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Joanna Szczepkowska - Jeszcze w glebokiej komunie zadzwomla rezyserka z Frapcji.

Widziala mnie u Wajdy, prosita o CV. Ja si¢ ucieszytam i... zapomnialam.

Nie zapisalam adresu, telefonu, nic. Wrécitam do obierania wloszczyzny

MAGDALENA SZWARC

azimierz, scenarzysta, o Mar-
cie: - Zanim wstanie z16zka,
musi sie dowiedzieé, ze tu
mieszka, Ze to jestjej maz.
Marta, §piewaczka: - Nie
wiem, co Zjem, nie mam nic
wlodé6wee, nie jestem spa-
owana, nie wiem, dokad je-
cha¢. Wpadam w zawieszki. Zamiast 10 minut
pod prysznieem spedzam 30.
Kazimierz: - Jacoédome] moéwig,aonasi¢ za-
patrzy i wiadomo, ze nie dociera. Marzy sobie.
Marta: - I nagle si¢ orientujeilece przerazo-

na. Wkiadam na siebie cokolwiek. Oby bylo czy-

ste, swieze. Kurtka nie pasuje do butéw.
Kazimierz: - Wychodzi z metra, ma dojs¢
gdzie§ w10 minut. Nagle nawiedza ja jaka$ mysl
idruga polowa schodéw jest pokonywana w
40 minut.
Marta: - Wszedzie si¢ spézniam, wszedzie.
- Juz czlowiek niby jest gotowy do wyjscia, a tu
jeszcze toi to, ito. Ten czas sie gdzie$ rozplywa.
Kazimierz: - Potrafi do mnie zadzwonié 30
razy dziennie, zeby zapytaé o to samo.
Marta: - Szybko pije, szybko jem. Czesto.pal-
cesobie przycinam. -
*Kazimierz: - Krojenie jest za malo atrakeyj-

ne, zeby utrzymacé jej uwage. Juz my$li o tym, ze .

napilaby si¢ herbaty. ,A gdzie ona jest?” - patrzy

na pudelko. Szybko§¢ sprawia, ze filizanki fru-

waja. Codziennie co§ sthicze, Smieci wysypie.
" Drobiazgi.

Marta: - Rozmawiam przez telefon, jem ka-
napke, pije kawe, maluje si¢ i prowadze samo-
chod. Patrze we wszystkie lusterka naraz. Mia-
lam jeden wypadek, ale nie do koficaz mojej wi-
ny, bo na sygnalizator byla nalozona folia. I zda-
rZylo mi si¢ raz wjechaé w karawan. Gadalam
przez telefon, §wiatlo si¢ zmienilo, kto§ obok
mnie ruszyl, ja ruszylam ... nie mogli trumny
wyjac. Nie wiem, czy pusta, nie pytalam.

Tabu

- Nikt si¢ pani do TEGO pod nazwiskiem nie przy-
7na - to zdanie uslyszalam juz kilkanascie razy.
O rozmowe prosilam mniej lub bardziej bez-
poérednio sto oséb. Jedna grupe wsparcia. Wy-
sylalam maile do oséb z foréw internetowych.
Inic. Poprositam kilku terapeutéw, o ktérych w &ro-
dowisku méwisie, ze ,tez TO majg”. M6éwili: pro-

szg mnie Zrozumied, ja jestem ekspertem, udzie-
lam si¢ w telewizji, w prasie, takie wystapienie
mogloby zaszkodzié mojemu wizerunkowi.

ADPHD to zaburzenia koncentracji uwagi, im-
pulsywnoé¢ i nadruchliwo$¢ spowodowane za-
kl6ceniami réwnowagi neuroprzekaznikéw w mé-
zgu. Genetyczne. W populagji dzieci, zaleznie od
badan, ADHD ma od 5 do 10 proc. Czasem sie
mé6wi, ze 2/3, czasem, Ze polowa z tego wyrasta.

Amazon oferuje cale serie ksigzek o ADHD
doroslych. Jak zorganizowa¢ sobie Zycie i pra-
ce. Jak przezwyciezy¢ klopoty matzefiskie. U nas
ADHD maja tylko dziecii dwie doroste znane
z nazwiska osoby: Szymon Majewski i Joanna
Szczepkowska. Zgodzit si¢ do nich dolaczy¢ Piotr
Golebiewski, technik elektronik.

