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GUi con gai Lola: Tinh than cham chi va
su tan tam véi moi th con lam da truyén cdm hing
cho bé me. Mdi ngay bé me déu luén c6 gang dé dugc
giéng nhu con.

GUi con trai Penn Charles: Con c6 b6 nao
giéng b6 con hon bat ky ai. B6 me luén mong chg
nhimng diéu tuyét vadi ma bd nao nay sé tao ra.
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NHUNG LOI KHEN

DANH CHO
HIEU VE

ADHD

“Mét hudng dan vui nhén va day cam théng gilip ban tan hudng cuéc séng
vGi mot bo ndo ADHD. DBay ap tiéng cudi va nhiing géc nhin chan that, day
la cudn sach self-help hiém hoi ban sé mé méan doc dén trang cudi cung’”

- Marcy Caldwell, Tién si Tam Iy hoc

“It 6 cudn sach nao chira dung dugc nhing trdi nghiém séng clia mot

ngudi c6 ADHD giéng nhu Hiéu vé ADHD. Cau chuyén chan thanh vé trai

nghiém séng chung vsi ADHD (hay séng chung véi ban doi hoac con cai

c6 ADHD) nay da pha b nhiing quan niém sai Iam phd bién va cung cap

nhing thong tin c6 co s6 khoa hoc vé ADHD mot cach chan thuc, day cam

théng va (rat rat nhiéu) tiéng cudi. V&i nhiing mau chuyén gan gii va hinh

anh minh hoa thu vi, cuén sach nay chac chéan sé chiém dugc su chuy cla

nhiing ngudi c6 ADHD. Va quan trong 13, cudn sach nay mang dén niém hy

vong khi trang bi cho ban nhiing ky ndng va chién lugc dé hoa hgp véi bd
nao ADHD clia minh, dé tiép tuc chung s6ng va but phé véi ADHD!”

- Andrea Chronis-Tuscano, Tién si, Gido su danh du

cla Quy Joel va Kim Feller, Bai hoc Maryland;

Giam déc, Chuong trinh ADHD Maryland;

Chu tich Hiép hoi Tam ly hoc lam sang tré em

va thanh thiéu nién Hoa Ky

“Hai hudc, thdng minh va cuc ky gan gii! Penn dan dat chiing ta qua chinh
nhiing trdi nghiém cuta anh &y vé ADHD, giup ngudi doc cdm thdy minh
dugc nhin nhan, gilp d& va c6 vi. Pay la cuén sach khéng thé b qua déi
vGi nhitng ngudi c6 ADHD va nhiing ngudi yéu thuong ho!”

- Emily W. King, Tién si Tam ly hoc Tré em
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hoang hai muoi nam trudc, t6i da cng véi Tién si John

Ratey xudat ban cudn sach Driven to Distraction (tam dich:

Quay cudng trong xao nhang). Luc viét cudn sach do, toi
mudn déng hanh va dem lai hy vong cho hang triéu nguai giong
nhu t6i — nhirng ngudi phai séng véi ADHD va su6t ngay bi cac
chuyén gia ném vao minh nhing théng tin tiéu cuc. Va cuén sach
nay da dugc guii dén cho Penn Holderness (trén mang thi ho laThe
Holderness Family) b&i mét ngudi ban tét bung, sau khi anh dugc
chdn doan méc chiing ADHD. Gan day anh thi nhan véi toi rang
cudn sach da nam yén trong thung xe ctia anh trong suét nhiéu
thang, nhung réi, ding vai cai ki€u ADHD rat dién hinh, anh ta da
quén mat né trong tan hai thap ky tiép do.

Va gi¢ anh da tu minh viét nén moét cudn sach vé ADHD.

Trong trudng hop nhan dé nay van chua dud ré nghia véi ban,
thi ADHD that tuyét v&i khéng phai la mét cudn sach u am. Penn
va vg anh, Kim, da chao don ngudi doc dén thé giéi ADHD theo
mét cach thuc su rat, im, chao dén. Ho la kiéu chuyén gia tuyét
vGi nhat. Ho khéng nghién ctru vé ADHD, ma ho séng véi né. Ho
tudng tan vé tinh trang nay. Ho viét nén cau chuyén nay vai khat
khao manh liét rang ho can phai cho phan con lai clia thé gidi hiéu
ADHD thuc ra la gi va khéng phai la gi.

