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DOSWIADCZANIE
ADHD

zesztym miesiacu jechaliSmy na plaze, gdy nagle zaczatem Spiewac
»Czy ona dotrze do oftarza?” w stylu muzyki country z progresja
akordéw Em/C/G/B.

Kim spojrzata na mnie w sposéb, ktéry, jak nauczytem sie rozpoznawag,
oznaczat: A to skqd sie wzieto?.

Powiedziatem: ,Och, widziatas ten gigantyczny mural na stodole pare
kilometréw temu? Z kobieta w §lubnej sukni? Usmiechata sig, ale ten usmiech
byt troche dziwny, tak jakby nie byta naprawde szczesliwa. Zaczatem sie za-
stanawiaé, czy moze znalazta sie w sytuacji, z ktérej chciataby uciec. Czy ona
w ogble dotrze przed oftarz?".

W moim Swiecie to miato sens. Dla mojego mdzgu byto catkiem naturalne,
zeby zacza¢ uktada¢ wymyslona historie o kobiecie, ktéra zobaczytem nama-
lowana na Scianie stodoty, i potem zmieni¢ to w piosenke. Kim powiedziata:
»Naprawde chciatabym wiedzie¢, jak widzisz Swiat, Pennie Holdernessie. Czy
przypomina ci kreskowke ze Spiewajacymi muppetami?”.

g@fzng w mézgu Penna
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ADHD JEST SUPER

Byto oczywiste, ze Kim w ogble nie zastanawiata sie nad tym muralem
albo sukniami §lubnymi. Albo progresjag akordéw. Nawet gdy jesteSmy tuz
obok siebie, nasze umysty wedrujg odrebnymi Sciezkami. To niekonczacy
sie temat rozméw w naszym zwiazku: jak odmienne sg okulary, przez ktére
postrzegamy $wiat?

Dopoki Elon Musk nie uruchomi Neuralinka, nie bedziemy mieli poje-
cia, co sie dzieje w gtowie kogos innego. Czasami trudno nam zrozumiec
nawet to, co sie dzieje w naszej wtasnej gtowie. Niewiedza, czy ktos jeszcze
doswiadcza Swiata w taki sam sposob jak my, moze sprawiac, ze czujemy
sie samotni i wyizolowani. Czy jeste§ jedynym cztowiekiem, ktéry zostawia
skorki od pomaranczy w suszarce? Albo ktéry po meczu pickleballa bierze
do reki telefon i znajduje na nim dziesie¢ wiadomosci od poirytowanego
przyjaciela, dopytujagcego sie z narastajgcym zdenerwowaniem, gdzie sie,
do cholery, podziewasz, bo przeciez byliscie uméwieni na kawe? Wiesz co?
Nie, nie jestes jedyny. Zycie z ADHD jest inne dla kazdego, jednak stuchanie
o doswiadczeniach innych z t3 przypadtosciag moze nam przynie$¢ pocieche
i Swiadomos¢, ze ADHD kazdemu dodaje w zyciu specjalnej pikanterii.

W tym rozdziale wrécimy do tego, jak ADHD wptywa na moje codzienne
zycie — wnoszac w nie wzloty, upadki i mnéstwo wykrzyknikow. Jestem tylko
jednym cztowiekiem, ale mam nadzieje, ze czytanie o moich doswiadcze-
niach da Ci poczucie, ze w swojej wedrowce przez zycie z ADHD nie jestes
osamotniony.

ADHD W DOMU

Pozostawieni samym sobie raczej nie zaliczamy sie do pedantéw, tak wiec
domy oséb z ADHD zwykle nie sg szczegdlnie czyste czy uporzadkowane.
Nasze biurko moze by¢ zagracone, w szafie panowac batagan, a nasze kuch-
nie nie byty doktadnie wysprzatane od tygodni. Mimo takiego wygladu dom
moze by¢ dla nas spokojna przystanig, miejscem, gdzie mozemy odetchnaé
od bycia osadzanymi przez innych, gdy zdarza nam sie znalez¢ dtugopis
w szufladzie ze srebrami lub parasol w torbie z karma dla psa. Nasze domy
sg idealnym ttem, eksponujacym caty bufet cudownych zachowan zwiaza-
nych z ADHD.
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DOSWIADCZANIE ADHD

Codzienna rutyna

W przypadku oséb z ADHD codzienne czynnosci, nawet takie, ktére wy-
konuje sie w domowym zaciszu, nie zawsze przebiegaja gtadko. Rzeczy, ktére
w przypadku osob neurotypowych przebiegaja niemal automatycznie, dla
nas takimi nie sa. Samo wyjscie rano przez drzwi wymaga od nas pokonania
przeszkdd i zignorowania rozproszen, zupetnie jakbysmy byli Pac-Manem
uciekajagcym przed gtodnymi duszkami.

Jako matzenstwo — w ktérym jedno z nas ma ADHD, a drugie nie — czasem
czujemy sie, jakbysmy uczestniczyli w dtugofalowym badaniu poréwnawczym
na temat tego, jak sie zyje z ADHD, a jak bez. Od dziewietnastu lat budzimy sie
i zaczynamy dzieA pod tym samym dachem, jednak nasze poranki wygladaja
zupetnie inaczej. Oto opis naszego typowego poranka, zeby da¢ Ci pojecie,
jak to wyglada.

Opowiesé¢ o dwéch porankach

Penn

7:20: Budze sie. Kim zdazyta juz wypic¢ kawe i jest gotowa omowi¢ ze mna
cata liste spraw, nim odwiezie Lole do szkoty. Omawiamy po kolei wszystkie
osiem punktéw, po czym Kim schodzi na dot, a ja wracam jeszcze na kwadrans
do spania.

