Bestseller
,New York
Timesa”

Niezwykty przewodnik,

jak pracowac ze swoim mozgiem
(4 nie przetivko Nigmu)

Jessica McCabe




Tytul oryginatu: How to ADHD: An Insider’s Guide to Working
with Your Brain (Not Against It)

Ttumaczenie: Olga Kwiecien
ISBN: 978-83-289-1535-0

Copyright © 2024 by Jessica McCabe

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Rodale Books, an imprint of Random
House, a division of Penguin Random House LLC.

RODALE and the Plant colophon are registered trademarks of Penguin Random
House LLC.

Polish edition copyright © 2025 by Helion S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na nosniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dolozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje
byly kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
https://sensus.pl/user/opinie/jaogad

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: https://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/jaogad
https://sensus.pl/rf/jaogad
https://sensus.pl/ro/jaogad
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresci

[ TA 5 ] < J 7
Uwagi 0 j@zZyku ....ciiininncnccncniscncnnes 16
Jak ponies¢ kleske we wszystkim .............. 22
Jak ogarngé ABB ADHD ..........cccecveveurennenes 44
Jak osiggngé (hiper)skupienie .................... 71
Jak ogarngé funkcje wykonawcze ............. 98
Jak spaé .....ceveeureenunne . 125
Jak postrzegacé €zas .....coceueveererennrsecnesennnns 152
Jak zmotywowaé swéj mézg .......ccceuenee 181

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

4 Spis tredci

Jak zapamietywad rzeczy ........ceceveeuencenne 213
Jak €ZUE .ttt 243
Jak ogarngé ludzi ......eevreercnevcnenccnncncne 276
Zaraz, jak to to nie jest tylko ADHD? ...... 311
Jak by¢ Sercem .......ccuoeeeevecernecrencnnenennenennes 353
Jak zmienié Swiat .....coceerveiinennninninenncnes 390
Historie i zakoRczenia ........ceceveevrcnenncncee 422
Czekaj, jeszcze jedno! .........cccvveveuenennene. 436
Dodatki ...... 446
Przypisy ....ccceececveecseccsensensecseccsnccssessnenns 453
StoWnIczek ...uoveureeureenrnennennnnennennnnsnenes 463
Wsparcie dla oséb z ADHD ................... 470
Podziekowania ........cceeveeveevenreereenenseennens 475
(O TV] T o N 479

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

Rozdziat 1.

Jak ponie$¢ kleske we wszystkim

Bgdz sobg!... Nie, nie tak!
— SPOLECZENSTWO

POTENCJAL

Przez cale zycie miatam wrazenie, ze nie daje rady by¢ osoba, ktorg
powinnam by¢.

Gdy bytam mata, moja mama odwozita mnie do szkoly z wlosami
zaplecionymi w warkocze, w czystej kurtce, jeszcze cieplej po suszeniu
w suszarce, czytajaca po cichu nowa ksigzke. Pod koniec dnia odbierat
mnie tata — brudna, rozczochrang, z rozpietym plecakiem, w kto-
rym panowal balagan, i trz¢sacg si¢ z zimna i niepokoju, bo zapo-
mniatam kurtki.

Sztam do szkoly, wygladajac jak osoba, ktérg powinnam by¢. Wra-
calam, wygladajac jak... ja.
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Nie bylam taka, jak wszyscy tego oczekiwali.

Gdy masz osiem lat, ludzie oczekuja, ze bedziesz w stanie si¢ ubra¢,
pamietac o zawigzaniu butéw i zapieciu plecaka. O podstawach, stowem.
Gdy masz trzydziesci lat, otoczenie si¢ spodziewa, ze bedziesz punk-
tualnie przychodzi¢ do pracy, placi¢ rachunki i tankowa¢ samochod,
zanim zabraknie ci benzyny.

Nigdy nie bylam dobra w spetnianiu takich podstawowych
oczekiwan.

Potrafitam natomiast je przekraczac.

W szkole co roku podchodzitam do standardowych testow, ktore
mierzyty moje umiejetnosci z poszczegélnych przedmiotéw i pordw-
nywaly je do programu szkolnego. Gdy bytam w trzeciej klasie, moj
wynik testu z umiejetnosci czytania ze zrozumieniem oznaczono jako
,PSS”. Zapytatam nauczycielki, co to znaczy. Nie wiedziala, wiec zapy-
tata dyrektora, ktory odpowiedzial: ,Powyzej szkoly sredniej” (tak,
naprawde lubilam czyta¢).

W szkole $redniej miatam napisa¢ esej. Nie pamietam, jaki byt
temat, ale postanowilam, ze aby nalezycie go zglebi¢, musialam uda¢
sie na ferme kaczek, kupi¢ jajka, inkubowac je, tak zeby sie wykluly,
a nastepnie odchowac kaczatka i nauczy¢ je ptywaé w naszej wannie.
To nie byl bynajmniej projekt na targi naukowe... Chodzilo o esej
z angielskiego. Nie wiem, dlaczego wydawalo mi sie, Ze musze¢ zrobi¢
cos$ takiego, ale gdy zaprezentowatam klasie moj esej, bytam jedyna
uczennicy, za ktéra po terenie szkoty podazaly trzy kaczatka.

W college’u zapisatam sie¢ na liczne zajecia zwigzane z przemystem
muzycznym, poniewaz chcialam wspiera¢ swojego dwczesnego chio-

paka, ktéry byl muzykiem. Nie planowatam zosta¢ kompozytorka, ale
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zapisatam si¢ na zajecia z kompozycji, na ktd-
Nauczycielka

rych nauczylam sig, jak pisa¢ muzyke, wyko-

powiedziata mi co$,

rzystujac matematyke. Bylam w tym calkiem | co styszatam przez

cate zycie: ,Masz tak

niezla. Nauczycielka powiedziala mi cos, co Il "
wielki potencjat!”.

styszatam przez cale zycie: ,Masz tak wielki

12

potencjat

OCZEKIWANIA

Fakt, ze czasami potrafitam przechodzi¢ oczekiwania, sprawial, ze jesz-
cze bardziej frustrujace zaréwno dla mnie, jak i dla wszystkich dookota

bylo to, Ze nie potrafitam sprosta¢ tym najprostszym sprawom.

