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Stowo wstepne

Kiedy urodzilo nam sie pierwsze dziecko, ja i m6j maz nie przypusz-
czali$my, jakie moga by¢ konsekwencje odkrytej u niego, a pdzniej
takze u jego rodzenstwa, predyspozycji do ADHD. Nasza wlasna bez-
radnos¢, jak rowniez brak zrozumienia ze strony otoczenia sprawity,
ze zaczeliSmy z mezem intensywnie szukac¢ wszelkich dostepnych in-
formacji na temat tego zespotu objawéw. Jednak wlatach 70. nie bylo
to wcale takie proste, nawet dla lekarzy - nie bylo jeszcze Internetu,
azdobywanie i studiowanie migdzynarodowej literatury na ten temat
zajmowalo nam mndstwo czasu. W Niemczech ADHD uchodzito
wtedy jeszcze za doéé rzadka, ,.egzotyczng chorobe” Srodowisko psy-
chiatréw, psychologow, psychoterapeutéw i innych specjalistow nie
posiadalo ani solidnej fachowej wiedzy, ani wielu do§wiadczen w tej
dziedzinie. Jako rodzice bylismy zatem skazani na wyprobowywanie
na wlasnych dzieciach teoretycznie skutecznych i dostepnych w tym
czasie modeli terapeutycznych. A poniewaz w naszej rodzinie byty
obecne alergie pokarmowe, probowali$my najpierw wprowadzic¢ tak
zwang diete oligoantygenows (eliminacyjng), ktéra miata wykluczy¢
reakcje naalergizujace skladniki pokarmowe. I chociaz naszym synom
na pewno dobrze zrobilo to pod wzgledem zdrowotnym, to jednak nie
sprawilo, ze objawy ADHD zniknely. Zaczelismy zatem wprowadzaé
w zycie amerykanskie koncepcje terapeutyczne, ktére wydawaty nam
sie przekonujace. W Stanach dysponowano juz w tym czasie o wiele
wiekszym doswiadczeniem w tej dziedzinie niz w Niemczech. Wraz
zodnoszonymi przez nas sukcesami w radzeniu sobie z symptomami
ADHD rosta réwniez nasza ochota i mozliwosci podzielenia sie §wiezo
zdobyta wiedzg z innymi osobami cierpigcymi na ten zesp6t objawdw.
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Stowo wstepne

Uplynetlo wiele czasu i nadpobudliwe, rozkojarzone i impulsywne
dzieci z tamtych lat staly si¢ doroste. Wiele z nich, w tym réwniez
nasze wlasne, znalazlo swoje miejsce w zyciu. Zalozyly rodziny i od-
niosty mniejszy lub wigkszy sukces zawodowy. Spora grupka przy-
chodzi do naszej poradni ze swoim wlasnym potomstwem. Coraz
wiecej 0sob dorostych uwaza, ze cierpi z powodu ADHD. Potrafig
oni w jakis tajemniczy sposdb rozpoznac si¢ i odnalez¢ wsrdd in-
nych. Istniejg liczne duze rodziny z wieloma osobami dotknietymi
ADHD, ktére z czasem traktujg je jako zaburzenie ,,typowo rodzinne”.
W wielu przypadkach wprowadzenie skutecznej terapii pozwolito
na zachowanie zagrozonego etatu badz tez na powrot do pracy osob,
ktore przez dtugi czas nie tylko byly bezrobotne, ale i wydawaly sie
zupelnie niezdolne do podjecia zatrudnienia. Niektérym udalo sie
zrealizowa¢ dawno juz odstawione do lamusa marzenie zdobycia
upragnionego zawodu czy miejsca pracy. Wiele os6b mogto wreszcie,
bez zadnych obcigzen, cieszy¢ si¢ zyciem i konstruktywnie rozwia-
zywaé swoje problemy. Wiedza o ADHD z zakresu neuropsycholo-
gii, psychiatrii i biochemii poszerzyta si¢ ostatnio w zadziwiajacym
wrecz tempie. W chwili obecnej dysponujemy lepszymi mozliwos-
ciami diagnozy i sprawdzonymi modelami terapii. Kilka lat temu
w Niemczech odbyta si¢ konferencja ,,konsensusowa” Urzedu Zdro-
wia, na ktdrej ustalono wreszcie wytyczne dotyczace terapii dzie-
ciecej. Z kolei w 2019 roku National Institute for Health and Care
Excellence (N1CE) opublikowal wytyczne do terapii dzieci, mtodziezy
i dorostych (www.nice.org.uk/guidance/ng87). Najnowsze wytycz-
ne dostgpne sa rowniez na stronach American Academy of Family
Physicians (A AFP; aafp.org/afp/2012/0501/p890.html).

Dzieciimlodziezz ADHD - podobnie zreszta jak dorosli - zyjac w na-
razonym na nadmiar bodzcéw spoleczenstwie, charakteryzujacym
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sie rowniez coraz mniej wyrazng strukturg oraz mniejsza pomoca
ze strony otoczenia, maja duze trudnosci z wlaczeniem si¢ w istnie-
jacy system, zorganizowaniem si¢ i odnalezieniem w nim swojego
miejsca. Rzadko zdarza si¢ bowiem, aby terapia zaburzen metabo-
licznych i nietolerancji pokarmowych, ktérymi dotknieta jest spora
cze$¢ spoleczenstwa, spowodowala tak duza jego polaryzacje. Prze-
kfamane i sensacyjne relacje na temat ADHD, ktére ukazaly sie w me-
diach, zebraly zly plon. Dotyczy to zwlaszcza matych pacjentéw, po-
trzebujacych szybkiej pomocy, ktérzy w dalszym ciggu pozbawieni
sa mozliwosci skutecznej terapii. Coraz czg¢sciej podwaza si¢ autory-
tet terapeuty w imie zle pojetej troski o dziecko, koncentrujac sie tylko
i wylacznie na samouzdrawiajacych sitach tkwigcych w jego organi-
zmie. A przeciez ADHD jest zaburzeniem przewleklym. Nie nalezy za-
tem liczy¢ na to, Ze objawy znikng. Wigcej nawet, im pdzniej zacznie
sie prace nad objawami (terapie, farmakoterapie, treningi) dziecka,
tym mniejsze s3 szanse zapobiegania mozliwym szkodom psycho-
spolecznym. Prognoza na przyszlos¢ nie jest zatem zbyt pomyslna.