Zaburzenia uwagi
Joanna Szczepkowska, aktorka: - Wezoraj? Naj-

pierw obroza dla psa. O si6dmej. Jest czerwona, -

ma swoje miejsce. To bylo dlugie poszukiwanie.
Znalazla sie pod krzeslem. O 6smej odbylo sie
szukanie recepty. Najpierw na wierzchu, potem
w torebce. Tez nie ma. ,Musialam co$ wyj
waé w jakiej§ kawiarni i widocznie wypadia”
- my$latam. To szukanie bylo bezskutecznie. Po-
tem zej$cie do apteki, blaganie pania o lek, bez-
skuteczne. Wigc zamiast pracy wizyta w przy-
chodni. Jakies p6Htore] godziny wszystko razem
puls pieniadze za wizyte

Wroécitam. Usmdlam do komputera. Otwo-
rzylam ksigzke, a tam... recepta.

Wielokrotnie nie znalazlam w torebce dzwo-
nigcego telefanu. Portfel mam czerwony, lepiej
go widad, ale jak za duzo jest czerwonych rzeczy,
metoda traci uzyteczno$é.

Do drzwi wejsciowych mam dziewigé¢ kom-
pletéw kluczy - jest lepiej, ale to nie przestaje by¢
problem. Juz nie méwie o rekawiczkach czy pa-
rasolkach, bo to w ogéle jest beznadziejna sprawa.

Kilkakrotnie na granicy sie okazalo, ze zapo-
mnialam paszportu.

Nie mam kalendarzyka. Kazdego roku mia-
lam pokilka, bo zapominalam, jak one wyglada-
ja- 1 absolutnie nie mam odruchu zapisywania.

Jak ktos$ pracuje jako wolny strzelec, na po-
czatku roku ze wszystkich Zrodel dostaje koperty
zinformacja o dochodach. Wystarczy, ze siegnie
do skrzynki, potem do kieszeni i... potem kto$§
wyciaga to z pralki.

Przestalo to by¢ urocze roztargnienie, kiedy»
zostatam sama. PIT-y, rachunki, wszystko. Je-
stem bardzo uczciwym czlowiekiem, ale mimo
najwickszego natezenia glowy to sa rzeczy, ktd-
re i si¢ kompletnie wymykaja.

Monika Szaniawska, psycholog z Il Kliniki Psy-
chiatrycznej Warszawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego, diagnozuje dorostych: - Ich uwaga ska-
cze jak taka sroczka: gdzie co$ bly$nie, za tym bie-
gna. Porzucajg wymoémwpolowle wykonywania.

Opowiadaja swoj poranek: ubratam sie, wsta-
witam mleko, posztam my¢ zeby, ale sobie przy-
pomniatam, Ze trzeba wybraé dziecku ubranie.
Grzebiac w szafie, pastg do zeb6w usmarowa-
tam sobie sukienke. Mleko wykipialo, zaczelam
sie przebieraé. Dziecko niespakowane do szko-
1y, szukam butéw zimowych, bo spadi §nieg. Juz
jesteSmy sp6Znieni, ajeszeze bez §niadania. Szu-
kajac kluczy, zapodzialam komérke. Szukajac
telefonu, zgubilam klucze.

Przecigtnie czlowiek robi jedna rzecz w jed-
nym czasie, ale ADHD-owcy majg wtedy po-
czucie, ze to si¢ dzieje za wolno.

Piotr Gol¢biewski, technik elektronik: - Dla
mnietojest problem, ze w chlewie mieszkam. Przez
nastepny tydziefi czy dwa ten syfsig tylko pogle-
biainie mozna sie zmusié, Zeby tonadrobié.

Mam szafki, poleczki. Tu przyprawy, tu leki
Ale po czasie okazuje sie, ze wszystko krazy. Jak
nie wtej, to w sasiedniej albo w trzeciej szufladzie.
Ale moze si¢ okazac, ze jest w szafce w lazience.
A jak tam nie ma, to juz cholera wie, gdzie polo-
zylem. Kiedys si¢ znajdzie. W szafce na buty.

