Interwencje psychologiczne i wsparcie
wykonawcze w terapii dorostych z ADHD

w swietle koncepcji Charity OReilly

\,zy AUTOR

'd &)
Fundacja Dobre Panistwo

STRESZCZENIE / ABSTRACT

Artykul analizuje role interwencji psychologicznych w leczeniu dorostych z ADHD, podkreslajac
synergie miedzy farmakoterapia a terapia poznawczo-behawioralna (CBT). Podczas gdy leki
redukuja biologiczny koszt uwagi i hamowania impulséow, CBT shluzy jako ,laboratorium
wykonania”, uczac praktycznej organizacji codziennoSci, zarzadzania czasem i budowania
struktur wspierajacych funkcje wykonawcze. Autor wskazuje na hierarchie dowodowa metod,
stawiajac dostosowana do ADHD terapie CBT ponad coachingiem czy EMDR. Kluczowym
aspektem jest podejscie multi modalne: leki zwiekszaja gotowo$¢ do dzialania, a terapia dostarcza
konkretnych narzedzi inzynierii zachowania, pozwalajac pacjentowi na transfer wiedzy do zycia

codziennego i walke z negatywnymi przekonaniami o sobie.

The article analyzes the role of psychological interventions in the treatment of adults with ADHD,
emphasizing the synergy between pharmacotherapy and cognitive-behavioral therapy (CBT).
While medications reduce the biological cost of attention and impulse inhibition, CBT serves as
an "execution laboratory," teaching practical daily organization, time management, and the
construction of structures that support executive functions. The author points to the evidentiary
hierarchy of methods, placing ADHD-tailored CBT above coaching or EMDR. A key aspect is the
multimodal approach: medications increase the readiness for action, while therapy provides
specific behavioral engineering tools, allowing the patient to transfer knowledge to daily life and
combat negative self-beliefs.

Artykut analizuje kompleksowa architekture wsparcia dla os6b z ADHD, stawiajac teze,

ze samo leczenie biologiczne jest niewystarczajace do odzyskania sprawstwa nad




wlasnym zyciem. Autor argumentuje, ze podczas gdy farmakoterapia obniza
neurologiczny koszt uwagi i impulsu, to interwencje psychologiczne — ze szczegblnym
uwzglednieniem najlepiej przebadanej terapii CBT - pelnig role ,laboratorium
wykonania”. W tym ujeciu terapia nie jest jedynie wsparciem emocjonalnym, lecz
inzynierig zachowania: uczy przeksztalcania abstrakcyjnego czasu w widzialng strukture
i rozdzielania faktéw od destrukcyjnych generalizacji o wlasnej nieudolnosSci. Tekst
wprowadza hierarchie dowodowa réznych metod (CBT, mindfulness, coaching),
podkreslajac, ze skuteczno$¢ interwencji nalezy mierzy¢ realnym transferem do
codzienno$ci, a nie teoretyczng elegancja systemu. Ostatecznie sukces terapeutyczny
definiowany jest jako przejScie od walki z wlasng naturg do $wiadomego projektowania

srodowiska i narzedzi, ktore pozwalajg przeksztalcic intencje w konkretne efekty.

SLOWA KLUCZOWE
interwencje psychologiczne ADHD wsparcie wykonawcze
terapia poznawczo-behawioralna dla dorostych z ADHD funkcje wykonawcze
koncepcja Charity OReilly laboratorium wykonania body doubling
nadbudowa psychologiczna pamie¢ prospektywna multimodalno$c leczenia
transfer do zycia architektura wsparcia regulacja uwagi inzynieria zachowania

Terapia CBT jako funkcjonalne laboratorium wykonania

Psychoterapia i trening sprawczo$ci: od CBT do coachingu. Farmakoterapia moze obnizy¢ koszt
utrzymywania uwagi, hamowania impulsu czy rozpoczynania dzialania, ale nie zapisze za czlowieka
terminu w kalendarzu, nie nauczy go dzieli¢ zlozonego projektu na etapy, nie przebuduje
dwudziestu lat samokrytyki i nie rozwigze konfliktow wynikajacych z chronicznego zapominania.
Wlasnie tutaj zaczyna sie rola interwencji psychologicznych. Nie nalezy ich traktowaé jako
~miekkiej” alternatywy dla leczenia biologicznego, podobnie jak farmakoterapia nie jest
chemicznym zamiennikiem pracy nad sobg. Obie strategie operuja na roznych poziomach tego

samego systemu.

Lek zwieksza prawdopodobienistwo, ze pacjent wykorzysta posiadang wiedze; terapia uczy go

natomiast, co zrobi¢ w chwili, gdy ta wiedza staje sie dostepna dla dzialania. Material zrédlowy




wymienia CBT, mindfulness, coaching ADHD, EMDR oraz Internal Family Systems jako formy
profesjonalnego wsparcia, laczac je z pracq nad nawykami, trauma, negatywnymi przekonaniami i
regulacja uwagi. Intuicja multimodalnoSci jest trafna, jednak metody te nie maja jednakowego

statusu dowodowego, co wymusza wprowadzenie hierarchii.

CBT ukierunkowana na ADHD dysponuje znacznie silniejszym zapleczem badawczym w zakresie
funkcjonowania dorosltych niz EMDR czy IFS. Mindfulness posiada baze obiecujaca, lecz bardziej
umiarkowanga. Coaching rozwija sie dynamicznie i przynosi realne korzySci operacyjne, cho¢ liczba

rygorystycznych badan pozostaje mniejsza.

EMDR ma ugruntowang pozycje przede wszystkim w leczeniu traumy i PTSD, a nie rdzeniowych
symptoméw ADHD. IFS moze mie¢ dla czeSci pacjentow warto$é terapeutyczna, ale brakuje
podstaw, by przedstawiac jg jako specyficznie zweryfikowane leczenie ADHD. Najsilniejsza pozycje
zajmuje zatem terapia poznawczo-behawioralna dostosowana do ADHD. Nie jest to jednak
klasyczna CBT przeniesiona na inna diagnoze. Akcent przesuwa sie tu z korygowania
sirracjonalnych mysli” na funkcjonalng organizacje codzienno$ci: planowanie, priorytetyzacje,
zarzadzanie czasem, dzielenie zadan, przeciwdzialanie rozproszeniu oraz radzenie sobie z

emocjonalnymi skutkami chronicznych niepowodzen.

NICE wskazuje, ze w przypadku potrzeby leczenia niefarmakologicznego minimum powinno
stanowi¢ ustrukturyzowane wsparcie psychologiczne skoncentrowane na ADHD, zakladajace
regularny kontakt; interwencja ta moze obejmowac elementy lub pelny kurs CBT. Sformulowanie
~skoncentrowane na ADHD” jest kluczowe. Terapia nie moze ograniczac sie do ogélnego pytania o
samopoczucie. Emocje s3 istotne, ale osoba z ADHD potrzebuje réwniez laboratorium wykonania.
Co dokladnie dzieje sie miedzy pojawieniem sie zadania a jego rozpoczeciem? W ktéorym momencie

projekt zamienia sie w chaos? Jakie informacje znikaja z pamieci roboczej?

Dlaczego lista zadan ma czterdzieéci siedem pozycji i zadnej hierarchii? W jaki sposob telefon
przechwytuje uwage? Jak rozpozna¢ moment, w ktorym pieciominutowa przerwa staje sie

poltoragodzinng wyrwa?

W terapii nie wystarczy powiedzie¢ ,prosze lepiej planowac¢” — trzeba przeksztalci¢ czas z abstrakeji
w widzialng strukture. Nie wystarczy ,,prosze nie odklada¢” — nalezy znalez¢ mniejszy punkt wejscia
do zadania. Nie wystarczy ,,prosze mniej korzystac z telefonu” — trzeba zmienié¢ Srodowisko tak, by
koszt siegniecia po rozpraszacz byt wiekszy niz koszt rozpoczecia pracy. Innymi stowy, CBT dla
ADHD czesto przypomina inzynierie zachowania polaczona z korekta blednych przekonan o sobie.

