Rozdziat 1: Dlaczego ADHD wyglada
teraz inaczej niz kiedys

Kiedy Twdj syn czy cérka mial siedem, osiem lat, ADHD byto
tatwe do zobaczenia. Nie mégt usiedzie¢ w miejscu. Wyrywat sie
z odpowiedzig, zanim nauczycielka skonczyla pytanie. Gubil
buty, zeszyty, kurtke — codziennie co$ innego. Moze dostawal

uwagi za "zaklécanie lekcji". Trudne, ale widoczne — inni to

widzieli, Ty to widziate$, mozna byfo na to reagowac.

Teraz jest inaczej. Ten sam moézg, ale zupelnie inny obraz na

zewnatrz.

Nastolatek z ADHD rzadko biega po pokoju. CzeSciej siedzi
zamkniety w swoim, z telefonem, i nie odzywa sie¢ od dwdéch
godzin. Nie przerywa w potowie zdania — po prostu nie zaczyna
pracy domowej, dopdki nie jest juz za p6éZzno. Nie gubi zeszytu -
gubi termin oddania projektu, o ktérym wiedzial od trzech
tygodni. Zamiast "nie moge usiedzie¢", styszysz "nie mam sily",

"non

"zaraz", "odczep sie".

To nie jest poprawa. To nie jest tez pogorszenie. To ta sama,
podstawowa trudno$¢ — z uwagg, impulsywnoscig, regulacja

emocji — ktéra z wiekiem po prostu wyglada inaczej z zewnatrz.

Hiperaktywno$¢ u wielu nastolatkéw z ADHD faktycznie
wygasa fizycznie — to prawda, ze mniej biegaja, mniej sie wierca.
Ale to, co bylo widoczne na zewnatrz w dziecinistwie, teraz
przenosi sie do Srodka: do poczucia wewnetrznego niepokoju,

do trudnoéci z regulacjg emocji, do rozjazdu miedzy tym, co



nastolatek wie, ze powinien zrobi¢, a tym, co realnie jest w stanie

zaczac i skonczy¢.

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego robi sie trudniej:
dojrzewanie wymaga wiecej samodzielnosci witasnie w tych
obszarach, ktére ADHD utrudnia najbardziej. Planowanie czasu.
Pamietanie o obowigzkach bez przypominania. Kontrolowanie
impulsu, zeby co$ powiedzie¢ albo zrobi¢. W dziecifistwie rodzic
organizowal wiekszos¢ z tego za dziecko — teraz oczekuje sie, ze
nastolatek zrobi to sam, w momencie, gdy te umiejetnosci

u niego wcigz dojrzewaja wolniej niz u réwiesnikow.

To rozjezdzanie si¢ wida¢ najlepiej w malych, codziennych
momentach. Projekt na biologie, o ktérym wiedzial trzy
tygodnie — a robi go noc przed oddaniem, nie bo nie dbal, tylko
bo bez presji ostatniej chwili jego mdzg nie potrafit sie w to
sensownie "wciggna¢". Obiecuje, ze po szkole zrobi zadania,
i naprawde w to wierzy w momencie, kiedy to méwi — a potem
telefon, chwila, dwie godziny, i juz nie ma czasu. To nie jest
ktamstwo. To jest rozjazd miedzy intencjg a wykonaniem, ktéry

u niego jest po prostu glebszy niz u réwiesnikéw.

Jest w tym co$, co wielu rodzicom przynosi ulge, kiedy to
uslysza: mézg nastolatka z ADHD nie jest "gorszy" — ADHD
wigze sie u wielu oséb z utrzymujacymi sie trudnoSciami
w funkcjach wykonawczych i samoregulacji, ktére stajg sie
szczegOlnie widoczne wlasnie wtedy, gdy ro$nie wymog
samodzielnosci. To nie oznacza, Ze nic si¢ nie da zrobi¢. Oznacza
to, ze wymagania, ktére stawiasz, i sposéb, w jaki reagujesz,
warto dopasowac do tego, gdzie on faktycznie jest — nie do tego,

gdzie "powinien" by¢ wedlug wieku na papierze.



