Notatka z webinaru Jak “wyfgczy¢é” objawy ADHD i uzyskac wysoki
poziom koncentracji

Gléwne problemy oséb z ADHD:

Brak koncentracji: trudnos¢ w utrzymaniu uwagi na jednym zadaniu.
Slomiany zapat: zaczynanie projektow bez ich konczenia.

Niski poziom energii: ciggte zmeczenie.

Gonitwa mysli ("radyjko w gtowie") i overthinking: trudnos¢ w wyciszeniu
umystu.

Prokrastynacja: odkladanie zadan na pozniej.

Chaos w zyciu: brak organizacji i uczucie bataganu.

Impulsywnosé: szybkie podejmowanie decyzji bez refleksji.
Trudnosci w relacjach: konflikty z bliskimi.

Niskie poczucie wtasnej wartosci: krytyczne spojrzenie na siebie.
Uczucie presji i pospiechu: ciggte napiecie i przebodzcowanie.

4 filary holistycznego zarzadzania ADHD:
1. Uzupetnienie niedoboréw w organizmie:

e Znaczenie suplementaciji:
o Magnez: kluczowy dla syntezy dopaminy i poprawy funkcji kognitywnych.
o Omega-3, cynk, zelazo, witaminy z grupy B: wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie mozgu.
e Fakty: 70-96% oséb z ADHD ma niedobory magnezu, co wptywa na ich
koncentracje i samopoczucie.

2. Dostosowanie trybu zycia:

Rytm dobowy: ustalenie statych godzin snu i aktywno$ci.
Zmiany w diecie: unikanie sktadnikow pogtebiajgcych objawy (np. cukru),
wprowadzanie naturalnych "lekéw" na ADHD.

e Aktywnos¢ fizyczna: regularne ¢wiczenia poprawiajgce prace moézgu.

3. Trening mézgu:

e Medytacja i éwiczenia koncentracji: wzmacnianie kory przedczotowej, ktora jest
mniejsza i mniej aktywna u oséb z ADHD.

e Neuroplastycznosé: mdzg moze zmieniaé¢ swojg strukture i funkcjonowanie,
niezaleznie od wieku.

4. Trening funkcji wykonawczych i strategie efektywnosci:



e Praca gteboka: wykonywanie zadan w stanie maksymalnego skupienia.
e Planowanie strategiczne: techniki dostosowane do oséb z ADHD.
e Wykorzystanie naturalnych predyspozycji ADHD: np. hiperfokusu.

Dlaczego wiekszosé metod zawodzi:

e Farmakoterapia: dziata na dopamine, ale:
o Ma skutki uboczne (u 48% os6b).
o U 30% oso6b nie przynosi zadnych efektow.
o Wymaga statego zwiekszania dawek.
o Ogranicza sie do krotkotrwatych efektow.
e Terapia CBT: koncentruje sie wylgcznie na zachowaniach, pomijajgc aspekty
neurologiczne i biologiczne ADHD. Jest tez droga i dtugotrwata.
e Brak holistycznego podejscia: specjalisci skupiajg sie na swoich dziedzinach,
zamiast tgczy¢ wiedze z ré6znych obszaréw.

Co wyrdznia podejscie holistyczne:

e Catosciowe spojrzenie: uwzglednienie czynnikdw neurologicznych, dietetycznych,
stylu zycia i sSrodowiska.

e Dostosowane narzedzia: praktyczne metody, oparte o badania naukowe ktére
przynosza trwate efekty.

e Skutecznosé: program jest sprawdzony i przetestowany w praktyce.

Co zyskasz dzieki programowi “Wytacz ADHD”:

Plan suplementaciji: jak skutecznie uzupetnia¢ niedobory.

Trening mézgu: poprawa koncentracji i zdolnosci poznawczych.

Strategie efektywnosci: osigganie wigecej przy mniejszym wysitku.

Wsparcie spotecznosci: wymiana doswiadczen z osobami o podobnych
wyzwaniach.

5. Gotowe narzedzia: arkusze, rozpiski i plany dziatania, ktére utatwiajg wdrozenie
zmian.
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