PSYCHOEDUKACJA
ADHD

cykl indywidualnych konsultacji
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SPIS TRESCI

Czy to tez Twoja historia?

Jak wyglada psychoedukacja?
Czego sie nauczysz?

Czy to co$ dla mnie?

Poznaj nas
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CZY TO TEZ TWOJA
HISTORIA?

“Czuje sie jakbym miat 30 otwartych kart w przeglgdarce — i Zadna nie
dziata tak, jak trzeba. Ktos cos mowi, a ja juz jestem myslami gdzie indziej.
Zapomniatem, co miatem zrobic. Przypomniatem sobie o tym o 23:40,
oczywiscie bez baterii w telefonie i zadnego planu na jutro. Leki? Jasne,
biore. Pomagajq — ale nie robiq za mnie catej roboty. Bo jak ogarnqc zZycie,
kiedy caty czas cos cie rozprasza, kiedy emocje biorq gore, a energia nie
wie, gdzie sie podziac?”

“Diagnoze dostatam rok temu. W sumie to byta ulga — bo wiele rzeczy
zaczeto miec sens. Zaczetam brac leki. Byto troche lepiej, ale... dalej gubie
sie w codziennosci. Moj kalendarz jest petny — ale potowy rzeczy i tak nie
robie. Przypomnienia nic nie dajq, a lista zadar tylko mnie stresuje.

W pracy cos zawale, w domu ktos ma pretensje, a ja wciqz czuje, ze
zawiodtam. Mam milion pomystow — ale Zadnego nie realizuje do korica.
Wkurzam sie na siebie, Ze znowu cos przeoczytam. Czasami mam
wrazenie, ze wszyscy sobie radzq - tylko ja nie.”

»~Mam ADHD. Dtugo tego nie wiedziatem — po prostu myslatem, zZe ze mnq
cos jest nie tak. Wieczne spoznienia. Rozpoczynanie rzeczy i
niekoriczenie. Chaos. Impulsywnosc¢. Emocje na maksa, potem zmeczenie
i wyrzuty sumienia. W koricu dostatem diagnoze. I leki. To pomogto —
troche. Ale dalej nie potrafie zorganizowac dnia. Gubie sie w zadaniach.
Wszystko rozprasza. W relacjach bywa trudno — bo albo za duzo mowie,
albo wybucham. A ja naprawde chce inaczej. Tylko nie wiem, jak sie do
tego zabrac.”
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MAMY DLA CIEBIE
ROZWIAZANIE

Sprawdz, czym jest psychoedukacja

Psychoedukacja

To sposob, zeby nie tylko zrozumie¢ ADHD, ale nauczyc¢ sie z nim zyc.

Psychoedukacja to praktyczne, indywidualne spotkania, podczas ktérych
uczysz sie zy¢ z ADHD na co dzien - nie w teorii, tylko w praktyce.
Rozmawiamy o tym, co Cie blokuje, czego Ci brakuje i co mozesz zrobic
inaczej.

Program jest podzielony na tematyczne bloki, ale zawsze dopasowujemy je
do Twoich realnych potrzeb - nie musisz przerabia¢ wszystkiego. Mozemy
skupic¢ sie na tym, co najbardziej Ci doskwiera - chaosie w domu,
trudnosciach w pracy, konfliktach z bliskimi, czy braku energii.
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JAK WYGLADA
PSYCHOEDUKACJA?

Organizacja czasu

Nauczysz sie:

e planowac dzien, tydzien, miesiac
—realistycznie, a nie idealnie,
korzystac z kalendarza lub
aplikacji tak, zeby Cie wspieraty,
a nie przyttaczaty,
rozpoznawac, kiedy warto
dziata¢, a kiedy... odpuscic.

To nie bedzie coaching z checklista
— tylko wspdlne szukanie rozwigzan,
ktore zadziatajg u Ciebie!

Cele i planowanie
W tym bloku:

nauczysz sie dzieli¢ duze zadania
na mniejsze kroki,

stworzysz realne plany dziatania,
ktore uwzgledniaja Twojg energig i
styl pracy,

bedziesz testowac rézne sposoby
planowania - cyfrowe, analogowe,
wizualne — az znajdziesz swoj,
dostaniesz wsparcie w konczeniu
rzeczy — nie tylko ich
rozpoczynaniu.
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Relacje i komunikacja:

W tym bloku:

zrozumiesz, czym jest ADHD i jaki
ma wptyw na relacje i Ciebie,
rozpoznajesz schematy konfliktow
i nauczysz sie z nich wychodzig,
bedziesz ¢wiczysz stawianie granic
i proszenie o pomoc,

popracujesz nad komunikacjg —
taka, ktoéra Cie chroni i zbliza do
innych.

Nawyki i rutyny

Tu uczysz sie:
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o tworzy¢ nawyki matymi krokami —
zgodnie z tym, jak dziata Twgj
mozg,
budowac powtarzalnos¢ — bez
presji, ze musi by¢ codziennie i
perfekcyjnie,
wzmacnia¢ dobre nawyki
poprzez proste rytuaty (np.
poranne, wieczorne),
radzic¢ sobie z tym, co rozbija
rutyne: zmiany, zmeczenie,
emocje.




JAK WYGLADA
PSYCHOEDUKACJA?

Organizacja przestrzeni Finanse i wydatki
Ten modut pomoze Ci:

o zrozumieg, jak ADHD wptywa na
zarzadzanie pieniedzmi,
stworzy¢ budzet, ktory
naprawde dziata — a nie tylko
tadnie wyglada,
ograniczy¢ impulsywne wydatki
i poprawic relacje z pieniedzmi.