Gosposia? Nie, bo jak sam posprzatam, szu-
kam mniej.

Synjuz trzy dni temu mnie prosil, Zebym pra-
nie zrobil: Zapominam wstawié, zapominam wy-
jaé. Czasami musialem kilka razy praé, bo kislo.

Nawet jak si¢ biore, to si¢ ciagle odrywamipo
calym dniu nic nie jest zrobione, aja jestem zme-
czony. A polekach, jak sie wezme - bo tezmoge
sig nie zabraé - doniose to pranie do lazienki, nie
postawie gow przedpokoju, bo co$ ciekawsze-
go mnie porwalo.

Rzadko biore. Raz, ze kosztuje, dwa, ze zabar-
dzo mnie to nakreca. Zaciskam zeby i bola mnie
migénie. Ale bezlekéw rzeczy bardziej odwle-
kalem i to wplywa na samoocene.

Poza tym, choé sa dobrodziejstwem, moga
mieé skutki uboczne. Powodowaé mys$li samo-
béjeze. Dzialaja cztery godziny albo dwanascie

ipo ustaniu dzialania niektérych tenspadek kon-
centragji si¢ bole$nie odczuwa.

Kazimierz - Z ADHD czlowiek rozrzuca rze-
¢zy, bo nie starcza mu uwagi, zeby je odkladaé¢
na miejsce. Ja nie sprzatam, bo nie lubie. A Mar-
ta potrafi tak si¢ wkrecié w szorowanie, az sig
dziura zrobi. Pytanie, jak czgsto sprzata, w og6-
le nie ma znaczenia. Raz si¢ taki dzienh zdarza,
raz si¢ nie zdarza. Trwa 20 godzin, bez przerwy.

Marta:- W nowym mieszkaniu wszyst]ue rze-
czy beda mialy swoje miejsce. Teraz nie maja.

Kazimierz: - Bednemy urza,dzac lazienke na
zielono, ale za chwile sie okazuje, Ze na niebie-
sko, a za tydzien, ze to nie jest dobry kolor. Te-
mat lazienki bedzie wracal latami. Czasem to
wyglada, jakby kto$ byl nieco glupawy.

Marta: - Dlatego zatrudnili$my kolezanke.
Wszystko urzadza dla ADHD-owca.

Kazimierz - We wnetrzu 0 byéjasno.
Proste linie. Zadnych bibelotéw, tampek, tapet,
wzorkéw, bo kazdy niepotrzebny bodziec roz-
prasza. Idealnie, gdyby wszystko dalo sie w kuch-
ni schowaé do szafek. I wielka szafa, do ktérej
mozna wszystko wpieprzy¢ i tego nie ma.

Marta: - Ja wszystkie reczniki, obrusy, posciel
mam biale, Zeby nie zastanawiaé sig, co zczym

wyﬁazimiem - Raczej posadzka, nie dywan, bo
ma.rr\yzmerm]mbedmebrudlv atorozprasza.

Fa]ny bylby garaz. Bo ADHD-owcy moga

. Dla niej wazne jest, ze trze-
ba gdznes p6j$é, a nie samoché6d.

Piotr Golebiewski: - Cztery razy potrafi¢ do
Jjednego sklepu i¢. Co$ kupie, wychodze, co§
mi si¢ przypomni, wrécg, wyjde ze sklepu, spoj-
rz¢ w karteczke. Aaa, jeszcze o czyms zapo-
mnialem, bo przeciez w sklepie nie pamigtalem,
ze mam liste. Znéw wracam. W domu jeszcze
mi sie co$ przypomni, to znéw lece na bazarek.

Kazimierz - Zakupy z Marts to katastrofa. Zaj-
muje to dziesigé razy wigcej czasu, a poniewaz
nie ma planu, wrzuca do kosza wszystko, co jej
si¢ podoba. Jak dziecko. Kurczak, no tokurczak.
O, ryba? Rybajest dobra. I potem ja odstawiam,
aonasi¢ zemnakléci, Ze to jest niezbedne.

