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Dla tych wszystkich cudownych mozgow,
ktorych trybiki krecg sig inaczej



~Mysle, ze wielu ludzi nawet nie ma $wiadomo-
$ci tego, jak czesto mogq — tak po prostu —
polega¢ na swoim mdzgu. Ani jakim przy-
wilejem jest brak koniecznosci ciggtego
dostosowywania sie i po prostu funkcjono-

wania”.

Moja przyjaciétka Fanny, w wieku dwudziestu pieciu lat
zdiagnozowana pod kgtem ADHD

Lzy ptyng mi po policzkach. Lzy szczescia i smutku. Wszystkie

napiecia ostatnich trzech kwartatéw nagle rozpraszajg sie w nich

i mieszajq z pulsujgcym uczuciem radosci. Mogtabym usciskac
caty Swiat. W mojej glowie nawet w tej chwili wybuchajg tysigce

mysli: Na szczescie udato ci sig doprowadzic to do kotica, caly

wysilek sig optacit! Swiat musi o tym ustyszec! Trzeba wszystkim

o tym opowiedzie¢ — komu najpierw? A co, jesli nie zrozumiejg,
co to dla ciebie znaczy? Jak wyglgdatoby twoje zycie, gdybys wie-
dziata o tym przed laty? Co to zmieni dla ciebie, dla twojego

otoczenia, dla catego twojego przyszlego zycia?

Ciet strachu przenika moje ciato. Po chwili moj wzrok pada
na siedem rozowych karteczek™. Trzymam je kurczowo, nie chce

* W Niemczech rézowy kolor maja recepty, gdy koszty lekéw przejmuje kasa
chorych (wszystkie przypisy pochodza od ttumaczki).
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ich zgubic¢. Nie moge powstrzymac usmiechu. Nie, Angelino,
to nie jest zaden szok ani wyrok smierci. To dowdd, zados¢uczy-
nienie, zadanie i odpowiedz na wiele twoich pytan. To nie koniec,
ale poczgtek. Znowu czuje tzy sptywajgce po policzkach. Z cha-
osu torby wygrzebuje komorke i naciskam zielong stuchawke.

- Kochanie? Mam jg. Mam diagnoze. Wreszcie czarno na
bialym. Miatam racje. To ADHD.



WELCOME
TO MY BRAIN -
CZYNNE 24/7

Mam ADHD (ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder) —
zespol nadpobudliwos$ci psychoruchowej z deficytem uwagi.
Trybiki w mojej glowie kreca si¢ troche inaczej i dlatego po-
trzebuje wlasnych strategii. Mam inng wytrzymalos$¢ i musze
regularnie dawac¢ swojej psychice czas na regeneracje. Dowie-
dziatam sie tego dzieki diagnozie i wreszcie mogtam zawrze¢
ze sobg jako taki pokdj. Od tamtej pory postawitam sobie za

cel - zawodowo i prywatnie — u§wiadamianie innych w kwe-
—

stiach zdrowia psychicznego. Ten temat musi w koncu %
wyjs¢ ze strefy tabu. %/
Do dzi$ ludzie majacy problemy psychiczne sa

z tego powodu pietnowani albo szufladkowani jako /
—

chorzy. Prawdopodobnie niejednemu z nich wizyta
u lekarza czy terapeuty przyszlaby latwiej, gdyby
w spoleczenstwie nie krazylo tak wiele uprzedzen na —
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temat chordb psychicznych. Gdybym poszia do lekarza ze zta-
mang nogg, nikt by na mnie krzywo nie patrzyt.

