
  
    


    [image: Okładka książki 'ADHD Jak to ogarnąć' Soli Lazarus. Na żółtym tle widnieje duży, czarno-biały napis tytułu książki, otoczony ilustracjami: samochód wyścigowy, megafon, laptop, nastolatka grająca w gry, podnoszące kciuki ręce i ryczący tygrys.  Na dole znajduje się informacja o sprawdzonych lifehackach dla nastolatków oraz podpis projektantki grafiki. ]

  

  
    


    [image: Okładka książki ADHD. Jak to ogarnąć. Sprawdzone lifehacki dla nastolatków autorstwa Soli Lazarus. Na kremowym tle widnieje duży, pogrubiony tytuł w stylu komiksowym, z cieniowaniem i dynamiczną typografią. Pod nim znajduje się ciemnoszare pole z białym napisem: 'Sprawdzone lifehacki dla nastolatków'. Poniżej drobnym drukiem podano: projekt graficzny i ilustracje – Kara McHale, tłumaczenie – Anna Klingofer-Szostakowska. Na dole logo wydawnictwa Znak Emotikon i data: Kraków 2025.]
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    Dziękuję supergwiazdom, które pomogły mi w pracy nad tą książką. Są nimi:


    Jack, Daisy, Fern, Hollie, Donny, Eoghan, Matt, Callum, Raphie, Grace, Daniel, Coby, Woody, Ziyaad, Dave, Leon, Patrick, William, Joel, Dorian Ray, Tamzin, Ashleigh, Max, Lexi.
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    Dlaczego napisałam tę książkę?


    Mam na imię Soli i wspieram rodziny, w których żyją nastolatki z ADHD (ang. attention deficit hyperactivity disorder, zespół nadpobudliwości psychoruchowej z zaburzeniami uwagi).


    Ponieważ przez trzydzieści lat pracowałam w szkole, dobrze wiem, co mogą zrobić nauczyciele, aby cię wesprzeć. A w związku z tym, że mój syn ma ADHD, wiem również sporo o tym, co może ci pomóc w domu.


    Doświadczenie podpowiada mi, że po tym, jak usłyszysz diagnozę ADHD, będziesz potrzebować wyjaśnienia, na czym to właściwie polega i jak dorośli mogliby ci pomóc.


    Właśnie dlatego napisałam tę książkę.


    Poprosiłam osoby nastoletnie takie jak ty, aby opowiedziały mi o swoich doświadczeniach. Spytałam je o problemy, które – jak sądzę – występują dość powszechnie i mogą wpływać na ich codzienność: relacje z innymi, naukę, utrzymanie porządku i życie rodzinne. Następnie zapytałam, co dorośli mogliby zrobić, aby im pomóc.


    Odpowiedzi naprawdę mnie zaskoczyły i okazały się lekcją pokory. Zapytane osoby doskonale wiedziały, czego potrzebują.


    Mam nadzieję, że ta książka doda ci pewności siebie, dzięki której wyrazisz swoje potrzeby i powiesz dorosłym, jak mogą cię wspierać.


    Bądźmy w kontakcie.


    [image: Podpis 'Soli'. ]
soli@yellow-sun.com

  

  
    Cel tej książki


    
      [image: Ilustracja przedstawia grupę pięciorga nastolatków idących blisko siebie.  Dwóch chłopców i trzy dziewczyny trzymają się za ręce lub ramiona.  Niektórzy trzymają książki lub zeszyty, jeden z chłopców ma plecak.  Ubiór nastolatków jest swobodny, w odcieniach szarości. ]
    


    Ta książka powstała po to, by oddać ci głos.


    Chcę ci opowiedzieć, czym jest ADHD i jak na ciebie wpływa. Twoje życie może być wspaniałe. Niech ta książka stanie się trampoliną, dzięki której nie tylko przetrwasz, ale też rozwiniesz skrzydła i wzbijesz się wysoko.


