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Wprowadzenie

Zycie z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD) wymaga zwracania uwagi na rzeczy, ktore dla in-
nych ludzi sa codziennoscia. Zadania i czynnosci, ktore niektorym
przychodzg bez wysitku, moga byc trudne do wykonania dla osoby
z ADHD. W rezultacie osoby z ADHD muszg nauczyc sie dbac
o siebie w sposob, ktory nagradza i wspiera ich mozg, zamiast zmu-
szac je do dostosowania si¢ do neurotypowego sposobu postrzega-
nia swiata. Dlatego, jesli zyjesz z ADHD, szczegolnie wazne jest,
abys znalazt czas na dbanie o siebie.

Rozwijanie zdrowych praktyk dbania o siebie jest czescig be-
hawioralnego radzenia sobie z ADHD. Praktyki te pomagajg spro-
stac codziennym wymaganiom, bardziej swiadomie uczestniczyc
w zyciu i zachowac zdrowa rownowage psychiczng. W tym miej-
scu pojawia si¢ ksigzka ,,Self-Care w ADHD” (Dbanie o siebie dla
osob z ADHD). W tej ksigzce znajdziesz ponad sto cwiczen zwig-
zanych z dbaniem o siebie, ktore dodadzg ci sity, ozywia cie i po-
moga osiggnac najlepszg forme.

Dbanie o siebie w przypadku osob z ADHD to cos wiecej niz
tylko stereotypowe czynnosci zwigzane z rozpieszczaniem sie — to
zbior technik przetrwania, ktore pomagajg zapobiegac wypaleniu.
Techniki te nalezy cwiczyc, rozumiec i stosowac, poniewaz odpo-
wiedzialnosc za swoje dobre samopoczucie wymaga dyscypliny.

Oto kilka aktywnosci, ktore znajdziesz w tej ksigzce:

+  Pozwol sobie zdjac maske

+  Rozpoznaj swoje czynniki wyzwalajace
+  Naucz sig, jak odzywiac swoj mozg
Zrozum i rozpoznaj hiperkoncentracje
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+  Rozpoznaj swoja wrazliwosc na odrzucenie
Badz swiadomy zaktocen
+  Odstaw perfekcjonizm na bok

Jako lekarz cierpigcy na ADHD, uwierz mi, kiedy mowig, ze
budowanie zdrowego stosunku do swojej diagnozy jest kluczem
do spetnionego zycia. Osoby z ADHD sa kreatywne, bystre, pet-
ne energii i tworza tetnigcg zyciem spotecznosc, z ktorej powi-
nienes byc dumny. Jesli podejrzewasz, ze mozesz miec ADHD
i podczas czytania tej ksigzki ztapiesz sie na mysli: ,,Hej, to brzmi
jak ja”, porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby uzyskac potrzebne
wsparcie.

Dbanie o siebie zaczyna si¢ od przekonania, ze jestes warto-
sciowy. Niech ta ksigzka podniesie cie na duchu, potwierdzi twojg
wartosc i doda otuchy. Przygotu; sie wiec na doswiadczenie uzdra-
wiajgcej mocy troski o siebie.



ROZDZIAL PIERWSZY

Potrzeby emocjonalne

Osoby z ADHD muszg zwracac szczegolng uwage na swoje po-
trzeby emocjonalne. Z powodu zaburzen regulacji emocjonalnej
zmagasz si¢ z uczuciami, ktore wydajg sie silniejsze, intensyw-
niejsze i trudniejsze do opanowania. Mozesz byc bardziej podat-
ny na wplyw nastrojow innych osob. Mozesz rowniez zmagac sie
z uczuciem wstydu i winy, poniewaz masz ograniczona kontrole
nad swoimi reakcjami na sytuacje wymagajace emocjonalnego za-
angazowania. Dlatego tak wazna jest troska o siebie — dziatania,
ktore podejmujesz, aby lepiej zrozumiec swoje emocje i poradzic
sobie z nimi w zdrowy sposob.