Gdyby wczesniej kto§ mi powiedzial, ze w przysztodci pra-
wie kazdego dnia bede si¢ zajmowac tematyka zdrowia psy-
chicznego,a zwtaszcza ADHD wieku dorostego,
nie uwierzytabym mu. A jednak tak to si¢ wlasnie potoczyto.
Codziennie staram si¢ cho¢ odrobing poprawiac stan wiedzy
na ten temat w Niemczech. Calymi godzinami wczytuje sie
w badania, pisze krétsze czy dluzsze teksty, regularnie doku-
mentuj¢ swojg codziennos$¢ kamerg w komorce i wyswietlam
ja na swoich kanatach w mediach spofecznos$ciowych. Wymie-
niam si¢ informacjami z innymi, przeprowadzam wywiady ze
specjalistami, omawiam podloze naszych probleméw w au-
dycjach radiowych, staje na scenie i przed kamerami, biore
udzial w panelach dyskusyjnych, uprawiam networking i roz-
wijam kolejne projekty. Ach, no i jeszcze napisalam t¢ wlasnie
ksiazke.

Gdy oznajmiam ludziom, ze mam ADHD, spotykam si¢ z bar-
dzo réznymi reakcjami. Niektorzy ochoczo opowiadaja mi
o sobie lub o osobach ze swojego otoczenia majacych ADHD
(to sprzymierzeni & doinformowani). Inni wytrzeszczaja oczy,
ale po chwili wyrozumiale stuchajg i zadaja dziesiatki pytan
(zainteresowani). Jeszcze inni patrzg na mnie wspodtczujaco
i zachowuja si¢ powsciagliwie. By¢ moze wérod ich dalszych
znajomych jest ktos, czyje dziecko tez na to choruje
(niepewni). Kolejna grupa to ci, ktérzy, unoszac brew, mowia:
»1y? ADHD? Ale ty przeciez nie potrzebujesz az tyle uwagi”,
albo: ,Nigdy bym nie pomyslata. Nie jeste$ przeciez az tak
bardzo nadpobudliwa” (sceptyczni). A sg jeszcze tacy, ktorzy

14



podchodzg do tego sceptycznie z innych powoddéw. To taki
sceptycyzm ze skrzyzowanymi rekami: ,,ADHD? Przeciez
takiego czego$ w ogole nie ma... Tym bardziej u dorostych”
(niedowiarki).

Tak tez mniej wigcej wyglada w spoteczenstwie wiedza
o ADHD. W ostatnich latach jego akceptacja stopniowo
wzrosla, a poszerzanie wiedzy na ten temat idzie powoli we
wlasciwym kierunku. Mowa tutaj jednak o bardzo drob-
nych kroczkach. Mimo pozytywnego obrotu spraw czasami
uprzedzenia maja si¢ doskonale - i to nie tylko w naszych
glowach, ale takze w nauce i przede wszystkim wsrdd tych,
ktorzy catkowicie neguja istnienie takiego zjawiska. Taka
postawa utrudnia powszechne uswiadamianie w tej kwestii
i ostateczne zburzenie muru uprzedzen. I takie wlasnie zada-
nie ma ta ksigzka: jest skierowana nie tylko do oséb z ADHD
(zdiagnozowanych czy nie), do ich rodzin, partneréw i przy-
jaciol,leczdo wszystkich. Ludziez ADHD stanowig czes¢
spoleczenstwa, nawet jesli bardzo cz¢sto utrudnia si¢ im lub
prawie uniemozliwia poczucie tej przynaleznosci. Poradzenie
sobie w §wiecie zaprojektowanym dla nie-ADHD-owych
modzgdéw i na takie tez nastawionym jest dla osob z ADHD
niekiedy bardzo trudnym wyzwaniem. Przede wszystkim
wtedy, gdy dopasowanie si¢ do tego swiata wymaga niewia-
rygodnej sily, a jednoczesnie wydaje sie jedynym mozliwym
wyjsciem.