Mozliwosci terapeutycznej interwencji, patrzac z perspektywy stro-
ny leczacej, zyskaly nowg jakos¢. Pojawily sie nowe, lepsze lekarstwa,
znacznie fatwiejsze w uzyciu. Takiej jako$ci pragng i potrzebuja dla

siebie takze osoby doroste. Dostatecznie czgsto dostrzegaja one

w zachowaniu swych dzieci tak dobrze znane im zaburzenia. Wediug

obecnej wiedzy ADHD jest nieuleczalne. Pomimo tego dzigki terapii

i wsparciu mozna podnies¢ jakos¢ swojego zycia.

Osoby doroste z ADHD nie sg co prawda dla terapeutéw Zadnym no-
vum, niemniej jednak pewno$¢ prowadzenia terapii oraz sumiennos¢
diagnostyczna charakteryzuje niewielk zaledwie grupe doswiad-
czonych terapeutéw. Nie ma zatem pewnosci co do odpowiedniego
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postepowania w przypadku dorostych z ApHD. Gdyby jednak udato
sie na duzg skale konsekwentnie podda¢ terapii t¢ grupe pacjen-
tow, spotkaloby sie to z wielkim odzewem z jej strony i znalaztoby
réwniez pozytywne odzwierciedlenie w aspekcie ekonomicznym.
Sporej grupie ludzi umozliwitoby to powrdt do $wiata pracy. Wielu
studentom pomogloby doprowadzi¢ do konca ciagnace si¢ w nie-
skonczonos¢ studia. Niektorym rodzicom dodatoby cierpliwosci
i wyrozumiato$ci w stosunku do wlasnego dziecka. Ludzie z ADHD
zyja po$rod nas. Wielu z nich nie radzi sobie ze swoim cierpieniem.
Nie potrafig zrozumie¢ samych siebie ani sobie z sobg poradzi¢.
Od dziecinstwa zadajg sobie ciagle to samo pytanie: ,, Dlaczego jestem
inny, co sie ze mng dzieje?”. Dzi§ moga juz otrzymac na nie odpo-
wiedz. Im wszystkim - bez wyjatku - powinno si¢ i musi si¢ pomoc!

Od pierwszego wydania tej ksigzki przeprowadzilam wiele roz-
mow z osobami dotknigetymi ADHD i uswiadomitam sobie, jak
wielkie jest zapotrzebowanie na informacje na temat tego zabu-
rzenia, poradnictwo i opieke, i to nie tylko dla 0s6b z ADHD, lecz
réwniez dla ich rodzin, otoczenia i przyjaciol. Niestety, w Polsce
jest nadal niewielu psychiatréw diagnozujacych AbDHD u dorostych
i podejmujacych sie prowadzenia terapii. Osoby z ADHD majg do
dyspozycji tylko trzy leki, ktore nie sg refundowane dla dorostych.
Co wigcej, ich ceny wzrosty znaczaco w styczniu 2022 roku.

Jestem pewna, ze temat ,ADHD u dorostych” zyska niebawem
nowa jako$¢ i $ciagnie na siebie wigksza uwage politykéw, insty-
tucji takich jak kasy chorych czy inne urzedy, a w koncu réwniez
$rodowiska samych terapeutéw - a to dla 0s6b z ADHD stanowi¢
bedzie na pewno dobre rozwigzanie.

Sabine Bernau
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Prolog

Mlody czlowiek patrzy na mnie nienaturalnie blyszczacymi oczami.
Oplott ramiona wokdt swego ciata, jakby sam chciat sie do siebie
przytuli¢. Czuje, jak przenika mnie dreszcz. ,Jesli masz ADHD”,
mowi, ,to od pierwszego dnia twoje Zycie wyglada inaczej. Jestes
sam w swojej skorupie zotwia. Jeste§ kameleonem, raz biatym, raz
czarnym. Nie znasz miary posredniej. Jeste§ wszystkim, wszystkimi
swoimi zmystami, kochasz zycie i chcialbys je odrzuci¢. Wszystko
to daje ci szczgscie bez granic. Kaze ci taficzy¢ na linie. Ale jedno
stowo, jedno spojrzenie stracaja ci¢ w ciemnos¢. Zndw jestes na po-
czatku. Czujesz pancerz, jestes sam”. Miedzy nami rodzi si¢ uczucie
bezposredniego porozumienia. ,,Pomimo ze ADHD jest zwyklym,
codziennym zaburzeniem, ktérym dotknietych jest 2-5% calej
populacji*, juz pierwszego dnia twego zycia odbiera ci oddech.
Wszystko, co kochasz, calg twojg egzystencje, ciebie samego ksztal-
tuje z nieustajacg silg, szlifuje cie¢ w kazdej sekundzie, codziennie.
Wiem, dzieci dziedzicza ADHD réwnie fatwo jak rude wlosy czy
krotkowzrocznosé**. Nie istniejg zadne granice! Gdy mysle o tym,
ogarnia mnie wielki smutek.

Kiedys powinno sie to wszystko skonczy¢...”

Dostrzegam tzy w jego oczach, kiedy opowiada mi swoja historie.
Od tej pory jeste$my przyjaciotmi.

* W przypadku oséb zdiagnozowanych w dziecinstwie objawy ADHD utrzy-
mujg sie po osiggnieciu dorostosci u 35-75% z nich (przyp. red.).

** Zgodnie z wynikami ostatnich badan ADHD jest dziedziczone przez blisko
70% dzieci (przyp. red.).
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To ostatnia szansa. Sklebione kartki pracy magisterskiej leza przed
nim na stole. Markus H. chce wreszcie dobrng¢ do konca. A nawet
musi. Na uczelni wykorzystal juz wszystkie mozliwosci przesuniecia
terminow — jesli do najblizszego piatku, do godziny 24.00, nie wrzu-
ci gotowej pracy do uniwersyteckiej skrzynki na listy, straci wszystko.

Markus dotarl do dwudziestego semestru - jedli nie odda pracy
na czas, czeka go skreslenie z listy studentéw. Nerwowo kartkuje
manuskrypt. Zostaly jeszcze trzy dni, a potem koniec! Przesuwa na
bok segregatory. Najpierw zadzwoni do Margi, ona jak nikt potrafi
doda¢ mu otuchy. W telewizji idzie jakis program, Markus spoglada
na niego katem oka. A w ogole to najpierw musi si¢ czego$ napic.
Za oknem halasuje $mieciarka. Trudno si¢ zabra¢ do pracy.

