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Dodatek 1

e 0

Pracovni list nastroju

Nastroje, které se mi zdaji uzite¢né:

Nastroje, které pravé zkousim:

1.

2.

3.

Nastroje v mé skifiice:

i
.
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Dodatek 2

Povoleni

m4 povoleno PRESTAT délat nésledujici:

(zde uved'te jméno)

(zaskrtnéte vse, co plati, a klidné si pridejte i néco vlastniho)

O Vic se snazit O
O Dohénét ztraceny cas |
O O Cokoli dalsiho, o ¢em
O jeho/jeji mozek tvrdji,

ZE NA TO TED MATE CAS!

od____ dokud (zakrouzkujte nejméné jedno kritérium) nebude
(datum)

mit lepsi pfedstavu, o co usilovat / nepfecte tak velkou ¢4st téhle

knizky, aby mél/a pocit, Ze vi, jak efektivnéji pracovat se svym moz-

kem / si pofddné neodpocine a nebude o sebe pecovat / a/nebo

(zde uvedte sva vlastni kritéria)

Toto povoleni plati po neomezenou dobu a mize byt kdykoli vy-

ddno znovu.
PODEPSAN: va$§ mozek

SVEDEK:
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Dodatek 3

Pracovni list rozhodovaci rovnovahy

KdyzZ pfemyslime o zméndch, diky kterym bychom mohli dosih-
nout urcitého cile, vétsina z nds ve skute¢nosti nebere do dvahy
vSechny ,strany” problému tplné a souhrnné. Kromé rznych
problému — nedisponujeme vSemi dovednostmi ¢i zdroji, nebo
na dany cil iplné zapomeneme — ¢asto zapomindme, Ze do hry
vzdy vstupuje motivace zmény nedélat.

Instrukce: Vypliite pracovni list. Poté se na néj podivejte jako na
celek a porovnejte jednotlivé kolonky. MoZna si o tom s nékym
promluvte a pozadejte ho o zpétnou vazbu. A nakonec si polozte
otdzku: ,Stoji cena, kterou bych za tuhle zménu zaplatil/a, za to?

Chci své usili napfit timto smérem?”

Cil, kterého chci dosdhnout:

Zvazovana zména, kterd by mi méla pomoct dosdhnout cile:
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Benefity/vyhody Néklady/nevyhody

Nic Jaké jsou vyhody stivajictho Jaké jsou nevyhody stavajici
neménit | stavu? Jaké jsou vyjhody toho, situace? Jaké jsou nevyhody,
kdyz budete pokracovat kdyz své chovini nezménite?

ve stejném chovdni?

Udélat | Jaké jsou vyhody zmény chovdni? | Jaké jsou nevyhody zmény

zménu | K cemu dobrému to povede? chovdni?

Po zvaZeni ndkladd a benefiti zmény méjte na paméti:

Je to vase rozhodnuti — vy musite rozhodnout, co je zapotiebi
k tomu, aby se vahy pfevazily na stranu zmény. MazZete napii-
klad ke zvazované zméné ptidat néjaké odmény, nebo zkusit ten-
to pracovnti list aplikovat na jiny typ zmény, ktery vim pomizZe
dosahnout cile zptisobem, ktery pro vas bude cennéjsi!

Kdyz se rozhodujete néco zménit, je normalni mit smiSené

pocity.
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Dodatek 4
Zvladani prekazek

Instrukce: Vypliite pracovni list. MiZete si udélat libovolny pocet
kopii a vyzkouset si to nanecisto. MtiZete ho vyplnit zpétné nebo
ho pouzit pro akci, kterou byste radi podnikli a uz vite, jaké by se
mohly objevit prekazky. Kdyz dokaZeme identifikovat body své
volby a védomé se rozhodnout, miiZe stejna véc ¢asto probéhnout

mnohem lépe.

Co je pro mé opravdu dilezité (,cesta hrdiny”,

na kterou se chci vydat)?

Proc je to pro mé dilezité? Ceho doufim, 7e dosdhnu?

