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Recenzje ksiazki

ADRD — 0DKRYJ SWOJA SUPERMOC

ADHD — odkryj swojg supermoc bedzie nieocenionym Zrédiem

informacji dla kazdego, kto mysli inacze;. Zalujq, ze nie przeczy-
tatem tej ksigzki, kiedy bylem mlodszy.

- CHRIS GUILLEBEAU, autor ksiazek

The Art of Non-Conformity i The Happiness of Pursuit

Odkryj swojgq supermoc to przelomowa pozycja. Ta ksiazka daje

nam narz¢dzia do lepszego zrozumienia siebie i pofaczenia

kropek, ktére nigdy wezesniej nie mialy sensu. Chodzi o doce-

nienie naszego mézgu z ADHD i wykorzystanie nieskoficzonych

mozliwosci, jakie ze soba niesie. Ta publikacja ma moc zmieniania
zycia, tak aby bylo ono bogate i pelne zainteresowari.

- DR LALITAA SUGLANI,

wielokrotnie nagradzana psycholozka

i autorka ksigzki High-Functioning Anxiety

ADHD — odkryj swojq supermoc z cieptem i madroscig zabiera
ci¢ w podréz przez twoj umyst. Ksiazka prezentuje po kolei wy-
zwania, przed ktérymi stajemy codziennie, i jest pelnym wspét-
czucia przewodnikiem, jaki chcialabym mie¢ w swoich r¢kach
lata temu. Kazda strona rezonuje zrozumieniem i przedstawia
praktyczne rozwiazania.

- CHRISTAL WANG, wspotzatozycielka i CEO Shimmer



Meredith wnosi do swojej debiutanckiej ksiazki t¢ sama cieply
wrazliwo$¢ i wiedzg ekspercka, ktéra uczynita z niej sensacj¢ na
Instagramie. ADHD — odkryj swojg supermoc to lektura obowiaz-
kowa dla kazdego, kto szuka gl¢bszego zrozumienia ADHD. Me-
redith faczy osobiste doswiadczenia z nieocenionymi narzgdziami
i strategiami, aby umozliwi¢ czytelnikom odzyskanie wlasnego
zycia i prosperowanie w §wiecie nie zawsze zaprojektowanym dla
ich unikalnych mézgéw.
- KATY WEBER, dziataczka na rzecz oséb ADHD,
trenerka i prowadzaca podcast Women & ADHD

ADHD — odkryj swojg supermoc jest wspierajacym towarzyszem dla
kazdego, kto czut si¢ niezrozumiany w swojej podrézy z ADHD. Hi-
storie Meredith s czasem zabawne, czasem tragiczne i zawsze mozna
si¢ z nimi utozsamic¢ w sposéb, ktéry sprawi, Ze poczujesz si¢ zauwa-
zony. Autorka daje czytelnikowi nadziej¢ za pomocy praktycznych
strategii, kedre sg przystgpne i skuteczne. Ta ksigzka zmieni twoje
zycie — to lektura obowiazkowa dla kazdego, kto zyje z ADHD.
— JESSE J. ANDERSON, autor ksigzki
Extra Focus: The Quick Start Guide to Adult ADHD

To jest ksiazka, kt6ra chciatbym mie¢, kiedy zostalem zdiagno-
zowany. W kazdy rozdzial autorka zgrabnie wplata wtasne do-
$wiadczenia, podsuwa analogie, ktére rezonujg gleboko z tym,
jak dziataja nasze umysty, i ukazuje perspektywe, ktérg wigkszos¢
ludzi pomija. To, co naprawdg wyrdznia t¢ ksiazke, to jej mo-
dutowa konstrukcja: kazdy rozdziat jest doskonale samodzielny
i doskonale zaspokaja nasze (moje) potrzeby.

- RON CAPALBO, trener i adwokat ADHD
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Dla wszystkich, ktérym powiedziano,
ze mowiq za duzo i bujajq w oblokach —
niech wasze glosy zostanqg ustyszane

a wasze marzenia sig zrealizujg.
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WPROWADZENIE

Teraz wszystko rozumiem

Mpyslatam, ze wiem, jak wyglada ADHD, ale nie pasowatam do pro-
filu. Moje zycie trzydziestokilkuletniej mamy w niczym nie przy-
pominato obrazu ADHD, kt6ry miatam w glowie. Byt to bowiem
obraz chlopca, ktéry nie mégt usiedzie¢ spokojnie w klasie. Jasne,
miafam problemy z organizacja, motywacja i zaangazowaniem, ale
myslatam, ze to tylko wady charakteru, ktére umiejetnie ukrywatam.