To moze si¢ zdarzy¢ tylko Hannie. Jak zwykle zreszta! Trzydziesto-
sze$cioletnig kobiete, rzeczoznawce z zawodu, bez przerwy prze-
$laduje pech. Nie radzi sobie w pracy zawodowej. W mieszkaniu:
pole bitwy. Zawodowo: tuz przed katastrofa. Partnerzy: uciekajg po
krotkim czasie. Hanna zyje w chaosie — na zewnatrz i wewnatrz.
Skoncentrowac udaje jej si¢ jedynie z wielkim trudem, i to na krétko,
wszystko ja nudzi. Ma ciety jezyk i nie potrafi utrzymac go na wodzy.
To nie podoba sie kolegom w pracy. Od szefa dostala juz nagane.
Jak tak dalej pojdzie...

Petra nie potrafi usiedzie¢ spokojnie na miejscu, kreci sie, kiwa
na krzesle, bebni palcami po stole, nie stucha tego, co sie do niej
moéwi, irytuje sie, zadaje nerwowe pytania w srodku wypowiedzi.
Juz w szkole siedziala zawsze w osobnej fawce.

Juz od dziecinstwa Stefan Zyje w oszalamiajacym tempie i nikt
nie moze za nim nadazy¢. Nawet to, Ze jest wybitnie uzdolniony,
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nie przyniosto mu zadnych korzysci. Irytowal wszystkich wokat
i sam zloscil si¢ z byle powodu. ,,Zajechal” samochdd, ktory kupit
mu ojciec. Bez rodzicéw w ogoéle by sobie z niczym nie poradzil.
Wspomagaja go i wspieraja jego zdolnosci sportowe, bo w tym jest
naprawde dobry. Stefan nie ma zielonego pojecia, kim chcialby
zosta¢ w przysztodci.

Markus, Hanna, Petra i Stefan wiedza juz, co si¢ z nimi dzieje. Ich
cierpienie wynika z ADHD - zespotu nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z zaburzeniami koncentracji uwagi. Ten zespot objawoéw,
nazwany i zdefiniowany przez Swiatowg Organizacje Zdrowia
(WHO), jest obecnie najczgsciej wystepujacym zaburzeniem neu-
robiologicznym wsrod dzieci i mtodziezy.

A co potem? Czy z tego si¢ wyrasta? ,Niestety, nie”, méwi dok-
tor B., ktory pracuje z wieloma mlodymi ludzmi. ,Wielu dorostych
cierpi z powodu ADHD, trwa ono od wczesnych lat dzieciecych az
do pdznej starosci. Wraz z wiekiem ludzie ucza sie z nim zy¢, co
postrzegane jest jako stabnigcie objawéw”. Najwyrazniej jednak
nie zdarza si¢ to zbyt czesto, o czym $wiadczy liczba pacjentow
przychodzacych do niego na wizyte.

Ta czworka poznala sie u lekarza. Markus, Hanna, Petra i Stefan
poddali sie terapii i odnotowali juz pierwsze sukcesy: Markus oddat
w terminie swojg prace magisterska — pracowal nad nig prawie
do ostatniej sekundy. Mieszkanie Hanny wyglada juz o wiele
lepiej, poradzila sobie z tym sama. Udalo sie jej nawet unikna¢
grozacego jej zwolnienia z pracy. Petra lepiej radzi sobie z soba.
Przestaly przeszkadzac jej wlasne paznokcie. Jest spokojniejsza
i bardziej skoncentrowana. Stefan zdecydowat si¢ na studia w Aka-
demii Sportu i jest juz na liscie studentéw. Czy ta dobra passa si¢
utrzyma?



Wydawnictwo Mando

Wszelkie prawa zastrzezone©

Jeden zespét i setki pytan

»Mielismy szczescie”, méwi Markus, ,,ze w poradni doktora B. tak

szybko zaczeto pracowac z naszymi objawami ADHD. Dla wigkszosci
z nas to bylo naprawde za pig¢ dwunasta. Na pewno beda sytuacje,
kiedy objawy si¢ nasilg, ale nie jest to juz takie bledne koo jak daw-
niej. Kazdemu z nas wydawalo sig, ze to nie zespdt objawdw, tylko
wada charakteru. Bardzo nas to frustrowalo. A poniewaz nie jest

to kwestia charakteru, na wszystko mozemy teraz spojrzec inaczej,

bez uprzedzen” Markus niebawem zacznie pierwsza prace w swoim
zyciu.

PODSUMOWANIE

ADHD to nie nowosc¢

ADHD nie jest odkryciem czaséw nam wspdlczesnych. Istnieje
od zawsze.

Od poczatku xx wieku ma wlasng nazwe.

Od 1937 roku zaburzenie udaje si¢ skutecznie leczy¢.

ADHD wymaga jeszcze wielu badan, mimo Ze posiadamy juz
spora wiedze na jego temat.
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ADHD — sytuacja obecna

Heinrich Hoftmann po raz pierwszy opisal ,wiercipiete” juz w 1845
roku. Opis ten to quasi-metafora dziecka z zaburzeniem koncentracji,
nadruchliwego i impulsywnego. Ten pediatra i neurolog przedstawit
w swej ksiazce dla dzieci wiele niuanséw i form wystepowania ADHD
u najmlodszych. Jego Struwwelpeter* powstal z zamiarem przed-
stawienia dwczesnemu spolfeczenstwu najczesciej wystepujacych
choréb psychicznych i zaburzen zachowania u dzieci. Dr Hoftmann
wiedzial, o czym pisze, w swej codziennej pracy z dzie¢mi czesto miat
bowiem okazje obserwowac opisane zjawiska. Od tej pory uptyne-
to ponad 170 lat. Nadal jednak spotykamy dzieci takie jak Pawelek
Wiercipieta, Dyzio Marzyciel, Kasia my$laca o niebieskich mig-
datach czy niegrzeczny Karolek. Dzigki wspotczesnym badaniom
mamy teraz jednak jasniejszy obraz i wigcej wiedzy na temat przyczyn
i przebiegu zaburzenia. Réwniez poza obszarem badan klinicznych,
wsrdd lekarzy, psychiatrow i psychologdw, coraz bardziej rozpo-
wszechniana jest wiedza na temat ADHD. Niejednokrotnie specja-
lisci ci sa w stanie zaoferowa¢ kompetentna pomoc osobom z ADHD.