Dowody empiryczne wspieraja takie podejscie.




CBT jako narzedzie do budowy struktur i walki z
nadbudowa psychologiczna

Metaanalizy randomizowanych badan u dorostych wykazuja, ze interwencje oparte na CBT moga
redukowa¢ zaré6wno podstawowe symptomy ADHD, jak i wspolwystepujace trudnosci emocjonalne.
Nowsza analiza z 2026 roku, obejmujaca 14 badan, wskazala na istotna poprawe w zakresie
objawow rdzeniowych i funkeji wykonawczych oraz niewielka redukcje leku, stresu i depresyjnego
nastroju. Nie oznacza to jednak, ze CBT jest psychologicznym odpowiednikiem stymulantu.
Najbardziej kompleksowa sieciowa metaanaliza opublikowana w The Lancet Psychiatry w 2025
roku kre§li bardziej zlozony obraz: CBT, mindfulness i psychoedukacja wypadaly korzystnie
wzgledem placebo w ocenach klinicystow, jednak efekty interwencji niefarmakologicznych nie byly
roOwnie spojne w zaleznoéci od Zrodla oceny. Autorzy uznali, ze najsolidniejsze krotkoterminowe
dowody na redukcje rdzeniowych symptoméw — zar6wno w samoocenie, jak i ocenie klinicznej —
dotycza stymulantéw oraz atomoksetyny. Nie jest to argument przeciw psychoterapii, lecz przeciw

mieszaniu jej celow.

Lek moze by¢ niezwykle skuteczny w tlumieniu objawow rdzeniowych, podczas gdy terapia uczy
budowania struktur, ktore zachowuja warto$¢ nawet wtedy, gdy dzialanie farmakologiczne
ustepuje. Dzieki leczeniu pacjent zyskuje zdolno$¢ do organizacji; dzieki terapii dowiaduje sie, jak
te zdolno$¢ praktycznie wykorzysta¢. Farmakologia wplywa na parametry dzialania systemu, CBT
natomiast czeSciowo przeprogramowuje strategie jego uzytkowania. Kluczowa jest tu praca nad
przekonaniami, ktoére narastaly dlugo przed diagnoza: ,Jestem leniwy”, ,Nie mozna mi ufac”,
~Zaczynam wszystko i niczego nie koncze”, ,Musze by¢ pod $ciang, zeby dziala¢” czy ,Jezeli nie

zrobie tego perfekcyjnie, po raz kolejny udowodnie, ze jestem beznadziejny”.

Takie sformulowania nie s3 objawami z katalogu DSM, lecz moga z czasem staé sie psychologiczna
nadbudowa ADHD. Czlowiek przestaje jedynie mie¢ trudno$é z rozpoczeciem zadania — zaczyna
przewidywaé wlasna porazke. Pierwszy problem jest wykonawczy, drugi poznawczo-emocjonalny;
w polaczeniu wzajemnie sie napedzaja. W takim ukladzie terapia poznawcza nie polega na
naiwnym powtarzaniu, ze ,wszystko bedzie dobrze”. Jej zadaniem jest rygorystyczne rozdzielenie
faktu od globalnej interpretacji. ,,Nie wykonalem zadania” to opis zdarzenia; ,jestem czlowiekiem,
ktory nigdy niczego nie potrafi wykonaé¢” to generalizacja. ,Znowu sie spdznilem” jest faktem,
natomiast ,nie zasluguje na zaufanie w zadnej dziedzinie” to sad totalny. Do$§wiadczenie ADHD
sprzyja wlasnie takim uogoélnieniom, gdyz ten sam rodzaj niepowodzen powtarza sie przez lata. Z
tego powodu psychoedukacja nie jest dodatkiem do terapii, lecz jednym z jej fundamentow.

Nazwanie mechanizmu zmienia dostepny repertuar interwencji.




Jesli interpretuje problem jako deficyt charakteru, rozwigzaniem staje sie silniejsza samokrytyka.
Jesli rozumiem go jako przewidywalng trudno$¢ z pamiecia prospektywna, moge wprowadzic
zewnetrzny sygnal. Gdy wiem, ze przechodzenie miedzy zadaniami jest kosztowne, projektuje
moment przejécia. Jezeli rozumiem, ze skala i nieokreslono$¢ projektu podnosza prog inicjacji,

zaczynam od mikroczynnosci.

Narzedzia funkcjonalne i coaching jako wsparcie

wykonawcze

Przeglad grupowych interwencji psychoedukacyjnych z 2024 roku wskazuje na ogolnie dobra
akceptowalno$¢ takich programoéw oraz pozytywny wplyw na redukcje symptomoéw i niektore
wskazniki zdrowia psychicznego. Autorzy podkreslaja jednak zréznicowanie metod i wciaz
ograniczong baze pordéwnawcza. Psychoedukacja nie jest zatem wykladem majacym jedynie
zaspokoi¢ ciekawo$¢ pacjenta; moze ona realnie zmienia¢ sposob, w jaki cztowiek projektuje wlasne

zachowanie. W tym kontekscie materialy O'Reillych okazuja sie szczego6lnie wartoSciowe.

" "

"Runway", "Parking Lot", "Touch Only Once", "Dopamine Menu", "Focus Pants" czy "Purpose
Party" nie sa nazwami uznanych protokoléw klinicznych, lecz przykladami przelozenia
funkcjonalnego problemu na konkretny rytual. Propozycje te obejmuja m.in. stworzenie ,pasa
startowego” przed praca, odkladanie pobocznych pomysléw do zewnetrznego ,parkingu”,
domykanie prostych czynno$ci rozpoczetych przez dotkniecie przedmiotu oraz wykorzystanie body
doublingu. Warto$¢ tych rozwigzan nalezy ocenia¢ nie przez pryzmat atrakcyjno$ci nazwy, lecz
wedlug prostego kryterium: czy zmniejszaja funkcjonalny koszt dziatania dla konkretnej osoby i czy
nie generuja kosztow wiekszych niz problem, ktory mialy rozwiaza¢. Takie podej$cie mozna okresli¢
mianem eksperymentalizmem codzienno$ci. Zamiast szuka¢ jednego idealnego systemu

produktywnoSci, czlowiek stawia hipotezy i je testuje.

Czy timer pomaga, czy poteguje lek? Czy praca w kawiarni dostarcza optymalnej stymulacji, czy
rozprasza? Czy muzyka wspiera rutynowe zadania, ale przeszkadza przy czytaniu? Czy trzy alarmy
chronia przed zapomnieniem, czy po tygodniu s3 automatycznie ignorowane? Strategia nie jest
dobra dlatego, ze nosi etykiete ,ADHD-friendly”. Jest dobra wtedy, gdy poprawia realne

funkcjonowanie.

W tym miejscu pojawia sie coaching ADHD, ktdérego jezyk jest czesto bardziej operacyjny niz
psychoterapeutyczny. Coach moze koncentrowaé sie na planowaniu tygodnia, hierarchii celow,

budowaniu systemow przypominania, monitorowaniu realizacji zadan, tworzeniu rutyn i




rozliczalnosci. Dla osoby, ktéra rozumie juz psychologiczne zrodla swojego wstydu, ale nadal nie
potrafi zbudowaé sprawnego systemu dzialania, taka forma wsparcia moze by¢ niezwykle
praktyczna. Jednocze$nie status dowodowy coachingu wymaga rzetelnego przedstawienia.
Systematyczny przeglad interwencji psychologicznych u dorostych uwzglednial coaching jako jedna
ze strategii, jednak baza badan kontrolowanych byla znacznie skromniejsza niz w przypadku
interwencji behawioralnych. W 2026 roku opublikowano prospektywne badanie manualizowanego
coachingu dorostych z ADHD, wykazujace istotna poprawe symptomoéw, funkeji wykonawczych i
realizacji celow, z efektami od umiarkowanych do duzych. Bylo to jednak badanie prowadzone
przez coachow rekrutujacych klientow z wlasnych praktyk, co ogranicza moc wnioskowania
przyczynowego w porownaniu do randomizowanych badan kontrolowanych. Sami autorzy

zaznaczali trudnosci z generalizacja tych wynikow.

