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Certyfikowana Coachka Kognitywna Life
&Business, Praktyk i Master NLP, Trenerka
NLP, szkoleniowiec w Digital Empowerment
Institute (DEInst), wtascicielka firmy
coachingowej mindShift point.

Prowadzi zaréwno szkolenia dla grup

w obszarach neuror6znorodnosci jak

I iIndywidualne sesje coachingowe pomagajgc
W rozwigzywaniu problemow zyciowych

I kryzysowych.

Prywatnie matka szczesliwych dorostych juz
blizniakdw.



\3 O czym bedziemy dzi$ rozmawiaé?

1. Zmiana przekonan i postaw
2. Co warto wiedzie¢ na temat ADHD?

3. Rozwigzania w bibliotece — praktyczne
wskazowki.



Praca z osobg z ADHD
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\3 Wyniki ankiety — 1

o Czy kiedykolwiek pracowat Pan/pracowata Pani z osobg z
ADHD? Jednokrotnego wyboru
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Wyniki ankiety — 2

o Jesli tak, to skad Pan wiedziat /Pani wiedziata,

ADHD? Jednokrotnego wyboru
N

Sama o tym poinformowata

Zrobitam/zrobitem samodiagnoze

Inni tak skomentowali zachowanie te] osoby

Z Innego zrodta

7e ta osoba ma

9/41 (22 %)

2/41 (5 %)

1/41 (2%)

9/41 (22 %)



1.
Zmiana przekonan
| postaw




NAPISZCIE NA CZACIE (1)
Co myslicie, kiedy czytacie...?

ADHD

=

atypow
JE yﬁ neuroatypowy

neuroroznorodnosc¢



\3 Co mysilicie, kiedy czytacie...?

ADHD * nieduzo o tym wiem
atypow s

VIR0  trudnosci i kfopoty
neuroatypowy e chaos
neuroroznorodnos¢é .

problem



NAPISZCIE NA CZACIE (2)

Co myslicie, kiedy...?

Na spotkanie przychodzi osoba,
ktora:

* Wierci sie na krzesle

* Mowi szybko i chaotycznie

« Szybko zmienia temat

* Dotyka wtosow, twarzy, dtoni

« Wirgca sie, nie czekajgc az
skonczysz mowic

¢ Sama o sobie moéwi, ze ma
ADHD?




Co myslicie, kiedy ...?

Na spotkanie przychodzi osoba, *  Mowa ciata jest nie do przyjecia
ktora:
o «  Ma sam/sama ze sobq problem
« Wierci sie na krzesle .
« Zaraz zacznie biegac po

« Mowi szybko i chaotycznie korytarzu

* Szybko zmienia temat «  Nic dobrego z tego nie bedzie

* Dotyka witosow, twarzy, dtoni * O czym on/ona méwi?

* Witraca sig, nie czekajac az - Nie jest wiarygodny/wiarygodna

skonczysz mowic +  Oho, bedq kiopoty!

¢ Sama o sobie mowi, ze ma
ADHD?



\3 Postrzegasz tak, jak myslisz

Zycie pokazuje, ze jezeli jeste$ w sytuacjach, ktdrych
nie znasz, czesto odrzucasz to, co inne i nieznane,

bo Ci nie pasuje i nie wpisuje sie w to, co juz wiesz
| jak powinien dobrze funkcjonowac swiat — czyli wg
Ciebie (1?)



\3 Nieuswiadomione uprzedzenia

EFEKT GOLEMA

Wptyw oczekiwan na zachowanie
innych oséb
EFEKT AUREOLI

Automatyczne przypisywanie komus

— ~/ EFEKT HALO
pozytywnych cech, ktéra zrobita na nas ( \ Automatyczne przypisywanie komus
,dobre pierwsze wrazenie” | | waznej cechy wewnetrznej

.,
}4 \__ | AGE’YZM

STRONNICZOSC REPREZENTACYJNA

Ocena na podstawie stopnia, w jakim kto pasuje
do z gory zatozonego wyobrazenia o typowym
cztonku grupy a nie kwalifikacji

Ocena i kwalifikacja
na podstawie wieku
STEREOTYPIZACJA

Zatozenia wzgledem innych dot. zdolnosci
i kwalifikacji na podstawie ptci



\3 Zmiana postrzegania rzeczywistosci
a wspieranie inkluzywnosci

« Uprzedzenia
« Stygmatyzacja

 Dyskryminacja

To najwieksze wyzwania,
z jakimi osoby neuroréznorodne
muszg sie mierzyc.

Moga prowadzic do upokorzenia,
wykluczenia ze srodowiska,

w tym z miejsca pracy,
towarzyskiego i in.



