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Coraz wiecej oséb spostrzega siebie samych jako chorobliwie roztargnionych i ogarnietych
wewnetrznym niepokojem. Wiele z nich, szukajgc zrédta tego stanu, dowiaduje sie z zaskoczeniem, ze
ma ADHD. Niektoérzy rozpoznajg wtasne objawy w zachowaniu swoich dzieci z ADHD i nagle zaczynaja
rozumie¢, co byto powodem ich cierpienia. Czesto tez dorosli trafiajg na terapie z powodu zaburzen i
chorob, ktére sg wynikiem niezdiagnozowanego i niepoddanego terapii ADHD.

W nowym, zaktualizowanym wydaniu ksigzki ADHD u dorostych autorka:

* omawia wyczerpujgco, czym jest ADHD i jaki jest aktualny stan wiedzy na jego temat;

+ podkresla znaczenie terapii psychologicznej i farmakologicznej w tagodzeniu objawéw ADHD;

+ daje praktyczne wskazdwki, jak zarzgdza¢ emocjami, znalez¢ porozumienie z cztonkami rodziny i
wspotpracownikami, stworzy¢ bliskg relacje z partnerem bez objawéw ADHD;

* dostarcza prostych rozwigzan poprawiajgcych organizacje codziennych zaje¢;

« zamieszcza arkusze do samoobserwacji poszczegolnych typdw ADHD oraz materiaty do pracy
wiasnej.

Objawy ADHD nie znikajg wraz z wejSciem w dorostos¢. Dzieki skutecznej terapii mozna jednak
zmniejszyc ich dokuczliwos$¢, a nawet sprawid, ze stang sie zrédtem sukcesu.

Wiedza jest waznym elementem terapii. Ksigzka Sabine Bernau jest nie tylko praktyczna, ale i napisana z
sercem przez kogos, kto mierzyt sie z ADHD przez wiele lat. Zawiera mndostwo wskazéwek i technik
pokazujgcych, co mozna robi¢, by na co dzieh lepiej radzi¢ sobie z jego objawami. Jej lektura moze
okazac¢ sie waznym krokiem do zrozumienia, czym jest to zaburzenie w dorostym zyciu.

dr n. med. Artur Kotakowski, psychiatra i psychoterapeuta
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