Do zmiany tej sytuacji potrzeba nie tylko dalszych badan,
ale takze otwartych uszu i serc. Wiem, ze brzmi to nader pa-
tetycznie, ale te (rzekomo) negatywne aspekty, jakie niesie ze
sobg ADHD, s3g zazwyczaj definiowane nie tyle przez nas sa-
mych, ile przez innych: rodzicéw, nauczycieli czy pracodawcow
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i - coz - takze przez lekarzy oraz media. Nie zaskakuje fakt,
ze w naszym systemie osoby z ADHD notorycznie majg prze-
chlapane. Ale czy to nie my jako spoteczenstwo definiujemy,
co jest wlasciwe, a co nie, co dobre, a co zle, co normalne,
aco nienormalne? Wlasnie dlatego, ze tak sie sprawy
maja, jestem przekonana, ze potrafimy zmieni¢ nasze nasta-
wienie do takich kwestii jak zaburzenia i choroby psychiczne
oraz zdrowie psychiczne i Ze musimy to zrobic.

Jeszcze kilka dziesiecioleci temu nie do pomyslenia byloby, aby
znane osobisto$ci opowiadaly przed kamerami o swojej de-
presji. Choroby i zaburzenia psychiczne, podobnie jak inne
odstepstwa od ogodlnie przyjetej normy, byly - i sg zreszta do
dzi$ - stygmatyzowane. Takie napigtnowanie sklaniato ludz-
kos¢ do najdziwaczniejszych diagnoz, terapii, eksperymentow,
a nawet niestety rowniez do zbrodni. Jeszcze nie tak dawno zy-
ciedzielonona warto§ciowei mniej wartosciowe -
te kategorie nadal rzucaja cien na t¢ kwesti¢. Prawa ludzi zy-
jacych poza tymi podzialami i kochajacych co$ innego niz to,
co Koscidt i panstwo wyznaczyly jako norme, byly systema-
tycznie ograniczane. Takze prawa kobiet przez bardzo dlugi
czas podlegaly rzekomym prawom natury czy przestankom
medycznym i dopiero dzi§ zaczyna si¢ tu co$ zmieniac. Jed-
nak to, ze walka o prawo do decydowania o wlasnym zyciu
nadal trwa, a dotychczasowe osiggnigcia w tym zakresie sg
kruche, pokazalo migedzy innymi znaczne ograniczenie prawa
do aborcji w wielu stanach w USA w 2022 roku. Nawet takie
pojedyncze przyklady uswiadamiaja nam, jaki niewiarygodny
przetom ma za sobg wiedza medyczna, jak wiele cierpienia
moga spowodowa¢ nie tylko zalozenia laikow, ale i rzekoma
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wiedza ekspercka, a takze jak istotng role odgrywa zaniecha-
nie badan naukowych.

Wedtug Federalnego Ministerstwa Zdrowia w Niem-
czech ADHD zalicza si¢ do najczestszych zaburzen psychicz-
nych wieku dziecigcego i mlodzienczego. Pokazna liczba
dzieci z ADHD przyczynita si¢ w ostatnich latach do znacz-
nego rozwoju badan i terapii ADHD w tej grupie wiekowe;j.
Przez dlugi czas jednak poza wszelkim zainteresowaniem
byli doroéli z ADHD, ktérych nie tylko pomijano, ale wrecz
odmawiano im czesci ich tozsamosci. Dlatego do dzi$ obser-
wujemy znaczne braki w badaniach naukowych, diagnostyce
i leczeniu ADHD wieku dorostego. Jak moglo doj$¢ do ta-
kiego nieporozumienia? Przeciez przejscie z wieku nastolet-
niego do dorostosci jest ostatecznie procesem do$¢ plynnym.

Nie tylko osoby z ADHD i ich otoczenie nie znalazty do-
tychczas satysfakcjonujacej odpowiedzi na to pytanie. W nie-
mieckojezycznych kregach specjalistow wciaz siega si¢ po
raczej skromne wyniki badan naukowych, okrojone studia
przypadkoéw, obserwacje i teorie. Nierzadko prowadzi to do
sytuacji, kiedy ludzie z podejrzeniem ADHD ociagaja si¢ z wi-
zyta ulekarza czy terapeuty. I bynajmniej nie zawsze chodzi tu
o wielomiesieczne kolejki i dtugi czas oczekiwania na wizyte,
podczas ktérego zdobywajg wiedz¢ na wlasna reke, na przy-
ktad w mediach spotecznosciowych.