Co se stane nebo by se mohlo stat, kdyz se objevi ptekazky brani-

ci mi v dosazeni cile? Jak vypada ,scéna“?
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Délam (akce):

Ale (ptekazka, které celite):

TudiZ (neuZite¢nd akce/volba:)

Jak by se to mohlo odehravat zptisobem, ktery by vas spise posu-

nul k cili?

Délam (akce):

Ale (ptekazka, které celite):

TudiZ (potencidlné uzite¢nd novd akce/volba):

Pamatujte, Ze nasi volbu mohou zménit i nové informace. Kdy
situaci znovu pfehodnotite, abyste si ovéfili, zda tahle cesta po-

fad dava smysl?*

*

Dejte si pfipominku do kalendafe, nastavte si budik na mobilu apod.
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Dodatek 5

Bingo silnych stranek

Pokud chcete zacit vyuZivat své silné stranky, projdéte si tuhle
tabulku silnych stranek a zakrouzkujte ty, které na sobé ocenujete
nebo které na vas oceriuji jini. Nebo si s timhle seznamem zahraj-

te bingo — odskrtnéte si néjakou silnou stranku, kdyz vas za ni

nékdo pochvili! Je to na vas!

Otevienost
Kreativita novym Spontdnnost Empatie Adaptabilita
zkusenostem
T < st . Spousta
Originalita | VSeumélstvi Vytrvalost Intuice ,
energie
Klid pod Smysl Reseni
Nadgeni id po mysl pro elent
tlakem humor problému
Mysleni mimo ; . | Emociondlni ) L, o
y‘ A . Rychlé uceni o Riskovani Flexibilita
zajeté koleje inteligence
. Rozpozndvini | Navazovani , .
Zvédavost i . Vynalézavost | HouZevnatost
vzorl vztahi
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Poznamky

Pokud chcete najit vyzkum, ktery jsem v téhle kniZce citovala,
bézte na strinku howtoadhdbook.com nebo pouzijte niZe uve-

deny QR kéd.

€ ZDROys;
Q\CE 104,4
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Slovnicek

Nalezeni spole¢ného jazyka pfineslo uznini nasi ADHD komunité
a posilalo nds, abychom mohli oteviené diskutovat o zku§enostech,
o nichz jsme se di'ive stydéli mluvit. Definice v tomto slovni¢ku maji
vyjasnit, jak ADHD komunita v souc¢asné dobé tato slova a fraze po-
uzivd a jak je pouzivdm i ja v téhle kniZce. Nicméné jazyk se neu-
stdle méni, zvl4dst kdyz mluvite o nejnovéjsich védeckych poznatcich
arychle se vyvijejici kultufe, takZe uvedené definice nejsou zamysleny
jako oficidlni ani absolutni.

* Hvézdickami jsou oznacené terminy, které vznikly na kandlu
»,How to ADHD"!

ableismus: diskriminace a socidlni pfedsudky proti lidem s hendike-
pem, véetné ADHD, zaloZené na nézoru, Ze (neuro)typické schopnos-
ti nebo lidé s (neuro)typickymi schopnostmi jsou ze své podstaty lepsi

nebo hodnotnéjsi.

alexithymie: neschopnost nebo zhorsend schopnost rozpoznavat

a popisovat své vlastni pocity nebo pocity druhych.

allista: oznaceni pro osobu, kterd nenf autista.

cirkadidnni rytmus: pfirozeny, vnitini proces, ktery reguluje cyklus
spanku a bdéni ¢i télesné funkce v prabéhu dne; vnitini ,hodiny®

vaseho téla.

citlivost vii¢i odmitnuti (téZ ,RS“ z ,rejection sensitivity“): tendence

vnimat odmitnuti — a to i zddnlivé — jako hluboce bolestivé. Citlivost
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vic¢i odmitnuti se nevyskytuje pouze u ADHD, ale je velmi bézna kvii-
li obtiZim s emo¢ni regulaci v kombinaci s tim, Ze skute¢né odmitnuti

zaZivdme Castéji neZ nasi neurotypicti vrstevnici.