Bat dau bang moét trong nhimng ban khai quat tuyét vai nhat
ma t6i ting doc vé tinh trang thudng xuyén bi hiéu nham nay (toi
da doc hang tram ban r6i), Penn va Kim sé ndm tay dan ban lan
lugt di qua nhimng thang tram trong viéc chung séng cing ADHD.

1



HIEU VE ADHD

Vg chong Holderness ré rang cling cé cing mot thoi thuc véi
téi: lan toa thong diép dén hang triéu tré em va ngudi I6n dang
chat vat ngoai kia - nhitng ngudi |é ra da c6 thé phat trién ruc r&
nhung lai dang chun budc, va nhiing ngudi dang ra da bat dau
nhiing hanh trinh méi hay tiép thém nang lugng méi cho nhimng
hanh trinh c nhung lai cdm thay chan nan, mat tinh than, va thay
thua cudc trong mét thé gisi chua tiing hiéu ho. Ho la nhiing ngudi
c6 thé nghi ra nhiing diéu chua ai tiing nghi t&i; nhitng ngudi c6
thé tim thay 16i thoat trong nhiing tinh huéng tuéng nhu bé tac;
nhiing ngudi c6 thé mang lai niém vui, stic séng va tiéng cudi cho
ca nhiing tdam hon u sau nhat; va ho chinh la nhiing ngudi c6 kha
nang dua ra nhiing y tudng bat ngd, gidp ching ta giai phdng
chinh minh khdi nhiing gi¢i han cta ban than. Nhiing nguai dé
chinh la ban.

Nhung trudc khi khai pha dugc tiém nang ctia minh, chidng
ta can pha bd nhiing 1am tudng sai léch vé ADHD dang kim ham
ta va kham pha vé thuc té cia mot cudc séng véi ADHD. D6 chinh
xac la nhitng gi Penn va Kim da lam trong cudn sach nay. Mot cuén
sach la thuong, day dam mé va vui nhéon, nhung cling khéng qua
loa, thy tién. Téi ¢6 thé hinh dung dugc mét ngudi cé ADHD dang
chan ghét cudc s6ng, sau khi doc cudn sach nay sé budc sang mot
chuong méi vai day hy vong, hiéu biét va long khoan dung.

Céch ching ta néi vé ADHD sé dinh hinh cach ching ta hiéu
vé no. Penn da than trong can bang gitta ddng cam va dong vién,
va day cling chinh la con dudng ma t6i da cé gang di trong suét su
nghiép cia minh, bao gém ca nhiém vu loai bo cai thuat ngir ghé
tédm, sai léch va mang tinh ha thap ma ching ta budc phai chap
nhan trong khoang ba muoi nam qua. Thuat ngtt ADHD, viét tat
cua Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder — R6i loan tang déng/
gidam chuy, la thi da dua toan bé hanh trinh kham pha nay di sai
dudng ngay tur budc dau tién. Ching ta khéng hé vat [6n véi tinh
trang giam hay thiéu kha nang chu y. Ma ngugc lai, chiing ta c6
qua nhiéu su chd y! Thach thic cda ta la kiém soat su chd y cha
minh, va mét khi da lam dugc diéu nay, nhiing diéu ma ta c6 thé
lam trong cudc s6ng nay la vo han.
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LOI NOI PAU

(Toi thich mot thuat nglr khac, mét thudt nglt chinh xac va
khéng bénh ly héa mét tinh trang von mang dén nhimng loi thé day
tiém nang. Téi goi day la VAST (Variable Attention Stimulus Trait),
hay con goi la Tinh bién déi chi y theo kich thich. Thuat ngir nay
xem ADHD nhu mét dac tinh chr khéng phai la mét réi loan, dong
thai lam ndi bat ba yéu té cot 16i: su bién d6i, tinh trang phan tan
su chu y va xu huéng doi héi kich thich véi cuong do cao).

Cudc song vai thir ma téi goi la VAST (nhung ngudi khac lai goi
la ADHD, hay tham chi c6 nguai goi la ndi phién toai) khong bao
gid la mot cudc séng nham chéan. Chiing ta can x6a bo nhiing ky
thi va vugt qua nhing dinh kién rap khuon dé lam sang té su that
rang day chinh la mot cach hién dién phc tap, day sac mau va vé
cing manh mé trén thé gidi.

Penn va Kim nhiét thanh v&i st ménh nay véi cuing moét ly do
giéng nhu téi. Ching to6i da ching kién chién thang va vinh quang,
su ctu rdi va thanh cong, va ca su thay déi ciia méi ca nhan lan
gia dinh khi moi ngudsi bat dau hiéu dugc tinh trang nay thuc su la
gi. ADHD that tuyét vai sé la ngudi ban déng hanh hoan hao trén
hanh trinh séng chung véi ADHD/VAST cua ban. Chi can gilp toi
mot viéc nay thédi, nhé doc hét cudn sach nhé!

