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ANALIZA TRUDNEJ SYTUACJI 1|

Wybierz jedna konkretna sytuacje, w ktérej trudno byto ci zrobi¢ to, co byto dla ciebie wazne
lub gdy z powodu objawéw pojawity sie problemy. Nie szukamy winy. Chcemy zrozumieg,

co doprowadzito do reakgji, co ja podtrzymato i gdzie nastepnym razem mozesz zrobi¢ co$
inaczej.

ROZUMIENIE SYTUACJI

. Kiedy, Czego w tej sytuacji
?
ORI IA: gdzie? potrzebowatem(-am)?

Opisz konkretng sytuacje,
a nie ogolnie problem:
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Analiza trudnej sytuacji

CZY BYLEM/BYLAM BARDZIEJ PODATNY NA REAKCJE?

Uwaga: W DBT podatnos¢ oznacza to, ze w danym momencie jestes bardziej narazony(-a) na
silne emocje, impulsywne reakcje albo trudnosci z regulacjg emocji. Kazdy cztowiek ma mo-
menty wiekszej i mniejszej podatnosci. Nie oznacza to, ze co$ jest z toba nie tak ani ze masz
mniej silnej woli. Podatnos¢ moze zmieniac sie z dnia na dzien, a nawet w ciggu jednego dnia.

Na twojg podatnos¢ moga wptywadé m.in.:
® niewyspanie lub zmeczenie,

® gtdéd i nieregularne jedzenie,

® stres,

® przecigzenie bodzcami lub zadaniami,

Co dziato sie przed opisywang sytuacja?

ST wysttc:::gwat? v\\llvj;)at';(ir\;':’:o::?nr:izgt

Mato snu/zmeczenie K
Gtod/nieregularne jedzenie a
Duzo bodzcow/przecigzenie A
Duzo zadan/przecigzenie a
poznawcze

Substancje psychoaktywne a
Choroba fizyczna a
Brak lekow 0

Co jeszcze zwiekszato MOjg POATNOSC: ..........ooo oo
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PETLA ROZPROSZENIA UWAGI B

Osoby z ADHD moga doswiadcza¢ trudnosci w utrzymaniu uwagi na jednym zadaniu, szcze-
golnie gdy w otoczeniu pojawiaja sie nowe, interesujace lub wymagajace natychmiastowej
reakcji bodzce. Czasem prowadzi to do tzw. petli rozpraszania - jedno zadanie uruchamia
kolejne, a pierwotny cel zostaje odsuniety na dalszy plan.

Przyktadowo: idziesz do kuchni, zeby zrobi¢ sobie herbate, ale zauwazasz bardzo dojrzatego
banana. Postanawiasz wiec upiec ciasto. Siegajac do szafki po miske, zauwazasz kurz i zaczy-
nasz go wycierac. Po chwili orientujesz sie, ze zamiast przygotowywac herbate, zajmujesz sie
juz zupetnie innym zadaniem.

Taki schemat moze byc¢ znajomy osobom z ADHD. Pomocne moze by¢ rozpoznawanie mo-
mentoéw, w ktorych uwaga odchodzi od pierwotnego celu, oraz zastanowienie sig, gdzie

mozna bylo przerwac ten ciag zdarzen.

Przykfad:

W jaki sposéb mozna

Sytuacja byto przerwac te petle?

W drodze do samochodu przypominasz sobie, ze nie masz przy
sobie identyfikatora potrzebnego do wejscia do pracy.

Wracasz do domu po karte, ale po drodze zauwazasz,
ze po Sniadaniu zostat nieumyty talerz.

Chcesz wtozyc talerz do zmywarki, ale zauwazasz, ze zmywarka
jest petna czystych naczyn, wiec zaczynasz je wyjmowac i chowac
do szafek.

W pospiechu upuszczasz miske, ktoéra rozbija sie na podtodze.

Podczas zbierania kawatkow szkta kaleczysz sie w palec.

Zastanow sie:
W ktérym momencie mozna byto zatrzymac ten cigg zdarzen i wrécic¢ do pierwotnego celu?
Co mogtoby w tym pomoc?
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Petla rozproszenia uwagi

Twoj przykfad:

W jaki sposéb
Sytuacja mozna byto
przerwac te petle?
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