Casova slepota / kratkozrakost: stav, kdy ¢lovék neni schopny (nebo
jen s velkymi obtiZemi) rozpoznat, kolik uplynulo ¢asu, a/nebo od-

hadnout, jak dlouho néco potrva.

divergentni mysleni: kognitivni proces, ktery vytvaii kreativni mys-
lenky zkoumanim mnoha moznych feseni nebo pfeskakovanim z jed-
né myslenky na druhou. Divergentni myslent je jen malokdy linedrn;
obvykle k nému dochazi spontdnné a ¢asto vede k velkému mnozstvi

unikatnich myslenek.

emocionalni impulzivita: rychlost a intenzita, s nizZ osoby s ADHD ob-
vykle emociondlné reaguji na udélosti a spoustéce v porovnani se svymi
vrstevniky, kteff ADHD nemaji. Souvisi to s na§im postiZenim v oblasti

inhibice reakcf; pfijde podnét a my automaticky zareagujeme.

emocni dysregulace: sniZend schopnost ovladani emociondlni odezvy;
muiZe vést k extrémnim a/nebo nepfiméfenym reakcim, které nemuseji

byt v dané situaci vhodné.

exekutivni funkce: sada kognitivnich procest, které napomaha-
ji seberegulaci a sméfuji shora dol. Diky nim miZeme efektivné

planovat, prioritizovat a vynakladat setrvalé usili k dosaZeni dlou-
hodobych cild.

hyperfokus (tézZ ,hypersoustiedéni”): stav hlubokého flow ¢i per-
severace, ktery osoby s ADHD zaZivaji v disledku odli§né regulace

pozornosti.
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chronotyp: ptirozend dispozice vaseho téla byt vzhiiru/bdélé nebo ospa-

1é/spici v ur¢itou denni dobu, zaloZend na vagem cirkadidnnim rytmu.
interocepce: vnimani vnitinich signdld, jako je hlad, Zizer a Ginava.

intersekcionalita: termin, ktery definovala zastankyné ob¢anskych prav
Kimberlé Crenshaw: ,Intersekcionalita je metafora pro chapani zpi-
sobi, jakymi se vice forem nerovnosti ¢i nevyhody [...] skldda a vytvari

prekazky, které casto zastdvaji nepochopeny.”

jazyk s identitou na prvnim misté: jazyk, ktery identifikuje neurodiver-
genci néjaké osoby jako zdkladni aspekt jeji identity (napiiklad ADHD
¢cloveék). Zastanci prav postizenych, zvlaste neslysicich nebo autistt, casto
silné preferuji tento jazyk vzhledem k tomu, Ze lidé, ktefi tyto poruchy
pokladaji za néco, co se musi , napravit” nebo ,vylécit®, trvaji na jazyku

s osobou na prvnim mist¢, a vkladaji do néj hodné stigmatu a predsudkii.

jazyk s osobou na prvnim misté: jazyk, ktery zddraziiuje primarné
osobu a postizeni identifikuje jako sekundarni aspekt identity ¢lovéka
(napiiklad ¢lovék s ADHD).

maskovani: pfedstirini o¢ekavaného neurotypického chovini na-
misto chovani spojovaného s rliznymi neurovyvojovymi diagnézami.
Maskovani miZe byt védomad (piipadné polovédoma) volba nebo

zvyk vytvofeny pomoci socidlniho podmirovani.

mozkové smoothie*: obrazny termin oznacujici sloZenf (¢i aktudlni

kombinaci) specifickych neurotransmiter v mozku néjaké osoby.

Mozky*: laskyplny termin pouZivany pro ADHD a neurodivergentni
osoby, které se uci, jak pracovat se svym mozkem, a ne proti nému.
(Ahoj, Mozky!)
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neurodivergentni: zatitny termin pro popis clovéka (nebo skupiny
lidi), jejichZ neurologicky vyvoj/funkce se lisi od toho, co se poklada

za typické.

neurodiverzita: termin vymysleny sociolozkou Judy Singer, aby se vy-
tvofilo povédomi o diverzité, ktera existuje ve struktufe a funkci moz-
kd (neurotypti). Zatimco terminy neurodivergentni/neurodivergence
oznacuji osoby s atypickym neurologickym vyvojem, neurodiverzni/
neurodiverzita oznac¢uje skupinu lidi s riznymi mozkovymi typy, véet-

né neurotypickych.