- Edward Hallowell, Tién si, Bac si tam than,
Chuyén gia hang dau vé ADHD
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hao mting ban dén véi Cau lac bo ADHD.
Ban da gia nhap vao héi nhiing nha cai cach co tu duy sang tao
vugt bac, ham vui, hai hudc va nhiing nha tu duy phi tuyén tinh
khong dé gi tim dugc thi khién ho nan long. Ching téi thuang la linh hon
cla bra tiéc va la ngudi dau tién gat dau chap nhan rdi ro. Bing thé, ching
toi lam mat do, rat nhiéu do; va déi khi ching t6i khién ngudi ta phat khung
vi ngudn nang lugng qua 1én va vi cai tinh hay xen ngang. Song, ching t6i
cling la top nhitng nguai hiéu ky, nhay bén va luén nhdm dén nhitng muc
tiéu cao xa nhat hanh tinh nay. Rat vui vi ban da nhap hoi.

(Va néu ban chon cuén sach nay vi ban yéu mét ngudi cé ADHD, nhiét
liét chao mimng ban dén day. Cam on vi da danh thai gian dé tim hiéu ching
t6i. Day chinh la tinh yéu dich thuc).

That khé chiu khi phai song trong mot thé gidi von khong dugc thiét
ké cho chung ta. Nhiing xao nhang dé ap vao ta nhu nhiing tran mua da.
Gilta nhitng cudc hop video, nhiing |oi nhac dugc thém vao trén lich, théng
bao mang xa hoi va mot loat cac nghia vu va ky vong c6 hitu, cudc séng clia
chuing ta thudng tré nén vo clng qua tai, va véi bo ndo ADHD cla ching ta
thi diéu nay cang nghiém trong hon. Chung ta séng trong mét xa hoi dé cao
su da nhiém, cong viéc van phong va kha nang bam sat theo mét lich trinh
dugc 1én ké hoach chat ché - tat ca nhimg thi khién mét bé nao ADHD “chap
mach”. Ban c6 thé cdm thay qua bat cong. Néu c6 mét cong tac dé chuyén
moi th(r va moi ngudi vé ché dé “than thién vai ADHD’, ta chédc chan sé bat
no 1én ngay lap tic. Nhung trong ltc dgi thé gidi bét kip véi ADHD, ching
ta phai séng trong thé gidi ma ta dang co trudc.

15



HIEU VE ADHD

To6i la Penn Holderness, va toi
c6 ADHD.

Toi dudc chdn doan mac réi
loan tdng dong/gidm chu y hon
hai muoi nam trudc, va vag téi, Kim,
da hoc cach hé trg téi vai su duyén
dang va 6c hai hugc ctia em, dong
thai tan hudng hanh trinh séng
cung mot ngudi ma vé ca ban la
phién ban con ngudi ctia mét chu
cho Golden Retriever (ngudi thinh
thodng sé quén dat céc dudi may

pha ca phé). Kim va téi khdng phai
la bac si hay chuyén gia y t&€ nhung ching téi hiéu thdu nhiing phién ha
lan niém vui di cing véi ADHD. Chung t6i khong nghién ctéru ADHD. Ching
t6i séng véi n6. Chang téi séng vai déng rac réi cha nhimng chiéc chia khéa
bi bd quén trong xe, nhing lich trinh bi dao 16n va vo s6 tai nghe mat tich.
(Sao may thu nay lai dat thé nhi?). Ching téi cling séng véi day nhimng bat
ngd cla mot cudc dai khong ngling sang

tao — mot cudc ddi khdng phai lic nao ciing

dién ra theo ké hoach. DA sfich cia ngusl ADHD
T6i da dung b ndo ADHD clia minh dé & ®itn thoai

sang tao va san xuat ra nhiéu video véi hang Ef chia kehéa

triéu lugt xem. Toéi cling ting tan dung suic ;

manh clia ADHD dé gitp Kim va t6i gianh Qr v

chién thang trong chuang trinh The Amazing O ot bép e

Race (Cudc dua ky tha). Bang cach nao dé téi kRhong thidu rul

van con nha sé dién thoai cla tat ca cac tiém A
cf ngbl nhi

pizza t6i ting dat thai dai hoc. Gan day t6i con

quén khéng tat bép, suyt chut nira dé lac mat
chu ché cung, suyt thiéu trui ca can nha va khién hang xom phai vao phong
cap cuu (t6i sé ké thém vé chuyén nay sau). Téi chinh 1a mét minh chiing séng
cho viéc ADHD c6 thé tuyét vai, va dong thai cé thé dang sg dén muc nao.
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TOL i Kim,
Vi cl Pen,
Vi Bl Rhdng
cd ADHD.