Rodzicie dzieci takich jak Pawelek Wiercipieta czy Kasia myslaca
o niebieskich migdatach siegaja po ksigzki i chodza na wyktady
i seminaria po§wiecone ADHD. Istniejace grupy wsparcia tworzg po-
mocne fora dyskusyjne, pomagajg i dostarczaja nowych informacji.

Wydanie polskie: Zlota rézdzka: czytajcie dzieci, uczcie sig, jak to niegrzecz-
nym bywa Zle! Stas Straszydto, Wydawnictwo L. Idzikowskiego, Warszawa
1933. W internecie dostepne na stronie www.polona.pl (przyp. ttum.). Kilka
lat temu ukazala si¢ nowa adaptacja ksigzki, zatytulowana Zlota rézdzka,
czyli bajki dla niegrzecznych dzieci (Egmont, Warszawa 2017) (przyp. red.).
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Internet udostepnia wspaniale opracowang, fachowg wiedze na te-
mat ADHD, podang w skompresowanej formie — ponadto jest to
wiedza uzupelniania na biezaco*.

W ostatnich dziesig¢cioleciach ADHD zostato naprawde doglebnie
przebadane. Lekarze majg czgsto do czynienia z rodzicami, ktdrzy
dysponuja doglebna wiedza na ten temat. Przykladem moze by¢
tu chociazby dzialalno$¢ Warsztatow dla Dobrych Rodzicéw, ktd-
ra doprowadzila do znacznego poszerzenia stanu wiedzy na temat
ADHD zaré6wno wsrdd oséb z ADHD, jak i wérdd laikéw i specjali-
stow. Specjalne kursy doksztalcajace dla nauczycieli i wychowawcow
znacznie przyczynily si¢ do zaistnienia ADHD jako ogdlnie uznanego
tematu. Kazda publiczna dyskusja — niezaleznie od tego, czy ma cha-
rakter polemiczny, emocjonalny czy rzeczowo-informacyjny - sta-
nowi szanse lepszego zrozumienia oséb z ADHD.

Coraz wigcej osob dorostych spostrzega siebie samych jako
chorobliwie roztargnionych i ogarnietych wewnetrznym nie-
pokojem. Wielu rodzicéw rozpoznaje siebie samych w swoich
dzieciach z ADHD. Angielski magazyn specjalistyczny uznat ten
zespol, dotyczacy zarowno dzieci, jak i dorostych, za najczes-
ciej wystepujace chroniczne zaburzenie psychiatryczne. Niestety,
ADHD u dorostych w Europie diagnozuje si¢ i leczy bardzo rzadko.
Szczegdlnie podtyp z przewaga zaburzen koncentracji uwagi -
charakteryzujacy sie krotkim czasem skupienia na zadaniach (wy-
jatkiem jest hiperfokus dotyczacy bardzo atrakcyjnych w danym
momencie zadan), fatwo$cig rozpraszania uwagi zaréwno przez
bodzce zewnetrze, jak i wewnetrzne, szybka meczliwoscig uwagi,
$nieniem na jawie i niskim poziomem umiejetnosci planowania

*  Strony z informacjami na temat ADHD sg najczesciej prowadzone w jezyku an-

gielskim. Jedng z godnych polecenia jest www.additudemag.com (przyp. red.).
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i organizacji — czesto zostaje nierozpoznany. Zgodnie z szacun-
kami specjalistow na mniej lub bardziej dokuczliwe objawy ADHD
cierpi jednak do 6% dorostej populacji. Do tychze 6% zalicza sie,
zgodnie z danymi z Usa, wielu amerykanskich artystéw, polity-
kéw, menadzeréw i dziennikarzy (w Stanach Zjednoczonych juz
od dluzszego czasu znany jest obraz ADHD u 0s6b dorostych).

Dzi$ wiemy, Ze u mniej wigcej jednej trzeciej pacjentdw z ADHD
zaburzenie to traci swa intensywno$¢ po okresie dojrzewania,
w zwigzku z tym nie zachodzi koniecznos¢ poddania ich tera-
pii w wieku dorostym. Jednak u okoto dwdch trzecich zaburzenie
to, a takze zaburzenia bedace konsekwencja ADHD nieleczonego
w dziecinistwie, utrzymuje si¢ nadal i powinno by¢ poddawane
terapii. Dzieci i mlodziez maja do dyspozycji calg game wykwalifi-
kowanych terapeutéw, jednak w przypadku osob dorostych ciezko
jest znalez¢ specjaliste. Nalezy liczy¢ sie z odlegto$ciami i dlugim
okresem oczekiwania na wizyte.

PODSUMOWANIE

Zaburzenie neurologiczne

« ADHD jest zaburzeniem neurologicznym, wystepujacym wérod
dzieci, mlodziezy i dorostych.

« ADHD uznawane jest za zespol zaburzen wymagajacych terapii.

o Zespol ten uchodzil przez dlugi czas za zaburzenie wystepujace
wylacznie wéréd dzieci i mlodziezy.

« Dzi$ wiemy, ze u okoto dwoch trzecich dzieci z ADHD zesp6t ten
bedzie powodowat cierpienie takze w wieku dorostym i bedzie
wymagal terapii.

+ Osoby doroste z ADHD powinny, podobnie jak dzieci z tym za-
burzeniem, by¢ starannie diagnozowane i poddawane terapii.
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Niewidzialne zaburzenie
Zmienia zycie

