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JAK ZADBAG
0 SWOJE POTRZEBY
W MIEJSCU PRACY?

Krotki poradnik, jak dbac o swoje
zdrowie psychiczne w zawodowej
codziennoSci

GDZIE NAS ZNALE2(?

www.fundacja-adhd.pl ﬁ Fundacja ADHD @ kontakt@fundacja-adhd.pl




Krok 1: Rozpoznaj
swoje potrzeby

Swiadomosé wtasnych potrzeb jest kluczowa dla komfortu i efektywnosci
w codziennym funkcjonowaniu - zaréwno w pracy, jak i poza niq.

@ Obserwuj swoje reakcje na rézne sytuacje i bodzce - pozwoli Ci to lepiej
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zrozumie€, co sprzyja dobremu samopoczuciu, a co moze prowadzi¢
do stresu, zmeczenia czy dyskomfortu.

Zwracaj uwage zardwno na swoje emocje, jak i na fizyczne odczucia im
towarzyszqce.

Notuj spostrzezenia - zapisanie mysli lub odczué pomoze Ci dostrzec
wzorce i lepiej nimi zarzqadzac w przysztosSci.

Krok 2: Zidentyfikuj problemy,
jakich doswiadczasz

Czy masz trudnosS¢ z utrzymaniem koncentracji z powodu hatasow
i rozmow w tle?

Czy zbyt jaskrawe lub migajqce Swiatto sprawia Ci trudnoSc?
Czy brakuje Ci mozliwoSci pracy w ciszy lub samotnos$ci?

Czy nadmiar zadan bez jasnych priorytetéw Cie przyttacza?
Czy otrzymujesz niewyrazne lub zbyt ogélne polecenia?

Czy brakuje Ci elastyczno$ci w organizowaniu czasu pracy?

Czy Twoja praca jest czesto przerywana niespodziewanymi
spotkaniami lub zmianami?

Czy presja czasu i krotkie terminy sq dla Ciebie obcigzajace?
Czy masz zbyt mato czasu na regeneracje w ciqgu dnia?
Czy odczuwasz brak zrozumienia i wsparcia ze strony zespotu?

Czy trudno jest Ci komunikowac swoje potrzeby w pracy?



Krok 3: Zadbaj o to,
na co masz wpltyw

2AGZNIJ 0D TEGO, CO ZALEZY 0D CIEBIE

Nie na wszystko masz wptyw - ale warto zadbac o te elementy, ktore mozesz
modyfikowac. Nawet drobne zmiany mogq poprawi¢ komfort i koncentracje.

ZADBAJ 0 PORZADEK | ORGANIZAGJE

Czyste biurko i lista zadan pomagajq uporzadkowaé mysSli. Zapisuj rzeczy,
o ktérych nie chcesz zapomnie¢ - nie no$ ich w gtowie. Kolorowe oznaczenida,
prosty kalendarz czy aplikacja do list mogq bardzo utatwic prace.

WYCISZ SIE, GDY TYLKO MOZES?Z

Nawet kilka minut przerwy w spokojniejszym miejscu moze poméc Ci sie
zregenerowac. Mozesz zatozyc stuchawki wygtuszajgce, zamknqé na chwile
oczy lub wykonac kilka spokojnych oddechow. Warto mie¢ tez przy sobie
jakiego$ rodzaju zabawki sensoryczne - pitke do Sciskania, matq pluszowq
maskotke, “pop it". zasem wystarczy krotka pauza, by odzyskac rownowage.

DOSTOSUJ PRZESTRZEN W MIARE MOZLIWOSC

Nie musisz mie¢ wtasnego biura, zeby coS poprawi¢. Mate zmiany mogq
znaczaco zwiekszy¢ komfort. Ustaw monitor na odpowiedniej wysokosSci,
przynie$ wtasnq podktadke pod nadgarstek, miej pod reka wode albo ulubionq
herbate, miekkaq bluze albo koc, jesli to mozliwe.

REGENERUJ SIE PO PRACY

Wytacz bodzce, zmien ubranie, idZ na spacer, zrdb co$ bez telefonu. Wyciszenie
po pracy pomaga odzyskac rownowage i przygotowac sie na kolejny dzien. Twoj
czas poza pracq ma ogromny wptyw na to, jak funkcjonujesz, wykonujac
podczas wykonywania swoich obowiqzkow.



Krok 4: Komunikuj swoje potrzeby
pracodawcy i zespotowi

Sq oczywiScie tez kwestie, ktore nie sq zalezne od Ciebie. Na ich temat mozesz
porozmawiaé z pracodawcq i wspotpracownikami. Opowiedz o swoich
trudnoSciach i zapytaj, co jest mozliwe do wdrozenia. Moze sie okazac, ze czeSc
Twoich trudnoSci ma bardzo proste rozwiqzania.

USTAL, GO CI POMAGA | POROZMAWIAJ 0 TYM

Mozesz porozmawiaé z przetozonym o przerwach, stuchawkach, cichym
miejscu do pracy albo innej formie wsparcia. Czestsze przerwy, elastyczne
podejScie do niektorych zadan, elastyczny czas pracy, mozliwoS¢ pracy zdalnej
czy mozliwo$¢ wyciszenia - to czesto realne do uzgodnienia rozwigzania.

NIE BOJ SIE MOWIC, MASZ PRAWO CZEGOS POTRZEBOWAG

Jasne i spokojne wyrazenie swoich potrzeb zwieksza szanse na realne wsparcie.
Komunikuj sie w sposdb bezposredni i zrozumiaty. Dla innych oséb Twoje
problemy i potrzeby mogq nie byc w petni zrozumiate i mogq potrzebowa¢,
aby$ im to doktadnie wyttumaczyt. W ten sposob zwiekszasz swojq szanse
na to, by to, co jest dla Ciebie wazne zostato uwzglednione.

PAMIETAJ 0 POTRZEBIE KOMPROMISU

Wszyscy majq rozne potrzeby i nie sposdéb dostosowa¢ wszystkiego w 100%
pod kazdego cztonka zespotu jednoczes$nie. Jednej osobie moze byc zimno, gdy
drugiej jest gorgco. Jedna osoba moze potrzebowaé ciszy, a druga moze
pracowac lepiej przy diwiekach w tle. Wazne jest to, aby wspolnie podejmowac
takie tematy i szukac rozwiqzan, ktore bedq dla wszystkich akceptowalne.

JESLI POTRZEBUJESZ WSPARCIA LUB MASZ JAKIEKOLWIEK PYTANIA, SKONTAKTUJ SIE 2 NAMI!
Napisz na kontakt@fundacja-adhd.pl
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