Jest tez cos, o czym mato sie¢ méwi: wiele nastolatkéw z ADHD
spedza caly dziefi w szkole, pilnujac sie, zeby nie wypas¢ z roli -
nie odezwac sie bez pytania, nie zareagowaé impulsywnie, nie
okaza¢, ze czego$ nie rozumie. To kosztuje ogromnie duzo
energii. Do domu wraca z rezerwg bliskg zeru, a napiecie
nagromadzone w ciggu dnia czesto staje si¢ bardziej widoczne
wladnie tam, gdzie wymagania i kontrola sg mniejsze — stad
czasem wybuchy, zamkniecie si¢, odpowiedzi, ktére ranig akurat
Ciebie.

Nie warto jednak automatycznie zaklada¢, ze kazdy wybuch
w domu oznacza dokladnie to. Podobnie moze wyglada¢ zwykle
zmeczenie, przecigzenie nattokiem dnia, problemy ze snem, lek,
obnizony nastréj albo zwykly konflikt rozwojowy — i Zzadne
z tych wyjaénieni nie wyklucza pozostatych. To nie znaczy, Ze
nastolatek Cie nie kocha. Czesto znaczy to, ze w domu, gdzie
czuje sie¢ najbezpieczniej, trudniej mu dtuzej utrzymac kontrole -

ale warto obserwowa¢, czy nie doktada sie do tego co$ jeszcze.

Przewarto$ciowanie ostatniej ki6tni

Pomysl o jednej konkretnej sytuacji z ostatnich dwéch tygodni,
ktéra Cie naprawde zabolata — co$, co powiedziat albo zrobit, co

odebrates jako ztosliwos¢ albo brak szacunku.

Teraz przejdz przez nig jeszcze raz, zadajac sobie po kolei trzy

pytania:
« Co sie dziato bezposrednio przed tym momentem — skad
wracal, ile godzin szkoty/skupienia miat juz za sobg?

« Czy jego reakcja byta proporcjonalna do tego, o co prosites,

czy zdecydowanie za duza?



« Czy po fakcie, kiedy emocje ostygly, widziate$ u niego cos,
co wygladato na zal albo zawstydzenie — nawet jesli nie

powiedzial tego na glos?

Nie musisz od razu doj$¢ do jednoznacznej odpowiedzi. Samo
przejécie przez te pytania, zamiast zostawienia tej sytuacji jako
"znowu byl bezczelny", jest juz zmiang — pierwszym krokiem do

patrzenia na jego zachowanie inaczej niz dotychczas.

Co mozesz zrobié¢ dzis

1. Wybierz jedng niedawng sytuacje i przejdz przez nig,
korzystajac z pytant powyzej — na papierze albo w glowie, ale
naprawde, nie z automatu.

2. Zanim zareagujesz na nastepny wybuch, zadaj sobie
w mys$lach jedno pytanie: "czy to jest decyzja, czy przelato
sie z niego, bo nie miat juz sity tego utrzymac".

3. Jeszcze dzi$ powiedz mu jedng konkretng rzecz, ktéra nie
jest ani pochwalg za co$ idealnie zrobionego, ani
wytykaniem bfedu — po prostu zauwaz wysitek, nawet
niedokoriczony. Np. "Widzialem, Ze prébowate$ zabrac sie

za to zadanie, mimo Ze nie miates sily."

W  nastepnym rozdziale zajmiemy si¢ pytaniem, ktore
prawdopodobnie zadajesz sobie najczesciej: jak odréznic
normalny, zdrowy bunt nastolatka od tego, co jest sygnalem
przecigzenia — zeby$ wiedziat, kiedy odpusci¢, a kiedy naprawde

trzeba Zareagowac’.