W tym rozdziale dowiesz sig, jak dbac o swoje potrzeby emo-
cjonalne. Opisane tu cwiczenia pozwola ci lepiej poznac zfozo-
nosc i subtelne niuanse funkcjonowania mozgu osoby z ADHD
oraz naucza cie, jak wykorzystac te wiedze do dbania o swoj swiat
emocjonalny. Te proste i praktyczne cwiczenia nalezy powtarzac
tak czesto, jak to konieczne, i wigczac je do codziennej rutyny
w miare potrzeby. Kilka cwiczen zwigzanych z troskg o wlasne
emocje, ktore znajdziesz w tym rozdziale, to zmiana postrzegania
porazki, kwestionowanie negatywnych mysli, Swietowanie ma-
tych sukcesow i skupianie sie na wdzigcznosci. Reagowanie na
swoje potrzeby emocjonalne moze na poczatku nie przychodzic
naturalnie, ale staje si¢ fatwiejsze i bardziej satysfakcjonujace,
gdy zaczniesz stosowac je na co dzien. Regularnie angazujac sie
w emocjonalng troske o siebie i stosujac wspotczucie wobec sie-
bie, mozesz rozwinac zdrowe mechanizmy radzenia sobie, ktore
znacznie zwigkszg twojg radosc i poczucie dobrostanu.
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Odnajdi to, za co jeste$ wdzieczny

Wadziecznosc to docenianie tego, co masz i co otrzymujesz. Jest to spo-
sob na uznanie dobra w swoim zyciu. Praktykowanie wdziecznosci to
niezawodny sposob na nawigzanie glebszej wiezi z pozytywnymi emo-
cjami, radzenie sobie z przeciwnosciami losu i pielegnowanie zdrowych
relacji. Oto kilka wskazowek dotyczacych praktykowania wdzigcznosci:

+  Nie chodzi tylko o wielkie rzeczy. Badz swiadomy i doceniaj
kazdg dobrg rzecz — duza lub matg - ktora ci sie przydarza.
Wdzigcznosc uczy cie zmiany sposobu postrzegania rzeczy: od-
krywania i doceniania tego, co dobre, zamiast pomijania tego
i skupiania sie na tym, co zte.

. Cwicz swoja uwaznosé. Nauka spowolnienia nadaktywnego i za-
pracowanego umystu oraz swiadomego myslenia o pieciu do dzie-
sieciu dobrych rzeczach, ktore obecnie si¢ dziejg, moze pomoc
ci stac sie szczgsliwszym i doswiadczac glebszej empatii. Dzigki
regularnym cwiczeniom mozesz wytrenowac swoj umyst, aby byt
bardziej swiadomy rzeczy, za ktore warto byc wdziecznym.

+  Pomagaj innym. Swiadomosc tego, gdzie inni ludzie potrzebu-
Ja pomocy, w potfgczeniu z mozliwoscig udzielenia im wsparcia,
moze natychmiast poprawic twoje samopoczucie, co z natury
sprawia, ze fatwie] odczuwasz wdzigcznosc. Jest to rowniez do-
bre przypomnienie, aby doceniac to, co czesto traktujesz jako
cos oczywistego.

Widziecznosc wydaje sie¢ byc dla nas czyms naturalnym, ale
W rzeczywistosci jest to umiejetnosc, ktora nalezy starannie piele-
gnowac. Kluczem do sukcesu jest poswiecenie na to czasu i regu-
larna praktyka (ja robie to tuz przed snem, podsumowujgc miniony
dzien). Sprobuj pomyslec o kilku rzeczach, za ktore jestes wdziecz-
ny, i juz dzis zacznij praktykowac wdziecznosc.

16 SELF-CARE W ADHD



ROZDZIAL DRUGI

Potrzeby fizyczne

Fizyczna troska o siebie to prawdopodobnie to, o czym myslisz,
gdy styszysz ogolne hasto ,self-care”. Wszyscy znamy podsta-
wowe zasady: zdrowe odzywianie, regularny ruch i dobry sen.
Mozesz jednak nie zdawac sobie sprawy, jak duze znaczenie maja
te elementy dla funkcjonowania mozgu osoby z ADHD. Byc
moze nie do konca dostrzegasz, jak dbanie o ogolny stan zdrowia
wptywa na tagodzenie objawow.