ZMIANA

,Nie mozna nikogo zmusi¢ do zmiany.
Kazdy z nas pilnuje wtasnej furtki do
zmian, ktéra otwiera sie tylko od
wewnatrz. Nie mozemy otworzyc furtki
nikomu innemu (...) tylko sobie.”

Cytat: Marilyn Ferguson



\3 Jak zrozumieé i wspieraé unikatowy
potencjat ADHD oraz jak z niego korzystac?

/ \ /Budowanie\

Edukacja | _
zmiana postaw inkluzywnego
srodowiska
(bib ioeteki)
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\3 Jak zrozumieé i wspieraé unikatowy
potencjat ADHD oraz jak z niego korzystac?

/ Edukacja i \

Zmiana postaw
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\_




Co warto wiedziec
o ADHD?




Poznajmy blizej
ADHD




ADHD - definicja

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder)

ENERGIA

o

KONCENTRACJA %
—{ IMPULSYWNOSC

EMOCJONALNOSC



ADHD - definicja

Powodem wystepowania zespotu ADHD
jest brak lub niedobor dopaminy
(neuroprzekaznik zwany hormonem
szczescia)



Zdjecie: 123RF.com



ADHD - trudnosci i mocne strony

Trudnosci

Obrazy: pixabay.com



\3 ADHD - trudnosci(1)

» Czesto impulsywnie sie zachowujg; wybuchaja;
,wszystko wiedzg”;
* Przerywajg wypowiedzi innym;
« Czesto zapominajg o spotkaniach i wyznaczonych terminach;
* Sg nadwrazliwe, w tym nadwrazliwe na odrzucenie;
* Szybko tracg zainteresowanie; nudzg sie;

RELACJE

ta*
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ADHD - trudnosci (2)

ORGANIZACJA
PRACY

Trudno utrzymujg uwage i koncentracje przez dtuzszy czas;
Majg trudnosci w zarzgdzaniu czasem ( spdzniajg sie,
przedtuzajg spotkania, nie oddajg ksigzek na czas );

Majg brak koncentracji na tematach, ktore nie sg ich zdaniem
interesujgce;

Batagan na biurku ( wokot siebie); gubig rzeczy;

Poruszajg chaotycznie duzo tematdw na raz;

Majg gorszg pamiec roboczg;



\3 ADHD - trudnosci (3)

SZCZEGOL * Majg trudnos¢ w skupieniu sie i utrzymaniu uwagi
-0GOL na detalach;

* Dla nich ,szczegodty sg nudne” i nieistotne;

* Majg sktonnos¢ do popetniania btedow;

» Gubig watek przewodni; tatwo sie rozpraszaja;




\3 ADHD - trudnosci (4)

* Czesto majg trudnosc¢ w koncentrac;ji;

» Rozpraszajg sie i gubig temat;

« Skaczg z ,tematu na temat’;

* Przerywajg swoje i kogos wypowiedzi;

» Majg deficyt uwagi; zapominaja;

* Majg sktonnosc¢ do hiperfocusa, gdy temat ich interesuje,
co moze prowadzi¢ do zmeczenia i wypalenia;

UWAZNOSC




\3 ADHD - trudnosci (5)

REAKCJA NA  Mogg miec¢ impulsywne lub nadmiernie
FEEDBACK emocjonalne reakcje (ktétnie);
« Biorg do siebie stowa krytyki;
* Majg sktonnosci lekowe
(obawiajg sie krytyki, odrzucenia i opinii innych)




\3 ADHD - trudnosci (6)

KOMUNIKACJA

Mowig duzo, emocjonalnie; gestykuluja;

Majg chaos w wypowiedzi; urywajg watki;

przerywajg sobie i innym;

Gdy poruszajg nadmiar wagtkdw — brak spdjnosci;

Cierpig na deficyt uwagi (,ja mowie a on/ona nie stucha”);
Majg ciggte poczucie niepokoju;

Trudnosc¢ w skupieniu sie na wypowiedziach innych;
Najpierw powiedzg, potem pomysila;



\3 ADHD — mocne strony (1)

« Energiczne podchodzg do relaciji;

» Spontaniczne, otwarte, szczere, wrazliwe,
empatyczne i dbajgce;

« Szybko nawigzujg kontakty;

» Elastycznie przechodzg miedzy tematami;

* Maja silne umiejetnosci interpersonalne
(duzy krag znajomych);



\3 ADHD mocne strony (2)

» Sg wielozadaniowe;

« Elastyczne i gotowe na nowe niezaplanowane wyzwania;
« Szybko podejmujg decyzje i szybko mysla;

* Majg wysoki poziom entuzjazmui;

» Potrafig pracowac pod duzg presja;