Do rozpowszechnienia wiedzy i $wiadomosci na temat
ADHD u dorostych w duzej mierze przyczynily si¢ zwlaszcza
takie platformy jak Instagram czy TikTok. Nierzadko osoby
z ADHD relacjonujg w nich swoje doswiadczenia i wnioski
oraz bezposrednio wymieniajg si¢ informacjami; platformy te
s3 tez wykorzystywane przez ekspertéw do popularyzowania
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wiedzy na ten temat. To jak upieczenie dwdch pieczeni na jed-
nym ogniu: po pierwsze, czujemy sie wtedy mniej samotni; po
drugie, liczne wpisy czy nagrania sg zrodlem szczegdtowych
informacji podczas wielomiesiecznego oczekiwania na diag-
noze czy miejsce na terapii albo w trakcie szargajacej nerwy
odysei po réznych lekarzach.

Pomimo ze taka forma wymiany wiedzy i kontaktow jest
bardzo szczegélna i pomocna, niesie réwniez pewne zagroze-
nia: przykltadowo, w internecie btyskawicznie moze pojawic¢
sie film, tekst czy nagranie rozpowszechniajgce informacje
calkowicie niesprawdzone i nieprawdziwe lub pochodzace od
kogos, kto nawet nie otrzymal jeszcze pewnej diagnozy, a juz
okresla sie mianem osoby dotknietej dang przypadtoscia.
Takze takie pojecia jak ekspert czy coach moga wprowadza¢
w blad lub sprzyja¢ naduzyciom, zwlaszcza gdy kto$ taki za-
czyna sie domagac zawrotnych kwot za swoje rzekome porady.

Utworzenie mojego instagramowego konta @kirmesim-
kopf* pokazalo mi, ze obecnie catkiem spora niemiecka
spotecznos¢ ADHD-owa przyjmuje wszelkie mozliwosci
uzyskania informacji, wymiany doswiadczen i relacjonowa-
nia wlasnych przezy¢, okraszone szczypta dobrego humoru,
z niewiarygodna wdziecznoscia - co, koniec koncéw, sklo-
nito mnie do napisania tej ksigzki. Obraz dziecka wierci-
piety,zazwyczaj plci meskiej, juz sie przezyt. Wielu dorostych
z ADHD zyczyloby sobie, aby spoteczenstwo i nauka przestaty
przykleja¢ ADHD fatke choroby wieku dziecigecego
i mtodzienczego, z ktdrej si¢ wyrasta najpdzniej

¥ Nazwa konta instagramowego @kirmesimkopf w jezyku polskim oznacza-
taby: @lunaparkwglowie.
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w chwili wejscia w dorosto$¢. Nasza wiedza i myslenie o ADHD
s3 w przelomowym momencie. Wiele z tego, co przez dziesie-
ciolecia bylo uwazane za pewnik, stracilo znaczenie. Mimo to
$wiadomos¢, ze takze dorodli ludzie (wcigz) majg ADHD, na-
dal nie zakotwiczyla si¢ w glowach wszystkich - co najgorsze,
réwniez tych, ktérych temat bezposrednio dotyczy.

Z tych powodéw chcialabym poswiecic te ksigzke przede wszyst-
kim tym, ktérzy dopiero po jej lekturze zobacza w niej swoje od-
bicie — wszystkim, ktorzy od dtuzszego czasu co$ przypuszczaja,
na razie tylko podejrzewaja lub zostali juz jednoznacznie zdiag-
nozowani. Niech doda odwagi tym od dawna przeczuwajacym,
ze jako$ tu nie pasuja, chociaz bardzo chcg znalez¢ miejsce dla
siebie, i tym, ktdérzy nie radzg sobie z biezacymi sprawami tak
jak inni, cho¢ wkladaja w to tyle samo wysitku.