GHI CHU TU KIM

Chao ban hién. Néu ban dang doc cuén sach nay vi ban dsi hodc

con cdi cta ban c6 ADHD, t6i muén gUi dén ban mét cai 6m that chat,
hoi ngugng mot chut. Chi trong mét phot, bé ndo ADHD cua Penn ¢é
thé khién 16i cusi lan cusi bo ra san va sau dé anh sé ty nhét minh 6
ngodi vi khéng vaio nha duge. Xin nhéc lai. Chéng dé dang gi dé séng
trong hoan canh cta ching ta nhi2 Sé rdt mét moi khi cd phéi l& ngusi
fim chia khéa va cd phéi nhé tét ca moi thi. Nhung t6i 6 day dé nhéc
ban nhé vé 6t ca nhing diéu dac biét tuyét vsi coa nhing ngusi thuong
yéu c6 ADHD cua chung ta. Ta sé& lam dugc theéi.

Vg t6i chinh 1a ly do 16n nhat khién cuéc séng cuta téi phong phi hon
nh& ADHD. C6 dy sé chia sé vai diéu & day.

Xuyén sudt cudn sach, ban sé dugc nghe vé trai nghiém séng véi ADHD
clia téi cing nhiing chia sé cla Kim vé viéc yéu va song cing mot ngudi
c6 ADHD. Xin luu y, day chi la nhimng trdi nghiém rat riéng, cla riéng ching
t6i; ban c6 thé sé ¢ nhiing trdi nghiém hoan toan khac. Mét trong nhimng
diéu tuyét vai ctia ADHD la nhimng biéu hién ctia né cling déc dao nhu chinh
nhiing ngudi dang mang no vay.

Toi va Kim qua that la rat may man khi c6 trang web The Holderness
Family dé chia sé nhiing ki€n thiic ma ching téi vat va thu nhat dugc cling
nhu nhiing video hai hudc vé cudc séng gia dinh. Ching téi cling c6 mot
kénh podcast dé tro chuyén vé nhiing van dé quan trong ddi véi chung
toi, trong d6 c6 ca ADHD. Toi xtic dong dén rai nudc mat khi doc phan héi
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vé nhiing ndi dung lién quan dén ADHD. Hang ngan ngudi da nhan tin
cho ching téi dé noi“Téi cling vay!”. CAm giac that tuyét khi biét c6 nhiing
ong b6 ba me da cho con ho nghe nhiing bai hat ng6 nghé cla chiing toi
va noi “Thay chua con? Khong phai tat ca déu té dau”. Bung la khéng phai
moi thi déu té that.

Toi da biét du nhiéu dé biét minh khéng biét nhiing gi, vi vay trong qué
trinh viét cudn sach nay, t6i va Kim da nha cac chuyén gia vé ADHD déng
gop thém kién thic chuyén mon. Chang téi da noéi chuyén véi cac bac s,
cac chuyén gia tam ly va cac nha khai van. Tat ca déu thua nhan rang ADHD
la mot thir thach cuc ky 16n, nhung ho cling nhan manh rang nhiing triéu
chiing clia ADHD c6 thé dugc kiém
soat va moi ngudi c6 ADHD déu co
nhimng tiém nang cuc ky Ién. Cudn
sach nay sé ti€p can nhiing diém
manh cda tinh trang nay va ching
t6i sé& nd luc dé gitp ban tré nén

Trong Lie vigt doan trén, b nio
ADHD cun t8L dd ot ngang:
“strengths” (difm manh) La

mBt trong whitng tix dow dii

manh mé hon véi ADHD.

T6i biét minh c6 nhiéu thuan
lgi hon so v6i mot s6 ngudi. Téi tim

whift trong tifhg Anh, chi sau

“seraunched” thoi. Scraunch

nohia Li “gly ra tifng Lao xao”.