By¢ dobrg cérkq

Jako cérka powinnam sprawi¢, zeby moi rodzice byli ze mnie dumni.

Jednak z trudem moglam sprosta¢ wiekszosci oczekiwan moich
rodzicédw: sprzata¢ w swoim pokoju, odrabia¢ lekcje i zachowywac
sie nalezycie przy obiedzie. Prébowalam wigc zdoby¢ ich szacunek
w inny sposob.

Gdy bylam w szkole $redniej, moja mama przezyla wypadek samo-
chodowy, w ktérym zginety dwie jej przyjaciotki. Po wypadku miafa
uszkodzony kregostup i nigdy w pelni nie doszta do siebie. Jako ze
zadna z os6b za kierownicg nie byla ubezpieczona, a moja mama —
nauczycielka w szkole specjalnej — nie mogta pracowa¢, sytuacja finan-

sowa naszej rodziny z dnia na dzien zmienila si¢ ze stosunkowo
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komfortowej na dramatycznie zt3. Mama musiata wréci¢ do pracy
szybciej, niz prawdopodobnie powinna.

W wieku pietnastu lat rozpoczetam swoja kariere aktorska, ponie-
waz jako dziecko dorastajace w Los Angeles wiedzialam, ze jest to droga,
dzigki ktérej kto§ w moim wieku moéglby zarobic tyle pieniedzy, zeby
utrzymywac rodzicéw. Nie chcialam, zeby moja mama musiata wiecej
pracowac: bylo oczywiste, ze odczuwa bél. Nie moglam sprawi¢, zeby
jej nie bolalo, ale mogtam prébowac uczynic jej zycie tatwiejszym.

Gdy moi rodzice przezywali problemy matzenskie, usitowatam
odgrywac ich terapeutke.

Gdy moéj mlodszy brat miat powazne problemy ze zdrowiem psy-
chicznym, probowatam posredniczy¢ w kontaktach miedzy nim a rodzi-
cami. Czasami sama bylam dla niego jak rodzic.

Po diugotrwatej terapii rozumiem, ze to nie byto zdrowe, jednak
naprawde rozpaczliwie pragnelam by¢ dobra cérka i uczyni¢ zycie
mojej niepelnosprawnej matki tatwiejszym, wigc robitam, co w mojej

mocy, tym bardziej ze miatam poczucie, iz bytam ,,trudnym dzieckiem”.

Uwazaé w klasie

Jako uczennica powinnam wiedzie¢, co sie dzieje w klasie.

W szkole podstawowej gapienie si¢ w okno lub rozpraszanie si¢
podczas testu uchodzilo mi na sucho, poniewaz bytam bystra, przez
caly dzien siedzieli$my w jednej sali, dostawalismy naklejki i inne

nagrody, co motywowato mnie do pracy. Jednak w szkole $redniej, gdy
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juz sama bytam odpowiedzialna za motywowanie si¢ do nauki i orga-
nizowanie sobie pracy, wszystko zaczglo sie wali¢.

Gdy miatam okolo 12 lat, mialam tak duze trudnosci w szkole, ze
moja mama zaprowadzita mnie do lekarza, a ten zdiagnozowat u mnie
zesp6l niedoboru uwagi (ADD)'. Przepisano mi lek pobudzajacy, ktéry
pomogt mi sie skoncentrowaé. Moja $rednia poszla w gore, chociaz
niczego innego nie zmienitam, po prostu to, co robitam wcze$niej,
nagle zaczelo dziataé. W oczach wszystkich moje ADD zostato wyle-
czone i to mial by¢ koniec tej historii.

Jednak wprowadzenie lekéw nioslo za sobg nowe oczekiwania.
Teraz oprocz ,,Przestan si¢ wygtupiac, jestes juz gotowa do wyjécia?”
styszalam jeszcze ,,Wzieta$ leki?”. Uznalam, Ze nie mam juz wymoéwki,
by nie by¢ tym, kim wszyscy chcieli, zebym byla: zdolng uczennica,
ktéra dostawala same pigtki i ,,przyjemnie bylo ja mie¢ w klasie”.

Oprocz tego, ze radzitam sobie w szkole i miatam czas na zajecia
pozalekcyjne, musiatam jeszcze pamietac o comiesigcznych wizytach
u lekarza, chodzi¢ na nie, odbierac recepte, realizowac ja w ciagu dwdch
dni od wydania i codziennie o odpowiedniej porze zazywa¢ leki (musialo
to nastgpic po tym, jak si¢ obudzilam, ale niezbyt pdzno, tak zeby nie
zaktocalo to mojego snu w nocy).

Gdy leki przestawaly dziala¢ lub jesli zapomniatam ich zazy¢, mia-

tam jeszcze gorsze problemy niz wczesniej.

" To skrécona wersja tej historii. Tak naprawde zabrata mnie do lekarza,
ktéry powiedzial, ze na pewno nie mam ADD, bo jestem ,,zbyt bystra”. Moja
mama podziekowata mu za opinie i poprosila o skierowanie do specjalisty.
Specjalistka wiedziala, ze ,,niezbyt bystra” nie jest symptomem i postawita mi

prawidlowa diagnoze.
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Skonczy¢é studia

Jako zdolna uczennica powinnam byla skonczy¢ college.