neurospicy: laskyplny termin pouzivany v neurodivergentni komuni-
té pro viechny ty, jejichz mozky funguji jinak, véetné téch, kteii jesté

nemaji Zddnou diagnézu.”

neurotypicky: popisny termin odkazujici na 1) nékoho s typickym
neurologickym vyvojem ¢i funkcemi; 2) néco navrzeného s presumpci

typického neurologického vyvoje nebo funkce.

postizeni: podle Ziakona o Ameri¢anech s postizenim (ADA) je ,po-
stizeni“ definovano jako ,dusevni ¢i fyzické zhorSeni stavu, které

zna¢né omezuje jednu ¢i vice vyznamnych Zivotnich aktivit.”

pracovni pamét: typ paméti, ktery ndm dava schopnost v hlavé do-

¢asné udrzet nové informace, kdyZ s nimi pracujeme.

prospektivni pamét: schopnost pamatovat si, Ze mdme néco udélat
v budoucnu. Existuji rizné typy prospektivni paméti; prospektivni

pamét zaloZend na ¢ase je u ADHD postiZena.

*

Termin v anglickém origindlu se ujal i v ceském prostiedi. Proto jsme se
rozhodli jej neptekladat. Pozn. red.
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piepinani: pfechdzeni mezi tikoly a ¢innostmi s odlisnymi kognitiv-

nimi naroky.

rozhodovaci paralyza: neschopnost rozhodnout se, co udélat, zpi-
sobend pietiZzenim a/nebo strachem ze spatného rozhodnuti. U osob
s ADHD se ¢asto projevuje ,zaseknutim®, neschopnosti zacit s néja-

kym dkolem, nebo prokrastinaci a pfeskakovanim mezi dkoly.

rozpor ve vnimani sebe sama: teorie rozporu ve vnimani sebe sama
tvrdi, Ze tento rozdil vede k negativnim emocim, vcetné zklamani
a nespokojenosti, strachu a pocitu ohrozeni, hanby, studu a pocitu
moralni bezcennosti ¢i slabosti. Prispiva k nému i internalizovany

ableismus. (Vice se doctete v kapitole ,Jak zménit svét® na strané 337.)

Srdce*: laskyplny termin pro ty, kdo miluji osoby s ADHD, zdleZi jim
na nich a snaZf se naucit, jak je podporovat nebo jak s nimi mit lepsi

vztahy.

ulevy: modifikace ¢i dpravy tkolu, nastroje, ¢innosti nebo prostiedi

za Gicelem zpfistupnéni néceho pro nékoho s postizenim.

vnéjsi motivace: pobidka, kterou mame pro provadéni néjaké ¢innos-
ti nebo dokonceni néjakého tkolu, zaloZend na vnéjsich dtisledcich

toho, Ze to udélime (nebo neudélime).

vnitini motivace: motivace, kterou mame pro provadéni néjaké ¢in-
nosti nebo dokonceni néjakého tkolu prosté jen proto, Ze se nim to

zda zajimavé, zdbavné, nebo uspokojivé.

volné vybavovani: schopnost vyvolavat informace z paméti spontan-
né, bez pobidek nebo spoustéci. Téz se oznacuje jako vybavovdni bez

ndznakii.
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Podpirneé organizace

Nejste v tom sami. Kromé vzdélavani a komunity, které miiZe-

te najit ptes ,How to ADHD" (howtoadhd.com) a jiné zastiance

a hashtagy na internetu (# ADHD!), existuje i mnoho zavedenych

organizaci. Tyto organizace nabizeji podporu lidem s ADHD

a tém, kdo je miluji, stejné jako organizace, které nabizeji podpo-

ru pro néktera z dilezitych témat, ktera jsem v téhle kniZce pro-

birala a ktera byla soucasti mé vlastni cesty. Tohle je jen nékolik

z nich; dal$i najdete oskenovanim QR kédu na strané 401.*

ZDROJE PRO ADHD

Stranka Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity
Disorder (CHADD) (chadd.org) (Déti a dospéli s poruchou pozornos-

ti/hyperaktivitou) m4 bdje¢ny a rozsihly soubor informaci a zdrojt

nejenom pro dospélé a déti, ale i pro rodice, opatrovniky, pedagogy

a profesionaly z oboru dusevniho zdravi.