W rzeczywistosci udato mi si¢ przekonaé tak wielu ludzi, ze
posiadam te wszystkie cechy, ze jednym z najwigkszych lgkéw
bylo ujawnienie moich wad. Potem nadszedt dzien, kiedy musia-
tam wypetni¢ papiery do oceny neuropsychologicznej mojej cor-
ki. Gdy odpowiadatam na rézne pytania dotyczace jej probleméw
ze skupieniem, hiperaktywnoscia, impulsywnos$cia, motywacja
i nie tylko, zauwazytam, ze to samo mogg powiedzie¢ o sobie.
Zaciekawito mnie to i po raz pierwszy zaczetam si¢ zastanawia:
»Czy ja tez moge mie¢ ADHD?”.

Mogtabym to nazwaé momentem ,czerwonego $wiatetka”,
ale to wydaje si¢ zbyt proste. Czutam si¢ bardziej, jakbym miesz-
kata w tajemniczej starej rezydencji, w ktdrej $wiatla byly celo-
wo przyciemnione. Za kazdym razem, gdy czytatam co$ nowego
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ADHD - odkryj swojg supermoc

o ADHD, bylo to jakby kto$ wbiegt do kolejnego pokoju, o kté-
rego istnieniu nie wiedziatam, i zapalit $wiatta z petng moca. Gdy
kazdy z tych pokoi zostat juz o§wietlony, po raz pierwszy poczu-
tam, ze moje zycie zaczyna nabieraé sensu. Jasne swiatla sprawity,
ze kurz i pajeczyny staly sie trudniejsze do zignorowania, ale jed-
noczesnie odkryty rzadkie pickno w architekturze, ktére wezesniej
mi umykato. Wiedza o tym, ze mam ADHD byta potwierdze-
niem, ktérego potrzebowalam, aby zaakceptowa¢ i zrozumie¢ ten
niedoskonaty, ale wyjatkowy dom.

Po tym poczatkowym objawieniu chtonetam kazda informacije,
jaka mogtam znaleZ¢ na temat ADHD. Czytatam posty na blogach,
artykuly i dostgpne na ten temat ksiazki, ale wciaz czutam, ze czego$
mi brakuje. Wiele z tych pozycji bylo natury klinicznej lub skupiato
si¢ na dzieciach. Kilka pozostawito mnie nawet z miazdzacym uczu-
ciem, ze niektére neurotypowe osoby postrzegaja ludzi z ADHD
jako cigzar lub problem wymagajacy rozwiazania.

Pragnetam ksiazki, ktéra nie ignorowataby ani nie uniewaz-
niata prawdziwych zmaganii z ADHD, ale tez dawala nadziej,
ze mogg zaakceptowa¢ diagnoze i stworzy¢ bardziej autentyczne
i spdjne zycie.

W koricu odnalaztam t¢ nadzieje, ale nie w artykule ani na
polce z ksiazkami o samopomocy. To byto w rozmowach, ktdrymi
dzielitam si¢ z innymi w moim programie certyfikacji couchingu
ADHD. Tym smutkiem podzielitam si¢ z kilkoma przyjaciéimi,
odkrywajac swoja diagnozg. Niektdrzy mnie zaskoczyli, opowia-
dajac swoje historie. Ta nadzieja wzrosta, kiedy zaczgtam publicz-
nie dzieli¢ si¢ informacjami o ADHD na Instagramie. Bytam
zszokowana tym, jak szybko mdj strach przed osadem i trollami
zostat zastapiony glebokim poczuciem uznania i wdzigcznosci.

