FELNOTT FIGYELEMHIANYOS HIPERAKTIVITAS-
ZAVAR (ADHD): MIKOR KERJUNK SEGITSEGET?

Mikor érdemes segitseget kérni?

Amennyiben ugy érzi, hogy az ADHD-s jellemz8k egész életében végigkisérték és
megnehezitik a mindennapos boldogulasat, érdemes megkérdeznie a kornyezetében éléket
is, hogy 6k milyennek latjak-e Ont? Voltak-e nehézségei gyermekkorban az
onszabalyozassal és a tanuldssal? A tdjékoztaténkban szerepld szliré kérddiv kitoltésével
tovabb tajékozédhat, hogy érdemes lehet-e szakember segitségét kérnie.

Ha ugy gondolja, hogy diagnosztizalatlan ADHD-ja van...

e Keresse fel haziorvosat, aki el tudja donteni, hogy sziikséges-
e a pszichés ellatérendszer irdnyaba tovabbkiildeni Ont.

e Ezt kdvetden egy pszichiater szakorvos vizsgalja meg, aki
felméri, hogy problémai hatterében allhat-e testi

e elvaltozas, mas pszichés probléma, vagy szikséges-e

specialis ambulanciat felkeresnie.

e A feln6ttkori ADHD diagnosztizalasra pszichiater, illetve
klinikai szakpszichologus képesitett.

Kezelési lehetosegek

A felnéttkori ADHD kezelésére
bizonyitottan hatékony gyogyszeres
terapia all rendelkezésre, amely
onmagaban nem szinteti meg a
tuneteket, csak segitségil szolgal. A
tarsuld pszichés problémak
gyogyszeres vagy pszichoterapias
kezelésével az ADHD tunetek
csokkenése is egyutt jar, igy az azokkal
vald foglalkozas mar félsiker! A
kognitiv-viselekedésterapias
modszerek — akar csoportos, egyéni
vagy Oonsegit6 formaban — sokat
segithetnek az életmindseég javitasaban.

Tovabbi tanacsok érintetteknek

e Prébalja itélkezéstdl mentesen megismerni
sajat mikodését! (Példdul mikor mennyi
pihenésre van sziksége, mik azok a tenyezok,
amelyek rontjdk tiineteit, stb.)

e Kérjen szakmai segitséget onértékelése
javitasara, fuggdségei legydzésére!

e A mentdlis terhelés csokkentésére hasznaljon
rendszeresen naptart, jegyzetfiizetet!

e A kinti rend csokkenti a benti kdaoszt: probalja
meg a kiilsé zajt a legkisebbre csokkenteni,
rakjon rendet otthonaban akar kiilsé segitség
bevonasaval!

e Fokozottan figyeljen életmdédjara, a megfeleld
taplalkozasra, alvashigiénére, testmozgasra!
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