Wprawdzie przegapitam kazdy mozliwy termin ztozenia papieréow
na uniwersytet, ale bardzo dobrze poradzitam sobie na egzaminach
wstepnych do dwuletniego college’u. Moja doradczyni powiedziata mi,
zebym sie¢ nie martwita, bo bede mogla stamtad przenies¢ si¢ na czte-
roletnie studia bez zadnego problemu.

Jednak mimo jej wiary we mnie w jakis sposob udalo mi sie zawies§¢
kolejne oczekiwanie: te cze$¢ nauki w college’u, gdzie trzeba zapla-
nowac sobie spetnienie wymagan ukonczenia go. Chcialam studiowac
dziennikarstwo, ale zamiast na zajgcia z pisania zapisatam si¢ na szer-
mierke. I balet. I §piew operowy. I na wloski, zebym mogta zrozumie¢,
co $piewam w operze. W jednym semestrze postanowitam zapisac sie
na statystyke, ktora rzeczywiscie potrzebna mi byta do dyplomu. Zapo-
mnialam zarejestrowac si¢ na kurs na czas’, ale profesor powiedzial,
ze i tak moge chodzi¢ na zajecia, a gdy spelnie¢ wymogi formalne
w kolejnym semestrze, wpisze mi oceneg, jaka uzyskam.

Statystyka jest trudna. Chodzitam na wszystkie wyklady, poswieca-
tam dwie godziny dziennie na odrabianie zadan domowych i naprawde
doskonale radzitam sobie na zajeciach. Ale w kolejnym semestrze

znowu zapomnialam sie na nie formalnie zapisaé. Do konca roku

T Szczerze méwigc, fakt, ze notorycznie zapominatam sie zapisa¢ na odpo-
wiednie zajecia, byl w duzej mierze przyczyna tego, ze uczestniczytam w wielu
zajeciach, ktére nie byly mi do niczego potrzebne. To byly jedyne zajecia,
ktore jeszcze byly dostepne, poniewaz ci sposrod studentéw, ktérzy zapisywali

sie pierwsi, zajmowali wszystkie miejsca na tych bardziej istotnych kursach.
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akademickiego chowalam si¢ po krzakach, ilekro¢ widzialam tego pro-
fesora na terenie kampusu. Gdy zebratam si¢ na odwage, zeby przy-
znac¢ si¢ do btedu w kolejnym roku akademickim i zapyta¢, czy moge
nadal si¢ zapisa¢ na zajecia i dosta¢ swoja piatke, powiedzial, ze juz
jest za pézno i bede musiata uczestniczy¢ w zajeciach jeszcze raz. Tak
mnie to zniechecito, ze wkrotce zrezygnowatam z nauki. Statystycznie
rzecz biorac, wiedziatam, ze moje szanse na ukonczenie studiow w naj-

blizszym czasie nie byly zbyt dobre.

Odniesé sukces

Nie potrafilam zrealizowa¢ swojego potencjatu jako studentka, wigc
probowatam to zrobi¢ na gruncie zawodowym.

Po tym, jak zrezygnowatam z college’u, postanowilam ponownie
sprobowac aktorstwa. M6j nauczyciel teatru przedstawil mnie mene-
dzerowi, ktory rowniez we mnie wierzyl.

Podeszlam do aktorstwa tak samo, jak podchodzitam do wszyst-
kiego — z nieskoniczonym entuzjazmem! O ile co§ mnie nie rozpro-
szylo... albo nie musiatam robi¢ czego$ nudnego, w rodzaju uczenia si¢
roli na pamie¢, stuchania, gdy kto$ inny mowil, lub trwania w miare
nieruchomo, co zajmuje w sumie okoto dziewig¢édziesieciu procent
czasu zawodowych aktorow.

Odniostam kilka wczesnych sukceséw, jednak w miare uptywu czasu
okazji byto coraz mniej (ostrzezenie o tresci: znajdziesz tu szczere omo-

wienie zaburzen odzywiania).
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Moja menedzerka i agentka miata kilka pomystow, jak ruszy¢ moja
kariere z miejsca: ,,Zrzu¢ pig¢ kilo, a znajdziemy ci role w pilocie!”.
Prébowalam nowej diety lub ¢wiczen, jednak nigdy nie potrafitam
wytrwac przy nich na tyle dlugo, zeby odniosty jakikolwiek skutek.
Zniechecatam si¢ i poddawatam albo konczyly mi si¢ pieniadze na
zatrudnianie osobistego trenera, na ktérego od poczatku nie byto mnie
sta¢, albo kupowalam dehydrator lub inne bajery majace mi pozwoli¢
przestrzegac najnowszej diety. Nie jestem pewna, czy kwalifikowalam
sie do diagnozy zaburzen odzywiania, ale zdecydowanie moj sposéb
odzywiania byt zaburzony (patrz ramka ,,Porozmawiajmy o jedzeniu”
w rozdziale 11).

Whnosilam swoéj wstyd i frustracje na kazde przestuchanie. Nie
schudtam o pie¢ kilograméw. Widzialam inne dziewczyny wchodzace
na przestuchanie do tej samej roli i wydawaly mi si¢ szczuplejsze, fad-
niejsze albo lepiej przygotowane. Ja nawet nie pamietatam mojej kwestii.

Poswiecatam kilka dni na przygotowania do przestuchania, po czym
gdy przychodzito co do czego, zachowywalam si¢ na nim w sposéb,
ktéry mowit rezyserowi: ,,Przepraszam, ze zmarnowatam twéj czas”.

Nie chodzilo o samg gre aktorska. W ciagu dziesigciu lat po tym, jak
zrezygnowalam z college’u, rzucitam pietnascie réznych posad lub
zostalam z nich zwolniona i zarzucitam kilka pomystéw na kariere.