Coaching mozna zatem uzna¢ za obiecujace narzedzie wsparcia wykonawczego, jednak nie nalezy
stawia¢ go na tym samym poziomie dowodowym co najlepiej przebadane metody leczenia.
Kluczowe jest odrdznienie coachingu od psychoterapii: coach nie powinien przejmowaé leczenia
depresji, traumy, zaburzen lekowych czy powaznego kryzysu psychicznego. Z kolei psychoterapeuta
nie musi pelmié funkecji codziennego menedzera zadan. Idealny system wsparcia bywa
interdyscyplinarny wlaénie dlatego, ze problemy emocjonalne i wykonawcze moga wymagaé

odmiennych kompetencji.

Uwaznosc¢ i terapie wspierajgce jako uzupetnienie, a nie
rdzen leczenia

Podobnie nalezy potraktowa¢ mindfulness, czyli trening uwazno$ci. Na pierwszy rzut oka
propozycja ta moze brzmie¢ wrecz prowokacyjnie: osobie zmagajacej sie z kontrolg uwagi sugeruje
sie siedzenie i obserwowanie wlasnej uwagi. Wlasnie w tym tkwi jednak potencjalny mechanizm
dzialania. Celem nie jest osiggniecie stanu calkowicie pustego umystu, lecz wielokrotne zauwazanie
momentu, w ktorym uwaga odplynela, i ¢wiczenie powrotu do wybranego obiektu bez dodawania

kolejnej warstwy samokrytyki.

Metaanaliza interwencji mindfulness u dorostych z ADHD z 2025 roku, obejmujaca dziesie¢
kontrolowanych badan, wykazala umiarkowang poprawe symptomoéw raportowanych przez
uczestnikdbw oraz mniejsza, lecz istotna poprawe w ocenach obserwatoréw i ogo6lnym
funkcjonowaniu. Autorzy nie odnotowali jednak jednoznacznych efektow w zakresie wszystkich
wskaznikow afektu czy samych umiejetno$ci mindfulness, wskazujac przy tym na ograniczenia bazy

badawczej. Wniosek nie brzmi zatem ,medytacja leczy ADHD”, lecz: interwencje oparte na




uwaznos$ci mogg by¢ uzytecznym uzupelnieniem terapii dla czesci dorostych, cho¢ opieraja sie na
mniej stabilnej bazie dowodowej niz farmakoterapia czy CBT. W kontekécie ADHD mindfulness
jest szczegoélnie interesujacy, poniewaz redefiniuje sukces. Pacjent nie ma utrzymaé uwagi bez
jednego odchylenia przez dwadzie$cia minut; sukcesem jest samo zauwazenie rozproszenia i
powr6t. Jesli uwaga ucieka trzydzieéci razy i trzydzieéci razy zostaje Swiadomie przywrdcona,

trening nie poniost trzydziestu porazek. Wykonal trzydzieSci powtérzen.

Tak rozumiana uwazno$¢ moze stac sie przeciwwaga dla wieloletniej narracji ,,znowu nie potrafitem
sie skupi¢”. Nie oznacza to jednak, ze medytacje nalezy moralizowa¢ w taki sam sposob, jak
wcezesniej silng wole. Osobie, dla ktérej klasyczna, nieruchoma praktyka jest zbyt trudna, mozna
zaproponowa¢ inne formy c¢wiczenia obecnos$ci: $wiadomy ruch, spacer, krotsze sesje czy
koncentracje na zmystach. Terapia ADHD nie powinna reprodukowa¢ absurdu, w ktéorym czlowiek
po raz kolejny ma udowodni¢ swoja dojrzalo$¢ przez perfekcyjne wykonywanie narzedzia

stworzonego po to, aby pomoc mu z nieperfekcyjna regulacja.

Jeszcze wiekszej ostroznoSci wymaga podejécie do EMDR. Material zrodlowy lokuje EMDR i IFS w
obszarze pracy z traumg oraz negatywnymi przekonaniami powstalymi wskutek lat funkcjonowania
bez diagnozy. Taka konstrukcja jest zasadniczo rozsadniejsza niz twierdzenie, ze EMDR ,leczy
ADHD”. Jedli osoba z ADHD cierpi jednocze$nie na PTSD lub inne klinicznie istotne nastepstwa

traumy, proces terapeutyczny nalezy prowadzi¢ zgodnie z protokotami leczenia traumy.

Poprawa w tym obszarze moze posrednio zmniejszy¢ pobudzenie, lek, problemy ze snem i czeS¢
trudnoSci poznawczych. Nie oznacza to jednak, ze EMDR oddzialuje na podstawowy
neurorozwojowy mechanizm ADHD. To samo zastrzezenie jest kluczowe w przypadku Internal
Family Systems (IFS). Model ten oferuje niektérym pacjentom intuicyjny jezyk do rozumienia
wewnetrznych  konfliktow, reakcji obronnych, wstydu 1 samokrytyki. Jako rama
psychoterapeutyczna moze byé¢ stosowany przez wykwalifikowanych specjalistbw w pracy nad
konkretnymi problemami. W odniesieniu do rdzeniowego ADHD nie dysponujemy jednak baza
randomizowanych badan, ktora pozwalataby postawi¢ IFS obok CBT jako terapie o poréwnywalnie
udowodnionej skuteczno$ci. Nauka wymaga tu wyraznego rozréznienia miedzy stwierdzeniem ,ta
metoda moze komus$ pomoc” a ,,ta metoda jest dowiedzionym leczeniem ADHD”. Pierwsze moze
by¢ prawdziwe bez drugiego. Takie rozgraniczenie nie jest atakiem na pluralizm psychoterapii, lecz

warunkiem jej uczciwosci.




Kryterium skutecznosci to realny transfer do zycia

Korzystajac z réznych narzedzi, warto mie¢ Swiadomosé, ktore z nich znajduja silne oparcie w
badaniach, ktore dysponuja jedynie wstepnym wsparciem, a ktore opieraja sie gldwnie na teorii
psychoterapeutycznej lub do$wiadczeniu Kklinicznym. Treningi poznawcze sa tu doskonalym
przykladem. Komputerowe ¢wiczenia pamieci roboczej czy uwagi wydaja sie intuicyjnie idealne:
skoro dana funkcja jest oslabiona, trenujmy ja jak miesieni. Tymczasem metaanaliza interwencji
komputerowych u dorostych wykazala niewielki wplyw na ogdlne funkcjonowanie poznawcze, nie
stwierdzajac jednak wyraznej poprawy w nasileniu symptoméw ADHD ani w obszarach takich jak
pamie¢ robocza czy funkcje wykonawcze. Nauka po raz kolejny przypomina, ze poprawa w

¢wiczonym zadaniu nie zawsze przeklada sie na oplacenie rachunku na czas.

Wilasciwym celem interwencji jest zatem transfer do zycia. Czy pacjent po terapii potrafi zrobi¢ cos,
czego wczeSniej systematycznie nie potrafil? Czy jego relacja z czasem stala sie bardziej
przewidywalna? Czy spadla liczba kryzysowych nocy? Czy wie, jak przygotowac srodowisko przed
trudnym zadaniem? Czy szybciej rozpoznaje narastajaca eskalacje emocjonalng? Czy posiada
procedure na momenty, gdy wypada z rutyny? I wreszcie: czy jego samoocena przestala zaleze¢ od

tego, czy w danym tygodniu byl wyjatkowo produktywny? To ostatnie pytanie jest kluczowe.