Osoby z ADHD Zyjg wokoét nas. Cho¢ tak naprawde wcale nie po-
dejrzewalibysmy o to naszego roztargnionego sasiada i aroganckiej
sprzedawczyni. Jesli jednak tak jest, ci ludzie cierpig! Wszystko
jedno, czy jest to dziecko, nastolatek, czy osoba dorosta — otoczenie
nie wykazuje zrozumienia dla ich probleméw. Powody ich nie-
odpowiedniego zachowania czy niepowodzen zawodowych nie
s3 widoczne gotym okiem, dlatego tez nie mozna ich przyporzad-
kowa¢ zadnemu jasnemu schematowi. Cierpienie oséb z ADHD
przekracza czasami granice ich wlasnej wytrzymatosci. Nie po-
trafia poradzi¢ sobie sami ze soba. Ich sprawno$¢ poznawcza jest
na wysokim poziomie, rozumiejg, co si¢ z nimi dzieje, ale gléwnie
przez impulsywnos¢ nie sg w stanie zatrzymac si¢ w odpowiednim
czasie. Z1oszcza si¢ na siebie i podkopuja swoja samoocene. Dlatego
tez niekiedy stajg si¢ drazliwi. Cho¢ wcale tego nie chcg i dzialajg
w dobrej wierze, ciagle przytrafiaja im si¢ niepowodzenia: znéw
czego$ zapomnieli, nie odpowiedzieli na list, nie odestali wnio-
sku, pojawily si¢ nieporozumienia z kolegami z pracy, przekroczyli
terminy lub w ogéle o nich zapomnieli, a rozmowa z klientem
nie byla dostatecznie uprzejma. Szef jest zdenerwowany, a posada
zagrozona. W domu panuje chaos — chociaz bylo przeciez posprza-
tane! W sklepie zapominaja kupi¢ potowe rzeczy, nie odbieraja tez
na czas dziecka z przedszkola. Klucze od domu znéw zapadly sie
pod ziemie! A mialo by¢ zupelnie inaczej!

A moze koledzy z pracy, twierdzac, ze jestem niezdecydowany,
glupi i leniwy, nie mylili sie tak bardzo? Osoby doroste z ADHD
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szybciej niz inni tracg zaufanie do samych siebie i zanizaja swa

samoocene. A przeciez tak bardzo tesknig za sukcesem. Zycie wy-
daje im sie¢ meczaca wedrowka pomiedzy frustracja, bezdennym

wprost zmeczeniem i uczuciem przesytu. Gdyby jednak wczedniej

zapewniono im pomoc, ich stan nie musialby by¢ wcale az tak zly;

nikt z ADHD nie popelnia przeciez btedow z premedytacja. Wsparcie

ze strony partnera zyciowego (doradzanie i kibicowanie w poste-
pach) i odpowiednie strategie wspomagajace zapamig¢tywanie mog-
lyby im pomoc unikna¢ niejednej katastrofy. Trudno jest jednak
znalez¢ w sobie site do zmian, zaréwno w Zyciu prywatnym, jak
i zawodowym, bez opieki psychiatry i psychoterapii, a takze bez
pomocy i zrozumienia (ktorego tak bardzo pragna) ze strony os6b
z najblizszego otoczenia.
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ADHD nie musi by¢ fatum

Podobnie jak rodzice dziecka z ADHD nie s3 gotowi zaakceptowac
odmiennosci w jego zachowaniu jako zdarzenia losowego, tak i do-
rodli z ADHD nie maja ochoty wiecznie borykac sie z konsekwen-
cjami swego zaburzenia. Stad tez biora sie ich wysokie oczekiwania
wzgledem lekarza specjalisty. I cho¢ nie istnieje zaden cudowny
$rodek na rozwigzanie wielowarstwowych probleméw zwigzanych
z ADHD, warto pamietaé, ze dzigki diagnozie i skutecznej terapii
mozna w znacznej mierze ztagodzic jego objawy. Niektére problemy
daja si¢ tatwo rozwigzac, inne z kolei wymagaja wigkszego naktadu
pracy. Osoba poddana terapii znajduje si¢ juz jednak na dobrej
drodze, zamiast nieskoordynowanych mysli pojawia si¢ myslenie
skierowane na cel. Nauka i zastosowanie w praktyce zdobytej wiedzy,
a takze wykorzystywanie doswiadczen oraz rozpoczecie i dopro-
wadzenie podjetej czynnosci do konca - wszystko to nadaje zyciu
zupelnie nowa jakos¢. Wiele oséb dorostych, ktdre z powodu ADHD
byly niezdolne lub cz¢$ciowo niezdolne do pracy, moze powréci¢
do zycia zawodowego. Umiejetnos$¢ samoregulacji podlega proce-
sowi rozwoju i z biegiem czasu sprawia, ze osoby doroste z ADHD
lepiej radza sobie w zyciu codziennym i zaczynajg doswiadczaé nie-
znanego im wcze$niej uczucia zadowolenia z siebie i przewidywania
wlasnych reakcji.

Poczucie wlasnej wartosci i sprawczosci jest fundamentalng po-
trzebg osoby doswiadczajacej ADHD w kazdym wieku — warunkiem
jest jednak poddanie sie¢ odpowiedniej terapii.
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PODSUMOWANIE
Skuteczna terapia

« ADHD jest zaburzeniem, ktdre z powodzeniem poddaje si¢ terapii.

o Terapia musi przebiega¢ wielotorowo.

o Terapia jest dlugotrwala, poniewaz jej zadaniem jest zapoczat-
kowanie procesu tworzenia i utrwalania nowych umiejetnosci.
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Pierwszy krok —
przywroci¢ nadzieje

Wiekszo$¢ ludzi, nie zdajac sobie jeszcze sprawy z tego, ze cierpi
z powodu ADHD, ma za sobg wiele przykrych dos§wiadczen. Zywig
oni dla samych siebie pogarde, obwiniajac si¢ o swoje niepowo-
dzenia i uwazajac si¢ w glebi duszy za ludzi pozbawionych charak-
teru, niezdolnych do niczego, glupich i ztych. Wstyd, upokorzenie
i pretensje do siebie samych staly sie czgécia ich Zycia. Wielu z nich
catkowicie stracilo do siebie szacunek. Wigkszo$¢ udaje normalne
zycie, a lek przed odkryciem ich ,,prawdziwej natury” popycha ich
do wymyslania coraz to nowych strategii radzenia sobie z rzeczywi-
stoscig oraz taktyk ,,zaciemniania obrazu” (to, co odczuwaja, nazy-
wane jest syndromem oszusta). Utrzymywanie si¢ na powierzchni
pozera wigksza cze$¢ ich energii, sily i zdolnosci intelektualnych.
Osobom dorostym z ADHD gleboko zapadly w dusze negatywne
obrazy samych siebie, a wigc to, ze s gtupi, leniwi, winni obecnej
sytuacji, bez charakteru, zli i niekompetentni. Przekonania te biora
sie zreszta z doswiadczen calego dotychczasowego zycia. Utrata
nadziei, poczucie poddania si¢ — poczucie, Ze tak naprawde nic nie
potrafig zmieni¢ - jest do$wiadczeniem tragicznym. Wiele z tych
0sob stracilo nadzieje na poprawe swego losu. Liczne konsultacje
u specjalistow do tej pory potwierdzaly tylko fakt, ze ,wszystko jest
w porzadku”. Ludzie ci czujg jednak, ze stwierdzenie to w zadnym
wypadku nie obejmuje catosci ich zycia.