Jako pracownik bylam przede wszystkim nieprzewidywalna. Cza-
sami bywalam gwiazda. W mojej pierwszej pracy w domu opieki dla
milioneréw zauwazytam, ze nie majg tam zorganizowanego systemu
przyjmowania zamoéwien, wiec go stworzytam. Przychodzitam do pracy
wczesnie, wykonywalam wszystkie dodatkowe obowiazki przed péj-

$ciem do domu i zostawalam dluzej, jesli byta taka potrzeba.
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W innej pracy wysztam w porze lunchu zobaczy¢ si¢ z chlopakiem
ijuz tam nie wrécitam. Domyslam sie, ze mnie zwolnili, ale nie wiem
tego na pewno. Jesli dobrze pamietam, to nie odebratam telefonu, gdy

do mnie zadzwonili, i nigdy wiecej nie odwiedzitam tego McDonalda.

Zajgé sie domem — i wszystkimi domownikami

Jako dziecko lat dziewigédziesigtych patrzytam, jak moja matka wycho-
wuje trdjke dzieci, pracuje zawodowo, utrzymuje porzadek w domu,
zarzadza finansami i kazdego wieczoru stawia na stole obiad.

Jaw wieku trzydziestu lat nie potrafitam nawet utrzymac porzadku
w swoim samochodzie. M6j schowek byt peten niezaptaconych man-
datéw za zle parkowanie. Moja kariera aktorska stata w miejscu i zara-
bialam na czynsz, pracujac dorywczo jako kelnerka.

Wstydzitam sie tego, jaki balagan panowal u mnie w domu. Cza-
sami czulam sie tak przytloczona, ze moja mama przychodzita i poma-
gata mi sprzatal. Moja mama, ktora, jak pamietacie, miata problem
z poruszaniem sig i cierpiata z powodu przewleklego bolu! Nosita rzeczy
do pomieszczen, w ktorych powinny sig znajdowac, i odktadata je na miej-
sce, zmywata moje naczynia i sprzgtata w moim samochodzie, porusza-
jgc sie 0 kulach. Ja fizycznie bylam catkowicie sprawna, wigc dlaczego
nie mogtam tego robi¢ sama?*

Desperacko pragnac udowodnic¢ swoja wartos¢ jako dorosta

kobieta, wysztam za maz za chlopaka, z ktérym bytam od paru lat.

¥ Tak, wrocimy do tego. Zajrzyj do rozdziatu 4, ,,Jak ogarna¢ funkcje

wykonawcze”.
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Zaplanowatam pigkny $lub, zapisatam sie na kurs tanca, znalaztam
cudowna suknie §lubng, wygladajaca jak suknia balowa, i nauczytam
sie walca. To malzenstwo przetrwalo cztery miesigce.

Widziatam kobiety w moim wieku, ktére robity oszatamiajace
kariery, miaty stale zwigzki i idealne paznokcie. Tymczasem ja bytam
splukana, rozwiedziona i pracowalam w restauracjach, wiec miatam
zniszczone dlonie (krojenie cytryn w godzinach obiadowego szczytu,
poniewaz nie potrafi si¢ obliczy¢, ile ich bedzie trzeba na danej zmianie,
naprawde nie jest tatwe, zwlaszcza gdy na dodatek jest si¢ niezdarg!
Ale w koncu to nie mial by¢ mdj staly zawdd. .. Musisz sobie poradzi¢,

Jess, nie bgdz leniwa...).

CZEGO SIE DOWIEDZIAtAM

Wiedziatam, Ze nie jestem osobg, ktdrg powinnam by¢, a przynajmniej
nie stale, i zamiast znalez¢ prawdziwe wyjasnienie, akceptowalam

i zinternalizowalam to, ktére mi podsuwano.

Jestem nieodpowiedzialna

»Odpowiedzialni ludzie koncza to, co zaczeli”, myslatam. ,,Nie wyco-
fuja sig, nie odkladaja na pozniej ani nie unikajg rzeczy, ktére powinni
robi¢”. Aleja? Ja wydawatam pienigdze, ktérych nie miatam, na rzeczy,
ktdérych nie potrzebowatam, lub aby zastapi¢ te, ktérych nie mogtam
znalez¢, a potem zapominalam zaplaci¢ rachunki. Pojawiatam si¢ na

zajeciach, spotkaniach i w pracy spdzniona lub nieprzygotowana.
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Skladatam przyjaciolom obietnice i famalam je, gdy co$ odwrécito
moja uwage lub poczutam si¢ przyttoczona.

Nie wydaje mi sig, zeby ktokolwiek powiedzial mi w twarz, Ze jestem
nieodpowiedzialna, ale styszatam, co méwiono o innych, ktérzy zawo-

dzili w podobny sposéb. Nietrudno bylo doda¢ dwa do dwdch.

Jestem bataganiarq

Gdy dorastatam, miatam przezwisko Messy Jessie (Nieporzadna Jessie).
Zastuzenie. Moj pokdj zazwyczaj wygladal, jakby cos w nim wybuchto.
W moim plecaku i na moim biurku stale panowat balagan. Regular-
nie co$ na siebie wylewatam.

Mimo ze wyrostam z tego przezwiska, nigdy nie wyrostam z bata-
ganienia. Balam sie wizyty gosci, poniewaz nie chciatam, Zeby ludzie
widzieli, jak wyglada moje mieszkanie. Gdy przyjaciele pytali, czy
moge ich odwiez¢ do domu, moja decyzja nigdy nie zalezata od tego,
jak daleko mieszkali ani co mialam zaplanowane tego dnia, lecz od
tego, ile rzeczy lezalo na siedzeniu pasazera i czy bede w stanie przerzu-
ci¢ je do tylu na tyle szybko, zeby nie musieli sta¢ przez pig¢ minut na
chodniku, nie majac do roboty nic innego niz ogladanie i osadzanie.