Miatam zaszczyt uczestniczy¢ w niezliczonych rozmo-
wach z osobami z ADHD w kazdym wieku i z calego $wiata.
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Wprowadzenie

Kazdego dnia, ktéry spedzam na coachingu w mojej interneto-
wej spolecznosci dla dorostych z ADHD, jestem $wiadkiem ich
odpornosci, kreatywnosci i wspétczucia. Te doswiadczenia po-
mogly mi zebra¢ wiele faktéw, strategii i wskazdéwek. Sprawity,
ze nie mozna bylo juz ignorowaé mocnych stron i zalet mézgu
z ADHD. I co najwazniejsze, pokazaly mi, Ze nie jestem sama.

Od czasu do czasu pada pytanie, czy wolatabym nie mie¢
ADHD, gdyby byla taka mozliwo$¢. Gdybys zadat mi to pytanie
w dniu, w ktérym doswiadczam przytloczenia lub paralizu ana-
litycznego, pokusa, by powiedzie¢ ,,tak”, bytaby silna. ADHD to
ogromne wyzwanie i nawet z calg wiedza, jakq posiadam, nie jest
mi z nim fatwo zy¢. A jednak, pomimo tych trudnych dni, jest je-
den powdd, dla ktérego nigdy nie mogtabym powiedzie¢, ze
zmienitabym swéj mézg — moja cérka.

Jako jej matka, jestem w pierwszym rz¢dzie nastawiona na
wyzwania, jakie wiaza si¢ z wychowaniem dziecka z ADHD, ale
widzeg tez o wiele wigcej. Widze zyczliwosé, humor, wielky cieka-
wo$¢, empati¢ i niesamowitg intuicje. Widze dziecko, ktére, kie-
dy ma odpowiednie narzgdzia, wspierajace srodowisko i swobode
bycia autentycznie soba, rozwija si¢ w wyjatkowy i pigkny sposéb.
Kochanie jej dokladnie taka, jaka jest, ufatwia mi pokochanie sie-
bie. Nigdy nie chciatabym, aby byta inna lub czuta, ze istnieje
jakas czg$¢ jej, ktérej powinna si¢ pozby¢.

Gdybym miata uwolni¢ si¢ od objawéw ADHD, czy za-
chowatabym swoje wyjatkowo mocne strony? Czy musialbym
zrezygnowac z rzeczy, ktére najbardziej w sobie kocham, takich
jak moja nienasycona ciekawo$¢, kreatywne rozwiazywanie pro-
bleméw i pasja do postgpu? Dla mnie odpowiedZ na to pyta-
nie, ktéra nigdy nie moze by¢ niczym wigcej niz odpowiedzig
hipotetyczna, jest ostatecznie przeczaca. Moim wyborem jest
ciggta praca nad zaakceptowaniem bolesnych realiow ADHD,
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a jednoczesnie zaakceptowanie niepoprawnego marzyciela we-
wnatrz siebie.

Twoja odpowiedz moze by¢ inna, a jedli jest taka, to jest nie
mniej wazna niz moja. Nie wiem, z czym musiafe$ si¢ zmierzy¢
w swoich osobistych bitwach. Wiem jednak, ze twdj dostgp do
wsparcia lub wplywu na srodowisko niewatpliwie rézni si¢c od mo-
jego. Niezaleznie od tego, czy chcieliby$my zatrzymad, czy odrzucié
nasz mézg z ADHD, to przed takim wyborem nigdy nie staniemy.

Historie naszych zmagan i mocne strony nie sg identyczne, ale
to, co nas faczy, to doswiadczenie zycia w $wiecie zaprojektowa-
nym dla mézgu innego niz nasz. Wielu z nas przez duzg czg$¢ zy-
cia nawet nie zdawato sobie sprawy z tego, ze nasz mézg odbiega
od normy. Nic wigc dziwnego, ze przez mgle przytfoczenia, ktére
powoduja u nas wyzwania, z trudem dostrzegamy nasze mocne
strony. Odczuwany przez lata wstyd wywolany przekonaniem, ze
jestesmy wadliwi, tylko poglebia gestos¢ tej mgly. Dopiero gdy
zaczyna $wieci¢ $wiatto zrozumienia, mozemy przez nia przejrzec.

Nie wszystko, co widzimy wyrazniej, bedzie pickne. W rze-
czywistosci niektdre rzeczy beda bolesne do przyjecia. Jednak
dzigki jasniejszemu widokowi, to, co jest o$wietlone, daje nam
mozliwo$¢ podrézowania nowg Sciezka pelng $wiadomosci i sa-
mowspotczucia. Wreszcie mozemy nadaé sens naszej przesztosci
i mysle¢ z wigksza nadzieja o przysztosci. Mozemy zaakceptowad
nasz mézg z ADHD i prowadzi¢ kreatywne i kolorowe zycie.