* Realizujg zadania niemozliwe;

» Kreatywnosc¢; Innowacyjnosg;

* Poszukiwanie nowych rozwigzan;



\3 ADHD — mocne strony (3)

SZCZEGOL » Majg zdolnos¢ do dostrzegania globalnego obrazu;
-0GOL ,widok z lotu ptaka”;
« Znakomicie tworzg dtugoterminowe plany i strategie
dziatania;

* Umiejetnie tworzg wizje i misje;
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ADHD — mocne strony (4)

UWAZNOSC

+ Szybko przechodzg miedzy zadaniami;

* Sg wielozadaniowe i interdyscyplinarne;

» Potrafig skupic¢ sie, gdy jest sytuacja kryzysowa
i trzeba podjgc decyzje;



\3 ADHD — mocne strony (5)

REAKCJA NA « S3 otwarte na feedback i szybko reaguja;
FEEDBACK « Majg zdolno$é szybkiego przetwarzania
stuchowego;
« Bezzwtocznie wyjasniajg tematy i sg bardzo
szczere;




\3 ADHD — mocne strony (6)

« Potrafig improwizowac;
* Ich wypowiedzi sg dynamiczne i energiczne;
» Majg zdolnos¢ angazowania innych
Q (do dziatania, do rozmowy, do tworzenia);
« Majg pasje i odwage w komunikacji;
» Ich opowiesci sg kwieciste i nasycone emocjami;



Q-

le ma potrzeby

ADHD
Jak



\3 ADHD - potrzeby

Gtéwna potrzeba to

POSZUKIWANIE DOPAMINY



\3 ADHD - potrzeby

CIEKAWOSC
UROZMAICENIE

ZABAWA
KREACJA

ROZMOWA ZMIANA

4



3.
Rozwiazania w bibliotece —
praktyczne wskazowki




\3 Jak zrozumieé i wspieraé unikatowy
potencjat ADHD oraz jak z niego korzystac?
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\3 Jak zrozumieé i wspieraé unikatowy
potencjat ADHD oraz jak z niego korzystac?

/ Budowanie \

iInkluzywnego
srodowiska
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Czy biblioteka
moze bycC
miejscem
Inkluzywnym?

Biblioteka Rosengard, Malmg, Szwecja



\3 Inkluzywne $rodowisko

Inkluzywne srodowisko to miejsce, kultura, w ktérym
kazdy cztowiek — bez wzgledu na tozsamosg,
zdolnosci, ptecC, rozne style myslenia i zachowania jest
akceptowany i szanowany.

To miejsce, gdzie dgzy sie do eliminowania barier

| dyskryminaciji, a takze do promowania réwnosci,
réznorodnosci i integracji we wszystkich aspektach
zycia spotecznego, edukacyjnego, zawodowego

| kulturowego.



\3 Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik

Projektowanie
Przyjazna architektura

T‘\‘ﬁ

Komunikacja

Dobrostan pracownikow Jasny przekaz

Szkolenia
Elastycznos¢
] ] Uwzglednianie
Technologie wspomagajace indywidualnych potrzeb
Aplikacje

Coaching umiejetnosci
Czytania, pisania



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (1)

Projektowanie
Przyjazna
architektura

Rozwigzania

Sale zapewniajgce atrakcyjne bodzce
wizualne;

Stuchawki z odgtosami kawiarni, muzyki;
Wygtuszajgce stuchawki;

Przestrzenie do ruchu i relaksu;
Swobodny dostep do ksigzek;

Dostepnosc¢ dodatkowych materiatow, np.:
post-it, kartki, flamastry;

Pufy, fotele typu ,beenbag”, pitki, dywany
do siedzenia, mata sensoryczna, kostka
Jfidget cube”;

Miejsca z dostepem do audiobookow;



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (2)

G

Komunikacja
Jasny przekaz

Rozwigzania

Otwartos¢ na rozmowe;

Kroétkie i jasne wypowiedzi;

Pytania sprawdzajace;

Pilnowanie watkéw rozmowy;

Wyznaczanie terminéw (dead-line);

Kolorowe atrakcyjne plakaty i materiaty w tym
instrukcje (ikonografia);

Otwartos¢ do dialogu podczas spotkan;
Przerwy w trakcie spotkania;

Dbatos¢ o etyke i inkluzywnos¢ wypowiedzi;
Komunikacja na zewnatrz: tamanie stereotypow
Komunikacja na zewnatrz: ,biblioteka to miejsce
inkluzywne” (ciekawe i przyjemne)



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (3)
Rozwigzania

 Uwaznosc i szacunek do innych postaw

niz nasze;
« Otwarcie sie na zmiane i nowe postawy;