Moje mysli, emocje i mowa byly réwnie nieuporzadkowane. Mylito
mi si¢, gdzie miatam si¢ z kim$ spotkac i pojawialam si¢ w niewla-
$ciwym miejscu lub o niewlasciwym czasie. Przeskakiwatam etapy
w budowaniu relacji, na przyktad zapominatam, ze trzeba sprawdzic,

czy sie kogo$ lubi, nim zacznie si¢ z nim umawia¢ na randki. Otwieralam
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si¢ zanadto przed nieznajomymi, lecz zapominalam wspomnie¢ o waz-
nych sprawach ludziom, z ktérymi bylam blisko.

Chcialam by¢ zabawna, wyluzowang przyjaciotka i partnerks. Chcia-
tam by¢ zorganizowana, bystra i zwiezla, ale mialam mnoéstwo uczu¢
i zbyt wiele mysli, a gdy staratam si¢ je wyrazi¢, stowa plynely z moich
ust niepohamowanym potokiem, pomieszane i zawsze konczyto si¢

na tym, ze zaczynalam przepraszac, ze jestem tak niepozbierana.

Jestem , nieuwazna”

Moi nauczyciele pierwsi zwrdcili mi uwagg, Ze jestem ,nieuwazna”.
Zapominatam oddawa¢ zadania domowe, nie dotrzymywatam termi-
néw i zapominalam o lunchu. Moje sprawdziany wracaly z dopisanymi
czerwonym diugopisem uwagami: ,,Bledy wynikajace z nieuwagi”.
Zawsze bytam dzieckiem, ktore zajmowalo drugie miejsce w dyktandzie,
ale ,,moglam by¢ lepsza, gdybym tylko si¢ uczyla”. Bytabym w stanie
odpowiedzie¢ na pytanie nauczycielki, gdybym ,,uwazata”.

Gdy dorostam, tego typu bledy zaczety mie¢ powazniejsze konse-
kwencje. Posztam na rozmowe kwalifikacyjna w korporacji i poszto
mi dobrze. Firma oferowala mi wyzsza pensje niz kiedykolwiek mialam
w zyciu. Szybko przyjetam propozycje i zaczeli dla mnie szykowa¢ biurko.
Miatam dosta¢ stuzbowy samochod! Wreszcie mialam by¢ prawdziwie
dorosta! Bytam strasznie podekscytowana, dopoki nie otrzymaltam

od nich telefonu.
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Sprawdzili mnie i okazalo sie, ze moje prawo jazdy zostalo zawie-
szone. Nie mogli mnie zatrudni¢, bo nie mogli mi pozwoli¢ na prowa-
dzenie stuzbowego samochodu.

Moje prawo jazdy zostalo zawieszone z powodu sttuczonego tyl-
nego $wiatla, co wydarzyto si¢ cztery miesiace wczedniej. Naprawitam
$wiatlo, ale zapomnialam zaplaci¢ mandatu — kolejny ,,btad wynika-

jacy z nieuwagi”.

Przeciggte echo tych przekonan

Nadal czasami mdéwig do siebie te negatywne rzeczy, mimo ze juz
wiem lepiej. Te osady — nawet gdy juz wiem, jak bardzo sg niestuszne,
nawet teraz, gdy rozumiem biologiczne mechanizmy trudnosci, z kto-
rymi si¢ mierze i za ktére si¢ obwiniam — s3 ugruntowanymi przez
dekady $ciezkami nerwowymi, ktérymi nadal odruchowo podazaja
moje mysli.

W dniu, w ktérym pisatam te czg$¢ rozdzialu, miatam moderowaé
dyskusje online, ktérej przygotowanie zajeto kilka miesiecy. Zbyt szybko
zerknetam w kalendarz i przeoczytam to, Ze powinnam si¢ zalogowa¢
pot godziny przed jej rozpoczeciem. Jak tylko uswiadomitam sobie
swoj blad, popedzitam do swojego biura, przylaczytam si¢ do spotka-
nia na wideoczacie o kwadrans sp6zniona i odetchnetam z ulga, ze
przynajmniej pojawilam sie tam przed rozpoczeciem dyskusji — po
czym u$wiadomilam sobie z przerazeniem, ze bateria mojego laptopa

pokazuje 3% i zapomniatam tadowarki.
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Wiedzialam, jak to bedzie wyglada¢. Wiedzialam, co ludzie sobie
pomysla.

»Co za nieodpowiedzialnos¢”, styszatam w glowie ich glosy, roz-
paczliwie przekopujac si¢ przez batagan w moim plecaku i powstrzy-
mujac 1zy. Jeszcze mialam nadzieje, ze si¢ mylitam, ze moja tadowarka
gdzie$ tam jest. Nie bylo jej.

»Na pewno ma to gdzies”.

Ale to nieprawda, ja bardzo si¢ przejmuje i naprawde rozpaczliwie
pragne by¢ ta osoba, ktérg powinnam by¢. Probowatam. Probowatam
wszystkiego, co sugerowali mi petni dobrych checilekarze, nauczy-
ciele, przyjaciele, rodzice, profesjonalisci i obcy w internecie, jak row-
niez tego, co wymyslitam i odkrytam sama. Udalo mi si¢ wyewoluowa¢
ponad zte mechanizmy przystosowawcze, ktére wymieniam w tym
rozdziale, jednak chcialam o nich wspomnie¢, poniewaz tak wielu
z nas przechodzi przez zycie bez potrzebnego wsparcia i strategii, ktore

naprawde mialyby dla nas sens. To byl méj pierwszy zestaw ,,narzedzi”.