ADHD lubi chaos — a chaos lubi
wracac. Ten blok pomoze Ci:

* uporzadkowac swojg przestrzen
tak, by wspierata Twoja
koncentracje,
zminimalizowac rzeczy, ktére
rozpraszajg Cie na co dzien (i nie
chodzi o minimalizm w stylu

Pinterest),

stworzy¢ systemy, dzieki ktérym

tatwiej utrzymac porzadek (np.

koszyki, strefy, kolory, miejsca Zarzgdzanie emocjami i
state),

oswoic¢ powracajacy batagan — nie
musisz by¢ perfekcyjny/a, by czué Tutaj uczysz sie:

stresem

spokdj. rozpoznawac, co czujesz i kiedy,

zauwazac¢ momenty
przecigzenia i dziata¢ wczesniej,
regulowac napiecie (nie ttumic

edukacja = elastycznos$é go),
To tylko niektdre tematy, ktére mogq by¢ reagowac¢ mniej impulsywnie —

poruszone w trakcie spotkan. w rozmowach, decyzjach,

Praca na psychoedukacji jest codziennych sytuacjach.
zindywidualizowana -
u kazdego bedzie wygladac
troche inaczej.
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CZEGO SIE
NAUCZYSZ?

Czyli co zyskasz po psychoedukac;ji?

Czy tatwo jest sternikowi na todzi bez steru podczas sztormu? Raczej nie...
i u Ciebie moze by¢ bardzo podobnie. Méwisz sobie:

ale czy na pewno? Czy ktos
pokazat Ci, jak instalowac ster, nauczyt czyta¢ mapy i prognozy pogody.

Witasnie to robimy w psychoedukacji (tak w przenosni... ;)
To nie terapia ani coaching motywacyjny! To konkretne narzedzia i strategie,

ktére mozesz wykorzystac¢ w zyciu - zeby zyto Ci sie tatwiej, spokojniej,
skuteczniej.
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CZEGO SIE
NAUCZYSZ?

Czyli co zyskasz po psychoedukac;ji?

Dzieki edukacji:

Zaczynasz ogarniac¢ codziennosc¢ - mniej chaosu, wiecej spokoju.
Uczysz sie zarzagdzac czasem i obowigzkami bez ciggtej presji i stresu.
Tworzysz systemy, ktore dziatajg dla Ciebie, nie ,idealnie”, ale realnie.
Wiesz, co Cie wspiera, a co rozprasza - i potrafisz to nazwac.
Przestajesz sie obwinia¢ za ,nieogarniecie” - zaczynasz rozumie¢, skad
to sie bierze.

Poprawiasz relacje z bliskimi - bo tatwiej Ci sie komunikowac i stawiac¢
granice.

Lepiej zarzadzasz emocjami - mniej wybuchoéw, mniej wstydu, wiecej
wptywu.

Uczysz sie konczyc¢ rzeczy, nie tylko je zaczynac.

Widzisz realny postep - nawet jesli wczesniej go nie byto.
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CZY TO COS DLA
MNIE?

Sprawdz!

Odpowiedz na te 3 pytania:

e Masz ADHD (zdiagnozowane lub podejrzewasz u siebie)?
e Czujesz, ze leki to nie wszystko - i potrzebujesz wiecej wsparcia?
e Masz dosy¢ ,chaosu” i chcesz wiedzie¢, jak to wszystko ogarnac¢?

Jesli chociaz na jedno z nich odpowiedziates/odpowiedziatas - by¢
moze psychoedukacja jest dla Ciebie.

Ale spokojnie - Zacznij od
konsultacji wstepnej z psychologiem - porozmawiamy, sprawdzimy, co jest
dla Ciebie najwazniejsze i wspodlnie zdecydujemy, czy psychoedukacja to
dobry krok.

. edukacja to (zazwyczaj) - realizowanych 1:1
(klient: psycholog).
* Bloki tematyczne sg dopasowane do indywidulanych potrzeb i
trudnosci klienta.
e Pracujemy z dzie¢mi, nastolatkami i dorostymi.
e Spotkania mogg by¢ realizowane w Lublinie lub
(nastolatki 15+ i dorosli).
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POZNAJ NAS

Centrum Zdrowia Psychicznego ;\"’-
Neuromentis

Jestesmy zespotem psychologow, psychoterapeutow i specjalistow
pracujgcych m.in. z osobami neuroréznorodnymi.

W Neuromentis wspieramy osoby neuroatypowe - z empatia, bez
ocen, z konkretnym planem dziatania.

Psychoedukacje prowadza wykwalifikowani psychologowie, ktorzy
hie tylko znajg ADHD z teorii - ale przede wszystkim rozumieja jego
realne wyzwania i wiedzg, jak z nimi pracowac¢ w codziennym zyciu.
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https://neuromentis.pl/
https://neuromentis.pl/
https://neuromentis.pl/

POZNAJ NAS

PROWADZACY PSYCHOEDUKACIJE

Alicja Dudek Julia Bugliriska Gabriela Szalast
psycholog, psycholog, psycholog, diagnosta
psychoterapeuta

psychoterapeuta in spe

Wejdz na strone
www.heuromentis.pl/nasz-zespol
i przeczytaj wiecej o specjaliscie.

&

Karolina Wiechecka

psycholog,
psychoterapeuta in spe
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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/

BADZMY W KONTAKCIE

Jesli masz jakiekolwiek pytania - zadzwon, napisz lub przyjdz.

Zawsze pomozemy.

www.neuromentis.pl

V. m\§
NV

kontakt@neuromentis.pl

K

571 803 222

'?

ul. Narutowicza 61/2 Lublin

O

Centrum Zdrowia
Psychicznego...

UK Ubezpieczenia

Emilia...
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https://maps.app.goo.gl/HxScjwnf3Fjoxwk97
http://www.neuromentis.pl/
mailto:kontakt@neuromentis.pl