    Dzięki diagnozie ADHD być może zrozumiesz, dlaczego zachowujesz się tak, jak się zachowujesz, dlaczego niektóre rzeczy sprawiają ci trudność, dlaczego targają tobą różne emocje, dlaczego tak trudno ci się skupić i być może także nawiązywać znajomości.


    NIE JESTEŚ osobą uszkodzoną i NIE TRZEBA cię naprawiać.


    Za to dzięki życzliwości, pomocy i wsparciu możesz wieść wspaniałe i udane życie.


    Możesz uprzejmie mówić ludziom, jakie masz potrzeby.


    Masz głos…


    Jeśli wyjaśnisz dorosłym, czego potrzebujesz, a oni cię wysłuchają i dopasują swoje podejście do twoich potrzeb, będzie ci znacznie łatwiej. Prawda?


    Zaczynajmy więc…

  

  
    Rozdział pierwszy

 Czym jest ADHD?


    Przede wszystkim powiedzmy to sobie jasno:


    ADHD NIE JEST czymś zmyślonym, co ma być wymówką dla tak zwanych niegrzecznych chłopców czy złego wychowania.


    ADHD istnieje. Jest to stan neurologiczny, który wpływa na twój mózg. Możemy to udowodnić dzięki badaniom rezonansem magnetycznym, które pokazują, jak działa mózg osoby z ADHD, i dowodzą, że zachowuje się on inaczej niż mózgi innych osób1.


    ADHD jest obecne od wieków. Dotyka zarówno chłopaków, jak i dziewczyn. Powszechnie występuje u osób ze wszystkich warstw społecznych i na całym świecie.


    
      [image: Ilustracja przedstawia czarno-biały rysunek ludzkiego mózgu, widzianego z boku.  Widoczne są liczne zakręty i bruzdy kory mózgowej, a także mniejsze struktury mózgu w dolnej części rysunku.   ]
    


    Nawiasem mówiąc, wielu ludziom nie spodoba się użyte w nazwie ADHD sformułowanie „deficyt uwagi” (ang. attention deficit), bo


    NIE MASZ deficytu uwagi – TAK NAPRAWDĘ MASZ jej za dużo.


    
      [image: Ilustracja przedstawia rysunek złotego pucharu z dwoma uchwytami, stojącego na szarej podstawie z napisem „NAGRODA”. Po obu stronach pucharu znajdują się czarne, kreskowane symbole symbolizujące blask. ]
    


    Łatwo się rozpraszasz i trudno jest ci się skoncentrować na rzeczach, które nie interesują cię ani nie zachęcają do działania. Może to mieć związek z częścią mózgu, która potrzebuje nagrody i natychmiastowej satysfakcji.


    Wiele osób porównuje mózg człowieka z ADHD do komputera, w którym ktoś otworzył mnóstwo okien naraz. Albo do kilku włączonych w tym samym czasie telewizorów. Podjęcie decyzji, na czym obecnie się skupić, musi być wyczerpujące.


    
      [image: Ilustracja przedstawia otwarty laptop z szarym korpusem. Na ekranie widoczne są nakładające się na siebie okna przeglądarki internetowej, z których jedno, żółte, zawiera napis „INFORMACJE”. Na dole ekranu widnieje lista z trzema punktami, pod którymi widnieje napis „więcej”, „więcej”, „jeszcze więcej”. ]
    


    Nie wszyscy też lubią słowo „zaburzenie”, które brzmi, jakby coś było zepsute albo zniszczone. Z pewnością nic w tobie nie jest zepsute – twój mózg ma po prostu inną budowę, co powoduje, że masz pewne zdolności i myślisz w unikatowy sposób.


    Być może ADHD należałoby nazwać „zespołem nadpobudliwości psychoruchowej ze zróżnicowaniem uwagi”.


    Albo jeszcze inaczej… Co ty na to?


    A może zupełnie zrezygnować z obecnie przyjętej nazwy i sklasyfikować ten stan jako rodzaj neuroróżnorodności obok innych neuroróżnic, takich jak dysleksja, dyspraksja, dyskalkulia, dysgrafia, zespół Tourette’a czy spektrum autyzmu.