SKRZYNKA Z NARZEDZIAMI
Mozna to sprowadzi¢ do pigciu strategii, ktorych kiedy$ uzywatam.

Bez przerwy. Zebralam je tu dla Twojej wygody.

1. ZAPRZECZANIE

Bardzo niewiele os6b wiedzialo, jak jest mi ci¢zko, bo statam si¢ mi-
strzynig udawania, ze wszystko jest w porzadku. Niepokoj pozwalat

maskowa¢ moje zapominalstwo (Czy na pewno to zrobitam? Lepiej
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sprawdze. Lepiej sprawdze jeszcze raz). Niepokdj ukrywatam pod maska
wesolosci (Wszystko w porzgdku, nic mi nie jest). Udawatam, ze pamie-
tam imiona ludzi, réwnocze$nie szukajac w myslach jakichs$ wskazo-
wek. Udawatam, ze zaczelam pracowac nad projektem, ktéry miatam
skonczy¢ na nastepny tydzien. Udawatam, Ze trzymam si¢ swojego
budzetu i moge sobie pozwoli¢ wyj$¢ na kolacje tego wieczoru. Uda-
walam, ze nie mam potrzeb albo ze to nic takiego, jesli nie zostang
zaspokojone. Udawatam, ze wcale nie zapomnialam laptopa na zajecia —
po prostu wolatam robi¢ notatki recznie. Udawatam, Ze nie potrze-

buje¢ pomocy.

2. PRZEPRASZANIE

Skoro juz ludzie musieli wiedzie¢, ze nie bylam w stanie sprosta¢ naj-
prostszym oczekiwaniom, to przynajmniej powinnam czuc si¢ z tego
powodu stosownie zle. Doszlam do punktu, w ktérym regularnie prze-
praszalam za rzeczy, ktére nawet nie byly moja wing, poniewaz zakta-
dalam, ze byly. Przepraszalam wszystkich, jesli z jakiego§ powodu byli
zdenerwowani i przyjmowalam moralne osady, ktére sie z tym wia-
zaly. W koncu ,,nie powinnam” mie¢ az takich trudnosci, a juz na pewno

nie w tym wieku. Powinnam wiedzie¢ lepiej. To musiata by¢ moja wina.

3. BLAGANIE

Blagatam. O przebaczenie, o pozyczke, o kolejng szansg, o przedtuze-
nie terminu, o anulowanie mandatu, o to, zeby szef mnie nie zwolnil,

zeby nie osgdzano stanu mojego domu lub mojego samochodu.
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Czasami nawet o pomoc, gdy juz stawalo si¢ jasne, ze jej potrzebo-
walam. O szansg, zeby ,moc to wynagrodzi¢” lub ,,nastepnym razem

zrobi¢ to lepiej”.

4. LICZENIE, ZE NASTEPNYM RAZEM BEDZIE LEPIEJ

Skoro nie moglam spelni¢ oczekiwan, to moglam prébowac je prze-
kroczy¢. Moglam dawac zbyt wiele, pracowac zbyt ciezko, za bardzo
wszystko planowa¢. Zapomnialam komus$ kupi¢ prezentu urodzino-
wego za 30 dolaréw? Naprawiatam to, dajac bon podarunkowy na 100.
Spéznialam sie do pracy pietnascie minut — to moze zostane dwie
godziny diuzej? Pracowalam przez cale noce tylko po to, zeby znowu
kogos nie zawie$¢. Robilam listy... i listy list. Zaczynatam sie przy-
gotowywac do wyjécia cate godziny wczesniej, tak zeby moc zdazy¢ na
czas. Probowatam przewidzie¢ wszystko, co mogloby p6js¢ nie tak,
i przygotowac si¢ na wszystkie te scenariusze, po czym zawsze i tak

okazywalo si¢, ze co$ przeoczytam.

5. STARANIE SIE BARDZIE)

Nigdy nie zapomne tego zdania, ktére widzialam na tak wielu swoich
arkuszach ocen, oprécz ,,duzy potencjal” — ,,powinna starac si¢ bar-
dziej”. Gdy wiec nie udawalo mi si¢ zrealizowa¢ mojego potencjatu,
wlasnie to probowatam robi¢. Staratam si¢ bardziej, jednak zycie sta-
walo sie coraz bardziej skomplikowane i mialam na gtowie cos wiecej
niz tylko odrabianie zadan domowych... I tak moje przekonanie, ze

nie staram si¢ dostatecznie, stalo si¢ jeszcze bardziej zdradzieckie.
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Nie robie dostatecznie duzo

Wiecznie czutam sig, jakbym powinna robi¢ wigcej. Leki faktycznie
mi na to pozwalaly. W wieku pietnastu lat chodzitam do szkoly $redniej,
robitam kurs pisania ksigzek dla dzieci, trenowatam ptywanie, praco-
walam w lokalnej fast-foodowej restauracji i umawiatam si¢ z chto-
pakami, jednocze$nie usitujac by¢ profesjonalng aktorka. Naprawde
dochodzitam do granic mozliwosci mojego mdzgu i ciala, nawet
na lekach.

Jako dorosta nie zwalniatam tempa. Zawsze bylo jeszcze cos, co
moglabym robi¢... dla kariery, rodzicéw, przyjacidl, partneréw, kom-
fortu finansowego, wygladu i swojej przysztosci. Zmuszatam si¢ do
przyjecia drugiej (lub trzeciej) pracy, dokonczenia dodatkowych ¢wi-
czen fizycznych, zapisywalam si¢ na kolejne zajecia, pojawiatam sie
tam, gdzie wydawalo mi sie, ze bede potrzebna. Probowatam korzystaé
z poradnikow, seminariow i kazdej strategii organizowania, jaka kto-
kolwiek mi zasugerowal. Ilekro¢ ktos czegos ode mnie potrzebowal,
zapominatam o wlasnych potrzebach. Gdy nie udawalo mi si¢ zrobi¢
tego, co sobie zaplanowatam, robitam sobie wymowki: ,,Przestan by¢
taka leniwa. Jeste$ za bardzo roztrzepana. Zbyt fatwo si¢ poddajesz”.