7:35: Stysze, ze gdzies w domu dzwoni moj budzik. Wstaje. Jesli wszystko
po6jdzie dobrze, odwioze Penna Charlesa do szkoty na czas. Ide do jego pokoju,
powiedzie¢ mu, ze za dwadziescia minut wychodzimy, jednak po drodze widze
przez okno, jak nasz sasiad wywleka przed posesje pojemnik z plastikiem. To
dzien odbioru plastiku? Wtasciwie dlaczego méwi sie, ze to odpady do recy-
klingu? Co oni wtasciwie robig z tym stopionym plastikiem? Powinienem to
sprawdzi¢. Zaraz, gdzie jest moj telefon?

7:40: Udaje mi sie znalez¢ telefon (w koszu na pranie) i szybko przegladam
wiadomosci i maile. Potem zerkam na strone ESPN.com. Czytam streszczenie
meczu Duke-UNC. Przypominam sobie, ze gdy ostatnio grali, poplamitem
bluze ketchupem. Czy wtasciwie kiedykolwiek to spratem? Dlaczego ketchup
tak okropnie plami? O, kiedys byt taki swietny odplamiacz Didi Seven. Cieka-
we, czy jeszcze go produkuja. Sprawdzam to w Google, a potem ogladam na
YouTubie filmik reklamowy, w ktérym stare z6tte zastony staja sie znowu biate.
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ADHD JEST SUPER

7:45: Schodze na dot, zeby przygotowac synowi jajka i kietbaski, a so-
bie zrobi¢ kawe. Gdy wtgczam kuchenke, zeby ugotowac¢ jajka, mowie Siri,
zeby nastawita alarm i za pietnascie minut przypomniata mi w ten sposob
o wytaczeniu kuchenki. Zadnych spalonych jajek i zadnego spalonego domu.
Zerkam na zegar i widze, ze jestem lekko sp6zniony. Gdzie wtasciwie jest
Penn Charles?

7:52: M6j syn schodzi na dot. Tez sprawdzat strone ESPN.com. Oglada-
my przez kilka minut urywki meczu, podczas gdy jajka stygna. Cholewka!
Za pie¢ minut musimy wyj$¢ z domu. Wyglada na to, ze bedzie musiat zjes¢
w samochodzie.

7:59: JesteSmy w samochodzie! PC je §liskie jajka i kietbaske, trzymajac
talerz na kolanach.

8:00: Odzywa sie alarm, ktory ustawitem, zeby przypomniat mi o wyta-
czeniu kuchenki. Zadaje sobie pytanie: CZYJESTES PEWIEN, ZE WYLACZYLES
KUCHENKE? Nie jestem. Stawiam kubek z kawa na dachu samochodu, zeby
PC nie wylat jej, jedzac jak wygtodniaty wilk. Biegne do domu. Kuchenka jest
wytaczona. Uff.

8:01: Wracam do samochodu. Zapomniatem kluczykéw z domu. Wracam
do domu, biore kluczyki, znowu wsiadam do samochodu. Odpalam silnik
i wrzucam wsteczny.

8:02: Ruszylismy! Wreszcie!

Kim

6:00: Dzwoni moj budzik. Wstaje jako pierwsza w domui i ciesze sie chwila
spokoju.

6:05: Pijac kawe, notuje kilka rzeczy w dzienniku.

6:20: Schodze na dot. Lewy but Penna lezy w jednym kacie salonu, a prawy
w drugim. Jego czapka lezy posrodku na podtodze. Dekoracyjne poduszki,
ktore powinny byc¢ na kanapie, lezg zamiast tego na stole. Moje poranki cza-
sem przypominaja jakis odcinek CSI, gdy prébuje sobie wyobrazi¢ mozliwy
scenariusz: Co tu sie stato? Jak to sie tu znalazto?

6:25: Sprzatam, a potem przygotowuje lunche dla moich nastoletnich
dzieci, ktére oczywiscie mogtyby to same zrobi¢, ale trzymam sie tego jako
sposobu na okazanie im mojej mitosci.

50

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/adhdje
https://sensus.pl/rt/adhdje

DOSWIADCZANIE ADHD

6:45: Upewniam sig, ze butelki z woda i przekaski dla dzieci stoja przygoto-
wane na blacie, sprawdzam kalendarz i harmonogram treningdw sportowych
dzieci (ktore w nieunikniony sposéob ktoca sie z naszg praca).

7:20: |de do naszej sypialni i przypominam Pennowi, ktéry dopiero sie
budzi, ze Lola ma wieczorem mecz i méwie mu o zaplanowanych na ten dzien
spotkaniach. Mam nadzieje, ze gdy wroce po odwiezieniu Loli do szkoty, nie
okaze sie, ze nadal drzemie (nie bytby to pierwszy raz). Czy moge sie tu przy-
znac, ze byty takie dni, gdy czutam sie w nastroju da¢ im nauczke i pozwalatam
im obydwu zaspac¢? Wracam na dot, zeby przeczytaé e-maile i komentarze
do wczorajszego posta na blogu.

7:25: Stysze oznaki zycia na gorze. Wszystko w porzadku. Odwoze Lole
do szkoty.

8:01: Zajezdzam z powrotem na podjazd w chwili, w ktérej Penn z niego
wyjezdza, majac na dachu auta kubek z kawa. Kubek spada i roztrzaskuje
sie na imponujaca ilos¢ kawatkow. Naprawde powinnismy przerzucic¢ sie na
metalowe kubki.

Obowiazki domowe

Dbanie o dom wymaga pracy. W przypadku wielu oséb z ADHD nasze listy
rzeczy do zrobienia przypominaja ody do dobrych intencji. To nie tak, ze nie
chcemy wykonywa¢ prac domowych. Po prostu nasze niezwykle aktywne
umysty tatwo sie czyms rozpraszajg. Aby da¢ Wam pojecie, jak do tego do-
chodzi, przedstawiam zapis tego, co dzieje sie w mojej gtowie, gdy Kim prosi

mnie o zrobienie czegos:

Kim: Hej, kochanie, mogtbys posktadac pranie?