Chcialabym wam wszystkim z glebi serca przekazaé: nic
z wami nie jest nie tak. Wszystko z wami w porzadku, nawet
jesli mierzycie sie¢ z trudnosciami, ktdre niekiedy sprawiajg
wrazenie probleméw nie do pokonania. Nie jestescie wadliwi —
jestescie po prostu jednym z wielu wariantéw ludzkiej rézno-
rodnosci funkcjonujagcym w systemie skonstruowanym nie
dla takich ludzi jak my. Najwyzszy czas, by to zmienic.

+Co? TY masz ADHD? A niby od kiedy?”

Ludzie, dowiadujac si¢ o objawach ADHD, czesto reaguja jak
moja znajoma: ,Co? TO jest ADHD? To ja tez to ma m!”. Abs-
trahujac od tego, ze takie wypowiedzi bywaja irytujace, wcale
nie muszg si¢ mija¢ z prawda: tylko w Niemczech (jak wy-
nika z danych stowarzyszenia ADHS Deutschland e.V.) liczba
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dorostych z ADHD wynosi szacunkowo okofo 2,5 miliona - to
okolo 2,8% calej niemieckiej populacji. Jednak ze wzgledu na
wiele btednych diagnoz rzeczywista liczba moze by¢ o wiele
wyzsza — ale o tym pozniej.

Na calym $wiecie diagnoza ADHD jest jedng ze stawia-
nych najczesciej w okresie dzieciecym i mlodzienczym. Sza-
cuje sie, ze w Niemczech otrzymuje ja okoto 5% dzieci i mlo-
dziezy w grupie wiekowej od zera do siedemnastu lat - i jest
to tendencja zwyzkowa, przy czym od trzy- do czterokrotnie
czesciej dotyczy chlopcow niz dziewczynek, co wynika gtow-
nie z tego, ze méwigc o ADHD, wcigz mamy przed oczami ma-
tych, zuchwatych chtopcéw. Taki obraz jest nie tylko niepraw-
dziwy, ale tez nie oddaje sprawiedliwosci dzieciom z ADHD.
Dzi$ powoli zaczynamy rozumie¢, ze u wielu dziewczynek
ADHD objawia si¢ inaczej — u nich symptomy sa bardziej
zréznicowane, czesto mniej rzucajg sie w oczy. W rezultacie
dziewczyny czesto s3 diagnozowane bardzo p6zno lub wecale.
Mam nadzieje, ze w trakcie lektury tej ksigzki wyjasni sie, jak
powazne konsekwencje to za soba pociaga.

Miedzy moimi znajomymi, ktérzy napredce uznali, ze row-
niez maja ADHD, a mna zachodzi jedna zasadnicza réznica:
umnie poszczegolne objawy nie wystepuja od czasu do czasu.
One nawet nie pojawiajg si¢ okresowo. Mam je ZAWSZE. I to
przez calg dobe, przez siedem dni w tygodniu, i zazwyczaj
w bardzo duzym nasileniu lub z nieprzewidywalnymi wa-
haniami. Dlatego uwielbiam, gdy dziennikarze prosza
mnie: ,Opowiedz, w jakich sytuacjach najbardziej odczuwasz
swoje ADHD”. Najchetniej odrzeklabym: , Ludzie, ADHD to
nie takie co$, co raz jest, a raz go nie ma”. Nawet nie mam
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poréwnania, bo przeciez nie wiem, jak dziala normalny
mozg. Zyje, mysle, dzialam i jestem ADHD, bo bez niego
mnie nie ma, nigdy nie bylo i prawdopodobnie nigdy nie
bedzie. Moge tylko méwi¢ o tym, na co zwracajg mi uwage
ludzie bez ADHD, gdy zauwazajg, ze trybiki w mojej glo-
wie pracuja inaczej. Ale to nadal cudzy punkt widzenia. Dla
mnie mdj stan jest normalny, a inni s3 wladnie inni - jesli
rozumiecie, co mam na mys’.li.