A . Chiung tbl ghi ra Ludw dE
dugc mot ngudi ban dai luén Gng hitng €01 gh i Ludw. 4E ban

hé minh va mot cong viéc phu hgp
vGi bo nao cla t6i. Nhung ADHD la
mét réi loan phd'. C6 ngudi chi roi
vao canh dé khéc dé cudi, nhung
cling ¢6 ngudi khong thé gir dugc cong viéc hodc khéng thé duy tri mot
mai quan hé y nghia nao vi ADHD. D6i véi mét s6 ngudi, ADHD khéng chi la
nguon can clia cam giac that vong, né con la nguyén nhan khién ho tu chi
trich ban than va gay nén nhiing ton thuong tinh than sau sac.

A5 phdl t8n cdng tra.

Toi rat thich doc phan héi dudi nhiing video vé ADHD cua chung t6i,
dudng nhu c6 rat nhiéu ngudi ua thich ching. Nhung cling c6 moét sé phan
ho6i da cham dén téi theo mot cach khac, d6 la phan hoi tir nhiing ngusi
cadm thay tén thuong sau sac trudc quan diém cda téi rang “séng véi ADHD

1 R6i loan phé: R6i loan c6 muc dé va pham vi biéu hién rdt réng, tir nhe (khéng dnh hudng dén
cuéc séng hang ngay) dén ndng (can tro gidp y khoa). — Cha thich cia ngudi dich (ND)
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la mot chuyén cling kha mac cudi”. Toi thira nhan diéu nay. Ban néi dung.
Quan diém cla téi vé ADHD dugc tao nén tir nhiing trai nghiém cla riéng
t6i. Nhirng trai nghiém ma téi may man c6 dugc. Bé la dac quyén. Toi
khéng hiéu dugc cam giac “ADHD la mét 13i nguyén khong thé héa gidi” la
nhu thé nao. Do d6, téi khong thay mat Ién tiéng cho tat ca nhimng ngudsi
c6 ADHD, t6i chi noi tir géc do clia chinh ban than minh. T6i hy vong ban
nhin thdy hinh anh ctia minh trong cudén sach nay, du dé cé thé chi la cai
thoi hay bd quén chia khéa trong tl lanh clia ching ta.
Va néu khéng, téi hoan toan hiéu. Téi luén ding vé phia ban.

Trudc hét t6i mudn noi rang, néu ban dang khé s& chién dau va cdm
thdy khoé long vuot qua, néu ban dang mang trong minh nhiing suy nghi
khéng thé tam téi va u am hon, hay tim dén chuyén gia y t€, ngudi c6 kha
nang dong hanh va dua ban vé véi mét trang thai tam than khoe manh.

Muc dich cla toi khi viét cuén sach nay la dé dam bao tat ca nhiing ngudi
c6 ADHD sé thuc su doc nd. Vay nén dung lo, ban sé khéng can phai l6i qua
hang ha sa s6 nhiing trang sach day thuat ngir chuyén nganh ma chi nhiing
ngudi mac do blouse trdng mai hao hing tim hiéu.
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G day sé khong cé mot danh sach dai ddng dic nhiing khuyét diém
cla ban. Ciing sé khong c6 mot bang liét ké tat ca nhirg kho khan ma ban
sap phai vugt qua - thi khién cho nhimng cuén sach uy tin vé ADHD trG nén
kho khan d6i vai hau hét ngudi doc. Ban cling sé khéng bat gap nhing giai
thich phtic tap vé khoa hoc than kinh va nhiing khuyén nghi chi tiét vé ché
dé an udng. Tat ca nhiing gi ban sé thay & day la mot cach tiép can tich cuc
véi mét nhip dé nhanh va gon ghé.

Tinh méi la la yéu t6 vo cung can thiét dé thu hat bd ndo ADHD, vay
nén cudn sach nay trudc hét dugc chia thanh nhiing phan ngéan véi nhiing
théng tin hitu ich dé€ ban cé thé ap dung dugc ngay lap tuc. Ngoai ra con cd
nhiing thong tin ngoai |é vui vui giip ban khéng thdy chan. Banh nhanh
rat gon réi chuyén sang chuong mai. Ban c6 thé doc tir dau dén cudi hoac
nhdy céc gi tuy thich.

BO CUC NOI DUNG TRONG SACH

* Phan 1: Khéa hoc cép téc vé ADHD — ADHD la gi va né anh huéng
dén ban nhu thé nao?

* Phén 2: Giai quyét nhing t6n hai vé danh tiéng. G& bé nhing thanh
kién bét cong dsi vsi ADHD, dénh gié dung dén vé bé nao ADHD
ky diéu ma ban dang s& hou.

 Phan 3: Nhing chién lugc va ky thuat dé tén tai va phdt trién trong

cudc séng thusng ngay, vé lau vé dai.