Penn: Pewnie!

ADHD: Hej, koles, co tam?

Penn: Nie teraz, daj spokdj. Nie styszates Kim? Musze posktadac pranie.

ADHD (na melodie Hunger Strike, fragmentu w wykonaniu Eddiego
Veddera): I’'m doin’ laundrayyyyyy. Robie praaaaanieeee!

Penn (podchwytuje kawatek Chrisa Cornella): I'm doin’
laundraaaaaaaAAAAAYYYYYYY! Robie praaaaaNIEEEEEEE!

ADHD: Chris Cornell... niech spoczywa w pokoju.
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Penn: To jeden z pigciu najlepszych
wokalistéw wszech czaséw.

ADHD: Zdecydowanie. Kto jeszcze
znalaziby sie w tej pigtce?

Penn: Moge pomyslec o tym poznie;j.

ADHD: Nie, zrob to teraz!

Penn: Dobra... Na pewno Whitney Houston.
Johny Cash...

ADHD: Facet w czerni! Wyobraz sobie, jak
tatwo mu byto robic pranie!

Penn: Cholera, pranie! OK, idz sobie, musze to zrobic.
ADHD: Dobra, to ty sktadaj pranie, a ja zastanowie sie, po co faceci
maja sutki.

(krétka pauza)

Penn: Po co faceci maja sutki?

ADHD: No wtasnie!

Penn: Nie potrzebujemy ich. Nie produkujemy mleka. Dlaczego one
tutaj sa”?

ADHD: Sprawdz to!

Penn: Za chwile. Musze tylko posktfadac...

ADHD: Teraz!

Penn (szuka w internecie): O, wow! Okazuje sie, ze mamy sutki,
bo chromosom Y zaczyna sie ujawnia¢ dopiero kilka tygodni po
poczeciu embrionu, wiec wszystkim tworza sie sutki tak na wszelki
wypadek.

ADHD: Teraz chcesz popatrze¢ na swoje sutki, prawda?

(Do pokoju wchodzi Kim. Penn gapi sie na swoje sutki.
Pranie lezy nieposktadane).

5

KOSZENIE
TRAWY

Dlatego wtasnie nasz dom jest

GKEADANIE

cmentarzyskiem nieukonczonych SoRIA

rac domowych.
P Y ROZPAKOWANIE

ZMYWARKI
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DOSWIADCZANIE ADHD

NASZ ADHD-TATA:
WYWIAD Z MOIMI DZIECMI

Chciatem pozna¢ opinie moich dzieci na temat tego, jak to jest dorastac
z ojcem, ktéry ma ADHD. Aby czuty, ze moga wypowiadac sie swobodniej,
poprositem Kim, zeby to ona zadawata im pytania. Ponizej kawat bolesnego
dziennikarstwa:

Jak to jest mie¢ tate z ADHD?

Lola: Jestem przyzwyczajona do jego zachowan i manieryzmow, tak wiec
zbytnio o tym nie mysle. Czasami jest zapominalski — chodzi gtéwnie o przed-
mioty, nie o urodziny i inne daty — ale nadrabia to, bo zawsze ma mnéstwo
energii i stara sie by¢ dobrym tata. Nie sadze, zeby jego ADHD wptywato na
nasza relacje. Jest o wiele fajniejszy i zabawniejszy niz ojcowie moich przyja-
ciotek, i o wiele bardziej interesujacy (sorry, panowie!).

Penn Charles: Ma mnéstwo energii. Ciagle gubi
rzeczy, na przyktad zostawia kluczyki na dachu

Nacz weryfikator wiarygodnogéei

samochodu albo — to stato sie stynne — chowa do A . )
kwegtionuje to stwierdzenie.

lodéwki pilota albo swoje spodnie.

Ale jest fajny. Lubie go.

Czy sg jakies dobre strony tego, ze Wasz tata ma ADHD?

Lola: Ma naprawde Swietne poczucie humoru. Lubie z nim ogladac tele-
wizje — réwniez w celu wykpiwania programoéw, ktorych nie lubimy. Ma tez
Swietne nastawienie. Na przyktad wtedy, gdy zgubit swoj bagaz na wakacjach,
SmialiSmy sie z niego, ale on tez Smiat sie z siebie. Gdyby miat negatywne
nastawienie, to bytoby okropne.

A skoro mowa o negatywnych stronach, to czy posiadanie ojca z ADHD
takie ma?

Penn Charles: Gdy cos robi i jest na tym skoncentrowany, to nie sposéb
go od tego oderwac. Na przyktad, gdy pisze SMS-a i o cos go zapytam,
odpowiada tylko: ,Eeee?”. Ale czasami, gdy do niego mowie, skupia sie tak
mocno na mnie i to sprawia, ze czuje sie naprawde wyjatkowy.

53

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/adhdje
https://sensus.pl/rt/adhdje

ADHD JEST SUPER

Gdyby byt w Waszym wieku, przyjainilibyscie si¢ z nim czy raczej by Was
denerwowat?

Penn Charles: Nie powiedziatbym, ze jest denerwujacy. Mysle, ze bySmy
sie przyjaznili. Na pewno.

Lola: Na pewno bym sie z nim przyjaznita. Po pierwsze, jest naprawde
bardzo bystry... i to wtasciwie potrafi by¢ irytujgce. Skad on to wszystko wie?
Ale z tego, co opowiadat o sobie w dziecifstwie, mysle, ze jesteSmy bardzo
podobni. Kocham mojego tate. Jest niesamowity.