    Skoro już o tym mowa, to jeśli zdiagnozowano u ciebie ADHD, prawdopodobnie towarzyszy mu któraś z wymienionych specyficznych trudności.


    Jedną z głównych przyczyn ADHD są uwarunkowania genetyczne. A to oznacza, że ktoś z twojej rodziny również może mieć ADHD. Być może są to jedno z rodziców, dziadków, ciotka albo kuzyn.


    
      [image: Ilustracja przedstawia żółtą, prostokątną ramę obrazu wiszącą na sznurku. W ramie znajduje się rysunek czarno-biały przedstawiający rodzinę: dwóch chłopców, dwie kobiety i mężczyznę. Wszyscy leżą na brzuchu, ułożeni w rzędzie, patrzą w stronę obserwatora. Kobieta w żółtym swetrze znajduje się w środku, po jej bokach znajdują się dzieci i dwoje dorosłych. ]
    


    Oto, co o ADHD mówi nauka…


    Neurony w twoim mózgu pełnią ważną funkcję. Odbierają bodźce z otoczenia, a następnie wysyłają sygnały do obszarów mózgu, które kontrolują emocje, zachowanie, odbieranie bodźców zmysłowych, uczenie się i ruch.


    Masz w mózgu jakieś 86 miliardów neuronów. To tak ogromna liczba, że aż trudno sobie ją wyobrazić.


    
      [image: Schemat przedstawia neuron. Widoczny jest korpus komórki nerwowej z wieloma dendrytami oraz akson, podzielony na segmenty, zakończony rozgałęzionymi zakończeniami. Strzałka wskazuje na część neuronu oznaczona jako 'neuron'. ]
    


    Żeby trochę to uprościć, wyobraźmy sobie piksele zamiast neuronów.


    Pomyśl, że ekran telewizora ma 2 000 000 (2 miliony) pikseli.


    Jeśli ustawisz 200 telewizorów jeden na drugim, stos dorówna wysokością londyńskiemu Big Benowi. Łącznie będzie tam 400 000 000 (400 milionów) pikseli.


    
      [image: Ilustracja przedstawia rysunek Big Bena, po lewej stronie, a po prawej stronie, ogromną, nachodzącą na siebie stertę prostokątnych tabliczek z napisem „TELLYFIX”.  Na dole znajduje się okrągła czarna etykieta z informacją: „1 Big Ben = 200 telewizorów = 400 000 000 pikseli”. Strzałka wskazuje na związek między Big Benem a stertą tabliczek. ]
    


    A teraz spróbuj ustawić 215 Big Benów jeden na drugim – ta olbrzymia konstrukcja miałaby 86 000 000 000 (86 miliardów) pikseli.


    
      [image: Na zdjęciu widoczne są równoległe kolumny złożone z ikon wieży zegara Big Ben, ułożonych jedna na drugiej. Kolumny są umieszczone na jasnobeżowym tle. Po prawej stronie znajduje się żółty prostokąt, na którym widnieje czarna strzałka zakreślająca okrągły element z napisem: „215 Big Benów = 43 000 telewizorów = 86 000 000 000 pikseli”.  Każdy Big Ben jest zbudowany z małych prostokątów z napisem 'Telefix'. ]
    


    Ale w mózgu osoby z ADHD te 86 miliardów neuronów nie działa tak, jak się spodziewamy. Zwykle neurony regularnie wystrzeliwują swój ładunek elektryczny do chemicznych neuroprzekaźników, czyli dopaminy, serotoniny i noradrenaliny.


    
      [image: Ilustracja przedstawia schematyczny rysunek dwóch neuronów, z których jeden uwalnia szereg neuroprzekaźników w przestrzeń synaptyczną, do drugiego neuronu. Neuroprzekaźniki są przedstawione jako małe kółka. ]
    


    Kiedy tych chemicznych neuroprzekaźników brakuje, sygnały nie docierają do sąsiednich neuronów, a mózg nie dostaje informacji.