Oczywiscie réwniez osoby neurotypowe moga miec¢ cha-
rakterystyczne cechy ADHD. W koncu nie pochodzimy z od-
leglej planety i nie mamy wylacznie odmiennych cech - na-
wet jesli niekiedy jestesmy tak traktowani. Z technicznego
punktu widzenia to, co potrafi nasz mdzg, nie rézni si¢ za-
nadto od umiejetnosci mézgu neurotypowego. Inny jest tylko
sposéb, w jaki on dziala. A i to rzuca sie¢ w oczy tylko dla-
tego, ze caly czas si¢ porownujemy. Moze by¢ przykladowo
tak, ze z ADHD pracuje si¢ tak samo ci¢zko - albo i dwa razy
ciezej — a na koniec dnia nie zrobi si¢ nawet polowy tego,
co inni. Nie mozemy tez sobie wybra¢, czy si¢ chcemy na
czyms$ skupic¢ czy nie. Jeste$my albo skupieni maksymalnie,
albo prawie wcale. Tego nie da si¢ kontrolowa¢. Tak, kazdy
czlowiek czasami bywa zdekoncentrowany i przegapi jakies
spotkanie albo nie moze si¢ zabra¢ do nielubianego zada-
nia. By¢ moze wigkszos$¢ z nas zatrzasneta za sobg drzwi,
podczas gdy klucz tkwit z drugiej strony, zamoéwita przez
internet co$ zupelnie zbednego albo w codziennej biegani-
nie zapomniata odebra¢ dziecko z przedszkola. Jednak lu-
dziom z ADHD nie zdarza si¢ to czasami - my regular-
nie przegapiamy wazne wydarzenia niezaleznie od tego, ze
czekali$my na nie przez ostatnie pdt roku i wielkimi literami
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zapisali$my je sobie w kalendarzu. My nie odkladamy zadan
na pdézniej, my jestesmy patologicznymi prokrastynatorami.
Nie musimy szuka¢ $lusarza w internecie, mamy jego numer
zapisany pod klawiszem szybkiego wybierania lub korzy-
stamy z plastikowej karty*, ktorg akurat mamy w zanadrzu
(wychodzi taniej). Albo jeszcze prosciej: trzymamy zapasowy
klucz u sgsiadéw. Nie tylko zamawiamy wszystko, co nam
si¢ spodoba, ale calymi godzinami napelniamy wirtualne
koszyki tylko po to, Zeby niczego nie kupi¢, ale potem jed-
nak kupujemy. Robimy to tyle razy, ze nie potrafimy spojrzec¢
w oczy kurierowi, co zreszta i tak zazwyczaj bywa niemoz-
liwe, bo go nie wida¢ zza stosu trzymanych pudet. Owe kar-
tony sg pelne rzeczy, ktérych, gdy tylko zostang nam przy-
stane, juz w zasadzie nie chcemy mie¢ (baj, baj, dopamino)
i powinni$my je odestac, ale i to okazuje si¢ niemozliwe, bo
przegapiliémy ostateczny termin zwrotu. Zreszta nie ma tego
zlego, co by na dobre nie wyszlo, bo po trzecim praniu za-
pomniana zawartos¢ pralki zaczyna wydziela¢ taka won, ze
w zasadzie kwalifikuje si¢ do kosza na $mieci i tym samym
powstaje miejsce na nowe rzeczy.

Nawet jesli jest to raczej studium indywidualnego przy-
padku niz opis ogolnego zachowania WSZYSTKICH ludzi
z ADHD, by¢ moze pozwoli wam u$wiadomic sobie, z jak zto-
zong sprawg mamy do czynienia. Ten nieco podkoloryzowany
opis to tylko wycinek z mojego zycia i wierzchotek gory lodo-
wej. Sa takie dni, kiedy to wszystko - i jeszcze wiecej — ma
miejsce w ciggu kilku godzin, a saitakie, kiedy nie dzieje si¢ nic.