Wojtek, dr n.med., psycholog, psychotera-
peuta: - Wiele razy kupilem samoché6d impul-
sywnie, mialem chyba juz ze 30. KiedyS$ impul-
sywnie zlozylem wymoéwienie. I lek mi pomaga.
Kiedy kto$ mi zajedzie droge, pojawia sie razem
zmys$la: zaraz ci¢ wyjde i nathuke. Bo co zimpul-
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Golebiewski:

- Mamy czesto zgloszenia
telefoniczne,

o ktorych zapominam.
Szefowie wiedza.

Jaw CV sobie

wpisalem
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i sywnosci mozna zrobié zlego? Kogo$ przezwat.
& Jeslimam skrajne ADHD, zimpulsywnoéci mo-
= geuderzyé. Zabi¢? Przez przypadek. Jak nie za-
% uwazasz przechodniéw na ulicy, to albo nie sia-
- dajzakierownicg, albo bierz leki. I nie walcz ze

swoimi objawami! Tylko protezyj to.

Tresci

Kazimierz: - Zeby temat byl nié wiem jak inte-
resujacy, ja zajmuje tylko przez chwile. Pamie-
tasz takie filmy, ze bohater idzie z wozkiem, po-
tem go zostawia, a kamera jedzie za wozkiem?
Caly czas podaza za czyms$ przypadkowym? Jak
Marta co$ méwi, to jest wlasnie cos takiego.

Marta: - Okropne.

Kazimierz: - Nie do konca. Myéle, ze takie oso-
by tatwiej improwizujag. ADHD moze powodo-
wa¢ wyjatkows kreatywnoéé, ale przeszkadza
mys$le¢liniowo. Sporojest ADHD-owcow wiréd
copywriterow.

Marta: - Kazik mi wszystko porzadkuje. Ja
wyrzucam te my$li, pomysly, historie, a on je
zbiera.

Kazimierz: - Jestem scenarzysta, wiec dla
mnie to §wietnie. Ale ciezko zZlepi¢ te rzeczy, kté-
re opowiada. Ona my$li wielowatkowo.

Szkola

Marta: - Szybko si¢ nauczylam pisaé, czytaé, nie
robilam bled6w, wiedzialam, ze jestem inteli-
gentna, a ciagle trojki. P6l strony przeczytasz
1nie wiesz o czym. Zawieszka. Poprzerywane
mysli, strzepy, bez ciaglosci. Kto$ ci thumaczy,
a stracisz fragment i nie rozumiesz. Zanim sig¢
wejdzie w koncentracje, mija godzina. Tej kon-
centracji jest pig¢ minut i znéw si¢ wypada.

Ciagle nie doslyszalam, co jest zadane. Od-
rabianie na kolanie. Nie wiedzialam, od czego
zacza6, i w korficu robilam rzecz najmniej waz-
na, zadang na piatek, a nie na §rode.

Wszystkie dzieci maja linijki, cyrkle, ekierki,
katomierze, a ja nie. Jak jechali$my na basen,
wszyscy mieli kanapke, klapki, czepek, kostium,
recznik, suszarke. A ja mialam tylko kostium.
I nie rozumiatam dlaczego.

To sa rzeczy, ktore bola. Obnizaja poczucie
wlasnej wartosci. Na studiach musiatam sig po-
twornie przykladaé.

Piotr Golgbiewski: - Pierwsza rzecz jak tojest,
ze wszyscy wszystko wiedza, a ja, kurwa, nic.
Wiedza, jak sie nazywa ktora nauczycielka. Gdzie
sig jaka lekcja odbywa, ze mamy zastepstwo -aja
czekam pod klasg sam. No, dziwolag. Na lekcjach
rysowalem, z plasteliny sobie lepilem albo gapi-
tem sie w okno. I caly czas takie mysli: skoro wszy-
scy dzialaja dobrze, to nie §wiat jest dziwny, tyl-
ko ja. Nie pasuje do §wiata.

Wojtek: - ADHD czgsto towarzyszy dysgra-
fia, dyskalkulia. Na maturze z polskiego mialem
mierny. Cale liceum to byla $rednia 2,1, 2,2. Ga-
danie nalekcji, patrzenie w sufit. Nie czerpalem
ze szkoly. Ale poniewaz bylem dzieckiem dosé
urokliwym, inteligentnym, duzo rzeczy udawa-
lo mi si¢ zalatwié ,bokiem”.

