ADHD
U TEENAGERU

PRAKTICKY PRACOVNI SESIT



CO JE ADHD?

CO JE ADHD?

Porucha pozornosti s hyperaktivitou
(Attention-Deficit Hyperactivity Disorder -
ADHD) je neurologicka porucha, ktera se
poprvé projevuje v détstvi a jejiz ptiznaky

ptetrvavaji i v dospélosti.

ADHD se u kazdého projevuje trochu jinak.

U nékterych lidi dominuje nepozornost, u

jinych spiSe hyperaktivita a impulzivita.

Casto se viak objevuje kombinace obou.

JAK SE MUZE PROJEVOVAT?

Potize udrzet pozornost u jednoho ukolu
Zapomnétlivost a Casta ztrata prehledu o
case

Potize vydrzet delsi dobu sed¢t na jednom
misté

Nepozornost u ,,nudnych* tkold, ale
naopak silné ponoteni (hyperfokus) do
téch zajimavych

Casté skakani do feci

Potieba byt neustale v pohybu nebo néco
délat

Potize s klidnymi nebo tichymi aktivitami

Upovidanost

ZVLADANI PRIZNAKU ADHD

Co muze pomahat pti zvladani ADHD:

Psychoterapie

Léky predepsané I¢karem

Pravidelny pohyb

Budovani uzite¢nych navykl — planovani

¢asu, pripominky a prace s ukoy



JAK SE ADHD MUZE PROJEVOVAT?

NEPOZORNOST

__ Potize udrzet pozornost u jednoho

ukolu

| Zapominani na tikoly a schiizky

| Potize vSimat si drobnych detaild

| Objevuji se chyby z nepozornosti

. Vyhybani se mentalné naroénym ukolim Vénujte chvili preéteni
| Obtize s vnimanim pfi pfimé komunikaci béznych projevi ADHD. V
s druhym nékterych se mozné poznate, v
- Casté ztraceni nebo zapominani véci jinych ne. To je uplné v

potfadku, protoze ADHD se

muze u kazdého ¢lovéka

HYPERAKTIVITA & IMPULSIVITA projevovat trochu jinak.

KdyzZ lépe porozumite svym
| Neustala potieba pohybu . D D
vlastnim projevim a signaliim,
s - . které vas upozoriiuji, Ze se
~ Obtize se setrvanim v klidu p L
néco déje, miZze vam to pomoci
| Upovidanost 1épe se v dané situaci

| Potize u ¢innosti, pii kterych je potieba zorientovat. Diky tomu si take
byt v klidu muzete sndze vybrat strategie,
- Impulzivni vstupovani do hovoru které vdm pomohou situaci

lépe zvladnout.



ESICNI SLEDOVANI CILU

S velkymi ukoly ndm zase miize pomoci mésicni planovani cild, kde sledujeme jejich splnéni kazdy tyden. To

vam pomiiZe ukol splnit a neodkladat ho.

r

CIL

UKOL/CIL TYDEN1 TYDEN2 TYDEN 3 TYDEN 4

V ZASKRTNETE POLICKO KAZDY TYDEN, KDY JSTE
SPLNILI UKOL NEBO PRACOVALI NA SVEM CILI.



RESENI PROBLEMU

Kdy?z jste ve stresu nebo se citite pfetizeni, miize byt t€zké najit motivaci a udélat dalsi krok.
Ptetizeny mozek nékdy zplsobi, Ze i mensi problémy vypadaji mnohem vétsi, nez ve
skute€nosti jsou.

V takovych chvilich mize pomoct jasny postup, ktery vas provede feSenim krok za krokem.
Model SOLVE je jednoduché strategie, kterou miiZzete pouzit ve chvili, kdy nevite, jak dal
nebo se citite zaseknuti.

SPECIFIKUJITE PROBLEM
(SPECIFY THE PROBLEM)

POPISTE PROBLEM CO
NEJKONKRETNEJI. ZEPTEJTE SE
SAMI SEBE: ,,CO PRESNE SE DEJE?¢
A ,,PROC JE TO PRO ME PROBLEM?¢

MOZNOSTI RESENI
(OPTIONS)

NAPISTE VSECHNY NAPADY,
KTERE VAS NAPADNOU. V TETO
CASTI JE ZATIM NEHODNOTTE, JEN
JE SEPISTE.

VYHODY A NEVYHODY
(LIST OF + AND -),
U KAZDE MOZNOSTI SI NAPISTE,

CO BY VAM MOHLA PRINEST A CO
BY NAOPAK MOHLO BYT OBTIZNE.

VYBERTE A OVERTE
RESENI (VERIFY THE
SOLUTION),

VYBERTE RESENI, KTERE VAM
DAVA NEJVETSI SMYSL, A ZKUSTE
HO POUZIT V PRAXI.

VYHODNOTTE
VYSLEDEK (EVALUATE),

ZAMYSLETE SE, CO SE POVEDLO A
CO NE. POKUD RESENI
NEPOMOHLO, VRATTE SE K
SEZNAMU MOZNOSTI A ZKUSTE
JINE.
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