* Za pomoca plastikowej karty mozna otworzy¢ zatrzasniete drzwi, wsuwa-
jac ja miedzy drzwi a futryne na wysokosci zamka.
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Sa dni, kiedy tylko wzruszam ramionami i potrzasam ze
$miechem glowa, a sg i takie, gdy jestem tak wykonczona, ze
nie wiem, jak wytrzymac to wszystko cho¢by sekunde dtuzej.
ADHD determinuje mojg codziennos¢ niezaleznie od tego,
czy chce czy nie. Powstrzymuje mnie, ogranicza, przysparza
mi problemoéw, wykancza mnie, uposledza i powoduje zwat-
pienie — mojeiinnych. Ale - by¢ moze kogo$ to zaskoczy - nie
chciatabym si¢ go pozby¢. Bo jednocze$nie, i mam nadzieje,
ze w miare czytania tej ksigzki stanie si¢ to bardziej zrozumiate,
kocham te okulary, przez ktore ogladam $wiat, a pewne cechy
mojego ADHD czynig mnie dokladnie tym, kim jestem.

Zanim zaczne na dobre, jeszcze kilka stow o tej ksigzce...

Na wstepie chcialabym podkresli¢ przede wszystkim jedno:
tak, ludzie z ADHD majg wiele cech wspdlnych. Takze ci, kto-
rzy nie maja pojecia o swoim ADHD czy nawet nigdy si¢ o nim
nie dowiedza. Mimo to nie ma dwoch jednakowych oséb na
tej planecie przezywajacych ADHD w identyczny sposéb. In-
dywidualng kwestig jest to, jak nasilone sa objawy, jakie stra-
tegie dzialania wypracowala dana osoba, jakimi zasobami
dysponuje, jakich form dyskryminacji by¢ moze do$wiadcza,
jak jej otoczenie podchodzi do tej sytuacji, jaki wptyw ma
na nig srodowisko, w ktérym dorasta, jakie cierpienia czy je-
dyne w swoim rodzaju szanse z tego wynikaja, w jakim byla
wieku, kiedy zostala postawiona diagnoza, i jak ta osoba so-
bie z tym radzi. Dlatego juz w tym miejscu chcg zaznaczy¢:
to nie jest ksigzka, w ktérej podam na tacy uniwersalne roz-
wigzania. I nawet jesli mozna znalez¢ w niej sporo informacji,
a ja przekopatam si¢ przez gory badan naukowych, to przede
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wszystkim jest to moja osobista historia i moje osobiste spoj-
rzenie na temat ADHD.

Dlatego nie roszcze¢ sobie prawa do stwierdzenia, ze jest
to jakie$ kompendium. Nie moglabym go da¢, bo nie jestem
lekarka, psychoterapeutka czy naukowczynig — zresztg nawet
wielu specjalistow dziala w tym obszarze po omacku. Dla-
tego tez w prawie kazdym badaniu na temat ADHD (takze
w tych najbardziej aktualnych) zaznaczone jest, ze temat pil-
nie wymaga dalszych prac. Nawet pierwsze przelomowe wy-
niki z ostatnich lat wymagaja bardziej szczegdétowych ustalen
i dowoddéw do odpowiedniego wsparcia nowych teorii. Wiele
starszych badan, na ktorych opierajg si¢ te dzisiejsze, zostalo
przeprowadzonych przede wszystkim na biatych chlopcach
i mezczyznach. Dlatego tez wcigz za malo wiemy o ADHD
u dziewczynek i kobiet oraz o zagrozeniach z nim zwigzanych.
Poza tym catkowicie brakuje badan wykraczajacych poza bi-
narne kategorie plci meskiej i zenskiej. Na tym polu nauka ma
wiec w najblizszych latach wiele do nadrobienia.