ADHD W SZKOLE

Doktor Greg Fabiano — zdobywajacy nagrody profesor uniwersytetu przy
Buffalo Graduate School of Education — powiedziat na swoim webinarze,
zeby gdyby jakis zty naukowiec dostat zadanie zaprojektowania Srodowiska
majacego na celu utrudnienie zycia osobie z ADHD, to mégtby znakomicie
sie z niego wywiazac, prezentujac model typowej klasy szkolnej®°. Juz od
bardzo matych dzieci oczekujemy, ze wejda w bardzo stymulujgce Srodowi-
sko, z plakatami, kreda, ekranami i mniej wigcej dwudziestka innych dzieci
i beda siedzie¢ na niewygodnym krzesetku przez mniej wiecej siedem godzin
dziennie, stuchajac prowadzonego przez dorostego wyktadu na temat, ktory
dla wiekszosci dzieci jest zupetnie nieinteresujacy. Maja niewiele przerw
i jeszcze mniej okazji do tego, zeby wstac i sie poruszac. Nuuuuudy. To idealne
Srodowisko, zeby wydoby¢ objawy ADHD.

Kazde dziecko, ktore nie jest zainteresowane danym tematem, moze z ta-
twoscig zacza¢ btadzi¢ myslami, jednak dziecko z ADHD naprawde nie jest
w stanie nic na to poradzi¢. Jego prace sg chaotyczne, gubi zadania domowe
lub oddaje je niekompletne, a na dodatek wywotuje niesnaski i pretensje in-
nych dzieci z uwagi na to, ze czesto przerywa. Kazdy, kto chodzit do szkoty,
wie, ze wyrdznianie sie w jakikolwiek sposob czyni z Ciebie tatwy cel atakow,
i ADHD nie jest tu wyjatkiem.

Gdy bytem dzieckiem, w szkole mnie przesladowano. Nie zrozumcie mnie
zle — miatem tez przyjacidt, z ktoérymi sie dobrze dogadywatem. Jednak
z uwagi na moje ADHD nie zawsze dobrze odczytywatem spoteczne sygna-
ty dotyczace wtasciwego zachowania, jakie wysytato mi otoczenie. Bytem
aktywnym, sktonnym do btaznowania dzieciakiem, ktory uwielbiat przycia-
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gac uwage. Niektorzy ludzie
uwazali, ze jestem dziwny, tak
wiec wtasciwie kazdego dnia,
poczawszy od drugiej, a na
piatej klasie skonczywszy, by-
tem ofiarg kawatéw w rodzaju

wktadania oslinionego palca

k& .
do ucha lub wtykania mojej

gtowy do kibla. To naprawde a_/ .Udaji' Witedy ”fe miatem pojecia,
doprowadzato mnie do szatu. Jak sig gra na gitarze.

(Jesli nie wiesz nic o wtykaniu gtowy do kibla, to zazdroszcze).

Pewnego dnia wrécitem do domu z mokrymi wtosami po kapieli w kiblu
i zamknatem sie w pokoju. Moj tata przyszedt sprawdzic, jak sie mam. Byt mity,
tagodny i cierpliwy jak zawsze, ale ja wtedy nie potrzebowatem bycia dobrym,
mitym i cierpliwym — chciatem ustysze¢, jaki ma plan zemsty na dzieciaku,
ktory wetknat moja gtowe do kibla. Chciatem, zeby powiedziat: ,,Porozmawiam
z jego rodzicami i nic takiego wiecej ci sie nie przydarzy, synu”. Zamiast tego
moj tata zapytat: ,,Penn, jak sadzisz, jaki byt dzien tego chtopaka? Myslisz,
ze to byt dobry dzien?”. Powiedziatem, ze z pewnoscia na to wygladato, bo
chichotat jak hiena. Tata uSmiechnat sie do mnie i powiedziat: ,Pozwél, ze
cos ci powiem. Kazdy taki chuligan, znecajacy sie nad innymi, to ktos, kto ma
podte zycie. Przydarzyto mu sie cos ztego i dlatego wyzyt sie na tobie. Moze
co$ w szkole, a moze w domu. Za kazdym takim epizodem stoi bol”.

Chciatem mu powiedzieé, ze powinien zmieni¢ sie w Ojca-Niedzwiedzia
i dorwac tego gnojka, ale uswiadomitem sobie, ze tak naprawde dorwat moj
instynkt, zeby sadzi¢, iz w znecaniu sie chodzito o mnie, a nie o tego dzie-
ciaka. Mam nadzieje, ze kazde dziecko, czy to z ADHD, czy nie, zapamieta
te lekcje na wypadek, gdyby ktos chciat je gnebi¢ z powodu innosci. To nie
jest Twoja wina, tylko ich — i zapewne ich zachowanie wynika z czegos, co im
przeszkadza we wtasnym zyciu.

ADHD W PRACY

Dostatbys zapewne niezty stopien jako naukowiec-ztoczynca, gdybys przedsta-
wit wizualizacje miejsca pracy, w ktérym ludzie musza pracowac przy biurkach.
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Wiecej siedzenia. Wiecej przymusu zachowania ciszy. Wiecej nudnych zadan.
Dorzué jeszcze do tego troche krotkich termindw, troche presji i kilka skom-
plikowanych, wieloetapowych projektow, a gwarantowane, ze pognebisz mézg
z ADHD. Dla oséb z ADHD typowe jest, ze nie dotrzymuja termindw, prokra-
stynuja, przeoczajg wazne szczegoty i majg problemy z zarzadzaniem projektem.

Gdyby ktos dat mi wybor miedzy wizyta u dentysty, szorowaniem poktadu
i siedzeniem na godzinnej wideokonferencji z dziesieciorgiem ludzi — juz
predzej wyszorowatbym poktad chorymi zebami, niz wybrat spotkanie. Nie
jestem dobry, jesli chodzi o spotkania grupowe w jakims celu, zwtaszcza jesli
odbywaja sie online. Méj mdzg ma zbyt wiele réznych mozliwosci wedrowania
myslami, zeby pozostawaé w wirtualnym pokoju. Wolatbym dziesieé spotkan
jeden najeden niz jedno zbiorcze, bo wtedy bytbym w stanie ,,podlewac jeden
kwiatek naraz”, zamiast uruchamiac zraszacz na caty trawnik.