    
      [image: Ilustracja przedstawia neuron z uśmiechniętą buźką, z którego rozchodzą się liczne ramiona odbierające i przekazujące małe kartki innym rękom. Pod spodem znajduje się żółta strzałka z napisem „droga jednokierunkowa”. Po lewej stronie widnieje napis „Mózg osoby bez ADHD”. ]
    


    
      [image: Ilustracja przedstawia schematyczny rysunek neuronu z wieloma ramionami, z którego wychodzą sygnały w postaci migających błyskawic. Neuron wydaje się być zdenerwowany. Wokół niego widoczne są ręce przekazujące mu i odbierające od niego małe kartki. Na dole rysunku widnieją podpisy: 'droga jednokierunkowa'. Całość jest umieszczona na żółtym tle z napisem 'Mózg osoby z ADHD'. ]
    


    Rolą neuronu jest pomaganie ci w zarządzaniu emocjami, zachowaniem, reakcjami na bodźce zmysłowe, uczeniem się i ruchem.


    Dlatego jeśli chemia twojego mózgu działa tak, że sygnały nie docierają do celu, nic dziwnego, że miewasz problemy z rzeczami, które innym przychodzą z łatwością – jak skupienie uwagi i dłuższa koncentracja.


    Ale tu pojawia się zmyślne rozwiązanie… Mózg osoby z ADHD w naturalny sposób dąży do uwolnienia tych chemicznych neuroprzekaźników, zwłaszcza dopaminy. Poszukuje ich w nagrodach albo stymulujących i ekscytujących czynnościach. Jakby wiedział, że brakuje mu tych substancji chemicznych, więc próbuje doprowadzić do ich naturalnego wydzielenia. Sprytne, co?


    Może się więc okazać, że będziesz wybierać czynności, które dają natychmiastową satysfakcję, jak przejażdżka kolejką górską, zakup nowej gry, zjedzenie ciasta, masaż czy wkurzanie młodszego rodzeństwa.


    
      [image: Rysunek przedstawia dziewczynkę o jasnej karnacji z piegami, leżącą na brzuchu i trzymającą w rękach kontroler do gier. Dziewczynka ma na głowie słuchawki nauszne i ubrana jest w jasną koszulkę i kamizelkę. Jej wzrok skierowany jest w prawo, poza kadr. ]
    


    Natomiast dłuższe zadania, jak odrobienie pracy domowej czy posprzątanie pokoju, nie uwalniają żadnych neuroprzekaźników. Skoro nie są z nimi związane nagroda ani przyjemność, twój mózg się rozprasza.


    Wiemy, że lekarstwa, ćwiczenia, dieta i sen mogą pomóc tym nieznośnym neuroprzekaźnikom w odpalaniu się.


    Kolejną ciekawą rzeczą jest to, co się dzieje w ciele migdałowatym.


    Ciało migdałowate w mózgu osoby z ADHD często pozostaje we wzmożonym stanie walki lub ucieczki.


    To oznacza, że przez znaczną część czasu utrzymujesz wysoką czujność i rozpraszają cię elementy otoczenia.


    
      [image: Ilustracja przedstawia schematyczny rysunek mózgu, na którym zaznaczono ciało migdałowate. Z ciała migdałowatego wychodzi strzałka wskazująca na napis „znaki ostrzegawcze z ciała migdałowatego”. ]
    


    To byłoby świetne, gdybyśmy żyli w czasach prehistorycznych. Dzięki tej czujności dałoby się z dużym wyprzedzeniem zauważyć zbliżającego się tygrysa szablozębnego i odpowiednio się przygotować.