Staratam si¢ w tej ksigzce postugiwac inkluzywnym i ade-
kwatnym do plci jezykiem, gdyz dla mnie jest wazne uwi-
docznienie takze tych ludzi, ktérzy caly czas sa niedostrze-
gani i pomijani, pomimo ze przeciez istnieja. Tych, ktérzy
maja tak samo wiele do powiedzenia jak ja, ale by¢ moze
nie s3 wystuchiwani. Czasami takie jezykowe ujecie, aby na-
prawde KAZDY i KAZDA mogli identyfikowa¢ si¢ z moimi
stowami, wcale nie jest fatwe. Mam nadziej¢, ze mi wybaczycie,
jesli, koniec koncéw, nie spotkacie tu okreslenia, ktére osobi-
$cie wybralibyscie dla siebie.

Jeszcze kilka stow do wszystkich, ktérzy by¢ moze stysza
pewne pojecia po raz pierwszy lub po raz pierwszy konfrontuja
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sie z mys$lami i okoliczno$ciami zyciowymi pewnych ludzi: nie
stresujcie sie. Nie da sie wszystkiego od razu wiedzie¢ i wszyst-
kiego robi¢ dobrze. Takze bedac bliskimi oséb z ADHD. Jedno-
cze$nie wazne jest dla mnie to, co na swoim koncie na Instagra-
mie @dramapproved napisala Alina Buschmann, doradczyni
do spraw inkluzji i antydyskryminaciji: , Dyskryminacje czesto
kojarzy sie ze ztymi zamiarami. Jednak wcale nie musimy mie¢
intencji zranienia kogo$, by zachowywac¢ si¢ dyskryminujgco.
»Nie miatem nic zlego na mysli« nie wyklucza, ze wypowiedz
czy zachowanie bylo dyskryminujace”. Co jest jednak w tym
wszystkim dobre: zawsze mamy mozliwos$¢ poszerzania wie-
dzy, uczenia si¢ i uwrazliwiania - takze na tematy, ktore nas
bezposrednio nie dotyczg, ale na ktére mamy wplyw jako spo-
teczenstwo. Czy jestesmy tego $wiadomi czy nie.

Nie zadowole ta ksigzka ani tych, ktérzy okreslajg ADHD jako
co$§ potwornego, ani tych, ktérzy uwazaja je za boski
dar. To nie jest tez z pewnoscig ksigzka dla osob uparcie
twierdzacych, ze ADHD to spisek przemystu farma-
ceutycznego.

Jest to ksigzka dla tych, ktérzy chca wiedzie¢ wiecej; dla
0s6b pragnacych si¢ zmierzy¢ z ADHD, dysponujac odpo-
wiednig wiedzg. Jestem przekonana, ze uprzedzenia, braku-
jace diagnozy i czesto zwigzane z tym Zycie w cierpieniu sg
poklosiem przede wszystkim jednej rzeczy: niewiedzy. To nie
jakas pod$wiadoma potrzeba sklania wigkszos¢ ludzi do po-
strzegania ADHD jako czego$, przez co czlowiek jest
glod$ny, meczacy, rozkojarzony, zapominalski
i ma w kazdej sytuacji jakas wymowke. ADHD jest wielowy-
miarowe i moze wplywac absolutnie na wszystko, poczawszy
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od ocen w szkole i zycia zawodowego, przez nawyki zywie-
niowe i zycie erotyczne, az po pewnos¢ siebie, stan konta czy
urzadzenie mieszkania. Kto raz to pojmie, nigdy wigcej nie
powie ani nawet nie pomysli, ze ADHD to tylko stowo majace
na celu opisanie nieznos$nych dzieci. Dlatego chciatam,
zeby ta ksigzka stala si¢ punktem wyjscia dla tych wszystkich,
ktérzy naprawde chcg lepiej zrozumie¢ ludzi z ADHD, a by¢
moze, bez najmniejszego ostrzezenia (cz¢sciowo lub catkowi-
cie), zobaczg w niej siebie. Lunapark w glowie ma by¢ po prostu
lekturg dla ludzi chcgcych wyzby¢ sig stereotypdw, stuchac in-
nych i gotowych na to, ze réznorodnos¢ wykracza poza sprawy

dostrzegane gotym okiem.
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