Nikt nie wie o tym wiecej niz nasza przyjacidtka i wspotpracowniczka Ann
Marie Taepke. Wystepuje w naszych filmikach jako sasiadka ze Srodkowego
Zachodu, jednak to nie wszystko, co robi. Jest nasza kreatywna partnerka
i na co dzien zarzadza naszymi sprawami w Holderness Family Productions.
Weczednie przekonalismy sie, ze wprawdzie kreatywna cze$¢ mojego médzgu
jest czyms wspaniatym, jednak potrafie tez na trzy dni zatracic¢ sie w piosence
iignorowac wszystko inne. Ann Marie potrafi koordynowac ten tworczy chaos
i pomaga mi sie koncentrowac.

u O, czefé! To wtaénie Ann Marie.
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JAK TO JEST PRACOWAC Z KIMS Z ADHD?

Przemyslenia naszej producentki, Ann Marie Taepke

Jestem zaszczycona, mogac powiedzieé, ze pracuje z Pennem i Kim od dzie-
sieciu lat. Zanim poznatam Penna, wzietam udziat w konferencji marketingowej
na temat zarzadzania klientami. Jedna z sesji poSwiecona byta ,tworzeniu
legend” z os6b zatrudnionych na tworczych stanowiskach w naszej agenc;ji
i wyjasnianiu ich dziwactw klientom. Na przyktad, jesli miato sie projektanta
imieniem Bob, ktory na spotkaniach lubit sobie bazgrac, nalezato powiedzie¢
klientowi: ,,Gdy Bob zaczyna tak bazgraé, to juz rozpoczyna prace nad na-
stepnym projektem dla ciebie. Nie chce zapomniec¢ swojej wizji”. Czasami to
byta prawda, jednak zazwyczaj Bob bazgrat sobie, poniewaz byt znudzony.
Niektoérzy z najbardziej tworczych ludzi na tej planecie nie sa neurotypowi,
wiec gdy pracuje sie w agencji reklamowej, musisz znalez¢ sposéb, zeby
chronic¢ takich wspotpracownikow. Nie zatrudnia sie ich po to, zeby siedzieli
na zebraniach, zatrudnia sie ich, zeby pracowali tworczo.

W przypadku Penna tez musze od czasu do czasu zajmowac sie ,,tworze-
niem legendy” z uwagi na jego ADHD. To prawda, ze Penn naprawde nie
lubi dtugich spotkan, szczegdlnie w liczniejszym gronie, niestety czasami
naprawde musi by¢ na nich obecny. Nauczytam sie Swietnie rozpoznawac,
czy Penn odptywa myslami, bo tworzy nowa piosenke, czy po prostu szuka
drogi ucieczki.

Jesli faktycznie jest w tworczym nastroju, to moge powiedzie¢ w obec-
nosci innych: ,Penn, juz tworzysz to w gtowie, prawda?”, a on to potwierdzi.
Wtedy pozwalam mu wyjsc i tworzy¢. Jesli szuka ucieczki, mowie: ,,Penn,
widze, ze nie mozesz sie juz doczekac, az zaczniesz nad tym pracowac. Chcesz
teraz wyjsc ze spotkania i zajac sie tym? Przekaze ci potem reszte ustalen”.
Ucieka, nawet sie dobrze nie pozegnawszy.

Gdy nasz zespot pracuje nad skomplikowanym projektem albo czyms,
co ma krotki termin, Penn potrafi wykorzysta¢ swoje hiperskupienie, zeby
skonczy¢ zadanie. ADHD Penna jest w duzej mierze odpowiedzialne za to,
ze w pandemii udawato nam sie publikowaé codziennie nowy film w mediach
spotecznosciowych The Holderness Family. Jego energia i determinacja
wptynety na caty zespot w czasie, gdy najbardziej tego potrzebowalismy.
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Ciemne strony ADHD Penna sa takie, ze tatwo sie rozprasza i czuje przy-
ttoczony. Penni ja jesteSmy kreatywnymi partnerami, czasami jednak musze
zmienia¢ sie w menedzera, zeby trzymac nas na wtasciwym kursie. Penn
potrafi sie rozproszy¢ czyms, co uzna w danym momencie za bardziej inte-
resujgce od tego, nad czym powinien pracowac. tatwo tez moze sie poczuc
przyttoczony, gdy nie ma jasno okreslonych priorytetow lub ma wiele rzeczy
do zrobienia. Jesli znajdujesz sie w podobnej sytuacji, to ponizsze sugestie
moga okazac sie pomocne:

1. Ustal i przejrzyj kolejnos¢, w jakiej powinny byé wykonane zadania —
mozesz stworzy¢ ponumerowana liste.

2. Skup sie na pilniejszych zadaniach i zarezerwuj czas na rozmowe
o bardziej dtugofalowych projektach.

3. Jesli przekonasz sie, ze osoba z ADHD potrzebuje pomocy,
przeorganizuj liste zadan.

Gdy Penn czuje sie przyttoczony, trudno mu poprosi¢ o pomoc, ale zawsze
docenia wsparcie naszego zespotu. Nie pytamy, jak mozemy mu poméc, po
prostu zaczynamy to robi¢. Angazujemy sie, zachowujgc pozytywne nasta-
wienie i pomagajac ustali¢ priorytety oraz odpowiedni podziat zadan. Jesli
udaje nam sie szybko sprowadzi¢ Penna na wtasciwe tory, jest tak, jakbysmy
wcale nie natrafili na przeszkody.

Czasami ADHD Penna sprawia, ze moja praca staje sie bardziej skompli-
kowana, czesciej jednak czyni jg zabawniejsza i bardziej ekscytujagca. ADHD
sprawia, ze Penn jest wtasnie taki, a nie inny i caty nasz zespot nie chciatby
niczego w nim zmieniac.