Oczywiscie doktoratu bym nigdy nie napisal,
gdyby nie farmakoterapia, struktura i sekretar-
ka. Ja pisalem, ona sprawdzala. Strony, watki,
akapity pomieszane. Kretyniskie bledy ortogra-
ficzne, fleksyjne, pozjadane koficéwki. Sam by-
lem przerazony, ze tego nie zauwazam.

Obronilem si¢ z wyréznieniem.

Praca

Joanna Szezepkowska: - Przez ADHD wiele
rzeczy w moim Zzyciu sie nie wydarzylo. Jesz-
cze w glebokiej komurtie zadzwonila rezyser-
ka z Francji. Widziala mnie u Wajdy w ,,Kroni-
ce wypadkéw mitosnych”. Akurat obieralam
wloszezyzne. Prosila o CV, aja si¢ ucieszylam,
odlozylam shuchawke i... zapomniatam. Nie za-

Dokoriczenie na s. 10 ppp
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pisalam adresu, numeru telefonu, nic. Wréci-
tam do obierania.

Czesto zamiast z waznym rezyserem, u kté-
rego cheialabym zagraé szlam na spotkanie
z kim§ innym, bo mnie zainteresowalo. Ta ra-
cjonalna kalkulacja nie dziala.

Wojtek: - Rafting. Ponton w rwacej gorskiej
rzece, bez kontroli, bez wiosel, z paniczna pré-
ba lapania za jakie$ galezie, ktére sa po drodze.
Kto$ zadzwoni, co§ proponuje, a ja jestem im-
pulsywny i si¢ na wszystko zgadzam.

Wysilek intelektualny mnie nudzi, wigc go uni-
kam. Chyba ze musze, wtedy sie zmuszam. Dzig-
ki Bogu, mei koledzy i kolezanki przypominajg
mi, Ze co§ jest do zrobienia, a nie, Ze mialem zro-
bi¢. ,Wojtek, epikryza”, ,Wojtek, wpis do historii
choroby”. Nieraz mi dlugopis do reki wsadzaja.
Ijapisze. Ze 20 razy dziennie przychodza.

Alezebykto$ takmbi], ludzie musza mnie Jubié.

Prosze osoby, ktére sie ze mng umawiaja, ze-
by mi rano przypomnialy. Pacjenci przychodza,
znajduja mnie, przypominam sobie, Ze si¢ uma-
wialem. Czasem uzywam czaru osobistego: bar-
dzo czekalem na spotkanie z pania, ale co§ bar-
dzo waznego mi w ostatniej chwili wypadlo. Na-
uczylem sie ladnie klamac.

Kalendarz? Ja w nim zapisze 70 proc. swojej
aktywnoéci, a 0 30 proc. zapomne. Albo kalen-
darz zapodziejg. Jest jak nieszczelna kanaliza-
cjaimajac ADHD, trzeba si¢ przede wszystkim
nauczy¢, corobié, kiedy to gowienko wycieknie.
Précz Klinicystow, ktorzy ze mna pracuja, i os6b,
ktére liznely troche ADHD, nikt nie wie.

Oczywiscie jestem postrzegany jako osoba
skrajnie chaotyczna, zapominajaca, robigca
wszystko na ostatnig chwile. Impulsywna. Ale
uspmmedhmmne bo jamam ADHD, jest nie-
uczciwym postepowaniem. Masz ADHD, be-
dziesz musiat slegzrdzlej staraé.

Kazimierz: - Muzycznie jest bardzo zdolna,
slyszy, $piewa bardzo czysto.

Marta: - Z poczuciem rytmu nigdy nie mia-
am problemu, ale z organizacjg czasu w muzy-
ce, utrzymaniem jednolitego pulsu, ze jest wol-
niejszy, a potem znéw szybszy. Walczylam z tym
naprawde dlugo, ale wyéwiczylam.

Kazimierz - Sa klopoty z interpretacja, bojuz
trzeba pomysle¢, o czym to jest, a analiza dla oso-
by z ADHD to trudna sprawa. Ona potrzebuje
bardzo duzo inspiracji. Atmosfery.

