Modlitba ditéete s ADHD

1. Nejsem nevychovany ani zly. Mam poruchu pozornosti s hyperaktivitou. Je pro mne velmi téZké
se ovladat a ztstat v klidu - proto se neustale pohybuju, mluvim ¢i kfi¢im anebo skacu do feci.
Prosim neberte mé nevhodné chovani jako schvalnost. Jako by mne néco ovladalo. Jako by
mne néco pohanélo, nedovolilo mi zustat v klidu. Hlavou se mi stale honi milion myslenek.
Nechtéjte po mé, abych byl tpIné klidny, je to jako bych po vas ja chtél, abyste zadrZeli dech. Nejde
to vydrZet dlouho. Namisto okfikovani mi prosim radéji ukazte, co jiného mohu délat, pokud délam
néco nevhodného. Dejte mi néjakou jinou, vhodnou ¢innost.

2. Mohu mit neadekvatni reakce, vztekat se nebo plakat, i kdyZ zdanlivé neni divod. Je to prosté
silnéjsi nez ja. My, déti s ADHD, jsme nejen impulzivni, ale i emocionalné opozdéni (mtZze to byt
az o tfi roky). Ma nervova soustava dozrava pomaleji. Prosim nezesmésnujte a netrestejte mne za
mé emoce. Radéji vysvétlujte a vysvétlujte. Mé emoce jsou Casto jako na houpacce — a nékdy je
to primo rodeo. Zazivam kviili tomu spoustu nepfijemnych chvil.

3. Pokud si néco nezapamatuju, i kdyZ jste mi to fekli pred chvilkou, nedélam to schvalné. S ADHD
jsou uizce spojeny potiZe s kratkodobou paméti. Nedavejte mi mnoho instrukci najednou. Po
splnéni jedné obvykle ty ostatni zapomenu. Myslete prosim na to, Ze jsem neustale rozptylovan
premirou podnétu, které mi ma hyperaktivni hlava nabizi.

4. Nékdy se na néco bez potizi soustfedim a vypadam uplné normalné — spousta lidi si kviili tomu
mysli, Ze Zadné ADHD nemtZeme mit. V takovych chvilich mame tzv. hyperfokus — stav
extrémniho soustfedéni, kdy uZ nam ale omezené moZnosti nasi pozornosti nedovoluji vnimat
cokoliv jiného — a tak Casto ani nevime, Ze na nas nékdo mluvi. Neni to tedy diikaz toho, Ze ADHD
nemame. Také hyperaktivita je nékdy vétsi a nékdy mensi. Neni konstantni. Prosim
nezpochybnujte nasi diagnézu a radéji si o ni néco prectéte. Zajimejte se o to, jak se projevuje
a jak nam muzZete pomoci.

5. Casto diky své hyperaktivité, impulzivnosti a nepozornosti néco nechténé rozbiju nebo
mohu nékomu ubliZit. Pfesto to se mnou prosim nevzdavejte. Se zavrzenim se ve svém Zivoté
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6. ProtoZe neustale néco délame tak, jak se nema, jsme neustale kritizovani. Potfebujeme ale presny
opak — pozitivni motivaci. Presim, bud’te nasim koucem, ne kritikem ¢i nepritelem.
Potiebujeme nejen pravidla a fad, ale hlavné lasku a diivéru. KdyzZ citime, Ze jsme pfijimani
nebo alespon citime z vasi strany touhu pochopit nas a najit si k ndm cestu, umime zarit jako slunce
a otevira to v nas nas potencial.

7. Nejsme jen ,,balicek problému“. Jsou v nas ukryty poklady, které mtize ale vidét jen ten, kdo ma
oteviené srdce.
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