Dbanie o ciato czesto nie znajduje sie wysoko na liscie prio-
rytetow — z wielu powodow. Mozesz czuc, ze nie masz czasu na
zmiany albo ze droga do bycia ,,zdrowym” wydaje sie przyttacza-
jaco dtuga. Mozesz tez ulegac sktonnosci do natychmiastowe;
gratyfikacji i porzucac budowanie nawykow, bo nie widzisz szyb-
kich efektow. Byc moze masz nawet poczucie, ze dbanie o siebie
to przywilej, na ktory jeszcze nie zastuzyfes.

Tymczasem dbanie o siebie nie jest luksusem. To sposob na
przetrwanie.

W tym rozdziale znajdziesz aktywnosci, ktore pomogg ci od-
nalez¢ wtasng forme fizycznej troski o siebie. Nalezg do nich
m.in. znalezienie takiej formy ruchu, ktorg polubisz i bedziesz
w stanie utrzymac, odpowiednie nawodnienie, dbanie o higiene
snu oraz nauka regulowania spozycia kofeiny. Uwaznosc i wpro-
wadzanie matych, stopniowych zmian w obszarze zdrowia fizycz-
nego moga znaczgco poprawic twoje ogolne funkcjonowanie.
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Nawadniaj sie

Woda jest niezbedna niemal do kazdego procesu biologicznego za-
chodzacego w organizmie. Odgrywa kluczowa role w dostarczaniu
sktadnikow odzywczych do mozgu, dzigki czemu ma on energie
do dziatania. Gdy organizm zaczyna sie odwadniac, objetosc krwi
spada, co prowadzi do obnizenia cisnienia. Ciato probuje to kom-
pensowac, przyspieszajac prace serca i zmieniajac funkcjonowanie
nerek, by zatrzymac wiecej wody. To ogromny wysitek tylko po to,
by utrzymac podstawowe funkcje zyciowe.

Odpowiednie nawodnienie pomaga zapobiegac tak zwanej
»mgle mozgowe]”, wahaniom nastroju i zaburzeniom funkcji wyko-
nawczych, ktore pojawiajg sig przy niedoborze wody.

Dla osob, ktore zapominajg pic, czuja sig przyttoczone iloscig
wody do wypicia albo uwazajg, ze woda ,jest nudna”, pomocne
moga byc nastepujace wskazowki:

+  Trzymaj duza butelke z woda w zasiegu reki i wzroku. Jesli stoi
przed tobg, istnieje wieksza szansa, ze po nig siggniesz.

+  Wypij szklanke wody zaraz po przebudzeniu. To korzystne tak-
ze dla trawienia — odwodnienie sprzyja zaparciom (a to piekto,
ktorego wole unikac).

+  Urozmaicaj wode. Dodaj owoce. Wrzuc kostki lodu z mietg
(swietna opcja!). Zrob lemoniade. Najwazniejsze: po prostu pij
te wode.

46 SELF-CARE W ADHD



Praktykuj joge

Kiedy bytam na studiach medycznych (w czasie, gdy zmagatam sie
z ADHD i catym chaosem zycia), trudno byto mi zachowac poczu-
cie stabilnosci. W tym stanie kryzysu czutam, ze nie mam nicze-
go, czego mogtabym sie uchwycic. Probowatam ,,zakotwiczac sie”
w innych ludziach, ale to dawato jedynie chwilowa ulge. Wtedy za-
czefam praktykowac joge.

Z perspektywy neurobiologicznej osoby regularnie cwiczace
joge wykazuja poprawe funkcjonowania obszarow mozgu odpowie-
dzialnych za pamiec (hipokamp), regulacje emocji (ciato migdato-
wate) oraz funkcje wykonawcze (kora przedczotowa).

Joga polega na zwalnianiu tempa. Ptynne przechodzenie mie-
dzy pozycjami sprzyja gtebokiemu oddychaniu, rozcigganiu cia-
ta i skupieniu uwagi. Jej fundamentem jest uwaznosc - byc moze
najcenniejszy element tej formy radzenia sobie z ADHD. Wymaga
skierowania uwagi do wewnatrz: na oddech i sygnaty ptynace z cia-
ta. Stuchajac ich, stajesz sie bardziej obecny, ugruntowany w chwili
i lepiej zdolny do wykorzystania swojej uwagi.