Terapia ADHD nie powinna sta¢ sie kursem maksymalizacji wydajnosci. Czlowiek szuka pomocy
nie po to, by przeksztalci¢ sie w doskonala maszyne realizujaca cudze oczekiwania, lecz aby
odzyska¢ kontrole nad wlasnym zyciem. Bywa, ze sukcesem jest wykonanie wiekszej liczby zadan.
Bywa jednak, ze sukcesem jest porzucenie pieciu z nich bez poczucia winy lub odkrycie, ze system
produktywnosci, ktorego rozpaczliwie probowano sie nauczy¢, jest zle dopasowany do

rzeczywistych wartosci.

W tym miejscu psychoterapia spotyka sie z filozofia praktyczng. Staroicy przypomnieliby o
koniecznos$ci odréznienia tego, co podlega naszej kontroli, od tego, co pozostaje poza nig. W
przypadku ADHD podzial ten jest subtelniejszy: nie wybieramy architektury wlasnego ukladu
nerwowego, ale mozemy wplywaé¢ na warunki, w ktérych on dziala. Nie mamy wplywu na to, ze
okreslona czynno$¢ wymaga od nas wiekszego wysilku, lecz mozemy wybra¢ narzedzie, moment

dnia, Srodowisko, system przypomnien i sposob rozpoczecia pracy.

Z kolei pragmatyzm Williama Jamesa i Johna Deweya sugeruje, ze warto$¢ idei ujawnia sie w jej
konsekwencjach dla dzialania. W terapii ADHD pytanie ,.czy ta strategia jest elegancka?” powinno
ustgpi¢ pytaniu ,czy dziala w twoim zyciu?”. Jesli buty noszone w domu stajg sie sygnalem
rozpoczecia pracy — uzywaj ich. Jesli wspolna sesja body doubling pozwala przejsé przez godzine

ksiegowosci, jest to funkcjonalne narzedzie, nawet jesli nie dysponujemy rozbudowana teoria




neuronalng jego efektu. Jesli kartka na drzwiach jest skuteczniejsza od nowej aplikacji za sto
zlotych miesiecznie - kartka wygrywa. Nie kazda praktyczna heurystyka potrzebuje
randomizowanego badania, by mozna ja bylo bezpiecznie przetestowaé; potrzebuje natomiast
uczciwego oznaczenia statusu wiedzy. Czym innym jest stwierdzenie ,ta metoda jest skuteczna w
badaniach klinicznych”, czym innym ,wiele os6b uwaza ja za pomocng”, a jeszcze czym innym
~-mozemy sprawdzié, czy bedzie dzialala u ciebie”. Kultura ADHD zbyt czesto zamienia to ostatnie

stwierdzenie w pierwsze.

Budowanie kompleksowej architektury wsparcia i

dostosowania srodowiska

Body doubling jest dobrym przykladem. Zrdédlo opisuje obecno$é¢ drugiej osoby jako mozliwoéé
"pozyczenia" stabilnosci systemu zadaniowego i wejScia w prace bez koniecznosci korzystania z
kryzysowego stresu. Fenomen ten jest praktycznie wiarygodny: umowiona obecno$¢ innej osoby
zwieksza strukture, poczucie spolecznej odpowiedzialnoSci i wyrazisto$¢ poczatku zadania. Nie
dysponujemy jednak podstawa do twierdzenia, ze druga osoba bezposrednio "aktywuje TPN" w
specyficzny, dowiedziony sposob. Metafora "pozyczania ukladu nerwowego" jest $wietnym
jezykiem do$wiadczenia; neurologicznie pozostaje jednak metaforg. To samo dotyczy ,Purpose
Party” i ,Swap Services”, ktore materiat zrodlowy przedstawia jako spoleczne sposoby radzenia
sobie z nuzacymi obowigzkami. Z punktu widzenia psychologii behawioralnej ich sila jest tatwa do
zrozumienia: zwiekszaja natychmiastowo$¢ spolecznej nagrody, wprowadzaja strukture i obnizaja
awersyjno$¢ zadania. Z perspektywy ekonomii ,Swap Services” wykorzystuje co§ na ksztaht
przewagi komparatywnej: ludzie wymieniaja sie czynno$ciami nie dlatego, ze jeden jest absolutnie
lepszy we wszystkim, lecz dlatego, ze wzgledny koszt poszczegbdlnych zadan jest dla nich rézny.
Takie strategie przypominaja, ze samowystarczalno$¢ nie jest najwyzsza forma dorostosci. Czlowiek
zawsze funkcjonuje poprzez system wymiany kompetencji: jeden naprawia samochod, drugi pisze

umowe, trzeci prowadzi ksiegowos¢.

Paradoksalnie osoba z ADHD moze szczeg6lnie dlugo probowaé¢ udowadniaé, ze powinna umieé
zrobi¢ wszystko sama, poniewaz przez lata slyszala zarzut niesamodzielno$ci. Terapia moze wiec
wymagac¢ nie tylko budowania nowych kompetencji, ale réwniez rezygnacji z narcystycznego ideatu
calkowitej samowystarczalno$ci. Dojrzalo$¢ nie polega na tym, ze czlowiek nie potrzebuje

systemow, lecz na tym, ze potrafi je konstruowac¢ i odpowiedzialnie z nich korzystac.

Terapia ADHD nie ma nauczy¢ mozgu przestaé by¢ soba; ma nauczy¢ czlowieka budowa¢ warunki,

w ktorych jego intencje czeSciej staja sie dzialaniem. W tym zdaniu spotykaja sie farmakoterapia,




CBT, psychoedukacja, mindfulness i coaching. Kazde z tych narzedzi ingeruje w innym miejscu
petli pomiedzy zamiarem a zachowaniem. Leki moga zmienia¢ dostepnos$é proceséw regulacyjnych,
CBT porzadkuje strategie, a psychoedukacja zmienia model wlasnego funkcjonowania. Mindfulness
moze zwieksza¢ zdolno$¢ zauwazania momentu odplywania uwagi i emocjonalnej automatycznosci,
natomiast coaching pomaga przeksztalca¢ cele w codzienng strukture. Terapia traumy moze z kolei

usuwac cze$é obcigzen, ktore nie naleza do ADHD, lecz przez lata narosty wokot niego.

Nie istnieje przy tym jedna kolejno$¢ odpowiednia dla wszystkich. Czlowiek z ciezka depresja moze
najpierw potrzebowaé interwencji dotyczacej nastroju. Osoba dobrze reagujaca na lek, ale nadal
zZyjaca w organizacyjnym chaosie, moze najbardziej skorzysta¢ z CBT lub coachingu. Kto$ z
wieloletnim do$wiadczeniem stygmatyzacji moze potrzebowac¢ rownoleglej pracy nad wstydem.

Terapia staje sie wtedy nie pojedynczym zabiegiem, lecz architektura wsparcia.

Stlowo ,architektura” prowadzi nas dalej. Byloby osobliwe przez kilkadziesigt stron analizowaé
czlowieka z ADHD, a nastepnie pozostawi¢ bez zmian srodowisko, w ktérym ma on funkcjonowad.
Jezeli wiemy, ze pamie¢ mozna odciazy¢, bodzce redukowaé, czas uwidacznia¢, zadania
fragmentowaé, a sposob organizacji pracy dostosowywaé do profilu czlowieka, odpowiedzialno$¢
nie moze spoczywaé wylacznie po stronie jednostki. Czas przenie$¢ ADHD z gabinetu terapeuty do
szkoly, uczelni, biura i organizacji. Tam powr6ci spoleczny model niepelnosprawnosci, ale juz w
praktycznej postaci: rozsadnych dostosowan, elastycznosSci czasu, ochrony przed przecigzeniem
bodzcami, pisemnych instrukeji, struktury pracy, zarzadzania spotkaniami i projektowania
instytucji. Dopiero wtedy okaze sie, czy spoleczenstwo rzeczywiscie chce leczy¢ czlowieka, czy
potrafi rowniez naprawiaé cze$¢ Srodowiska, ktére niepotrzebnie zmienia réznice w ograniczenie.