TA KSIAZKA ZOSTALA NAPISANA
PRZEZ 0SOBE Z MOZGIEM ADHD

Kiedy rozpoczgtam ten projekt, przypomniata mi si¢ ksiazka, kt6-
ra wiele lat temu cheialam przeczytad, a ktérej nie mogtam znalezé

14



Wprowadzenie

— ksiazka napisana dla 0s6b z ADHD przez osobg z ADHD. Wie-
dziatam, ze potrzebujemy odbiegajacych od ,typowych” porad
strategii, ktére nie zostaly zaprojektowane dla mézgéw takich jak
nasz. Dlatego podczas pisania skupitam si¢ na kilku kluczowych
aspektach mézgu ADHD. Na przyktad, nasze umysty czgsto po-
ruszajg si¢ bardziej w sposdb sieciowy niz w linii prostej. Z tego
powodu kazdy rozdziat jest napisany w taki sposéb, aby mozna
byto czyta¢ go odrebnie. Przeczytanie wszystkich od poczatku do
kofica moze wydawac si¢ przytlaczajace, wige nie béj si¢ przeska-
kiwac i zajmowac¢ si¢ kwestiami, ktére chcesz potraktowaé prio-
rytetowo. Czytaj we wlasnym tempie.

Kazdy rozdzial rozpoczyna si¢ osobistg historig o tym, jak
objawy ADHD wplyn¢ly na moje zycie. Opisatam niektére
moje uczucia, wstyd i negatywny self-talk towarzyszacy mi przez
caly czas. Przedstawitam réwniez wypowiedzi cztonkéw mojej
spotecznosci i ich do$wiadczenia z ADHD. Mam nadzieje, ze
w niektérych historiach zobaczysz siebie i poczujesz si¢ mniej
samotny.

Wigkszo$¢ z nas pragnie wigzi i poczucia przynaleznosci,
wierze, ze dzigki tej ksiazce poczujesz si¢ czgdcia naszej spotecz-
nosci, ze mng i innymi osobami, ktére podzielily si¢ swoimi
doswiadczeniami.

Poniewaz osoby z ADHD zwykle musza wiedzie¢ , dlaczego”,
przedstawitam wyjasnienia podstawowych wyzwan, przed kté-
rymi stoimy, a takze powody, dla ktérych te wyzwania istnieja.
Czgsto wyjasniam, dlaczego dane ,wyzwanie” moze by¢ réwniez
jedna z naszych mocnych stron. Rozdzialy koncza si¢ propozycja-
mi wielu strategii, dzi¢ki ktérym bedziesz pracowaé bezposrednio
z mézgiem ADHD i utatwisz sobie zycie, opierajac si¢ na swoich
mocnych stronach, sprawiajacych, ze jestes tym kim jestes.
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Mam nadzieje, ze wyprébujesz pomysly, ktére ci¢ zaintryguja,
bez poczucia winy lub presji, ze zostawiasz te, ktore do ciebie nie
przemawiaja.

Zycie z ADHD jest trudne. Jest tez stanowczo trudniejsze,
gdy spedzamy wickszo$¢ naszego zycia nie wiedzac, ze je mamy
lub nie rozumiejac go. Stygmaty, bledne informacje i brak zaso-
béw sprawity, ze wielu z nas nie posiadato informacji, ktérych
potrzebujemy, aby zorganizowac sobie zycie w sposéb, ktéry ma
sens dla naszego mézgu.