Regularna praktyka uwaznosci pozwala nauczyc sie regulowa-
nia tych tatwo zapalajacych sie, natretnych mysli i reagowania na
nie w spokojny, zrownowazony sposob. To doskonaty sposob na re-
dukgje stresu i holistyczne dbanie o dobrostan.
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ROZDZIAL CZWARTY

Potrzeby spoteczne

Ludzie potrzebuja interakeji spotecznych. Dlatego tak wazne
Jest, aby priorytetowo traktowac dziafania, ktore pielegnuja na-
sze relacje z innymi. Osoby z ADHD maja w tej kwestii dwie
skrajne tendencje: albo przetadowujg swoj harmonogram spo-
tkaniami towarzyskim i wypalaja sie nimi, albo czujg sie przy-
tfoczone i potrzebuja izolacji spotecznej. Kluczem do znalezienia
wlasciwej rownowagi jest realizacja swoich potrzeb spotecznych,
dzigki czemu mozna czuc sig spetnionym, nie odczuwajac jedno-
czesnie nadmiernego zmeczenia.

Dbanie o siebie w kontekscie spotecznym obejmuje dziata-
nia, ktore pielegnuja relacje z innymi. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o wolontariat, hobby, czy nauke prawidfowej komunikagji
z bliskimi, istnieje wiele sposobow na budowanie wspierajacych
wiezl.

Wiegkszosc pomystow przedstawionych w tym rozdziale do-
tyczy dbania o relacje spoteczne w kontekscie wyzwan, jakie nie-
sie ADHD. Obejmujg one m.in. nauke nawigzywania znaczacych
relacji z innymi, odcinania si¢ od tych, ktore nam nie stuzg, oraz
czerpania energii ze wsparcia spotecznosci.

Czesto traktujemy interakgje spoteczne jako cos, na co ,,po-
zwalamy” sobie dopiero po wypetnieniu naszych obowigzkow.
Byc moze warto zmienic to podejscie. Wtaczajgc dbanie o re-
lacje do codziennego zycia, mozemy skuteczniej realizowac cele
i odczuwac wigkszg satysfakcje.
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Inajdz spotecznosc o podobnych pogladach

Jedng z najtrudniejszych rzeczy w radzeniu sobie z ADHD jest po-
czucie bycia ,,jedyng osobg na swiecie, ktora tak sie czuje”.

Nie jestes sam. To, czego doswiadczasz, jest realne i trudne,
a czesto najbardziej potrzebne jest potwierdzenie, ze ten chaos
neuronalny jest wspolnym doswiadczeniem. Jednym z powodow,
dla ktorych zaczetam korzystac z mediow spotecznosciowych, byto
znalezienie swojego miejsca. Chciatam znalez¢ spotecznosc i wspar-
cie osob, ktore przezywajg to samo co ja. Bytam pod ogromnym
wrazeniem. Spotecznosc osob z ADHD jest niezwykle silna i data
mi poczucie bezpieczenstwa oraz przestrzen do nauki i dzielenia sie
doswiadczeniami.

Dzielenie sig¢ swoimi doswiadczeniami z innymi dorostymi oso-
bami z ADHD moze przetamac poczucie izolagji i dac nadzieje, ze
mozna odnies¢ sukces pomimo diagnozy. A oto wspaniata rzecz
w spotecznosciach internetowych: mozna je dopasowac do wia-
snych potrzeb. Mozesz znalezc profile, grupy lub fora, poruszajace
zarowno ogolne tematy, jak i bardzo niszowe zagadnienia. Istniejg
rozne formy wsparcia — dla osob, ktore probuja zrozumiec swoje ob-
Jawy, nie maja dostepu do specjalisty, pracujg nad zmiang nawykow
czy szukajg kolejnych krokow po rozpoznaniu ADHD u dziecka.