Zapraszam do kolejnego tekstu Fundacji Dobre Panstwo.

Prawdziwym sprawdzianem skutecznosci terapii nie jest jednak to, czy pacjent stal sie
idealng maszyna produktywnoS$ci, lecz czy potrafi budowa¢ warunki, w ktorych jego
zycie przestaje by¢ polem cigglej walki z samym soba. Pozostaje zatem pytanie: czy jako
spoteczenstwo chcemy jedynie ,naprawia¢” jednostki, by pasowaly do sztywnych ram
systemu, czy jesteSmy gotowi naprawi¢ samo Srodowisko, ktére zbyt czesto zamienia

neuroréznorodno$¢ w niepelnosprawnosc¢?
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2026 | The Experiment | ISBN: 9798893031300

.....................

Charity O'Reilly jest licencjonowana terapeutka traumy i autorka z ponad 20-letnim
doswiadczeniem w dziedzinie zdrowia psychicznego. Mieszka w hrabstwie Bucks w
Pensylwanii i specjalizuje sie w holistycznym leczeniu traumy, wykorzystujac podejécia takie
jak terapia Wewnetrznych Systeméw Rodzinnych (IFS), EMDR i terapia somatyczna.
O'Reilly jest zalozycielka O'Reilly Trauma Healing, gdzie prowadzi intensywne rekolekcje
terapeutyczne i konsultacje zawodowe. Jej praca koncentruje sie na pomaganiu osobom,
zwlaszcza kobietom i osobom LGBTQ+, w radzeniu sobie z trauma, regulacja ukladu
nerwowego i neuroatypowo$cig. Oprocz praktyki Kklinicznej, jest miedzynarodowa
prelegentka, prowadzaca podcasty i autorky. Czesto wspoélpracuje ze swoim mezem,
trenerem ADHD Tomem O'Reilly, tworzac materialy dla os6b neuroatypowych, w tym
wspo6lnie napisang ksiazke o ADHD.

Charity O'Reilly is a licensed trauma therapist and author with over 20 years of
experience in the field of mental health. Based in Bucks County, Pennsylvania, she
specializes in holistic trauma healing, utilizing approaches such as Internal Family
Systems (IFS) therapy, EMDR, and somatic work. O'Reilly is the founder of O'Reilly
Trauma Healing, where she provides intensive therapy retreats and professional
consultation. Her work focuses on helping individuals, particularly women and LGBTQ+
populations, navigate trauma, nervous system regulation, and neurodivergence. In
addition to her clinical practice, she is an international speaker, podcast host, and author.
She frequently collaborates with her husband, ADHD coach Tom O'Reilly, to create
resources for neurodivergent individuals, including their co-authored book on ADHD.