The Attention Deficit Disorder Association (ADDA) (add.org)

(Asociace poruchy pozornosti) je mezinarodni komunita vytvofena

pro dospélé a dospélymi s ADHD, kde najdete rizné zdroje vcetné

workshop, virtudlnich podptrnych skupin a seznamu profesionalt

zaméfenych na ADHD.

*
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Organizace a zdroje uvedené niZe se vztahuji k americkému prostiedi.
Seznam podobnych ¢eskych organizaci naleznete na webové strance
www.melvil.cz/kniha-jak-na-adhd.
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American Professional Society of ADHD and Related Disorders
(APSARD) (apsard.org) (Americka profesionalni spolecnost ADHD
a ptibuznych poruch) je organizace, kterd pracuje na zlepseni kvality
péce o pacienty s ADHD skrze propagaci vyzkumu a $ifeni na dd-
kazech zaloZenych praktik profesiondliim z oboru zdravotnictvi. Jeji
¢lenové pokryvaji siroké spektrum lékait, psychologt, etiki a spojen-
cti z fad expertli na dusevni zdravi, kteii se pokouseji zvysit chapani
ADHD vefejnosti, zredukovat stigma a propagovat efektivni dialog

mezi poskytovateli zdravotni péce a pacienty.

Understood (understood.org) (Pochopeni) se snazi zvysit povédomi
a poskytnout zdroje, které nabidnou podporu osobam s odlisnostmi

v uceni a mysleni ve viech oblastech Zivota.

ADD Coach Academy (addca.com) (Akademie ADD koucii) posky-
tuje vzdélani tém, kdo maji zdjem stat se ADHD kouci, a také adresar
ADHD kouct s certifikaci ADDCA.

Centre for ADHD Awareness, Canada (caddac.ca) (Centrum pro
povédomi o ADHD, Kanada) je kanadska organizace, kterd posky-
tuje sirokou $kdlu zdrojti, programi a akci o ADHD zaméfenou na

s ADHD a jejich milované.

Psychology Today Therapist Finder (psychologytoday.com/us/
therapists) (Vyhledavac terapeuti Psychology Today) vam umoziiuje
vyhledavat podle speciality a pojisténi, abyste nasli toho pravého te-

rapeuta, psychiatra nebo i podptrnou skupinu.

DALSI ZDROJE

American Foundation for Suicide Prevention (afsp.org) (Americka na-
dace pro prevenci sebevrazd) nabizi celou fadu sluZeb, od osobnich pii-

béhti po zdroje pro lidi, ktefi byli piimo ¢i nepifmo zasaZeni sebevrazdou.
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National Eating Disorder Association (nationaleatingdisorders.org)
(Narodni asociace poruch piijmu potravy) nabizi podporu, jako jsou
telefonni linky s pomoct, vzdélavaci zdroje a féra pro lidi, jejichz Zivot

pfimo ¢i nepiimo ovlivnily poruchy piijmu potravy.

Wellness Recovery Action Plan (wellnessrecoveryactionplan.com)
(Akéni plan obnoveni pohody) se snazi poskytnout vzdélani a ve-
deni pii budovani akéniho planu obnoveni pohody (WRAP), coz je
fantasticky ndstroj pro podporu vaseho dusevniho zdravi a pohody,

atoiv krizi.

The Center for Nonviolent Communication (cnvc.org) (Centrum
pro nendsilnou komunikaci) podporuje vzdélavani ohledné nena-
silné komunikace a pomticek v mirumilovném a efektivnim feseni

konfliktt v celé fadé situaci.