Istniejg takze wydarzenia, w ktorych mozna osobiscie uczest-
niczyC i ktore oferujg wsparcie dostosowane do indywidualnych
potrzeb. Istnieja programy, takie jak Children and Adults with At-
tention-Deficit/Hyperactivity Disorder (CHADD), organizujace
lokalne wydarzenia networkingowe i edukacyjne. Szkoty i uczelnie
rowniez moga byc zrodfem informacji o grupach wsparcia i mozli-
wosciach nawigzywania kontaktow. A jesli ich nie ma - zat6z wtasna
grupe! Potrzeba wsparcia i ,znalezienie swoich ludzi” jest tak duza, ze
taka inicjatywa szybko moze sie stac waznym miejscem dla innych.
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Spedi czas ze zwierzakiem

Mam dwa koty, Hazel i Daphne, ktore sg najbardziej lojalnymi,
kochajgcymi i intuicyjnymi emocjonalnie zwierzgtami na swiecie.
Mowie ludziom, ze ich adopcja ustabilizowata moje zycie. Powiem
wam dlaczego.

Osoby z ADHD maja wiele wewnetrznych trudnosci z za-
rzgdzaniem czasem, utrzymaniem porzadku i poczuciem przytto-
czenia. Zwierzeta domowe moga pomoc w wprowadzeniu pewnej
struktury dnia. Jedza regularnie, oczekuja spacerow o okreslonych
porach i majg konkretne potrzeby zwigzane z zatatwianiem sie.
Wrtgczenie tych elementow sprawia, ze stajesz sie bardziej Swiado-
my czasu i fatwiej trzymasz si¢ harmonogramu.

ADHD czgsto objawia sie rowniez trudnosciami w utrzymaniu
koncentracji i nadpobudliwoscia. Ludzie moga zmagac sie z niepo-
kojem i nadmiarem energii. Posiadanie zwierzecia zacheca do wyj-
Scia z domu i rozfadowania czesci tej energii razem z nim.

Gtownym powodem, dla ktorego prawie zawsze popieram po-
siadanie zwierzecia, jest to, ze ilosc mifosci i wsparcia emocjonal-
nego, jakie od niego otrzymujesz, jest niezrownana. Zycie zADHD
moze sprawiac, ze czujesz si¢ odizolowany. Radzenie sobie z wielo-
letnig frustracja zwigzang z cigglym odrzucaniem i krytykg moze
powaznie zranic twoja samoocene. Zwierzeta nie przejmuja sie niu-
ansami, tym, jak poszfo ci w pracy, ani tym, czy zachowywates sie
nieco dziwnie podczas spotkania. One po prostu cig kochaja. Nie
potrafie wymyslic nic bardziej zdrowego.

Decyzja o posiadaniu zwierzecia powinna byc dobrze przemy-
slana — warto sie na nig zdecydowac dopiero wtedy, gdy jestes go-
towy zapewnic mu dobry dom. Jesli jednak to odpowiedni moment,
zwierze moze byc wspaniatym dodatkiem do twojego zycia.
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Obalaj mity dotyczace ADHD

Chciatabym, aby ADHD byto lepiej rozumiane w naszym swiecie.

Problemem nie jest brak informacji, ale ogromna ilos¢ btednych

informacji. Rozmawiajac o ADHD z przyjaciotmi i rodzing, czasa-

mi stajemy przed dylematem, jak w delikatny, niekonfrontacyjny

sposob odniesc sie do tych niescistosci. Naszym celem jest, aby-

smy czuli sie lepiej rozumiani, wykorzystujac informacje oparte na

dowodach naukowych do wzmocnienia naszych relagji.

Oto kilka popularnych mitow i kilka trafnych argumentow,

ktore moga im przeciwdziatac:

Mit 1: ,ADHD nie istnieje”. National Institutes of Health
(Narodowe Instytuty Zdrowia), Centers for Disease Control
and Prevention (Centra Kontroli i Zapobiegania Chorobom)
oraz American Psychiatric Association (Amerykanskie Towa-
rzystwo Psychiatryczne) uznajg ADHD za schorzenie. Jest
to jedno z najczestszych zaburzen w dziecinstwie i wiekszosc
0sob z niego nie wyrasta.

Mit 2: ,,Osoby z ADHD nie s w stanie sig¢ skupi¢”. Fakt:
ADHD jest bardziej problemem z regulacja uwagi niz jej bra-
kiem. Jesli osoby z ADHD sa naturalnie zaangazowane i zain-
teresowane czyms, potrafig skupic sie na tym tak intensywnie,
ze reszta swiata znika (hiperkoncentracja).