* Pozytywne komunikaty i przekazy

Elastycznosc (inkluzywne):

Uwzglednianie « Przygotowanie sie na chaos (jakos$¢
indywidualnych ksigzek, pozostawione karteczki, batagan,
potrzeb zostawianie rzeczy);

* Przestrzen do ruchu;
» Przestrzen do rozmowy;
« Potrzeba kreacji;



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (4)

[ 5]

Coaching umiejetnosci
Czytania, pisania

Rozwigzania

Szybkie czytanie, robienie notatek
podczas czytania;

Wylapywanie kontekstu duzej tresci;
Podsumowywanie, strukturyzowanie

| przetwarzanie napisanego tekstu;

Szkolenia wewnetrzne;
Coaching dla ADHD;
Psychoedukacja (literatura, spotkania)



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (5)

Rozwigzania

» Aplikacje informujace o terminach;
» Dostepnos¢ audiobookéw, w tym

z mozliwoscig odstuchiwania
W przyspieszonym tempie;
@, » Stuchawki z muzykg lub odgtosami
_ z kawiarni;
Technologie « Oprogramowanie do mapowania mysli;
wspomagajace » Oprogramowanie do planowania
Aplikacje i zapamietywania (harmonogramy)

» Aplikacje do planowania
(np. Inflow, Sunsama, Any.do, Trello);



Wdrazanie rozwigzan — praktyczny poradnik (6)

Rozwigzania

« Zasadaratownika — najpierw
ratownik, potem ratowany

G

Dobrostan
pracownikow

« Szkolenia;

« Psychoedukacja;

« Coaching indywidualny i grupowy;

) « Wsparcie mentoringowe;

Szkolenia - Przestrzen wspierajgca regeneracje
| potrzebe wyciszenia;



Pytanie na zakonczenie
NAPISZCIE NA CZACIE

Jakg 1 rzecz mozesz zrobic
juz dzisiaj, ktora utatwi Ci
prace z osobg z ADHD?

?




Jakg jedng rzecz mozesz zrobicC juz dzisiaj, ktora utatwi Ci
prace z osobg z ADHD w bibliotece? — kilka inspiracji

* bycC bardiiej cierpliwa

« zmieni¢ w bibliotece stacje radiowg na dzwieki
natury

» stworzyC kgcik do relaksacji — kacik spokoju ciekawy
| intrygujacy

» stworzy¢ miejsce do wyciszenia dla takiej osoby

» sprobowac zastosowa¢ muzyke lub odgtosy
kawiarni w tle

* dokupicC siedziska

* rozmawiac wspolnie o problemie oséb z ADHD

* bardziej sie otworzy¢ aby zrozumie¢ osobe z ADHD




Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o ADHD?

ANETA KORYCINSKA

RADIO -

(BABA OD POLSKIEGO)

mofef glowrie

— Y
= @ VYoulube
(A Giowna

&3 shorts

5] Ssubskrypcje
=Ty

O  Historia

Zaloguj sie, by polubi¢ film,
zostawi¢ komentarz lub
zasubskrybowaé kanat

@ zaloguj sie

Qakoouo:

Szukaj

GABOR MATE

Przyczyny i lécxcnic
ZESPOLU
DEFICYTU UWAGI

Wyjatkowa | odéwiczajaca
Znajdziess W historie rodzinne, przystepny opis rozwoju mézsu
i rzetelne informacie. Znajdziesz tez nadzieie.

THE GLOBE AND MATLI

CZARNA OWCA

PsychiatraPlus
@psychiatraplus - 24,4 tys. subskrybent6w - 133 filmy
Jestem lekarzem psychiatra dorostych i dzieci. Uwazam, ze zdrowie psychiczne

psychiatraplu

pl i jeszeze 2 linki

Subskrybuj Wesprzyj

.wigcej

-

Edward M. Hallowell, MD,
and John J. Ratey, MD

New York Times bestselling authors of Driven to Distraction

AHD
20

“An inspired road map for living with a distractible brain.”
MICHAEL THOMPSON, PhD
New Science and Essential Strategies
for Thriving with Distraction -
from Childhood through Adulthood

https://www.youtube.com/@psychiatraplus
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\\ +48 501 131 904
kontakt@deinst.org
https://deinst.org/
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Zapraszamy na webinarium

Osoby z dysleksja
w bibliotece — co warto
wiedziec¢?

27.06.2024 g.18.00

https://biblioteki.org/aktualnosci/osoby-z-
dysleksja-w-bibliotece-co-warto-wiedziec/

| Obraz Chen z Pixabay- 4


https://pixabay.com/pl/users/chenspec-7784448/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7434035
https://pixabay.com/pl/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7434035
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