ADHD

Samotest dla dorostych

Ponizszy test zostal opracowany na podstawie badan autorow i jest kompilacja odczué¢ ludzi
dorostych dotknigtych ADHD. Test ten nie moze zastapi¢ fachowej pomocy lekarza. Wysoka
zgodnos$¢ Twoich odczué z testem moze by¢ dla Ciebie wskazowka, ze warto zasiggna¢ rady u

specjalisty.

Moje zachowanie

Czesto

Rzadko

Nigdy

Moja uwaga tatwo ulega odwrdceniu, szczegolnie, gdy jaki$ temat
mnie nie interesuje

Przezywam stany emocjonalnych wahan

Jestem niecierpliwy/a, szczegodlnie, gdy muszg na co$ czekac lub
slucha¢ przez dluzszy czas z uwaga

Juz jako dziecko miatem/miatam paskudny charakter pisma oraz
chaotycznie prowadzitem/am zeszyt

Jestem chaotyczny/a i niezorganizowany/a

Potrzebujg zwierzchnictwa przy pracy, wtedy pracuj¢ wyjatkowo
efektywnie

Jestem motorycznie niespokojny/a, Czgsto krgcg stopami, bawie sig
dhugopisem

Jesli jestem zmotywowany/a, mogg nagle sta¢ si¢ dynamiczny/a w
dziataniu

Jestem kreatywny/a i mam poczucie fantazji

Potrzebuje¢ mniej snu, za to wypoczywam czgsciej

Miewam zaburzenia snu

Jestem empatyczny/a i otwarty/a

Miewam problemy ze spdjnoscia pisania




Mam problemy z poprawnym oszacowaniem i dysponowaniem
czasem

Przy czytaniu zbaczam notorycznie mys$lami na bok i mysle zupetnie
nie o tym, o czym czytam

Bywam wybuchowy/a i niedoceniam zagrozen

Dziatam bez zastanowienia

Mam wysokie poczucie sprawiedliwosci

Bywam msciwy/a

Czesto bywam w emocjonalnym dotku

Bardzo szybko wpadam w zachwyt, lecz rownie szybko ulegam
frustracji

Rozpoczynam wiele rzeczy, lecz nigdy ich nie koncze

Jestem stale w biegu

Stale testuj¢ swoje granice

Reaguje wybuchowo, z atakami wsciektosci

Sprawiaja mi przyjemnos¢ rzeczy, ktore obiecuja jakas akcje:
bijatyka, sensacja, filmy

W nowym otoczeniu jestem pows$ciagliwy/a i czujg si¢ niepewnie

Czesto przektadam 1 gubig rzeczy: klucze, dokumenty, okulary

Nieprzyjemnos$ci odsuwam na bok, jednakze nie mogg o nich
zapomnie¢

Nie udaje mi si¢ przeczytac ksiazki do konca

Zbieram rzeczy, ktére wpadna mi w rece 1 trudno mi si¢ z nimi
rozstac

W rozmowie jestem ” jedna mysla naprzod”, lecz nie uzyskuje z niej
najwazniejszych informacji

Gubig si¢ czesto w szczegodtach 1 w nieefektywnej pracy




Zyije ekstremalnie, brak zadnego ”Srodka”

Ranig stowami innych, cho¢ sam jestem rownie wrazliwy/a

Za dnia mysle o “niebieskich migdatach” i zajmujg si¢ wlasnymi
myslami

Odgtosy w tle zaburzaja moja zdolno$¢ koncentracji

Latwo trace watek w rozmowie i spojrzenie na caty temat

Jako dziecko bytem/am niespokojny/a

Jesli co$ mnie interesuje, wtedy catkowicie koncentrujg si¢ na tym
tak, ze zapominam o reszcie Swiata

Jestem wyjatkowo wrazliwy/a na bodzce: dzwieki, muzyka

Jako dziecko mialem/am problemy z nauka w szkole

Jestem raczej dziwakiem/czka 1 samotnikiem/czka

Niedotrzymuje termindéw i ustalen

Spdzniam si¢ notorycznie

Jezdzg samochodem za szybko 1 zbyt lekkomyslnie

Miewam problemy z praca w zespole 1 nie dziatam kooperacyjnie

Zrodto:

Internet: http://www.ads-bei-erwachsenen.de/
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