MOT ROI LOAN AN GIAU

Mét trong nhiing diéu khé chiu nhat vé r6i loan tang déng/giam chi y
(ADHD) d6 la n6 khong thé nhan thay bang mat thudng. Néu khéng xem
xét mét t& hgp nhiing triéu chiing xuat hién cung luc dé dua ra chan doan,
sé rat kho dé c6 thé nhin ra dugc dau la nhiing hanh vi c6 lién quan dén
ADHD. Khong hé c6 xe 1an hay may trg thinh nao dé ra hiéu cho thé gidi biét
b6 nado ban khac biét so véi nhiing ngudi khac ca. Rat nhiéu nguai cé ADHD
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con ¢6 gang thuc hién cac chién lugc thich
nghi dé che gidu khé khan ctia minh, vi vay
trong nhiing quan sat thong thudng, ta tham
chi khéng thé nhan ra nhiing ngusi nay ¢
ADHD. Tré tréu thay, ban cang gioi che giau,
moi ngudi sé cang kho c¢6 thé tin rang ban

thuc su cé moét réi loan. Ho sé chi nhin ban va tu héi tai sao ban lai khéng
thé hoan thanh mot viéc trong vé cung don gian nhu dién vao phiéu théng
tin tai S& quan ly co gidi ma thoi.

Hon hét, vi ADHD la mot trang thai that thudng, nén trong mat nhiéu
ngudi ngoai kia, nhirng ngudi c6 ADHD chi dan gian la khéng chiu ¢ gang.
Cé luc ta cay cudc téi bén, nhung cling c6 nhiéu khi nhitng viéc don gian
nhu mac mot cai do vao ta cling khong lam néi. Diéu nay c6 thé khién moi
ngudi béi réi, vi ho da nhin thay ching ta c6 thé lam dugc nhing gi. Ho sé
thac méc rang sao ching ta khong don gian la, U dang roi, cir lam gidng
hoi bita d6. Hém qua ban ddu c6 quén rdia chén dau, sao hém nay lai quén?
Nhung ciing giéng nhu nhiing ngudi c6 cac chiing da dang than kinh khac -
nhu ngudi méc réi loan phé tu ky (ASD) hay mac chimng kho doc, ngudi cé
ADHD ciing khéng thé kiém soat dugc biéu hién cia minh - nhiing biéu
hién dén ti sy khac biét trong ndo bd clia chiing ta. Ban gian dé la cach
chung ta dugc sinh ra. Khong may la phan I6n thé gisi khong nhan ra diéu
nay, va su thiéu hiéu biét d6 co6 thé khién cho nhiing ngudi c6 ADHD cam
thay kha Ia... hiim... té.

M4y chuyén dé that... ky cuc. Ban khong hé vé hinh vdi t6i. Toi nhin thay
ban. T6i cdm dugc ban. Va téi cé mot géc nhin rat khac vé y nghia cuia viéc
séng clng vGi ADHD.

Khong can biét 1a ban mai dugc chdn doan hay da la thanh vién ctia Cau
lac b& ADHD ttr [au, t6i mudn ban biét rang mét béd nao da dang than kinh la
mot bd ndo dang gdm 1dm day. Trudc khi ban nhay vao hong t6i dé ching
minh véi t6i bang moi gid rang ADHD tuyét nhién khong hé “dang gom”
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chut nao thi gugm da, vi khi téi néi “ADHD that dang gom”?, téi mudn noi
dén moi sac thai cta ti nay.

Ban da tra dinh nghia clia tir“awesome” bao gi& chua? Gido vién tiéng
Anh 16p 11 cGa téi tling dan toi tuyét déi khong bao gio dugc bat dau mot
bai viét bang cum “Tur dién dinh nghia...”. Con xin 16i ¢6 Findlen, nhung
day la ltc hoan hao nhat dé st dung dinh nghia trong tu dién.

awe-some

D6 chinh xéac la nhiing gi tdi mudn noi. ADHD c6 thé la mét diéu tuyét
diéu, phi thudng, truyén cdm hing, dang kinh ngac, m& mang tam mat, ky
diéu, tuyét vai, gay choang ngop va rat nhiéu diéu tich cuc khac. Nhung téi
khong thé don thuan téng cho ban ca mét xe tai chi toan nhiing y tudng
tich cuc nhu vay dugc. ADHD con la mot diéu khé chap nhan, gay qua tai vé
mat cdm xuc, day thach thiic va dang kinh sg nita. Néu ban thay ADHD that
dang sg, t6i dong y. Hoan toan déng y. ADHD c6 thé la mot diéu vuot qua
stic chiu dung. Chéc chédn la nhu vay. Nhung dong thai ta c6 thé néi day la
mot thir ddng ngudng mé khong? Cé. Khi ban nghi vé tat ca nhiing gi ma
mot ngudi cé ADHD phai xoay x& trong mét ngay, chac chan la cé.

