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Lista obserwacyjna ADHD

Gdy zastanawiasz sie, czy Twoje dziecko moze mie¢ ADHD, pomocne jest systematyczne
Sledzenie jego zachowan i wzorcow w czasie. Ta lista nie stuzy do postawienia diagnozy —

ma pomac Ci zobaczyc petniejszy obraz i przygotowac sie do rozmowy z profesjonalista.

Uwaga i koncentracja

Ma frudnosci z utrzymaniem uwagi podczas zadan lub zabawy
Czesto wydaje sie byt rozkojarzone lub ,w swaim Swiecie”
Regularnie zapomina o rzeczach fakich jak prace domowe, obowigzki, codzienne rutyny

Impulsywnosc | samokontrola

Przerywa wypowiedzi innym lub adpowiada, zanim pytanie zostanie dokonczone
Ma trudnosc z czekaniem na swojg kolej w grach lub rozmowach
Dziata bez zastanowienia sie nad konsekwencjami

Nadpobudliwosc¢ i ruchliwosc

Wierci sie, kreci lub stuka rekami/nogami
Ma frudnos¢ z pozostaniem na miejscu, gdy jest to oczekiwane
Sprawia wrazenie ,ciggle w ruchu” lub niespokojnego

Regulacja emocji

Przezywa intensywne reakcje emaocjonalne lub ma czeste ,wybuchy”
tatwao sie frustruje lub przyttacza zmianami
Ma trudnos¢ z uspokojeniem sie po zdenerwowaniu

Wptyw na codzienne funkcjonowanie

Ma trudnosci z konczeniem zadan lub wykonywaniem polecen
Ma problemy z organizacjg zadan, rzeczy osobistych lub pracy szkolnej
Doswiadcza trudnosci w relacjach spatecznych lub w nawigzywaniu przyjazni



Lista objawéw ADHD u dziewczynek: na co zwraci¢ uwage

ADHD u dziewczynek moze wygladac inaczej niz u chtopcow i byc trudniejsze do rozpoznania.
Dziewczynki czesto maskujg obhjawy lub wykazujg mniej nadpobudliwosci, dlatego wazne jest, aby
zauwazyc subtelne sygnaty, takie jak:

Czesto wydaje sie cicha, zamyslona lub wycofana, zamiast nadpobudliwa

Czesto ,zgubiona w myslach” lub marzy na jawie, sprawia wrazenie rozkojarzonej
Ma tendencje do internalizowania emocji — lek, smutek lub niskg samoocene
Moze miec silny perfekcjonizm lub by¢ nadmiernie krytyczna wobec siebie

Ma trudnosci z organizacjg zadan, ale ukrywa je, aby nie wyrazniac sie z ttumu
tatwo sie przyttacza, ale rzadziej niz chtopcy daje upust emocjom

Te zachowania mogg by¢ mylnie interpretowane jako niesmiatos¢ lub zmiennos¢ nastrojow, dlatego
wazne jest, by przyjrzec sie im uwazniej, jesli utrzymujg sie i wptywajg na codzienne
funkcjonowanie.

Jak korzystac z tej listy

& Obserwuj swoje dziecko przez kilka tygodni w réznych sytuacjach (w domu, w szkole, podczas
zajec dodatkowych)

Notuj konkretne przyktady do kazdego z punktéw

& Zabierz uzupetniong liste na wizyte u psychologa, pediatry lub innego specjalisty

1 Pamietaj: obecnos¢ niektérych zachowan nie oznacza od razu ADHD — potrzebna jest petna,
profesjonalna ocena.



