SPIS TRESCI

Podziekowania

Autorzy tej ksigzki

Jak czytaé te ksigzke

Wstep. Witamy w $wiecie ADHD, gdzie lagdowania trzeba sie uczyé w czasie lotu

CZESCI
CO TO ZNACZY MIEC ADHD
1. Podstawowe fakty dotyczgce ADHD — dla tych, ktérzy nie mogg przeczytac catej ksigzki

2. Cooznacza ADHD
3. Siedem cech. Ktére decydujg o sukcesie przy ADHD
4. Pytania pomocne przy samoocenie ADHD u dorostych — test kontrolny
5. Nie uwaza, czy nie moze uwazaé, czyli w czym tkwi problem
6. Zto, choroba czy rodzaj umystu. Od przesadéw do naukowego podejscia do ADHD
7. Pragnienie oséb z ADHD
czesC il

TRZY HISTORYJKI, KTORE TWORZA HISTORIE ADHD
8. Benevianowie, czyli o tym, jak diagnoza moze zmienic nasze zycie na lepsze, i to niezaleznie
od wieku
9. Joey — nie tylko ADHD
10. O’Brianowie — rodzina ADHD

CzZESC I
DIAGNOZOWANIE ADHD
11. Kolejne fazy procesu diagnostycznego
12. QEEG i obrazowanie SPECT, czyli dwa rzadko stosowane uzyteczne typy badan
13. Jak powiedzie¢ dziecku ze ma ADHD
14. Choroby towarzyszgce ADHD
15. Choroba dwubiegunowa czy ADHD
16. ADHD problem z czytaniem i pisaniem
17. Genetyka — czy jesli sam mam ADHD, to moje dziecko rowniez bedzie je miato? | inne
ciekawe pytania
18. Czy ksztattujemy ADHD u naszych dzieci?
19. ADHD uzaleznienia i nowe wykorzystanie programu dwunastu krokéw.

CZESC IV
JAK WYKORZYSTAC SILE, KTCRA MAMY | UNIKAC PULAPEK, CZYLI LECZENIE ADHD
20. Najlepsze metody leczenia ADHD
21. Klucz do leczenia ADHD, czyli poszukiwanie ukrytych skarbéw
22. Jak odnalez¢ prawdziwy skarb, czyli pie¢ punktéw, ktére prowadza do prawdziwej radosci
23. Jak odnalez¢ ukryty skarb w warunkach szkolnych, czyli dobry przyktad do nasladowania we
wszystkich szkotach
24. Uwaga niebezpieczenstwo, czyli studia i ADHD
25. Zywienie i ADJD czyli podstawa dobrego leczenia
26. Kwasy ttuszczowe omega-3 w terapii ADHD
27. Cwiczenia czyli wspaniaty sposéb na leczenie ADHD i wzmocnienie mézgu
28. Waznie ¢wiczenia mdzgu, ktére wspomagajg koncentracje
29. Stymulacja mdézdzku — szczegdlny rodzaj ¢wiczen fizycznych, z ktdrego mozna skorzystac przy
leczeniu ADHD
30. Leki, czyli pare dobrych rad
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Jesli lek to jaki

SPIN czyli krecenie sie w kétko

SLIDE czyli obsuwa

Ponownie o wojnie domowej czyli ADHD w rodzinie

Jak przetrwacé bol zwigzany z ADHD

Jak upora¢ sie z zalegtosciami czyli jeden z gtdwnych probleméw ADHD
Zmartwienia i ADHD

Seks i ADHD

Najwazniejsze rady Hallowella i Rateya dla dorostych z ADHD

Jaki partner jest najlepszy dla osoby z ADHD

Co mozna zrobi¢, jesli nasz partner ma ADHD

Zorganizowac sie wystarczajgco dobrze, czyli podejscie Hallowella
Na czym powinno opierac sie leczenie
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