ADHD NA WOLNOSCI

Robienie zakupow

Uwielbiam filmy przyrodnicze, w ktérych przyjemny gtos z brytyjskim ak-
centem opisuje, jak gepard podchodzi gazele. Taki narrator miatby naprawde
mnéstwo do powiedzenia, gdyby opisywat mnie w naturze. Wyobraz sobie
mnie na przyktad w sklepie spozywczym, gdzie mam kupi¢ awokado mimo
wszystkich obecnych tam rozproszen.
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(Polski czytelnik moze sobie wyobrazi¢ ponizszy fragment w wykonaniu
Krystyny Czubdwny).

»Osobnik z ADHD rozpoczyna swoja wedréwke przez Tesco, nieSwiadomy
wielu czyhajacych po drodze zagrozen. Kieruje sie w strone dziatu warzyw
i owocdw, jednak nagle jego wzrok przyciggajg okulary przeciwstoneczne.
Podchodzi do nich. Przypomina sobie, ze jeszcze nie obejrzat filmu Top Gun:
Maverick. DVD znajduja sie trzy alejki dalej. W drodze do regatu z filmami spo-
tyka znajomego, ktory pyta go, czy nie wybratby sie z nim na mecz koszykowki.
To przypomina mu, ze musi dokupi¢ koncéwke do pompki do pitek swojego
syna. DwadzieScia minut pézniej wraca do domu wyposazony w koncéwke do
pompki, okulary przeciwstoneczne i ptyte DVD Top Gun: Maverick, chociaz
nie ma juz odtwarzacza DVD. Zapomniat tez o awokado”.

4h/ V

Przejscia

To trudne dla wszystkich, jednak dla oséb z ADHD przejscia pomiedzy
réznymi czynnoSciami lub miejscami potrafia by¢ potworne. Przed zakon-
czeniem etapu A i przejSciem do etapu B mamy mnostwo mozliwosci, zeby
sprawy poszty nie po naszej mysli.

W zesztym roku nasza rodzina postanowita wybrac sie na krotkie wakacje
na Floryde — przylecie¢, pobawic sie i wraca¢. Jednak zrobienie sobie wakacji
wymaga mnéstwa pracy. Przed wyjazdem trzeba pracowac ciezej, zeby méc
usprawiedliwi¢ leniuchowanie. Potem trzeba sie¢ spakowaé, przygotowac
przekaski na droge, pobrac kolejng aplikacje linii lotniczych na telefon, dotrze¢
w komplecie na lotnisko i tak dalej. Lotniska nie s3 zbyt przyjazne dla oséb
z ADHD. Sa gtosne, nadmiernie stymulujace, ttoczne i petne rozproszen, ta-
kich jak na przyktad te mate piskajace wozki golfowe. Kim miata oko na wszyst-
kich i pilnowata, zebySmy w komplecie znalezli sie we wtasciwym miejscu
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o wtasciwej porze. DoszliSmy do wniosku, ze za-
oszczedzimy na czasie, jesli wezmiemy ze sobg
tylko bagaz podreczny i kazdy z nas bedzie od-
powiadac¢ tylko za swéj.

Czekajac na lot, az wibrowalismy od sza-
lenczej energii. W pewnym momencie Penn
Charles opart sie o swoja walizke i poleciat do
tytu, przy okazji przerzucajac przez bramke ba-
tonika Milky Way. Cieszylismy sie, gdy nadszedt
czas wsiadania do samolotu i z chaosu lotniska
moglismy przejs¢ do wzglednie spokojnej ka-
biny. Ze wzgledu na to, ze kupowalismy bilety
w ostatniej chwili, nie mielismy miejsc obok sie-
bie, lecz rozsiane po catym samolocie. Dopiero
po wyladowaniu znowu zebraliSmy sie razem.

Gdy patrzytem na Kim, ciggnaca swoja wa-
lizke wzdtuz rekawa, przezytem chwile niczym

z filmu Kevin sam w domu. Zobaczytem walizke
na koétkach Kim i uswiadomitem sobie, ze nic
ze soba nie mam. Nie miatem walizki. Nie miatem zadnych przedmiotow

osobistych. Nic. Pokrytem sie zimnym potem.

— Kochanie — powiedziatem do niej. — Nie zabratem bagazu do samolotu
(wskazowka dla osé6b z ADHD: sprawdzaj swoj bagaz).

Kim byta niezwykle spokojna, gdy poprosita, zebym odtworzyt swoje kroki.
Czy zapomniatem jej przy kontroli bezpieczenstwa? A moze w Sky Clubie,
gdy poszedtem kupi¢ kawe? Nie pamietatem. Zapewne wywotatem alarm
bombowy swoja zapomniang walizka.

Zadzwonilismy na lotnisko w Karolinie Pétnocneji udato im sie znalez¢ moja
walizke przy bramce — ale ja bytem na Florydzie, nie majgc ze sobg ubran,
kosmetykow aniinhalatora. Musiatem zostawi¢ Kim z dzieémi i iS¢ do sklepu
Target na zakupy. Podréz z dzieémi wymaga obecnosci obojga rodzicow, wiec
czutem sie bardzo Zle z tym, ze zostawitem Kim sama w takiej chwili.

Moje funkcje egzekucyjne znowu mnie zawiodty. Przy stresie zwigzanym
z licznymi przesiadkami zapomniatem o podstawowych rzeczach. Tak wtasnie
sie dzieje przy ADHD. W tych naprawde chaotycznych momentach rézne
rzeczy umykaja naszej uwadze.
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SZCZESLIWE MIEJSCE
DLA MOZGU Z ADHD

Gdybysmy (my, ludzie z ADHD) rzadzili Swiatem, to mielibySmy kilka pomy-
stéw, jak uczynic go bardziej przyjaznym dla nas. Oto kilka moich osobistych
sugestii:

1. Brak kolejek w sklepach. Ludzie z ADHD nienawidza kolejek. W Krainie
ADHD bierzesz to, co chcesz kupié, ptacisz telefonem i wychodzisz
(podziekowania dla Starbucks i Whole Foods, ze juz na to wpadli). Oczy-
wiScie mozesz podzieckowaé pracownikom sklepu, ktorzy przygotowali
Twoje jedzenie albo przyniesli z zaplecza Twojego nowego Xboxa, ale
nie musisz czeka¢ w kolejce, zeby to zrobié.