Moje wieloletnie kontakty z dorostymi i dzie¢mi z ADHD nauczy-
ty mnie, ze pierwszy i najwazniejszy krok w terapii nie jest natury
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medycznej, lecz czysto ludzkiej: trzeba przywrdci¢ im nadzieje.
Osobom poddanym terapii nalezy przede wszystkim zwrdci¢ uwage
na ich dobre strony, o ktérych zapomnieli i ktorych istnienie sami
juz bardzo dawno temu podali w watpliwo$¢. Powinni poczuc sig
tak, jak gdyby wszystko w ich zyciu moglo si¢ jeszcze zmieni¢
na dobre.

Negatywny obraz wtasnej osoby zdominowat zycie 0séb z ADHD.
Bardzo cigzko jest sie go pozby¢. Nie jest to jednak niemozliwe.
W chwili gdy pacjenci slysza swoja diagnoze: ADHD, przezywaja
co$ w rodzaju wielkiego objawienia — wyzwolenie z niepewnosci
ich dotychczasowego ,,bycia innym”. Znajduja wyjasnienie swoich
niepowodzen. Nabieraja kompetencji w dziataniu. Zywa wyobraz-
nia, cecha charakterystyczna dla 0oséb z ADHD, pomaga im obra¢
za cel poprawe swego stanu i na tym wlasnie powinna opiera¢
sie terapia.

Prawidlowa terapia osdb dorostych powinna przebiega¢ w naste-
pujacych etapach:

 zdiagnozowanie ADHD,

« przywrdcenie nadziei,

 psychoedukacja o ADHD,

« wsparcie, dodanie odwagi, opieka,

« budowanie rutyn i nawykow,

« zastosowanie terapii modyfikacji lub psychoterapii,

« leczenie farmakologiczne zaburzenia neurobiologicznego.

Jak ciezko jest rozstac sie z negatywnym obrazem samego siebie
i jak dluga jest droga do akceptacji koniecznosci terapii, pokazuje
nam historia Christy.
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Kilka dni temu skonczylam pigcdziesiatke. I byly to moje pierwsze
urodziny, ktérymi mogtam sie tak naprawde nacieszy¢. Bylam pierw-
szym dzieckiem moich rodzicéw, przyslowiowa wiercipieta, ciagle
w ruchu, odwazna, wesola, impulsywna. Moja rados¢ zycia zaczeta
jednak przygasa¢ od chwili pdjscia do szkoly. Szybko wyszlo na jaw,
ze zupelnie nie radze sobie z liczeniem. Tabliczka mnozenia stata si¢
moim zyciowym problemem. Z tatwo$cig nauczylam sie czyta¢, ale
ortografia w ogodle nie chciata wchodzi¢ mi do gtowy. W domu mu-
sialam spedza¢ diugie godziny nad ksigzkami, pod presja i w strachu.
Moi rodzice byli nauczycielami i nie mieli Zadnego zrozumienia dla
moich trudnosci. Chcieli wychowa¢ sobie madre, spokojne i odno-
szace sukcesy dziecko, a ja bytam dla nich wielkim rozczarowaniem.
W szkole jako$ dawatam sobie rade. W glebi duszy uwazatam sie
jednak za bezdennie glupia. A poza szkola tez miatam dwie lewe
rece i czulam sie wiecznie zmeczona. Nie wytrzymywalam upatéw
ani mrozu, trudno mi tez byto znie$¢ hatas, 7Zle czulam sie w ttumie.
Potrzebowalam przerw i samotnosci, aby nabra¢ sily. Z trudem do-
tartam do konca szkoly. Potem skonczytam technikum i rozpoczetam
studia. Nie moglam jednak uczy¢ si¢ w stresie. Do ustnych egzamindw
w ogdle nie przystepowatam.

Ciagle czulam si¢ zmeczona ponad miare, wewnetrzny niepokdj i lek
przed przysztoécia od zawsze byty moimi nieodlacznymi towarzyszami.
Podczas studiow wysztam za maz. Urodzilam pierwsze dziecko, ktdre
(co wiem dopiero teraz) mialo pelnoobjawowe ADHD.

Nasz synek byl jak rakieta - to byto dziecko, ktére ani na chwile,
w dzieni czy w nocy, nie dawato spokoju ani mnie, ani mojemu mezowi.
Bezustannie cierpialam na stany ekstremalnego zmeczenia. W koncu
zrezygnowatam ze studiéw. Bardzo mnie to sfrustrowato. Znéw po-
twierdzilo si¢ przekonanie moich rodzicow, ze jestem glupia i leniwa.

Nie potrafifam nawet wychowac¢ dziecka... Potem na $wiat przyszed!
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jeszcze syn i corka. Oni tez maja ADHD. Rozpoznalam w nich moje
wlasne problemy. Postanowiliémy da¢ im szanse. To byla wieczna
walka o rzeczy codzienne, sprawy szkolne, leki, rozpacz. Tym razem
jednak nie moglam zaakceptowaé niepowodzenia. Zaczetam zdoby-
waé wiedze 0 ADHD, zaangazowalam si¢ w grupy wsparcia rodzicow.
Z trudem rozbudowywatam miniaturowe poczucie wlasnej wartosci.
Minely lata. Z pomocg fachowego terapeuty udato si¢ skutecznie zre-
dukowa¢ problemy moich dzieci bedace konsekwencjg ADHD. Tym
razem nie zawiodlam! Ze spokojem mogtam wypusci¢ moje dzieci
w $wiat.

W koncu sama przed sobg przyznatam si¢ do dtugo skrzetnie ukry-
wanego przypuszczenia, ze takze jestem dotknieta ADHD, i zwrdcitam
sie z tym do naszego terapeuty. Moje podejrzenie okazalo si¢ trafne,
a zastosowana terapia przyniosta zaskakujaco dobry efekt. W miedzy-
czasie zdazylam juz zaakceptowad utrzymujace si¢ przez dluzszy czas
okresy zmeczenia i z trudem dostosowaé do nich moje zycie; teraz
jednak okazalo sie, ze dolegliwos¢ ta stala sie mniej dokuczliwa i za-
czetam zy¢ (prawie) normalnie! A zmeczona bytam wtedy, kiedy sitg
rzeczy miatam do tego prawo — w nocy. Bez $§ladu znikly moje klopoty
ze spaniem. Latwiej przychodzito mi tez podejmowa¢ decyzje. Racjo-
nalne rozeznanie sytuacji i dzialanie - to tez byto co§ nowego! Obecnie
pracuje w niepelnym wymiarze godzin i co dzien ucze sie bardziej ufa¢
sobie samej. Bardzo jestem ciekawa, co jeszcze w sobie odkryje! Jest
we mnie tez wielki zal: Dlaczego dopiero teraz? Tyle straconych lat!