The Job Accommodation Network (askjan.org) (Sit pracovnich dlev)
obsahuje zdroje, informace a seznamy tykajici se pracovnich a skolnich
ulev ve Spojenych statech; jejich seznam tlev mtiZe byt skvélym mis-

tem, kde zacit hledat ndpady, bez ohledu na to, ve které zemi Zijete.

Take This (takethis.org) (Vezmi si tohle) je organizace zastanca du-
Sevniho zdravi, ktera se soustfeduje na poskytovani zdroju, Skoleni

a podpory jednotlivci i spole¢nosti v hernim pramyslu.

Speaking Grief (speakinggrief.org) (Mluveni o zirmutku) obsahuje
zdroje zaméfené na to, abychom se dokazali 1épe vyrovnat se zirmut-
kem, v¢etné stejnojmenného dokumentarniho filmu spole¢nosti PBS.

Modern Loss (modernloss.com) (Moderni ztrata) poskytuje vhledy
a solidaritu skrze soubor eseji napsanych lidmi, ktef{ truchli kvali

riznym ztratdm.
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Find a Helpline (findahelpline.com) (Najdi linku pomoci) je mezi-
narodni adresaf horkych linek, internetovych chatovacich mistnosti,

chatti a zdrojt tykajicich se rtiznych krizi, véetné prevence sebevrazd.

Bézte na howtoadhdbook.com nebo oskenujte nasledujici QR kéd,
abyste nasli dalsi zdroje, napiiklad dalsi organizace, kde nis najit,
odkazy na uzite¢nd videa, dalsi doporucené ¢teni, rubriku ADHD
Friendly, blogy, individudlni zastance a hashtagy, které stoji za to sle-

dovat, a jesté vic!

€ ZDROys;
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Podékovani

Dékuji vSem Mozkim-zastincim a viem Mozkiim na Patreonu
za to, Ze umoznili vznik této knihy — a cesty, kterd k ni vedla.
Zacalo to u Scota Melvillea, ktery mé vidél na prahu vyhoieni
a kapitulace a nabidl mi material, podporu a povzbudiva slova,
ktera jsem potiebovala, abych mohla pokrac¢ovat. Scot a mnoho
bajecnych Mozki, které se k nému pftipojily, jsou dtivodem, pro¢
,How to ADHD" dokazalo nejenom pfezit, ale dokonce vzkvétat.
Za kandl, tuhle knizku, a v§echno, co pfijde potom, vdé¢im jim.

Dékuji své redaktorce, Elysii Liang, kterd se mnou trpélivé pra-
covala, respektovala moje ADHD, naslouchala mi u¢ila se. Kdyz
jsem odevzdala rukopis pozdé (nebo ne tplné v kvalité, kterou
by lidé oznacili jako ,findlni”), neupozoriovala na to. Misto toho
fekla: ,Je to dobrd knizka. Méla bys byt hrda.” Je dobra, a ja jsem
hrd4, a z nemalé ¢asti za to maze pravé Elysia, kterd mi ji tyden
za tydnem pomdhala vytvafet; divéfovala mé vizi, a kdyz to bylo
zapotiebi, podala mi pomocnou ruku. Dékuji také své manazer-
ce, Linnee Toney, a celému tymu v nakladatelstvi Rodale za to,
Ze zrealizovali moji vizi vydani ptatelského k ADHD: Terrymu
Dealovi, Ethanu Campbellovi, Andree Lauz, Irene Ng, Dustinu
Amickovi, Jonathanu Sungovi a Rayi Arjuneovi.

Dékuji své psaci partacce, Therese Weiler, za to, Ze dva tydny
poté, co jsem zacala tuhle knizku psat, odpovédéla na mij popla-
Seny telefondt a od té doby mi byla oporou, pomdhala mi, zahrno-
vala mé mantrami (,A-de-kvat-ni! A-de-kvat-ni!l“), a makarény se

syrem, zatimco jsme piepeclivé konstruovaly jednotlivé kapitoly.
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Theresa je zafnym piikladem efektivni vzajemné zavislosti v pro-
cesu tvorby knih: pomaha autortm vyjadfit, co se snazi fict.