2. Restauracje nie przyjmuja rezerwacji. Jesli pojawiasz sie w niej po raz
pierwszy, dostajesz najlepsze miejsca. Ludzie z ADHD naprawde nie
ogarniaja robienia rezerwacji na wiele tygodni czy miesiecy wczesniej.
Nigdy nie udaje nam sie zatatwic stolika w najmodniejszej restauracji.
Uwielbiamy jednak nowe doswiadczenia — dlatego w Krainie ADHD,
jesli przychodzisz gdzies§ pierwszy raz, dostajesz obstuge pierwszej
klasy.

3. Samochody same sie sprzataja. Gdy wysiadasz z samochodu, pojawia
sie armia robocikow, niczym z kreskowki Jetsonowie, ktéra myje kubki,
odkurza pod siedzeniem i sktada pozostawione w aucie ubrania.

4. W szkotach sa dwudziestominutowe lekcje. Ludzie z ADHD uwiel-
biaja sie uczy¢. Wiekszos¢ z nas potrafi sie skupi¢ na poczatku lekgji,
jednak potem wszystko z minuty na minute sie pogarsza (nie dotyczy
to przedmiotow fakultatywnych, ktore naprawde uwielbiamy). Jesli
jednak wprowadzitoby sie wiekszg réznorodnosé, bytaby szansa od-
zyska¢ nasza uwage — tak wiec dzien w szkole powinien by¢ bardziej
urozmaicony. Krotsze lekcje oznaczatyby wiecej przerw, ktére mozgi
z ADHD tez uwielbiaja.

Nazywam to ,nauczaniem w stylu staccato”. Kazdy, kto przychodzi
do szkoty, przybija innym piagtke i mowi: ,,To méj mozg. Jest Swietny.
Siedzimy w tym razem”. Lekcje, ktore wymagajg utrzymania uwagi na
czyms§, co nie jest bezposrednio zwigzane z naszym zyciem, sa uczone
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w bardziej dynamiczny sposob: nie jako wyktad nauczyciela, ktory smeci
co$ o amerykanskim Nowym tadzie. Nauczyciel mogtby na przyktad
udawac Franklina Delano Roosevelta albo zorganizowa¢ referendum
w klasie.

Idealny plan lekcji dla oséb z ADHD wediug Penna

W mojej szkole dla 0s6b z odmiennym funkcjami wykonawczymi
dzien szkolny wygladatby nastepujaco:

9:00 — Matematyka 11:40 — Lunch

Przerwa 12:40 — Matematyka (znowu)
9:25 — Angielski Przerwa

Przerwa 13:05 — Angielski (znowu)
9:50 — Fizyka Przerwa

10:15 — Historia 13:30 — Fizyka (znowu)
Przerwa Przerwa

10:40 — Plastyka 13:55 — Historia (znowu)

11:00 — Wychowanie fizyczne

5. Kazdy produkt miatby gwarancje na zgubienie go. Jesli cos$ bys zgubit,
to po prostu wystatbys wiadomosé do producenta: ,Hej, zgubitem
stuchawki / buty do tenisa / plecak. Znowu”. A oni odpowiedzieliby:
»Nie ma problemu, zaraz wyslemy ci nowy”.

6. Golf miatby tylko dziewie¢ dotkow. Golf jest super, ale dlaczego zawsze
musimy rozgrywac osiemnascie dotkéw? To co najmniej pie¢ godzin,
jeslina polu jest duzo graczy. Nikt nie potrzebuje stac na stoncu przez
pie¢ godzin. Po prostu rozegrajmy szybkie dziewie¢ dotkéw i pomnéz-
my wynik przez dwa.

7. Disney robi dwa razy wiecej atrakcji, ale wpuszcza mniej ludzi. Wra-
camy do punktu pierwszego. Nienawidzimy stania w kolejce. Gdyby
Disneyland miat wiecej atrakcji (nawet gdyby po prostu byty one po-
dwojne), to musielibySmy czekaé o wiele krocej, dzieki czemu czuliby-
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Smy sie o wiele lepiej z tym, ile pieniedzy tam wydalismy. Wydaje nam
sie, ze Disneyland by wcale na tym nie zbankrutowat. Przemyslcie to,
Imageenersi.

8. Przerwy w sporcie (po potowie meczu, dla wyczyszczenia lodowiska, na
prosbe trenera) sg krotsze. Nikt w historii sportu, kto ogladat mecz na
zywo, nie pomyslat sobie: ,,Naprawde przydatoby mi sie troche wiecej
przerw albo patrzenia, jak kto$ probuje wykonac strzat przez p6t boiska
za tysigc dolaréw”. Skroémy je i wracajmy do gtéwnej rozgrywki.

9. Wszedzie s3 bufety. Osoby przejmujace sie zdrowym odzywianiem
moga dosta¢ zawatu, wyobrazajac sobie publicznie dostepne ciepte
jedzenie. Jednak w Krainie ADHD kazda restauracja bytaby bufetem
ze Swiezym jedzeniem — liczba kombinacji bytaby nieskonczona! Za
kazdym razem mogtbys miec inne danie! Mogtbys jes¢ wszystko z menu
i nie musiatbys czeka¢ na realizacje zamoéwienia.