Obserwujac, jak mecze si¢ bezskutecznie z jakim$§ zadaniem, jeden
z moich przyjacidt zapytal mnie kiedys:

— Nie zastanawialas sie, czy istnieje tatwiejszy sposdb robie-
nia tego?

Spojrzalam na niego.

— Nie, jestem przyzwyczajona, ze jest mi trudno.
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Im bardziej staratam si¢ sprosta¢ ocze-
Jestem

kiwaniom wszystkich, tym mniej mi si¢ to orzyzwyczaiona,
udawato. Staratam sie coraz bardziej, poru- | Ze jest mi frudno”.
szatam si¢ szybciej, az wszystkie moje wysitki

sprawialy wrazenie chaotycznych i gorgczkowych. Probowatam zapa-
migtywac role, prowadzac samochdd i robigc makijaz. Jadtam pod-
czas pracy. Wysylalam wiadomo$¢ po kiétni do mojego chtopaka
podczas spotkania z przyjaciélmi albo odwolywalam spotkania,
zeby przyja¢ dodatkowa zmiane w pracy. Zatrzymywatam sie tylko
wtedy, gdy juz naprawde fizycznie nie bylam w stanie zrobi¢ wigcej
i padalam z wycienczenia.

W koncu sie wypalitam.

Jedyna rzecz, ktérej nie sprébowatam

Majac trzydziesci dwa lata, bylam rozwiedziona, sptukana i mieszkalam
z mamg. Mialam okropne dlugi, nie pamie¢talam, kiedy ostatnio spedzi-
fam czas z przyjaciéimi i nie bytam pewna, czy naprawde mnie lubig.

Mialam wrazenie, jakby méj mozg strajkowal. Bylam wyczerpana
i pozbawiona ztudzen. Na niczym mi juz nie zalezato. Nie wiedziatam,
co dalej robi¢. Nie potrafitam stac si¢ lepsza, nie bytam w stanie wszyst-
kich uszczesliwi¢ ani schudna¢ o pig¢ kilogramow. Wiedzialam, ze to,
co robieg, nie dziata.

Bylam gotowa zaakceptowad, ze nie jestem w stanie stac si¢ ta

osoba, ktérg wszyscy chcieli, zebym byta. Nie bylam juz kims, kto
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mial wielki potencjal, raczej szybko stawatam si¢ kims§, kto nigdy go
nie zrealizowal.

Ze wszystkich sil staratam sie dopasowac do oczekiwan innych, tak
ze nigdy nie poznalam osoby, ktéra naprawde bytam. Wydawato mi sie,
ze probuje ,,zrealizowac swoj potencjal” i ,,by¢ najlepsza wersja siebie”,
jednak tak naprawde ze wszystkich sil staratam sie by¢ kims innym.

Pierwszg osobg, ktéra zakwestionowala moje przekonanie, ze musze
sie zmieni¢, by odnies¢ sukces, nie byla terapeutka ani lekarka, ani
nawet moja mama, lecz Allison, life coach dla aktorow.

Moja kariera aktorska tak naprawde nie ruszyla z miejsca od
dziesieciu lat.

Posztam na jeden z prowadzonych przez Allison warsztatéw, na
ktorych ta wyjasnita swoja role jako life coacha i pozwolita nam zada-
wac pytania.

Podniostam reke.

— Jak moge zrzuci¢ pie¢ kilo?

US$miechnela sie do mnie.

— Dlaczego pytasz? Nie musisz zrzuca¢ pigciu kilo.

Pokrecitam glowa.

— Nie rozumiesz, owszem, musze. Jesli chce odnosi¢ sukcesy jako
aktorka, to musze schudng¢ pie¢ kilo. Jak moge to zrobi¢?

Patrzac wstecz, mysle, ze tak naprawde pytatam o to, jak moge spro-
sta¢ oczekiwaniom, ktére mieli wobec mnie moja agentka i menedzer.

Jak moge stac si¢ osoba, ktorg wszyscy mowia, ze powinnam by¢?
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Odpowiedziata:

JJeszcze nawet
— Nie musisz by¢ mniejsza. Powinna$ nie wiemy,

by¢ wieksza. — Nie rozumiatam. — Sadzisz, | * ©© POwinnas
inwestowac swoj|

ze musisz by¢ mniejsza, wiec usilujesz si¢ taka | wysitek”.

sta¢. I moze to mialo sens dziesig¢ lat temu,

gdy mialas grac nastolatki, ale teraz jeste$ kobieta. Mozesz zajmowac

wiecej miejsca.

Ta odpowiedzZ mnie zirytowata.

Bylam pewna, ze ona nie ma racji.

Jednak im wigcej o tym my$latam, tym bardziej sobie u§wiada-
miafam, Ze to byla pierwsza osoba, ktéra powiedziata mi, Ze nie musze
nadal sie meczy¢, probujac osiggnac cos, co mimo moich staran lezy
poza moimi mozliwo$ciami. Stwierdzitam, ze powinnam wystuchac,
co jeszcze ma do powiedzenia, nawet jesli moglam sobie pozwoli¢ jedy-
nie na kilka spotkan z nia.

Na pierwsze spotkanie przyszlam z pieniedzmi, ktére powinnam
byla przeznaczy¢ na zakupy spozywcze, i zapytatam:

— A wiec co musze zrobic?

— Nic — odpowiedziala.