    
      [image: Ilustracja przedstawia rysunkowego, muskularnego mężczyznę z brodą, ubranym w żółtą spódnicę w czarne cętki. Mężczyzna unosi nad głową długą, prostą pałkę, a z jego ust wydobywa się dymka z napisem „Ha! Nigdy mnie nie dorwiesz!”. ]
    


    Natomiast jaskiniowiec bez ADHD mógłby skupić się na opiekaniu nogi antylopy nad ogniskiem tak bardzo, że nie zauważyłby tygrysa szablozębnego, aż byłoby za późno…


    
      [image: Rysunek przedstawia nagiego mężczyznę o kręconych włosach i brodzie, siedzącego przed ogniskiem. Ogień pali się intensywnie, otoczony jest polanami i drobną roślinnością. Mężczyzna patrzy na płomienie. ]
    


    Adehadowcy mają pod górkę. W szkole oczekuje się od nich, że będą robić wszystkie te rzeczy, które stanowią dla ich mózgów prawdziwe wyzwanie. Muszą siedzieć w bezruchu, skupiać się na nudnych sprawach i powstrzymywać się przed głośnym wypowiadaniem swoich myśli.


    Wrrrrr! Może dlatego w szkole nie czujesz się najlepiej…


    
      [image: Ilustracja przedstawiająca głowę tygrysa w szaro-czarnej kolorystyce. Zwierzę ma otwartą paszczę, ukazując ostre kły. Tło za głową tygrysa jest częściowo żółte, częściowo białe. Rysunek ma styl szkicowy. ]
    


    Dalsza część w wersji pełnej

  

  
    
      Przypisy


      
        	1 H. Sun, Y. Chen, Q. Huang, S. Lui, X. Huang, Y. Shi, X. Xu, J.A. Sweeney, Q. Gong, Psychoradiologic Utility of MR Imaging for Diagnosis of Attention Deficit Hyperactivity Disorder. A Radiomics Analysis, „Radiology” 2017, Vol. 287, Iss. 2, s. 620–630; https://doi.org/10.1148/radiol.2017170226 [dostęp: 25.04.2025].


      

    
  

  
    Zespół, który pracował nad polskim wydaniem tej książki


    Tłumaczenie, czyli kto zamienił obce słowa w polskie zdania: Anna Klingofer-Szostakowska


    Ilustracje, czyli kto stworzył rysunki i zaprojektował okładkę oryginalną: Kara McHale


    Konsultacja merytoryczna, czyli kto sprawdził, czy informacje w książce są zgodne z najnowszą wiedzą: Karolina Grzywacz


    Redaktorka nabywająca, która wpadła na pomysł wydania tej książki: Dorota Trzcinka


    Redaktorka prowadząca, która opiekowała się projektem: Agata Stęplewska


    Koordynatorka, która pilnowała, żeby wszystko było na czas i nie umknęła żadna poprawka: Sabina Wojtasiak


    Adiustatorki, które czuwały nad poprawnością językową: Sylwia Chojecka | Od Słowa do Słowa, Agata Stęplewska


    Korektor, który poprawił błędy w książce: Patryk Białczak


    Adaptacja okładki, czyli kto przygotował polską wersję okładki: Maria Gromek


    Opieka produkcyjna, czyli kto przygotował książkę do druku: Dawid Kwoka


    Promotorka, która zadbała, aby wszyscy dowiedzieli się o książce: Monika Frankiewicz


    Książkę wydało dla ciebie Wydawnictwo Znak Emotikon, imprint Grupy Wydawniczej Znak

  

  
    


    Tytuł oryginału: The ADHD Teen Survival Guide. Your Launchpad to an Amazing Life


    First published in Great Britian in 2025 by Jessica Kingsley Publishers


    An imprint of John Murray Press


    Copyright © Soli Lazarus 2025


    Afterword for Parents copyright © Peter Hill 2025


    Copyright © for the translation by Anna Klingofer-Szostakowska


    Copyright © for the Polish edition by SIW Znak sp. z o.o., 2025


    ISBN 978-83-8427-341-8


    Przeczytaj, co o książce sądzą inni czytelnicy, i oceń ją na lubimyczytać.pl


    Książki z dobrej strony: www.znak.com.pl


    Więcej o naszych autorach i książkach: www.wydawnictwoznak.pl


    Społeczny Instytut Wydawniczy Znak, 30-105 Kraków, ul. Kościuszki 37


    Dział sprzedaży: tel. (12) 61 99 569, e-mail: czytelnicy@znak.com.pl
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