Ca hai déu dung. Chang ta phai d6i mat véi nhiing thach thic, nhung
ddng sau moi thach thiic ludn c6 mét diéu gi do tich cuc. Vay nén thé nay nhé,
tdi sé chia sé nhitng mat tich cuc cla viéc c6 ADHD va c6 gang nhin vao mat
tiéu cuc mot cach vui vé hon.

2 Tya sdch géc: ADHD is awesome. (ND)
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Ban van sé dé quén dién thoai & nha hang. Ban van sé rai vao tinh huéng
du ndy gid l1dng nghe cham chu nhung lai khéng biét ban minh dang néi
vé cdi gi vi ban dang ban thac mac tai sao ngudi Anh khi hat lai khong hat
giong Anh. Ban van sé tiép tuc thdy vé clia minh ndm trong ta lanh.

Nhung ban cling sé hoc dugc rang nhiing khac biét d6 khong c6 nghia
la ban bi réi loan chiic néng. Bé nao khién ban bén chén va nhanh chan nay
clng chinh la bo ndo cho ban kha nang nhay bén xi ly thong tin, tu duy
sang tao, d6i mai va tan hudng niém vui. Khi cuéc d&i ném vao ban nhiéu
thdr thach, ban sé ludn c6 nhiing cong cu dé vuot qua.

So véi s6 ngudi trong chiing ta c6 ADHD, that bat ngd la nhan thic vé
tinh trang nay van con kém dén vay. Mot s6 ngudi ¢ thé nghi la ban ludi
biéng hodc coc cdn, nhung nhing ai cd ADHD thi hiéu ré hon. Bé ndo cua
ban khong hé bi hong. Ban khéng phai la ké dau 6c trén may, mét tham
hoa hay mo6t mé hén dén nao ca. Ban cé ADHD. Va diéu d6 khién ban that
dang gom.

Lol whiln i ngudi c6 ADHD
gui nhitng nouol khong cb6 ADHD

GUi dén nhimng ai khéng c6 ADHD:

Trudc tién, cdm on ban vi da doc cuén sach nay. Thuc té la viéc ban cam
trén tay cu6n sach nay cé nghia la ban quan tam dén mot ngusi nao dé cd
ADHD, nhiéu dén mdic mudn tim hiéu vé nhing gi ho dang trai qua trong
cudc song.

Hanh vi clia chiing t6i c6 thé gay khé hiéu cho nhing ai khong c6 cung
cau truc ndo véi chiing t6i. Du d6 la con cai, ban ddi, chi gai hay ban cling
phong, co & ban da tiing phai thét 1én rang: “Trong dau ho nghi cai gi vay
trai?”. Chung t6i hy vong viéc doc cuén sach (va ca la thu nay) sé gitp ban
phan nao hinh dung dugc trai nghiém khi cé ADHD.
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DE bat dau, dudi day la nhiing diéu ma nhiing ngudi c6 ADHD muén
nhiing ngudi khdng cé ADHD biét:

1.

Chung t6i yéu ban, du nhiéu ltc c6 vé tréng khéng gidong nhu
vay. Cach ching t6i, nhitng ngudi c6 ADHD, thé hién tinh yéu, c6
thé khéng gidng nhu nhiing gi ban hinh dung hodc dugc xem trén
TV hay phim anh. Chdng han nhu néu ban nhg ching téi cam theo
sach cla ban khi di xung lau, chung téi c6 thé déng y réi cu thé
quén béng di, nhung ching t6i thuc su cé y dinh lam thé. Chang
t6i c6 thé sé khéng nhin vao mat ban trong cudc néi chuyén dai hai
tiéng vé viéc ban tén thuang thé nao khi ching t6i khong lam néi
mot viéc vé cung don gian nhu cam sach xuéng lau gitip ban. Nhung
chuing t6i thuc su yéu thuang va quan tam ban, va ching t6i ciing
quan tam dén nhiing gi ban néi nita. Chi la déi luc ching téi bat luc
trudc nhitng thir gay xao nhang xet ngang trong tam tri. Du chuiing
t6i da y thuc rang minh ¢ xu huéng lo ra roi bién mat luén trong
cudc tro chuyén va ching téi ciing né luc khac phuc, nhung nhiing
chuyén nhu vay van xay ra. Khong phai vi ching t6i khong yéu ban.
Don gian d6 la cach ma cac no-ron than kinh cta chung téi hoat
dong ma thoi.