Dékuji doktoru Patricku LaCountovi za to, Ze diky nému mam
pocit, Ze vim, o ¢em mluvim. JakoZto popularizatorka védy potfte-
buju mit piistup ke kvalitnim informacim a dobfe jim rozumét;
a Patrick — kterému velmi zdlezi na sifeni osvéty o ADHD — mi uz
l1éta pomdha s obojim. Pro tuhle knizku dal dohromady vsechny
citace, hledal studie, vedl dlouhé rozhovory, ponofil se do nejmo-
dernéjsich konceptd ADHD, a trpélivé ohledaval kazdé slovo, co
jsem napsala.

Dékuji Caroline Maguire, autorce Why Will No One Play with
Me? (Proc si se mnou nikdo nechce hrit?), kterd se mnou vyrazné spo-
lupracovala na kapitole ,Jak na lidi“. Ochotné se mnou sdilela své
znalosti a celym timto procesem mé podporovala coby mentorka.
Vétila v moji schopnost vydat knizku, i kdyZ jsem se bala, Ze se-
1Zu. Caroline, méla jsi pravdu!

Dékuji vSem z vis, jejichZ prace piimo pfispéla k této knizce:
doktorce Carolyn Lentzsch-Parcells, Dani Donovan, Brendanu
Mahanovi, Ari Tuckmanovi a René Brooks. Zasnu nad tou ne-
uvétitelnou praci, kterou kazdy z nich udélal a stile déla, aby
pomohl komunité, a jsem jim vdé¢na za jejich piispévky.

Dékuji Harley Lohs, spravkyni komunity ,, How to ADHD, kte-
rd u mé béhem posledniho mésice psani a korektur denné sedéla
jako aktivni dublérka, podpora a pomocnice. Bez ni by to neslo.

Dékuji Jessice (J2) Via, provozni feditelce ,How to ADHD",
ktera je tak drsnd a tak dobra s technologii, Ze si néjaky ¢as vsich-
ni mysleli, Ze je uméla inteligence. Ale chyba lavky: ]2 je GiZasné
lidska. Ani ta nejmodernéjsi Al by nedokdzala udrzet ,How to
ADHD® a mé béhem celého procesu v tak dobrém stavu. J2 to

dokdzala.
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Dékuji celému produkénimu tymu ,How to ADHD®, nynéjsi-
mu i tém z minulych let, ktery pomohl vzniku mych videi —a mé
vizi. V Cele vSeho stoji na§ soucasny producent, Eddie Hollen-
beck, ktery dokazal vytvofil prostiedi, které podporuje kreativi-
tu; spole¢né s celym zbytkem tymu se zapojuje do tvorby videt,
ktera je stejné tak zabavné délat jako sledovat.

Dékuji moderatoram, ktefi se o komunitu tak dobfte starali:
Scotu Melvilleovi, Miku Oerlemansovi, Chrisu Hendricksonovi,
M. Svindtovi, Manon M., a Jaclyn Curlerové. Dékuji vam za vasi
laskavost a §tédrost v udrzovani bezpe¢ného prostiedi, v némz
mohou byt Mozky samy sebou.

Dékuju jednomu kazdému Mozku, ktery mé kontaktoval se
svym napadem, cititem, podporou, pfibéhem a povzbuzenim
béhem tohohle dlouhého procesu psani. Jste tak velkou ¢asti
toho, co je na ,How to ADHD" cenné, a tahle knizka by nebyla
uplnd, kdybych vas v ni neuvedla. Dékuju, Ze jste mi ukdzali svoje
silné stranky.

Dékuji svému partnerovi a budoucimu otci mého ditéte, dok-
toru Raffaelu Boccamazzovi. Raffaeli, dékuji, Ze jsi mé naucil byt
Srdcem.

A dékuju své mamé za to, Ze mi ukdzala, Ze neni ddvod, pro¢
by méli byt lidé s postiZenim vylouceni z ¢innosti a z price, na
kterych jim zéleZi — a také za to, Ze mé naucila, Ze kazdy ma co

fict, ale musi dostat moZnost, aby se mohl vyjadfit nahlas.
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