Mit 3: ,,Musisz tylko bardziej si¢ staraé”. Fakt: ADHD nie
Jjest problemem zwigzanym z motywacja ani lenistwem. Osoby
z ADHD nie s w stanie przezwyciezyc swoich objawow wy-
tacznie sita woli. To tak, jakby powiedziec osobie noszacej oku-
lary, zeby po prostu ,lepiej widziata”.
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Dr Sasha Hamdani jest certyfikowang psychiatra i specjalistka kli-
niczng w zakresie ADHD. W liceum zatozyta organizacje non-pro-
fit World Harmony Online, ktorej celem jest stworzenie Swiata bez
przemocy i niesprawiedliwosci oraz zapewnienie wszystkim doste-
pu do technologii, opieki zdrowotnej i edukacji. Nastepnie zostata
przyjeta na szescioletni przyspieszony program studiow licencjac-
kich i medycznych na Uniwersytecie Missouri w Kansas City, od-
byta staz psychiatryczny w ramach programu psychiatrycznego
Uniwersytetu Arizony, w Phoenix i ukonczyta ostatni rok szkole-
nia na Uniwersytecie Kansas. Obecnie prowadzi prezng prywat-
ng praktyke w Kansas City, gdzie przyjmuje pacjentow w wieku
od szostego roku zycia. Dr Hamdani ma rowniez liczne grono
obserwujgcych w mediach spotecznosciowych — na Instagramie
i TikToku ((@thepsychdoctormd) - gdzie przetamuje stereotypy
i dostarcza przystepnych informacji na temat ADHD z unikalne;
perspektywy osoby, ktora byta zarowno pacjentka, jak i lekarzem.
Niedawno zostata zaproszona do udziatu w debacie okragtego sto-
tu Healthcare Leaders in Social Media (Liderzy Ochrony Zdrowia
w Mediach Spotfecznosciowych) w Biatym Domu. Obecnie wspot-
pracuje z wiceprezydentem oraz Chirurgiem Generalnym’ nad
rozwigzaniem problemu wypalenia zawodowego w stuzbie zdrowia.

* Chirurg Generalny USA (ang. Surgeon General) to gtowny rzecznik zdrowia
publicznego w rzadzie federalnym, ktory zapewnia Amerykanom naukowe wy-
tyczne poprawiajace zdrowie (przyp. wyd. pol.).
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wydawnictwovital.pl

Dr Sasha Hamdani jest psychiatrqg ze zdiagnozowanym ADHD.
Przetamuije stereotypy i dostarcza informacje oparte na dowodach '/

% naukowych na temat neuroréznorodnosci. Dzigki temu w swojej pra- &
"o " cyfqczy perspektywy lekarza i pacjenta. :

Masz wrazenie, ze wiekszo$¢ poradnikéw o produktywnosci i relak-
sie zostata napisana dla oséb, ktérych mézgi dziatajq inaczej niz
twdj2 Masz racje. Typowe strategie self-care zawodzq przy ADHD,
prowadzqc jedynie do frustracji i poczucia winy. Poznaj ponad
100 strategii, ktére uwzgledniajg neuroatypowy styl funkcjonowania.

Dzieki tej ksigzce:

Odzyskasz kontrole nad emocjami — poznasz techniki, kté-
re pomogq ci wyciszy¢ lek, radzié sobie z wybuchami ztosci oraz
poczuciem przyttoczenia.

Zbudujesz realistyczne rutyny - zamiast wielkich planéw,

ktére porzucisz po tygodniu, wdrozysz mate nawyki wspierajgce
organizacje pracy i odpoczynku.

Nauczysz sie dbaé¢ o regeneracje — w sposéb dostosowany
do twoje| wrazliwosci na bodzce.

Poprawisz relacje z innymi — dowiesz sig, jak komunikowaé
swoje potrzeby i stawiaé granice bez poczucia winy.

To praktyczna instrukcja radzenia sobie z ADHD u dorostych
i dzieci, ktéra pomoze ci przekué neuroréznorodno$é w atut i po-
czu¢ sie dobrze we wtasnym ciele.

Wiecej o ksiqgzce na stronie wydawcy \’IfO,

Ksigzke mozesz kupié w sklepie (9§, Vitalni24.pt
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