O'Reilly Trauma Healing
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      "char_start": 3787,
      "section_id": "sec-2",
      "hidden_question": "Czy terapia poznawczo-behawioralna jest w stanie zastąpić leki w leczeniu ADHD?",
      "estimated_length": 3229
    },
    {
      "h2": "Narzędzia funkcjonalne i coaching jako wsparcie wykonawcze",
      "index": 2,
      "char_end": 10602,
      "position": 3,
      "full_text": "Przegląd grupowych interwencji psychoedukacyjnych z 2024 roku wskazywał na generalnie dobrą akceptowalność takich programów i pozytywne wyniki dotyczące symptomów oraz części wskaźników zdrowia psychicznego i funkcjonowania, choć autorzy podkreślali zróżnicowanie metod i wciąż ograniczoną bazę porównawczą. Psychoedukacja nie jest więc wykładem mającym jedynie zaspokoić ciekawość pacjenta. Może zmieniać sposób, w jaki człowiek projektuje własne zachowanie. Tu właśnie materiał O'Reillych jest szczególnie wartościowy.\n\"Runway\", \"Parking Lot\", \"Touch Only Once\", \"Dopamine Menu\", \"Focus Pants\" czy \"Purpose Party\" nie są nazwami uznanych protokołów klinicznych. Są natomiast przykładami tłumaczenia funkcjonalnego problemu na konkretny rytuał. Źródło proponuje między innymi pas startowy przed pracą, odkładanie pobocznych pomysłów do zewnętrznego \"parkingu\", wykonywanie do końca prostych czynności rozpoczętych przez dotknięcie przedmiotu oraz wykorzystanie obecności innych ludzi w body doubling. Ich wartość należy oceniać nie po atrakcyjności nazwy, lecz według prostego kryterium: czy zmniejszają funkcjonalny koszt działania dla konkretnej osoby i czy nie tworzą kosztów większych od problemu, który miały rozwiązać. Takie podejście można nazwać eksperymentalizmem codzienności. Zamiast szukać jednego idealnego systemu produktywności, człowiek tworzy hipotezy i je testuje.\nCzy timer pomaga, czy zwiększa lęk? Czy praca w kawiarni dostarcza dobrego poziomu stymulacji, czy rozprasza? Czy muzyka pomaga w rutynowym zadaniu, ale przeszkadza przy czytaniu? Czy trzy alarmy chronią przed zapomnieniem, czy po tygodniu wszystkie zaczynają być automatycznie ignorowane? Strategia nie jest dobra dlatego, że nosi nazwę ADHD-friendly. Jest dobra wtedy, gdy poprawia realne funkcjonowanie.\npojawia się coaching ADHD. Jego język jest często bardziej operacyjny niż psychoterapeutyczny.\nCoach może koncentrować się na planowaniu tygodnia, hierarchii celów, budowaniu systemów przypominania, monitorowaniu wykonania, tworzeniu rutyn i rozliczalności. Dla człowieka, który zna już psychologiczne źródła swojego wstydu, ale nadal nie potrafi zbudować sprawnego systemu działania, taka forma wsparcia może być praktycznie wartościowa. Jednocześnie status dowodowy coachingu wymaga uczciwego przedstawienia. Systematyczny przegląd interwencji psychologicznych u dorosłych zaliczał coaching do badanych strategii, ale baza kontrolowanych badań była znacznie skromniejsza niż w przypadku interwencji behawioralnych. W 2026 roku opublikowano prospektywne badanie manualizowanego coachingu dorosłych z ADHD, w którym obserwowano istotne poprawy symptomów, funkcji wykonawczych, realizacji celów i funkcjonalnego upośledzenia, z efektami od umiarkowanych do dużych. Było to jednak badanie prospektywne prowadzone przez coachów rekrutujących klientów z własnych praktyk, bez takiej mocy wnioskowania przyczynowego jak dobrze przeprowadzone randomizowane badanie kontrolowane. Sami autorzy podkreślali ograniczenia generalizacji wyników.\nCoaching można więc nazwać obiecującym narzędziem wsparcia wykonawczego, ale nie należy stawiać go na tym samym poziomie dowodowym co najlepiej przebadane metody leczenia. Warto odróżnić coaching od psychoterapii. Coach nie powinien automatycznie przejmować leczenia depresji, traumy, zaburzeń lękowych czy poważnego kryzysu psychicznego. Psychoterapeuta z kolei nie musi pełnić funkcji codziennego menedżera zadań. Idealny system wsparcia bywa interdyscyplinarny właśnie dlatego, że problemy emocjonalne i problemy wykonawcze mogą wymagać różnych kompetencji.",
      "char_start": 7017,
      "section_id": "sec-3",
      "hidden_question": "Jakie praktyczne narzędzia i metody poza terapią pomagają osobom z ADHD w codziennym funkcjonowaniu?",
      "estimated_length": 3585
    },
    {
      "h2": "Uważność i terapie wspierające jako uzupełnienie, a nie rdzeń leczenia",
      "index": 3,
      "char_end": 14138,
      "position": 4,
      "full_text": "Podobnie należy potraktować mindfulness, czyli trening uważności. W pierwszym odruchu propozycja może brzmieć wręcz prowokacyjnie: osobie mającej trudność z kontrolą uwagi proponuje się siedzenie i obserwowanie własnej uwagi. Właśnie w tym znajduje się jednak potencjalny mechanizm działania. Celem nie jest osiągnięcie stanu całkowicie pustego umysłu. Jest nim wielokrotne zauważanie, że uwaga odpłynęła, i ćwiczenie powrotu do wybranego obiektu bez dodawania kolejnej warstwy samokrytyki.\nMetaanaliza interwencji mindfulness u dorosłych z ADHD opublikowana w 2025 roku obejmowała dziesięć kontrolowanych badań. Wykazała umiarkowaną poprawę symptomów ADHD raportowanych przez samych uczestników, mniejszą, lecz istotną poprawę ocen obserwatorów oraz korzystny efekt na funkcjonowanie. Autorzy nie znaleźli natomiast jednoznacznych efektów dla wszystkich wskaźników afektu i samych umiejętności mindfulness oraz podkreślili ograniczenia bazy badawczej. Najlepsze podsumowanie nie brzmi więc \"medytacja leczy ADHD\", ale: interwencje oparte na uważności mogą być użytecznym uzupełnieniem terapii dla części dorosłych, przy mniej stabilnej bazie dowodowej niż farmakoterapia czy CBT. W kontekście ADHD mindfulness jest szczególnie interesujące dlatego, że redefiniuje sukces. Człowiek nie ma utrzymać uwagi bez jednego odchylenia przez dwadzieścia minut. Sukcesem jest zauważyć odchylenie i wrócić. Jeśli uwaga ucieka trzydzieści razy i trzydzieści razy zostaje świadomie przywrócona, trening nie poniósł trzydziestu porażek. Wykonał trzydzieści powtórzeń.\nTak rozumiana uważność może być przeciwwagą dla wieloletniej narracji \"znowu nie potrafiłem się skupić\". Nie znaczy to, że medytację należy moralizować tak samo jak wcześniej silną wolę. Osobie, dla której klasyczna nieruchoma praktyka jest wyjątkowo trudna, można proponować różne formy ćwiczenia obecności: świadomy ruch, spacer, krótsze praktyki, koncentrację na zmysłach. Terapia ADHD nie powinna reprodukować absurdu, w którym człowiek po raz kolejny ma udowodnić swoją dojrzałość przez perfekcyjne wykonywanie narzędzia stworzonego po to, aby pomóc mu z nieperfekcyjną regulacją. Jeszcze ostrożniej trzeba potraktować EMDR. Materiał źródłowy lokuje EMDR i IFS w obszarze pracy z traumą oraz negatywnymi przekonaniami powstałymi wskutek lat funkcjonowania bez diagnozy. Taka konstrukcja jest zasadniczo rozsądniejsza niż stwierdzenie, że EMDR \"leczy ADHD\". Jeżeli osoba z ADHD posiada jednocześnie PTSD albo inne klinicznie istotne następstwa traumatycznych doświadczeń, terapię traumy należy prowadzić według zasad terapii traumy.\nPoprawa może pośrednio zmniejszyć pobudzenie, problemy ze snem, lęk i część trudności poznawczych. Nie oznacza to jednak, że EMDR działa na podstawowy neurorozwojowy mechanizm ADHD. To samo zastrzeżenie jest jeszcze ważniejsze przy Internal Family Systems. Model IFS oferuje niektórym pacjentom intuicyjny język do rozumienia wewnętrznych konfliktów, reakcji obronnych, wstydu i samokrytyki. Jako rama psychoterapeutyczna może być używany przez wykwalifikowanych terapeutów w pracy nad określonymi problemami. W odniesieniu do rdzeniowego ADHD nie dysponujemy jednak bazą randomizowanych badań pozwalającą stawiać IFS obok CBT jako terapię o porównywalnie ustalonej skuteczności. Nauka wymaga tu wyraźnego oddzielenia dwóch zdań: \"ta metoda może komuś pomóc\" i \"ta metoda jest dowiedzionym leczeniem ADHD\". Pierwsze może być prawdziwe bez drugiego. Takie rozróżnienie nie jest atakiem na pluralizm psychoterapii. Jest jego warunkiem uczciwości.",
      "char_start": 10603,
      "section_id": "sec-4",
      "hidden_question": "Czy medytacja mindfulness oraz terapie takie jak EMDR lub IFS są skutecznymi metodami leczenia ADHD?",
      "estimated_length": 3535
    },
    {
      "h2": "Kryterium skuteczności to realny transfer do życia",
      "index": 4,