10. Filmy nie mogtyby by¢ grane w kinach, jesli bytyby dtuisze niz dwie
godziny, wliczajgc w to zwiastuny i fatszywe zakonczenia. Ludzie z bran-
zy filmowej, wiecie, ze mozecie dokonywac cie¢ w materiale, prawda?
Teraz nie jest niczym niezwyktym, ze film Marvela ma dwadziescia
pie¢ minut zwiastunow, potem dwie godziny i czterdzieSci minut akcji,
potem kolejne dziesie¢ minut napiséw, przez ktére musisz wysiedzie¢,
zeby zobaczy¢ dodatkowe sceny. Jesli chcecie, zebySmy zapamieta-
li nazwiska wszystkich, ktorzy pracowali przy filmie, to musicie nas
zmusi¢ do ich przeczytania, zanim kupimy bilet. Nie zmuszajcie nas
do wstrzymywania moczu przez trzy godziny. Po prostu pokazcie nam
zakonczenie filmu, btagam.

Nie zartuje: méj syn wtasnie przyszedt i zapytat mnie, czy w kinach
nie mozna by wprowadzi¢ ,pieciominutowej przerwy w trakcie filmu®.
Odpowiedziatem, ze kiedys tak byto i nadal tak sie dzieje w teatrze,
i to sie nazywa antrakt. Nie mogt w to uwierzy¢ i w sumie ja tez nie —
mamy dziesieciominutowy antrakt na Broadwayu, chociaz sztuki tam
sg krotsze niz filmy Marvela. Moj syn jest geniuszem. Trzeba przywrocié
antrakty!
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BINGO ADHD

ADHD objawia sie kazdego dnia na dziesiatki réznych sposobow. Spietrzenie
réznych objawdw moze naprawde uniemozliwia¢ nam funkcjonowanie. Aby
troche to utatwic, wymyslitem, jak gra¢ w Bingo ADHD (karte znajdziesz na
nastepnej stronie).

Teraz, gdy wiesz, jak ADHD wptywa na Twoje zachowanie w $wiecie, czas
zanurzyc sie gtebiej w nasze wnetrze. W kolejnym rozdziale przejdziemy od
tego, jak ADHD wptywa na Twdj mézg, do tego, jak wptywa na Twoje serce.
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KARTA DO GRY W BINGO ADHD

DOSWIADCZANIE ADHD

Kup ksigzke

MYSLENIE
. . TA KARTA DO BINGO
BRUDNE RZECZY COS, CONIE O CZYMS INNYM
DOKAD PRZYPOMINA M|
OBOK, ALE NIE JEST JEDZENIEM, PODCZAS .
, WEASCIWIE JADE? | KALENDARZ (A NIE
W KOSZU W LODOWCE ROZMOWY
. LUBIE KALENDARZY)
ZKIMS
SPEDZENIE
PATRZENIE CALEGO
POZOSTAWIENIE KLUCZYKI ,
PRZEZ PIEC WEEKENDU CHODZENIE
NIETKNIETEJ W SPODNIACH,
. MINUT NA Z PRZYJACIELEM PRZEZ GODZINE
SZKLANKI ZWODA |  KTORE NOSILO
. STRONE INIEDOWIEDZENIE | W NIEZAWIAZANYCH
W KAZDYM SIE DWA DNI .
. W KSIAZCE BEZ SIE NICZEGO BUTACH
POMIESZCZENIU WCZESNIEJ
CZYTANIA NOWEGO NA
JEGO TEMAT
TA GRA WIDEO ZGUBIENIE
BAWIENIE SIE . .
POCOTU JEST SWIETNA AIRTAGA, KTORY
JEDZENIEM PRZY )
OBIEDZIE PRZYSZEDLEM? — O RANY, JAKI MA ZAPOBIEGAC
MAMY DZIEN? GUBIENIU RZECZY
POZOSTAWIENIE StUCHANIE PRZEZ
SIEDZENIE . .
. ZUCIE CZEGOS, DRZWIDO GODZINE PODCASTU
I MYSLENIE O TYM, . BALSAM DO UST
CO NIE JEST GARAZU I PAMIETANIE
JAK WIELKI JEST W SUSZARCE
JEDZENIEM OTWARTYCH NA ZNIEGO LEDWIE
KOSMOS ,
CAEANOC DWOCH MINUT
POZOSTAWIENIE .
CZY WSZYSCY NIEDOKONCZENIE
KARTY WEACZONE ZOSTAWIENIE
. TAK SAMO . CZYTANIATEJ
KREDYTOWEJ SWIATEA WE SWIATEA NA
POSTRZEGAJA KARTY DO BINGO,
W TECZCE NA WSZYSTKICH STRYCHU NA .
KOLOR BO ZACZALES
RACHUNEK POMIESZCZENIACH MIESIAC o
ZIELONY? WYMYSLAC WEASNA
W RESTAURACJI
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

ADHD potrafi byé przerazajgce — kazdy dzien moze sie staé skrajnie trudnym wyzwaniem.
To dlatego, ze mézg osoby z ADHD dziata inaczej. Nie trzeba z tym walczyé!
O wiele madrzej jest potraktowaé ADHD jak supermoc i codziennie korzystaé
z poktadéw kreatywnosci, ze zdolnosci do hiperskupienia i z mnéstwa energii.

Oto wyjatkowa ksigzka, specjalnie napisana tak, by przeméwita do osoby z mézgiem
ADHD. Jest od$wiezajqgco szczera, zabawna i petna praktycznych wskazéwek, jak lepiej
zrozumied swoj mézg i czerpad z jego wyjatkowych talentéw. Dowiesz sie, jak sie mierzyé

z wyzwaniami ADHD i jok odnajdywaé réwnowage w trudnych chwilach. Poznasz tech-

niki i strategie, ktére pozwolg Ci poprawié zwigzki z innymi oraz inaczej spojrzeé na te

wyijatkowq ceche. Znajdziesz tu réwniez quizy, bingo ADHD, listy dziesieciu ulubionych
piosenek i filméw ADHD-owca, a takze ode do spodni bojéwek!
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