Rozdziat 1: To nie jest ztosliwos¢ -
to przecigzony mozg

Wyobraz sobie takg scene. Mowisz dziecku po raz trzeci, zeby
sie ubrato, bo za dziesie¢ minut wychodzicie. Trzeci raz nic sie
nie dzieje. W koricu podnosisz glos, a ono odpowiada krzykiem,
placzem albo rzuca butem przez pokdj. W tym momencie w
Twojej gtowie pojawia sie mySl: "on robi to specjalnie, Zeby mnie
wykonczy¢". To jest najbardziej naturalna mysl na Swiecie — i, jak

sie za chwile okaze, najczesciej btedna.

Zacznijmy od czego$, co brzmi jak drobiazg, ale zmienia calg
reszte tej ksigzki: w mézgu dziecka z ADHD te same sytuacje,
ktére dla innych dzieci sa tatwe do przetworzenia, wymagajq
duzo wiecej wysitku. Nie chodzi o to, ze dziecko jest mniej
zdolne albo mniej inteligentne — czesto jest wrecz przeciwnie.
Chodzi o to, Zze cze$¢ moézgu odpowiedzialna za tak zwane
funkcje wykonawcze - czyli planowanie, powstrzymywanie
impulsu, przelgczanie si¢ miedzy czynnoSciami, utrzymywanie
w glowie kilku polecerr naraz — dziata inaczej. U wielu dzieci

wolniej sie rozwija, stabiej sie aktywuje, szybciej si¢ przecigza.

To ma bardzo konkretne konsekwencje w codziennym Zzyciu.
Kiedy méwisz "ubierz si¢, wez buty, nie zapomnij o plecaku",
dla Ciebie to jedno proste polecenie. Dla mézgu przecigzonego
to trzy odrebne zadania, ktére trzeba utrzymaé w pamieci
jednoczeénie, w kolejnosci, pod presjq czasu. Kiedy naciskasz
trzeci raz, podnoszac glos, nie zwigkszasz motywacji — dolewasz
wody do szklanki, ktéra juz sie przelewa. I w tym momencie

dochodzi do czego$, co mozna poréwnaé do przecigzenia



bezpiecznika w instalacji elektrycznej: prad nie plynie juz tam,
gdzie powinien, tylko szuka najkrétszej drogi. U dziecka tg

najkroétszg drogga jest krzyk, ptacz, rzucenie czyms albo ucieczka.

To nie jest wybor. To jest reakcja uktadu, ktéry stracit kontrole

nad sytuacja.

Dlaczego kary i nagrody tak czesto nie dzialaja. Jesli przez
ostatnie miesigce czy lata prébowates systeméw punktowych,
odbierania telefonu, obiecywania nagréd za dobre zachowanie —
i efekty byly co najwyzej chwilowe — to nie jest Twoja porazka
jako rodzica. To efekt tego, ze te metody zakladaja, ze dziecko
mogtoby sie zachowa¢ inaczej, ale nie chce. Zaktadaja problem
motywacji. A tu problem lezy gdzie indziej — w zdolnoéci, nie w
checi. Karanie kogo$ za brak zdolnosci jest tak samo bezcelowe,
jak karanie dziecka z krétkowzrocznoscig za to, ze nie widzi
tablicy. Mozna naciska¢, grozi¢, odbiera¢ przywileje — wzrok od
tego sie nie poprawi.

To nie znaczy, ze dziecko nie potrzebuje Zadnych granic,
konsekwencji, czy ze kazdy system nagrod jest z goéry skazany
na porazke — dobrze zaprojektowane programy, ktére ucza
dziecko konkretnej umiejetnosci krok po kroku, najlepiej razem
z terapeuty, s jedna z najlepiej sprawdzonych form pomocy
przy ADHD. Réznica jest taka, ze tam nagroda idzie w parze z
nauka nowej umiejetnosci, a nie jg zastepuje. Do tego wrécimy w
kolejnych rozdziatach. Na razie wazne jest jedno: konsekwencje
maja sens po opanowaniu sytuacji, jako element nauki, a nie jako
gléowne narzedzie w momencie, gdy dziecko juz jest
przecigzone. W $érodku sztormu nie ucz plywania. Najpierw

wyciagnij z wody.



Co to zmienia w Twoim spojrzeniu na konkretne sytuacje.
Nastepnym razem, gdy zobaczysz wybuch, sprébuj przez chwile
zadac sobie pytanie nie "co on chce mi zrobi¢", ale "co si¢ wlasnie
z nim dzieje". To pytanie automatycznie przesuwa Ci¢ z pozycji
obrony do pozycji obserwacji — a z pozycji obserwacji duzo

tatwiej zareagowac skutecznie, bez eskalacji wiasnych emocji.

Co mozesz zrobi¢ dzi$. Nie prosze Cie, zeby$ od razu zmienit
sposéb reagowania na wybuchy — to bedzie temat kolejnych
rozdzialéw. Na dzi§ wystarczy jedno: przez najblizsze dwa lub
trzy dni, kiedy zobaczysz trudne zachowanie, zapisz sobie
jednym zdaniem, co si¢ dziato bezposrednio przed nim. Nie
oceny, nie "znowu bylo niedobrze", tylko fakty: ktéra byla
godzina, co sie¢ dzialo, ile oséb byto w pokoju, czy dziecko byto
glodne, zmeczone, czy co$ nagle sie zmienito. Nie analizuj tego

jeszcze. Po prostu zbieraj dane.

Ten prosty nawyk pomaga na dwa sposoby naraz. Po pierwsze,
zacznie Ci ukazywaé wzorce — bardzo czesto okazuje sie, ze
wybuchy nie s3 przypadkowe, tylko powtarzaja sie w
podobnych warunkach: przed wyjéciem z domu, po szkole, gdy
dziecko jest glodne, gdy trzeba nagle przerwac jedng czynnosc i
zaczaé drugg. Po drugie, samo patrzenie na sytuacje jako na
dane do zebrania, a nie jako na kolejng porazke wychowawcza,
zmienia Twdj stan emocjonalny w trakcie kryzysu. Latwiej
zachowa¢ spokdj, kiedy jesteS obserwatorem zbierajgcym

informacje, niz kiedy czujesz si¢ ofiarg zlego zachowania.

W nastepnym rozdziale wykorzystamy te zebrane obserwacje,
zeby nauczy¢ sie rozpoznawac sygnaly przecigzenia jeszcze
wczesdniej — zanim dojdzie do wybuchu, a nie tylko po fakcie.



