLA
MNIE?
Sprawdź!

Psychoedukacja to (zazwyczaj) 12 spotkań – realizowanych 1:1
(klient: psycholog). 
Bloki tematyczne są dopasowane do indywidulanych potrzeb i
trudności klienta. 
Pracujemy z dziećmi, nastolatkami i dorosłymi.
Spotkania mogą być realizowane stacjonarnie w Lublinie lub
online (nastolatki 15+ i dorośli).



Jesteśmy zespołem psychologów, psychoterapeutów i specjalistów
pracujących m.in. z osobami neuroróżnorodnymi.
W Neuromentis wspieramy osoby neuroatypowe – z empatią, bez
ocen, z konkretnym planem działania.
Psychoedukację prowadzą wykwalifikowani psychologowie, którzy
nie tylko znają ADHD z teorii – ale przede wszystkim rozumieją jego
realne wyzwania i wiedzą, jak z nimi pracować w codziennym życiu.

Centrum Zdrowia Psychicznego
Neuromentis

POZNAJ NAS
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https://neuromentis.pl/
https://neuromentis.pl/
https://neuromentis.pl/


Wejdź na stronę
www.neuromentis.pl/nasz-zespol
i przeczytaj więcej o specjaliście.

POZNAJ NAS
PROWADZĄCY PSYCHOEDUKACJĘ
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Alicja Dudek

Karolina Wiechecka

Julia Buglińska Gabriela Szalast

psycholog,
psychoterapeuta

psycholog,
psychoterapeuta in spe

psycholog,
psychoterapeuta in spe

psycholog, diagnosta

https://neuromentis.pl/specjalisci/alicja-dudek/
https://neuromentis.pl/specjalisci/karolina-wiechecka/
https://neuromentis.pl/specjalisci/julia-buglinska/
https://neuromentis.pl/specjalisci/elzbieta-foryt/
https://neuromentis.pl/specjalisci/gabriela-szalast/


www.neuromentis.pl

kontakt@neuromentis.pl

571 803 222

Jeśli masz jakiekolwiek pytania - zadzwoń, napisz lub przyjdź.

Zawsze pomożemy.

BĄDŹMY W KONTAKCIE

ul. Narutowicza 61/2 Lublin
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https://maps.app.goo.gl/HxScjwnf3Fjoxwk97
http://www.neuromentis.pl/
mailto:kontakt@neuromentis.pl