Trudno$ci zwigzane z objawami moga sprawi¢, ze utkniemy
w btednym kole wydarzen postrzeganych przez nas jako poraz-
ki, bedziemy odczuwali wstyd i unikali konfrontacji. Mozemy
pragna¢ przetamania cykli, ale Zle rozumiane cykle, tylko rosng
w sile. Jesli nie poglebimy naszego zrozumienia ADHD, mozemy
nie$wiadomie powraca¢ do starych mygli i zachowan, ktére nas
nakrecaly. Mozemy zaczaé wierzy¢, ze sami jeste$my problemem
i ze by¢ moze jesteSmy do niczego. Ta ksigzka nie moze ci¢ ,,na-
prawi¢”, ale mam nadziejg, ze pomoze ci zacza¢ odrzucaé fatszywe
przekonanie, ze jeste$ podmiotem, ktéry wymaga naprawy. By¢
moze lepsze zrozumienie ADHD da ci sil¢ i pomoze przerwaé
negatywne cykle. Przede wszystkim mam nadzieje, ze czytajac t¢
ksiazke, zastanowisz si¢ nad swoim zyciem przez pryzmat wspét-
czucia dla samego siebie i ze to wszystko bedzie miato teraz trochg
wiecej sensu.

16



ROozdziat 1
DYSREGULACJA UWAGI

Nigdy nie zapomng dnia, w ktérym przeczytatam statystyki, ze
nastoletni kierowcy z ADHD sg 0 36 procent bardziej narazeni na
wypadek samochodowy. To byta przerazajaca statystyka dla matki
dziecka z ADHD, ale takze przyniosta mi dziwng ulge. W koricu
wiedziatam, skad biorg si¢ moje problemy za kierownica.

Uczucie lgku, a jednocze$nie zrozumienia przywotato wspo-
mnienie z czaséw, gdy mialam 17 lat. Pamig¢tam, jak czekatam
az moi rodzice wrécg do domu po weekendzie spedzonym poza
domem. Godziny wydawaly si¢ dniami, a mysli zdominowato
oczekiwanie, jak zareaguja na moja najnowsza spektakularng
wpadke.

Wiedziatam, ze beda chcieli wiedzied, jak udato mi si¢ po-
przedniej nocy wjecha¢ nowiutkim minivanem mojej mamy
w znak McDonald’s dla zmotoryzowanych. Tak jak chcieli wy-
jasnienia, dlaczego doszto do dwéch poprzednich sttuczek. Albo
dlaczego zostatam zatrzymana trzy razy w ciaggu miesigca za to,
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ze zapomnialam wlaczy¢ $wiatla. Albo dlaczego ciagle zamykatam
kluczyki w samochodzie.

Wyjasnienie, ktérego szukali, dla mnie réwniez bylo zagad-
ka. Dlaczego nie moglam si¢ pozbierad za kierownica? Moze po
prostu bylam zbyt towarzyska. To byla oczywista odpowiedz,
ale nie wyjasniata, dlaczego potowa tych wpadek miala miejsce,
gdy bytam sama w samochodzie. Czy to zwykla nieostroznos¢?
W koricu bytam nastolatks i wszyscy lubili méwi¢ nam, jacy je-
stesmy nieodpowiedzialni. To tez nie bylo do korica w porzadku.
Jesli tak rzeczywiscie bylo, to dlaczego czutam sig tak zdruzgotana
kosztami i niedogodnosciami spowodowanymi przez te wypadki?

Zadawatam sobie takie pytania bez odpowiedzi przez wiele
godzin, a tymczasem rodzice w koricu wrocili.

— Mamo, tato, prosze, nie znienawidzcie mnie, ale nawalifam
— wyrwalo mi si¢ z ust, gdy tylko weszli do domu.

— Weczoraj wjechatam w  znak McDonald’s dla
zmotoryzowanych.

— Czekaj... co? Znak McDonald’s dla zmotoryzowanych? —
zapytala moja mama. — Jak to w ogéle mozliwe?

Moja mama byta zla i sfrustrowana, a tata zareagowat bar-
dziej subtelnie, co mogtam zinterpretowa¢ tylko jako rezygnacje
i rozczarowanie. Jego reakcja zabolata mnie o wiele bardziej niz
emocjonalny wybuch mamy.

— Meredith — powiedzial — bedziesz musiata nauczy¢ sig jak
by¢ uwazna, jesli zamierzasz dalej prowadzic.

Wiedziatam, ze ma racj¢. Po prostu nie miatam pojecia, jak to
zrobié. Staratam si¢ uwazaé. Naprawde bardzo si¢ staratam, ale to
nie zapobiegalo tego typu incydentom.