Marta: - Na przestuchaniu do przedstawie-
nia we Francji jest sto os6b z calego §wiata. Wy-
gralam jeden konkurs, fajnie.

Kazimierz: - Tam musi by¢ lepsza niz Fran-
cuzki. Ale jak po przedstawieniu poznaje dy-
rektora teatru, to nie przyklada do tego wagi. To

jasie znim umoéwie, pogadamy.

Piotr Goleblewsk] 16 telefon6w naraz, bo
tyle mi sig na biurku miescilo. Formularze po-

rozkladane, telefony porozkrecane, zdiagnozo-
wane, po kilka bralem na tace, szedlem na luto-

wanie. M6j rekord to 60 naprawionyeh w ciagu
jednego dnia. Norma byla 16.

Szefowie zaczeli sprawdzad, jak to jest, ze Go-
lebiewski robi dwa razy wiecej niz reszta. Popa-
trzyli. Postanowili: wszyscy tak rébcie. Tylko ze
przy trzech rozkreconych mylily im si¢ czgsci,
baterie, karty gwarancyjne. U mnie nigdy nie by-

lo pomylki. Bo to bylo ciekawe. Coraz trudniej-.

sze telefony, ciagle nowe.

Ale zaczelo si¢ psué¢ w firmie. Ludzie prze-
ciwko ludziom. Popadlem w depresje. Wtedy
rozwiazali serwis. A Ze mialem juz dosyé elek-
troniki, podjalem prace w budowlance jako in-
stalator sieci teleinformatycznych. Nie mialem
o tym pojecia, ale juz po miesiacu prowadzilem
inwestycje. Sieci strukturalne nauczylem sig
klasé, instalowaé rzutniki, nagloénienie. Prezes
powiedzial, Zejestem killer sal konferencyjnych.

Ale tez mi si¢ znudzilo. O trzy tygodnie prze-
ciagnela sie wyplata i ani slowa wyja$nienia, ani
przepraszam.

Tu mnie przyjeli, bo znatem biurowiec, a to
jest bardzo trudny obiekt. Zabezpieczenie
techniczne struktury: wentylacja, klimatyza-
cja, generator, zasilanie 15kV, ale i wymiana
zaréwek.

Mamy czesto zgloszenia telefoniczne, o kto-
rych zapominam. Szefowie wiedza. Ja w CVso-
bie wpisalem. Jeste$Smy we dwéch na zmianie,
to sobie przypominamy. Albo nastepnego dnia
zglosza jeszcze raz i nikt nie robi z tego wielkie-
go halo. A nawet gdyby... Z dziesieé razy zmie-
nialem pracg i za kazdym razem pracodawcana-
mawial mnie, Zebym zostal.

Zwiazki

Wojtek: - Dzigki Bogu zona jest psychiatrg. Na
wady wynikajace z objawoéw mam absolutne
przyzwolenie. Wie, ze krem do golenlxmoze
znalez¢ w zamrazarce. Ze przychodze i rzucam
kurtke na podloge. Jak ma dobry humor, to po-
wiesi, a jak gorszy, to mi powie: powies. Podno-
szeiwieszam.

Wie, ze jak mnie wysyla do sklepu pochleb,
to na dworze przypomne sobie, Ze mam cos wziaé
zsamochodu. A jak juz jestem w aucie, to pe-
slucham radiai zapomne, Ze szedlem do sklepu.
‘Wracam po godzinie, nie z chlebem, tylko z pusz-
ka piwa, bo akurat pomy$lalem, ze jest gorgco.
Wiec znéw mnie wysyla. Wielokrotnie kazdego
tygodnia zapominam kupowaé rzeczy, nawet jak
mi przypomina SMS-em.

Piotr Golebiewski: - Psychiczne koszty: ko-
go$ sie zawiodlo. Straty wludziach. W sprzecie
nie mam strat, nawet jak samoch6d zostawiam
na oéciez otwarty. Tylko raz to si¢ zdarzylo. Ale
niezamkniety to czesto.