      "char_end": 17615,
      "position": 5,
      "full_text": "Człowiek może korzystać z kilku narzędzi, ale powinien wiedzieć, które z nich są silnie poparte badaniami dla danego celu, które mają wstępne wsparcie, a które wykorzystuje się głównie na podstawie szerszej teorii psychoterapeutycznej lub doświadczenia klinicznego. Nawet treningi poznawcze pokazują, jak ważne jest to rozróżnienie. Komputerowe ćwiczenia pamięci roboczej lub uwagi wydają się intuicyjnie idealnym rozwiązaniem: skoro funkcja jest osłabiona, trenujmy ją jak mięsień. Metaanaliza interwencji komputerowych u dorosłych wykazała niewielki korzystny wpływ na ogólne funkcjonowanie poznawcze, lecz nie stwierdziła wyraźnej poprawy nasilenia symptomów ADHD ani specyficznych obszarów takich jak pamięć robocza czy funkcje wykonawcze. Nauka po raz kolejny przypomina, że poprawa w ćwiczonym zadaniu nie zawsze przekłada się na opłacenie rachunku na czas. Właściwym celem interwencji jest więc transfer do życia. Czy człowiek po terapii potrafi zrobić coś, czego wcześniej systematycznie nie potrafił? Czy jego relacja z czasem stała się bardziej przewidywalna? Czy spadła liczba kryzysowych nocy?\nCzy wie, jak przygotować środowisko przed trudnym zadaniem? Czy szybciej rozpoznaje narastającą eskalację emocjonalną? Czy posiada procedurę na moment, gdy wypada z rutyny? Czy jego samoocena przestała zależeć od tego, czy w danym tygodniu był wyjątkowo produktywny? To ostatnie pytanie jest szczególnie ważne.\nTerapia ADHD nie powinna stać się kursem maksymalizacji wydajności. Człowiek zgłasza się po pomoc nie po to, aby przekształcić się w doskonałą maszynę realizującą cudze oczekiwania, lecz aby odzyskać większą kontrolę nad własnym życiem. Bywa, że sukcesem jest wykonanie większej liczby zadań. Bywa, że sukcesem jest porzucenie pięciu z nich bez poczucia winy. Bywa, że człowiek odkrywa, iż system produktywności, którego rozpaczliwie próbuje się nauczyć, jest źle dopasowany do jego rzeczywistych wartości.\npsychoterapia spotyka filozofię praktyczną. Staroicy przypominaliby, że należy odróżniać to, co podlega naszej kontroli, od tego, co jej nie podlega. W przypadku ADHD podział jest bardziej subtelny: nie wybieramy architektury własnego układu nerwowego, ale możemy wpływać na część warunków, w których ten układ działa. Nie wybieramy tego, że określona czynność wymaga od nas większego wysiłku. Możemy jednak wybrać narzędzie, moment dnia, środowisko, system przypomnienia i sposób rozpoczęcia. Z kolei pragmatyzm Williama Jamesa i Johna Deweya podpowiadałby, że wartość idei ujawnia się w jej konsekwencjach dla działania. W terapii ADHD pytanie \"czy ta strategia jest elegancka?\" powinno więc ustępować pytaniu \"czy działa w twoim życiu?\". Jeśli buty noszone w domu stają się sygnałem rozpoczęcia pracy - używaj ich.\nJeśli wspólna sesja body doubling pozwala przejść przez godzinę księgowości - jest funkcjonalnym narzędziem, nawet jeśli nie posiadamy jeszcze rozbudowanej teorii neuronalnej jego efektu. Jeśli kartka na drzwiach jest skuteczniejsza od nowej aplikacji za sto złotych miesięcznie - kartka wygrywa. Nie każda praktyczna heurystyka potrzebuje randomizowanego badania, aby można ją było bezpiecznie przetestować. Potrzebuje natomiast uczciwego oznaczenia statusu wiedzy. Czym innym jest powiedzieć \"ta metoda jest skuteczna w badaniach klinicznych\", czym innym \"wiele osób uważa ją za pomocną\", a jeszcze czym innym \"możemy sprawdzić, czy będzie działała u ciebie\". Kultura ADHD zbyt często zamienia trzeci rodzaj stwierdzenia w pierwszy.",
      "char_start": 14139,
      "section_id": "sec-5",
      "hidden_question": "Jak odróżnić metody terapeutyczne oparte na dowodach od praktycznych trików i co tak naprawdę powinno być miarą sukcesu w terapii ADHD?",
      "estimated_length": 3476
    },
    {
      "h2": "Budowanie kompleksowej architektury wsparcia i dostosowania środowiska",
      "index": 5,
      "char_end": 21626,
      "position": 6,
      "full_text": "Body doubling jest dobrym przykładem. Źródło opisuje obecność drugiej osoby jako możliwość \"pożyczenia\" stabilności systemu zadaniowego i wejścia w pracę bez korzystania z kryzysowego stresu. Fenomen jest praktycznie wiarygodny: umówiona obecność innej osoby zwiększa strukturę, społeczną odpowiedzialność i wyrazistość początku zadania. Nie dysponujemy jednak podstawą do twierdzenia, że druga osoba bezpośrednio \"aktywuje TPN\" w specyficzny, dowiedziony sposób. Metafora \"pożyczania układu nerwowego\" jest świetnym językiem doświadczenia; neurologicznie pozostaje metaforą. To samo dotyczy \"Purpose Party\" i \"Swap Services\", które materiał źródłowy przedstawia jako społeczne sposoby radzenia sobie z nudnymi obowiązkami. Z punktu widzenia psychologii behawioralnej ich siła jest łatwa do zrozumienia: zwiększają natychmiastowość społecznej nagrody, wprowadzają strukturę i obniżają awersyjność zadania. Z punktu widzenia ekonomii \"Swap Services\" wykorzystuje coś na kształt przewagi komparatywnej: ludzie wymieniają się czynnościami nie dlatego, że jeden jest absolutnie lepszy we wszystkim, lecz dlatego, że względny koszt poszczególnych zadań jest dla nich różny. Takie strategie przypominają, że samowystarczalność nie jest najwyższą formą dorosłości. Człowiek zawsze funkcjonuje poprzez system wymiany kompetencji. Jeden naprawia samochód, drugi pisze umowę, trzeci prowadzi księgowość.\nParadoksalnie osoba z ADHD może szczególnie długo próbować udowadniać, że powinna umieć wszystko zrobić sama, ponieważ przez lata słyszała zarzut niesamodzielności. Terapia może więc wymagać nie tylko budowania nowych kompetencji, ale również rezygnacji z narcystycznego ideału całkowitej samowystarczalności. Dojrzałość nie polega na tym, że człowiek nie potrzebuje systemów. Polega na tym, że potrafi je konstruować i odpowiedzialnie z nich korzystać.\nterapia ADHD nie ma nauczyć mózgu przestać być sobą; ma nauczyć człowieka budować warunki, w których jego intencje częściej stają się działaniem. W tym zdaniu spotykają się farmakoterapia, CBT, psychoedukacja, mindfulness i coaching. Każde z tych narzędzi ingeruje w innym miejscu pętli pomiędzy zamiarem a zachowaniem. Leki mogą zmieniać dostępność procesów regulacyjnych.\nCBT porządkuje strategie. Psychoedukacja zmienia model własnego funkcjonowania. Mindfulness może zwiększać zdolność zauważania momentu odpływania uwagi i emocjonalnej automatyczności. Coaching może pomagać przekształcać cele w codzienną strukturę. Terapia traumy może natomiast usuwać część obciążeń, które nie należą do ADHD, lecz przez lata narosły wokół niego.\nNie istnieje przy tym jedna kolejność odpowiednia dla wszystkich. Człowiek z ciężką depresją może najpierw potrzebować interwencji dotyczącej nastroju. Osoba dobrze reagująca na lek, ale nadal żyjąca w organizacyjnym chaosie może najbardziej skorzystać z CBT lub coachingu. Ktoś z wieloletnim doświadczeniem stygmatyzacji może potrzebować równoległej pracy nad wstydem. Terapia staje się wtedy nie jednym zabiegiem, lecz architekturą wsparcia.\nsłowo \"architektura\" prowadzi nas dalej. Byłoby osobliwe przez kilkadziesiąt stron analizować człowieka z ADHD, a następnie pozostawić bez zmian środowisko, w którym ma on funkcjonować. Jeżeli wiemy, że pamięć można odciążyć, bodźce redukować, czas uwidaczniać, zadania fragmentować, a sposób organizacji pracy dostosowywać do profilu człowieka, odpowiedzialność nie może spoczywać wyłącznie po stronie jednostki. Czas przenieść ADHD z gabinetu terapeuty do szkoły, uczelni, biura i organizacji. Tam powróci społeczny model niepełnosprawności, ale już w praktycznej postaci: rozsądnych dostosowań, elastyczności czasu, ochrony przed przeciążeniem bodźcami, pisemnych instrukcji, struktury pracy, zarządzania spotkaniami i projektowania instytucji. Dopiero wtedy okaże się, czy społeczeństwo rzeczywiście chce leczyć człowieka, czy potrafi również naprawiać część środowiska, które niepotrzebnie zmienia różnicę w ograniczenie. Zapraszam do kolejnego tekstu Fundacji Dobre Państwo.",
      "char_start": 17616,
      "section_id": "sec-6",
      "hidden_question": "Jak połączyć różne metody terapii ADHD i jaką rolę w tym procesie odgrywa otoczenie społeczne?",
      "estimated_length": 4010
    }
  ],
  "dna_profile": {
    "ton": "poważny",
    "rytm": "zmienny",