Kiedy patrz¢ wstecz na méj sposéb prowadzenia pojazdu
przez pryzmat diagnozy ADHD, wszystko staje si¢ jasne. Oso-
by z ADHD majg problem z regulacja uwagi, a prowadzenie
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samochodu wymaga duzego skupienia. Po pierwsze, trzeba wy-
kona¢ kilka zadaii w odpowiedniej kolejnosci, aby uruchomié¢
samochdd. Nastepnie trzeba przetworzyé wskazéwki méwiace
jak dotrze¢ do miejsca docelowego, jednoczesnie poruszajac sig
w ruchu ulicznym i prébujac wyciszy¢ inne czynniki rozpraszaja-
ce. Biorac pod uwagg wszystkie te aspekty, nic dziwnego, ze jazda
samochodem jest dla mnie wyjatkowo trudna.

Z wiekiem i zdobywaniem do$wiadczenia za kierownica méj
niepokdj zwiazany z jazda nieco si¢ zmniejszyl. M6j mézg lepiej
koncentrowat si¢ w takich sytuacjach, a postep technologii przy-
niést pewna ulge. Swiatla, ktére whaczaja sic automarycznie, ka-
mery cofania i wskazéwki GPS odciazyly moja uwagg. Jednak do
dzis czgsto czuje si¢ wyczerpana po calym dniu jezdzenia z miejsca
na miejsce. Nie mogg tego naprawi¢, ale moge wykorzysta¢ moja
$wiadomo$¢, by zapewni¢ sobie energi¢ psychiczng do skupienia
sig, kiedy jestem za kierownica.

Skupienie i uwaga sa trudne dla os6b z ADHD, ale im lepiej
rozumiemy objawy, tym lepiej mozemy zorganizowac nasze zycie
w taki spos6b, by nie sprawia¢ wrazenia, jakby$my kazdego dnia
zmagali si¢ z niewidzialna sita w naszym umysle.

DLACZEGO ADHD TO ZNACZNIE WIECEJ
NIZ ,,DEFICYT” UWAGI

Chciatabym spotkac¢ si¢ z grupa 0séb z ADHD i poréwna¢ notatki
na naszych kartach z opiniami szkolnymi. Zaloz¢ si¢, ze zobaczy-
liby$my: ,,Potrafi skupic si¢ na zadaniach, kiedy tego chce, ale jest
niekonsekwentny” lub ,Jest bystry, ale musi wytrwale pracowac”,
»Ma duzy potencjal, ale nadal robi proste bledy”. Spodziewala-
bym si¢ znalez¢ komentarze przedstawiajace dziecko, ktére ma
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Meredith Carder to do$wiadczona terapeutka specjalizujaca
. sie w pracy z dorostymi z ADHD. Pomaga pacjentom zrozu-
miec i akceptowac swoje wyzwania. Skupia sie na rozwijaniu
mocnych stron osob z ADHD, wierzac, ze to zaburzenie moze

“»  byc zrodtem twérczosci i kreatywnosci.

Myslisz, ze jestes nieodpowiedzialny,
poniewaz czesto zmieniasz prace? A moze po prostu tatwo
angazujesz sie w nowe projekty i szybko adaptujesz do zmian?

Uwazasz, ze jestes$ zbyt wrazliwy?
Moze to empatia i intuicja, o ktérej inni moga jedynie pomarzyc?

Dzieki tej ksigzce:

* Zrozumiesz, jak ADHD wptywa na twoje codzienne funkcjonowanie, dzieki
czemu tatwiej bedzie ci opanowac chaos w twoim zyciu.

» Odkryjesz swoje mocne strony, ktére wynikaja z ADHD, i dowiesz sig, jak
przeksztatcic je w zyciowe atuty.

* Poprawisz umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i stresem, stosujac
sprawdzone sposoby i techniki relaksacyjne.

e Zaczniesz w petni akceptowat siebie i swoje ADHD, poczujesz wieksza
pewnosc siebie i spokdj w zyciu codziennym.

» Otrzymasz konkretne narzedzia do zarzadzania codziennymi wyzwaniami,
takimi jak impulsywno$¢, nadmierna aktywnos¢ czy trudnosci z organizacja.

Odkryj swoje wyjatkowe zdolnosci
i w petni wykorzystaj swoj potencjat

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy V”O[

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie  (¥&, VitalniZ4.pt
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