— Jak to nic?

Allison powiedziala mi, zebym przestala robi¢ wszystko. Przestata
chodzi¢ na zajecia z aktorstwa, przestala chodzi¢ na przestuchania, prze-
stala probowa¢ schudna¢, przestala czyta¢ poradniki, przestala reago-
wa¢ na zadania i kryzysy innych ludzi, przestata prébowac¢ nadgania¢
stracony czas, jedli chodzi o kariere, zwiazki czy przyjaznie.

— Jeszcze nawet nie wiemy, w co powinna$ inwestowac swoj

wysitek.
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Cale zycie sadzitam, ze musze starac si¢ bardziej, wigc sama mysl
o tym, zeby odpuscic¢ sobie wszystko i w ogdle przestac sig starac, byta
dla mnie przerazajaca. Ale probowatam juz wszystkiego innego.

Tak wiec chociaz wydawalo mi sig, ze jestem ze wszystkim zap6z-
niona i nie mam czasu, zeby przesta¢ cos robié, przestatam. Zadnych
przestuchan. Zadnych telefonéw do menedzera. Zadnych diet. Zadnych
prob wynagrodzenia przeszlych krzywd rodzinie i przyjaciotom.

I to zadziatato.

W przeciagu miesigca, ktory wydawat sig ciagna¢ przez cale wieki,
zrozumialam, w co powinnam inwestowac¢ swoj wysitek.

Nie prébowatam robié juz wszystkiego, co, jak bylam przekonana,
powinnam robi¢, zeby odnie$¢ sukces. Wreszcie zrozumiatam, ze to
nie zadziala. Gdyby mialo zadziala¢, to juz by sie tak stalo. Robitam
to od tak dawna, a jedyne, co osiggnetam, to doprowadzitam si¢ do
wyczerpania. Zrozumialam, ze zamiast tego powinnam ustali¢ przede
wszystkim, dlaczego to, co robitam do tej pory, nie dziatalo, chociaz wszy-
scy dookota méwili mi, ze powinno.

Wrécitam do Allison z nowym pomystem. Oznajmitam jej, ze
musze zrozumie¢, co stoi mi na przeszkodzie i co moge z tym zrobic.
Zgodzila si¢ ze mna.

— Gdy bytam dzieckiem, zdiagnozowano u mnie ADD, wigc moze
o to chodzi? Od czasu do czasu natrafialam na jakas strategie, ktora
pomagala mi przez jakis czas, ale potem przestawalam z niej korzystac
i o niej zapominatam, po czym nie potrafitam juz jej sobie przypomniec,
gdy byta potrzebna. Moze mogtabym ustali¢, z czym mam najwiekszy
problem, znalez¢ strategie, ktore mogtyby pomoc, i zapisac je gdzies,

gdzie moglabym je znalez¢ w razie potrzeby.
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— To znaczy w notesie?
Pokrecitam glowa. Zawsze gubitam notesy. Gubilam wszystko.
— Na YouTubie.

Wiedziatam, ze nie zgubi¢ YouTube’a.

Rada Allison naprawde sie sprawdzita w moim przypadky, dlatego
zawartam w fej ksigzce (w dodatku B) przyzwolenie, zebys zrobit
to samo. Jesli wktadany przez Ciebie wysitek nie przynosi rezulta-
tow, masz zgode, zeby na jaki§ czas po prostu sobie odpuscic.
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Gdy Twéj mézg dziata inaczej, musisz
probowac innowacyjnych metod!
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Swiat ADHD czekat na te ksigzke od lat, wstrzymujqc oddech!

Edward Hallowell
lekarz, wspotautor ksigzek Driven to Distraction i ADHD 2.0

Czujesz, ze ciggle musisz nadganiaé? Gubisz kolejne wazne dokumenty, zapo-
minasz o spotkaniach? A moze przez dtugie minuty tkwisz w chaosie wiasnych
mysli? ADHD potrafi sprawi¢, ze codzienne zycie staje sie prawdziwym kosz-
marem — skrajnie trudne wyzwania, frustracja i poczucie, ze jestes dziwadtem.
A to nie jest Twoja wina! Twodj mézg dziata inaczej, ale nie musisz z tym walczyc.

Mozesz odzyskac pewnosc siebie i spokdj. Mozesz zy¢ petnia zycia!

Oto przewodnik, ktéry utatwi Ci zycie z ADHD. Dzieki niemu przekonasz sie,
ze zamiast walczyc¢ z naturalnymi sktonnosciami lub probowad je leczy¢, osia-
gniesz lepszy efekt, jesli bedziesz z nimi wspdtpracowad. Poznasz skuteczne
strategie, ktére pozwola ci dostosowad swoje otoczenie i uczynic je bardziej
przyjaznym, sprzyjajacym koncentracji. Dowiesz sie, jak efektywnie zwalczac
rozproszenie, planowac z wiekszg pewnoscia i zbudowac zdrowa $wiado-
mosc czasu. Nauczysz sie tez lepiej nazywac i regulowaé wiasne emocje. Ta
ksigzka, napisana przez mézg z ADHD z mysla o ludziach z takimi mézgami, jest
wyjatkowo przyjazna dla oséb z ADHD, ktére znajda w niej cenne wskazowki,

strategie i wyniki najnowszych badan.

Jessica McCabe jest amerykariska autorks i aktorka, najbardziej znana jako
tworczyni kanatu na YouTube How to ADHD. Jest réwniez ceniona za wysta-
pienia publiczne. Po latach zmagan z réznymi wyzwaniami zwigzanymi z ADHD
stata sie waznym gtosem w spotecznosci ADHD, z ktéra dzieli sie praktycznymi
poradami i strategiami opartymi na badaniach i wtasnych przezyciach.
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