Moje zycie moglo by¢ o wiele Izejsze!

Christa zawdziecza swa tak pdzno i tak skutecznie przeprowadzong
terapie ADHD lekarzowi o wyjatkowym doswiadczeniu w tej dzie-
dzinie. Natomiast Dennis, student, odpowiednio wczesnie trafit
do poradni, gdzie mégl pracowa¢ nad wieloma nekajacymi go



Wydawnictwo Mando

Wszelkie prawa zastrzezone©

Jeden zespét i setki pytan

problemami. Jednak jego terapia zostata przerwana zbyt wczesnie.
Oto wypowiedz Dennisa (lat 21):

Dziecinstwo — czas gniewu i niezdarnosci

Nie pamietam okresu wczesnego dziecinstwa. Pézniej utkwily mi w pa-
mieci ciaggle upomnienia i stata kontrola mojej mamy. Musiatem by¢
meczacym dzieckiem. Szybko doszedlem do przekonania, ze nie dogo-
dze nikomu. Z moich ragk wypadato wszystko: szklanka z woda, lyzka
do zupy, okulary, nawet ukochana $winka morska. Moje stopy zyly,
ze tak powiem, wlasnym zyciem; nie znaly prawej ani lewej strony,
potykaly sie o wszystko, co stalo im na drodze. Réwniez moje oczy
dziataly na réznych zasadach: raz widziatem niewiele i niedokladnie,
innym razem dostrzegatem nawet za duzo. Mialem nadwrazliwy stuch.
Meczyly mnie glosy innych dzieci czy moich rodzicéw, byty dla mnie
za glosne. Wylaczatem sie wtedy i nie styszalem ich - czasami zupelnie
nieswiadomie. Czas byt dla mnie zupelnie obcym wymiarem: przycho-
dzilem za pdzno albo za wczesnie lub tez nie przychodzilem w ogole,
bawilem sie w nocy, a spatem w dzien. Nadmiar mysli w mojej gtowie
bywatl czasami interesujacy, przewaznie jednak mnie meczyl. Bytem

wiecznie niespokojny.

Za Sciang z mgty

Moi rodzice byli ze mna u wielu lekarzy, nikt jednak nie mégt mi po-
méc. Zylem we wlasnym $wiecie fantazji, juz w przedszkolu czyta-
fem ksiazki z obrazkami. Nie mialem jednak przyjaciét. Rzadko ktos
chciat sie ze mng bawi¢. W zabawie bytem zbyt dominujacy. Wszyst-
ko mialo si¢ dzia¢ zgodnie z wymyslonymi przeze mnie zasadami.
Codziennie krzyczalem na przekor wszystkim, ze zlosci i z rozpaczy.
Po pokoju fruwaly zabawki... Potem zapadalem w bezdenny smutek.

Trzy lata terapii zabawa doprowadzily psychologa i mnie do granic
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wytrzymalosci — w efekcie nie nastgpily Zadne zmiany. Coraz czgsciej

mialem wrazenie, Ze zyje za $ciang z mgly.

Szkota podstawowa — nareszcie jakas pomoc

Przetom nastapit w chwili, gdy przedstawiono mnie lekarzowi, ktéry
rozpoznal mdj problem. Zdiagnozowano u mnie ADHD i rozpoczeto
proces specjalistycznego leczenia. Rezultaty przeszly najsmielsze oczeki-
wania. Nie trzeba byto dtugo czeka¢ — mgta zaczeta sie przerzedzaé. Nie
wierzylem wlasnym oczom. (Po kilku tygodniach pediatra stwierdzil
znaczace zmniejszenie moich zaburzen w spostrzeganiu oraz zaburzen
ruchowych). W szkole dostrzeglem nareszcie co$, co mnie zaintereso-
walo, zaczatem zdobywac lepsze stopnie. Uspokoilem sie, potrafitem juz

stucha¢ tego, co inni do mnie moéwili. Napady zlosci staly sie rzadsze.

Znalez¢ przyjaciot i akceptacje otoczenia

Najwazniejsze byto jednak to, ze nareszcie, w wieku jedenastu lat, zna-
laztem przyjaciela i ze koledzy z klasy zaczeli zaprasza¢ mnie na swoje
urodziny. Bylem bardzo szczesliwy, nie miatem jednak $wiadomosci,
ze wszystkie te zmiany mialy zwiazek wiasnie ze mna. Sadzitem, ze to

oni sie zmienili...

Zaufa¢ samemu sobie

Nie moglem wprost nacieszy¢ si¢ uczuciem, ze moge teraz lepiej kie-
rowaé swoim zyciem i ze stalem sie przewidywalny dla siebie samego.
Nie stalem juz obok siebie, lecz bylem ,,panem we wlasnym domu”.
Wezesniej ciagle miatem wrazenie dziatania pod naciskiem i czulem sie
jak gdyby napedzany z zewnatrz. Do tego wszystkie te zasady obowia-
zujace w szkole i w domu, ktérym nigdy nie moglem sprosta¢! Teraz
czulem si¢ odpowiedzialny za samego siebie. Ufalem, zZe bede w stanie

podja¢ dobra decyzje.
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Z pomocg rodzicéw Dennis przezywa okres pozytywnego rozwo-
ju. Akceptuje terapi¢ modyfikacji zachowan i potrafi wprowadzi¢
ja w zycie. Niestety, wkrotce nastaje dla niego czas proby:

Catkiem niezle radzitem sobie w szkole. Przeszedlem do gimnazjum. Po-
dobaty mi si¢ lekcje. Moje osiagniecia byly zadowalajace. Ciggle miatem
jeszcze problemy z koncentracja i spokojnym siedzeniem, ale radzilem
sobie z tym. Minely juz czasy nadmiaru bodzcéw, ogromnego zmecze-
nia czy atakdw agresji. Musialem zadac sobie troche trudu, aby w szkole

utrzymywac sie na odpowiednim poziomie. Ale dawatem sobie rade.