    "dystans": "analityczny",
    "zlozonosc": "wielowarstwowy",
    "statystyki": {
      "pct_dlugich": 11,
      "pct_krotkich": 26,
      "srednia_dlugosc_zdania": 14
    },
    "mapa_metafor": [
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "techniczno-systemowa (inżynieria/IT)",
        "wystapien": 8
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "architektoniczna (budowanie/struktura)",
        "wystapien": 6
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "laboratorium i eksperyment",
        "wystapien": 3
      },
      {
        "typ": "centralny",
        "nazwa": "ekonomiczna (koszt/waluta)",
        "wystapien": 5
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "fizyczna/biologiczna (mięsień/narzędzie)",
        "wystapien": 3
      },
      {
        "typ": "jednorazowy",
        "nazwa": "przestrzenna i transportowa (pas startowy/parking)",
        "wystapien": 4
      }
    ],
    "ai_skazenia_wykryte": [],
    "charakterystyczne_zwroty": [
      "nie zapisze za człowieka terminu w kalendarzu",
      "laboratorium wykonania",
      "inżynierię zachowania połączoną z korektą błędnych przekonań o sobie",
      "psychologicznym odpowiednikiem stymulantu",
      "psychologiczną nadbudową ADHD",
      "eksperymentalizmem codzienności",
      "funkcjonalny koszt działania",
      "codziennego menedżera zadań",
      "bez dodawania kolejnej warstwy samokrytyki",
      "trening nie poniósł trzydziestu porażek. Wykonał trzydzieści powtórzeń",
      "Terapia ADHD nie powinna reprodukować absurdu",
      "poprawa w ćwiczonym zadaniu nie zawsze przekłada się na opłacenie rachunku na czas",
      "Terapia ADHD nie powinna stać się kursem maksymalizacji wydajności",
      "Jeśli kartka na drzwiach jest skuteczniejsza od nowej aplikacji za sto złotych miesięcznie - kartka wygrywa",
      "narcystycznego ideału całkowitej samowystarczalności",
      "architekturą wsparcia",
      "pożyczania układu nerwowego"
    ],
    "charakterystyka_argumentu": "Autor stosuje metodę analityczno-hierarchiczną, w której zestawia dowody empiryczne i dane kliniczne z pragmatycznym eksperymentalizmem codzienności, aby stworzyć wielopoziomową architekturę wsparcia. Argumentację opiera na rygorystycznym rozróżnieniu między skutecznością naukową a funkcjonalną użytecznością konkretnych narzędzi opisanych w książce Charity OReilly."
  },
  "global_structure": {
    "sekcje": [
      {
        "h2": "Terapia CBT jako funkcjonalne laboratorium wykonania",
        "cel": "Uzasadnienie konieczności wsparcia psychologicznego obok farmakoterapii oraz ustanowienie hierarchii dowodowej metod, wskazując na prymat ustrukturyzowanej CBT w obszarze funkcji wykonawczych.",
        "position": 1,
        "cleanup_focus": "Wyeliminowanie powtórzeń dotyczących różnicy między lekiem a terapią, aby szybciej przejść do analizy konkretnych metod i ich statusu dowodowego.",
        "hidden_question": "Dlaczego same leki na ADHD nie wystarczają i jaka forma terapii jest najlepiej udokumentowana?",
        "kluczowe_motywy": [
          "multimodalność",
          "hierarchia dowodowa",
          "CBT skoncentrowana na ADHD",
          "laboratorium wykonania",
          "inżynieria zachowania"
        ]
      },
      {
        "h2": "CBT jako narzędzie do budowy struktur i walki z nadbudową psychologiczną",
        "cel": "Uzasadnienie roli CBT w multimodalnej architekturze wsparcia poprzez rozdzielenie funkcji farmakologii (redukcja symptomów) od funkcji terapii (zmiana strategii i przekonań).",
        "position": 2,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie terminologii dotyczącej dowodów klinicznych (metaanalizy), aby przejście do praktycznych narzędzi w kolejnych sekcjach było płynne.",
        "hidden_question": "Czy terapia poznawczo-behawioralna jest w stanie zastąpić leki w leczeniu ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "CBT",
          "nadbudowa psychologiczna",
          "funkcje wykonawcze",
          "psychoedukacja",
          "rozdzielenie faktu od interpretacji"
        ]
      },
      {
        "h2": "Narzędzia funkcjonalne i coaching jako wsparcie wykonawcze",
        "cel": "Przejście od klinicznych ram terapeutycznych do praktycznego instrumentarium i operacyjnych metod zarządzania codziennością.",
        "position": 3,
        "cleanup_focus": "Uporządkowanie przejścia między opisem konkretnych rytuałów O'Reilly a analizą dowodową coachingu, aby uniknąć wrażenia skoku tematycznego.",
        "hidden_question": "Jakie praktyczne narzędzia i metody poza terapią pomagają osobom z ADHD w codziennym funkcjonowaniu?",
        "kluczowe_motywy": [
          "eksperymentalizm codzienności",
          "koszt funkcjonalny działania",
          "narzędzia Charity O'Reilly",
          "coaching ADHD",
          "wsparcie wykonawcze"
        ]
      },
      {
        "h2": "Uważność i terapie wspierające jako uzupełnienie, a nie rdzeń leczenia",
        "cel": "Krytyczna analiza metod pomocniczych (mindfulness, EMDR, IFS) w celu oddzielenia dowiedzionej skuteczności klinicznej od subiektywnej pomocy w radzeniu sobie z objawami.",
        "position": 4,
        "cleanup_focus": "Upewnić się, że rozróżnienie między 'pomocą w funkcjonowaniu' a 'leczeniem ADHD' jest wystarczająco ostre i nie pozostawia miejsca na nadinterpretację skuteczności IFS i EMDR.",
        "hidden_question": "Czy medytacja mindfulness oraz terapie takie jak EMDR lub IFS są skutecznymi metodami leczenia ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "trening uważności",
          "redefinicja sukcesu",
          "hierarchia dowodów",
          "terapia traumy",
          "uczciwość metodologiczna"
        ]
      },
      {
        "h2": "Kryterium skuteczności to realny transfer do życia",
        "cel": "Przejście od technicznych narzędzi i dowodów klinicznych ku pragmatycznemu podejściu, w którym miarą sukcesu jest funkcjonalność w codziennym życiu i podmiotowość pacjenta.",
        "position": 5,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie przejścia między analizą treningów poznawczych a refleksją filozoficzną (stoicyzm/pragmatyzm), aby uniknąć wrażenia zbyt gwałtownego skoku tematycznego.",
        "hidden_question": "Jak odróżnić metody terapeutyczne oparte na dowodach od praktycznych trików i co tak naprawdę powinno być miarą sukcesu w terapii ADHD?",
        "kluczowe_motywy": [
          "transfer do życia",
          "hierarchia dowodów",
          "filozofia praktyczna",
          "funkcjonalne narzędzia",
          "podmiotowość vs wydajność"
        ]
      },
      {
        "h2": "Budowanie kompleksowej architektury wsparcia i dostosowania środowiska",
        "cel": "Synteza wszystkich metod terapeutycznych w jedną strukturę oraz rozszerzenie perspektywy z leczenia jednostki na systemowe dostosowanie otoczenia.",
        "position": 6,
        "cleanup_focus": "Ujednolicenie przejść między analizą konkretnych narzędzi (body doubling) a końcową refleksją nad odpowiedzialnością systemową.",
        "hidden_question": "Jak połączyć różne metody terapii ADHD i jaką rolę w tym procesie odgrywa otoczenie społeczne?",
        "kluczowe_motywy": [
          "body doubling",
          "samowystarczalność vs systemy wsparcia",
          "architektura wsparcia",
          "społeczny model niepełnosprawności",
          "rozsądne dostosowania"
        ]
      }
    ],
    "glowna_teza": "Skuteczne wsparcie osób z ADHD wymaga multimodalnej architektury, w której farmakoterapia redukuje biologiczny koszt uwagi, a interwencje psychologiczne — ze szczególnym uwzględnieniem najlepiej przebadanej CBT oraz praktycznych narzędzi funkcjonalnych opisanych przez Charity O'Reilly — uczą budowania zewnętrznych struktur i strategii działania, pozwalając przekształcić intencje w realne efekty.",
    "luk_narracji": "Tekst ewoluuje od analizy klinicznej i hierarchii dowodowej metod terapeutycznych, przez praktyczne narzędzia funkcjonalne opisane w książce Charity OReilly, aż po filozoficzną i społeczną refleksję nad akceptacją neuroróżnorodności. Myśl zmierza od kwestii leczenia symptomów jednostki ku budowaniu kompleksowej architektury wsparcia, która obejmuje zarówno wewnętrzne strategie radzenia sobie, jak i systemowe dostosowanie środowiska zewnętrznego."
  }
}