Nhiing viéc dé dang d6i khi lai la nhiing viéc khé khan nhat.
Chung t6i rat xuat sac khi lam viéc véi nhiing thé maéi mé, c6 tinh
th{r thach, hodac nhiing gi ban than thay hing tha. (Xin nga ma trudc
Jessica McCabe, ngudi da chi ra bd ba than thanh nay trong video
dinh cao “Cach dé ADHD” clia c6). Nhung nhiing viéc nhu tat dén,
dong clra gara va nhé ngay sinh nhat, ching téi hoan toan té hai -
don gian vi bd ndo cta chung téi khéng duoc thiét ké dé tap trung
vao nhiing nhiém vu hang ngay nhu cach ma nhiing bé néo khong
c6 ADHD dudgc thiét ké. Diéu nay c6 thé khién ban thay kho chiu vi
khé ma hiéu dugc tai sao chung téi ¢ thé nhét minh ca ngay trong
phong dé vé mét buic tranh phong canh hay ngén hang gid lién vao
viéc phat minh ra may cho chim an tu déng, nhung lai quén khong
don dia ctia minh sau khi an.

Chiing tdi ciing rat hé then. Mdi lan dé quén dién thoai & nha,
méi lan quén béng rang voi nudc van dang chay va ung dung budc
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ra ngoai chay bo, va méi lan dé 1& mat mét cudc hen quan trong
nao do, du cudi xoa cho qua nhung chiing t6i that su cam thay vo
cung hé then. M&i mét lan 1am héng viéc lai 1a mét 1an chung toi
dugc nhdc nhé rang ching t6i khéng cé kha nang quan ly cudc
song hang ngay giong nhu nhiéu ngudi khac. Chung t6i khong hé
mudn lam cho cuéc séng clia ban trd nén khé khan hon. That su
dé. Dau trong tham tam chiing t6i biét ching téi dau c6 y mac phai
nhirng sai sot nay, nhung cam giac van that té khi phai chiing kién
nhitng ngudi minh yéu thuong gap phién phtic béi nhiing viéc do
chinh minh gay ra.

Theo nha khoa hoc xa hoi kiém tac gid sach ban chay Brené
Brown, “t6i 16i” |a cAm thay t6i té vé nhiing viéc minh da lam, trong
khi “hé then” lai Ia cdm thay t6i té vé chinh con ngudi minh. Khéng
giéng nhu bi sét danh dung mot phat, hé then gan giéng nhu cdm
giac dung gilra dun cat Iin va ta c&t cham cham chim dan. Lac méi
pham 16i, tim ching t6i dap nhanh hoang loan, trong khi nao bo
thi cuéng cuéng tinh xem liéu cé cach nao dé stra chita sai lam nay
khong. DU ¢ tim ra cach hay khong thi ching téi van khong ngling
tua di tua lai trong dau khoanh khac minh mac sai lam dé tim xem
moi viéc bat dau sai tir dau - mot vong lap bat tan cta“Sao minh lai
ngu/ludi/bat can thé nhi?”. Va diéu téi té nhat la khi ching t6i nhan
ra minh khéng hé c6 chut ky tc nao vé viéc nay. Ching t6i khéng
biét khi nao va bang cach nao ma minh lai bé son duéng méi vao
tu dung gia vi. Giong nhu doan ky Uc nay ctia chung téi la mét doan
phim trang vi bé ndo clia ching téi lic dy dang tap trung vao mot
viéc gi d6 con tay thi ct thé ma thay cay son duéng ChapStick vao
gilra lo dung thi la Ai Cap va qué. Chac chan roi, kéo theo sau dé la
su hé then va hang loat nhiing 16i tu van tiéu cuc rang tai sao chung
toi lai nhu thé, rang ching t6i la nhiing ké vé dung va vo phuang ctiu
chta ra sao (Tat nhién ching téi khéng hé vo dung va vé phuong
clu chia, d6 chinh la ly do cuén sach nay ra doil).

Chung tdi sé luén c6 mat khi ban can. Chi can ban thay buén ba
hodc c6 dan, chiing téi sé & ngay bén canh. Niém vui ctia ban la diéu
ching t6i dac biét quan tam, va tim cach khién ban vui Ién la mot
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