Okres dojrzewania — zmiana

W czternastym roku zycia nastapita radykalna zmiana. Pediatra stwier-
dzil, ze nie moze i nie chce kontynuowa¢ mojego leczenia - jestem
juz na to zbyt duzy. Po tak dlugim czasie z pewnoscig wyrostem juz
z ADHD*! Nie zastanawialem si¢ wtedy specjalnie nad tym, co usly-
szalem, w zasadzie bylem zadowolony, ze nie bede¢ juz musial pamie-
ta¢ o regularnym przyjmowaniu lekéw. Moi rodzice byli tego samego
zdania co lekarz. W ciagu kolejnych tygodni i miesi¢cy zaczatem bory-
ka¢ sie z narastajgcym brakiem akceptacji ze strony otoczenia. Bylem
poirytowany i drazliwy. Tak si¢ przeciez staralem! W szkole sytuacja
pogarszala sie praktycznie z dnia na dzien. Nauka przychodzita mi z ta-

kim trudem! Doszto do tego, ze nie mialem juz ochoty na nic i nic nie

Dzigki historii Dennisa mozemy zaobserwowa¢, jak wiele zmienito si¢
w terapii ADHD na przestrzeni lat. Powyzszy fragment obrazuje dawne
przekonanie, ze z ADHD si¢ wyrasta i w wypadku widocznej poprawy mozna
wycofa¢ dzialania terapeutyczne. Ponizej dowiadujemy sie jednak, jakie
konsekwencje pociaga za soba nagle zaprzestanie terapii, bez monitoro-
wania efektow.

Obecnie w Polsce decyzje o leczeniu i wszelkich zmianach w jego przebiegu
podejmuje psychiatra (przyp. red.).
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robilem. Na skutki nie musiatem dlugo czeka¢: moje oceny zjechaly
po réwni pochylej. Nie byto mi to wcale obojetne, ale nie wiedziatem,
w jaki sposoéb méglbym temu zaradzi¢. Moi przyjaciele odwrdcili sig

ode mnie, bo ciagle sie kldcilismy. Bytem zty na wszystkich.

Zno6w za zastona z mgty

Znoéw zniknatem za zastong z mgly. Jedynym moim ratunkiem oka-
zal sie sport. Po dlugim, intensywnym biegu albo po wyczerpujacym
meczu pitkarskim $ciana z mgty troche si¢ przerzedzala i tatwiej bylo
mi si¢ skoncentrowaé. Czulem wtedy, Ze jestem bardziej zréwnowa-
zony i odprezony. Stan taki nie trwal jednak dtugo, wkrétce na nowo
dopadata mnie chwiejno$¢ i nadmierne rozdraznienie. Rodzice przy-
gladali mi si¢ z troska. W konicu moja mama dotarla do lekarza, ktory
zajmowal sie terapia ADHD u miodziezy i 0s6b dorostych. Nie miatem
ochoty leczy¢ si¢ na nowo. Byto mi wtedy wszystko jedno. Poddalem
sie i bez trudu pogodzitem sie z moja kapitulacja. Czy moglem liczy¢
na jaka$ zmianeg? Tak czy owak nie miatem zadnych szans. Ustalilismy
termin wizyty u nowego lekarza. Bronitem sie. Nikt mi juz nie pomoze!
Jestem urodzonym nieudacznikiem. Na pewno nic juz si¢ nie zmieni.
Zgodzilem sie na wizyte ze wzgledu na mame.

Doktor K. przepisal mi lekarstwo, ktére juz znatem, tym razem
byl to preparat o przedtuzonym dziataniu. Po pierwszym, porannym
zazyciu tabletek mialem spokdj na nastepne szes¢ godzin. Zwlaszcza
ze spedzatem je w szkole. Po poludniu odzywal si¢ nastawiony w ze-
garku budzik i przypominat mi o kolejnym zazyciu lekarstw. Po calej

tej kuracji nie spodziewaltem sie jednak niczego dobrego.

Mgta sie przerzedza...
Tym razem trwatlo to troche diuzej, w koncu jednak zaczalem dostrze-

ga¢ zmiane otoczenia w stosunku do mojej osoby. Narobitlem duzo
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zamieszania i niejeden raz wystawilem przyjazn kolegéw i cierpliwo$¢
nauczycieli na ciezkg prébe. Teraz czulem si¢ bardziej odprezony i mniej
skory do atakéw. Nauka przychodzita mi tatwiej, miatem jednak zbyt
duze zalegto$ci. Musialem powtarza¢ rok, potem byto juz o wiele lepie;j.

Dobrze pami¢tam moje czasy ,,za mglg” — to nie bylem ja, tylko kto$
zmordowany, drazliwy, wykoniczony i agresywny. I te ciagle hustawki

nastrojow, od euforii do cigzkiej depresji.

Jak odnalez¢ swoje ja — pomoc psychologiczna

i farmakologiczna

Terapia psychologiczna pomogta mi poradzi¢ sobie z takimi stanami, jak
poczucie winy, lek, smutek i rezygnacja. Droga do siebie samego byla
bardzo dluga. Nadal jeszcze zdarza mi si¢ dziata¢ pod wplywem im-
pulsu, nie s3 mi obce zmiany nastrojow. Teraz juz wiem: ADHD uderza
w dorostych tak samo jak w dzieci, poniewaz z dzieci z ADHD wyrastaja

obcigzeni nim dorosli.

Warto wiedziec

ADHD to nie katastrofa, poniewaz mozna je poddawac¢
terapii. ,Teraz jestem dorosty. Ciesze si¢ pelnig zycia. Potrafie
radzi¢ sobie z moimi wadami, znam tez moje mocne strony. Mam
nadzieje, ze nigdy juz nie znajde si¢ za zastong z mgly”
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PODSUMOWANIE

Nie rezygnuj z profesjonalnej pomocy

« Pozbycie si¢ negatywnego obrazu samego siebie wymaga duzego
naktadu pracy.

« Poczucie winy, lek, smutek, rezygnacja i gniew to najwigksze
przeszkody na drodze do $wiadomego Zycia z ADHD.

« Zaréwno terapia farmakologiczna, jak i psychologiczna jest nie-
zbedna w terapii ADHD.

« Pomoc profesjonalna oraz zrozumienie otoczenia to warunki
konieczne do uzyskania poprawy.
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