Kazimierz: - Jak sie nico ADHD nie wie, za-
chowanie takiej osoby wyglada, jakby ci¢ olewa-
la. A jak si¢ kogo$ takiego kocha, dba o niego,
wszystko dzieli, trudno takie ,lekcewazenie” zro-
zumied, zaakceptowac i nie braé przeciwko sobie.

-

Szczepkowska:

- Do drzwi wejSciowych
mam dziewiec
kompletow

kluczy

na przyjecia, pikniki, grille
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4 czerwca w Instytucie Teatralnym
Joanna Szczepkowska wystawi swoj spektakl »ADHD i inne cudownosci™

Marta:- On mial do mnie pretensjéo te wszyst-
kierzeczy, ktore sa objawami ADHD. Znowu nie
dopilnowala$ rachunku, zn6w nie ma chleba, znéw
zapomniala$ zrobi¢ pranie. Mialam zadzwoni¢,
zapomniatam. O brak konsekwencji. Ze niczego
W Zyciu nie moge zrobié¢ porzadnie. Krzyczalam
naniego: przeczytaj sobie ksigzke 0 ADHD, na-
‘ez sie mnie i przestan mnie o to obwgniac!

Kazimierz - Kazda sprzeczka oznaczaé
pakowanie walizek i wychodzenie zdomu. Po-
niewaz chaotycznie osiagaja cel, bardzo latwo re-
zygnuja. A ze bez wysitku adaptuja si¢ do nowych
warunk6w, poradz sobie w innym miejscu. Ra-
czej brak im sklonno$ci do rutyny i stalosci.

Marta: -Sa kompulsywne w uprawianiu sek-
su. Czesto zmieniaja partneréw.

Piotr Golebiewski: - Pieklo jest okropne, de-
presja co rok, dwalata wraca. Pieklo tu, w glo-
wie. Za duzo my$li naraz. Jak film na przyspie-
szonych obrotach. I tylko w momencie duzej
koncentracji na zadaniu ten mlyn ustaje. Jak jest
awaria. Fascynacja. Albo jak nie ma wyjscia, co§
trzeba zrobi¢1i to pochiania.

Joanna Szczepkowska: - Pani powiedziala, ze
chce pisa¢ o ludziach spelnionych, ale w§réd
o0s6bz ADHD jest wielu samobgjcéw. Przepasé
miedzy potencjalem a mozliwoScia jego reali-

zacji budzi frustracje. Tak naprawtde tojest ogrom-
ne poczucie wlasnej niedoskonalosci. Cierpie-
nie. Gdybym nie zdata do szkoly teatralnej i gdy-
by moje zycie aktorskie nie bylo tak barwne, to
nie wiem, jaka bylabym osoba.

Wojtek: - Nie pieklo, piekietko. Tych objawéw
kretynskich, tego gubienia, tej chaotyeznosci,
impulsywnoS$ci. Meczy mnie, king jak szewc, 2g
co chwile musze wracaé z pracydo domu 10 km
po teczke. Ze w pokoju hotelowym po godzinie
Juz nie moge niczego znaleZé.

Ale pieklem by bylo, gdyby kto$ mi powie-
dzial: ty jeste$ jaki$ jebniety, e tak wracasz co
chwila. Gdyby wyrzucil z pracy, bo zapomnia-
fem teczki, albo gdybym na zapomnienie teczki
reagowallekiem i nie potrafil tak ustawié relacji
zludzmi, Zeby po te teczke pojechaé. A to jest
pieklo deficytéw w sposobie radzenia sobie. Pie-
klo otoczenia. Same objawy to tylko piekietko.

Wszelkie badania méwia o tym, ze ADHD ko~
reluje z uzaleznieniami, z zachowaniami prze-
stepczymi, z trudno$ciami z pracg, w zwigzkach,
z otylo$cig - to prawda, ale one sa tylko czynni-
kiem ryzyka. Nie wyobrazam sobie, zeby kto§
wyrastal w akeeptujacym $rodowisku i rozwi-
nat te powiklania. Powiem duze slowo: kluezem
do zatrzymania tego jest milo§¢.

Sposoby

Wojtek: - Najczesciej jest tak, ze przypomina mi
Zona albo organizer w telefonie. Wyksztaleitem
sobie obselyjna strategie pilnowania trzech naj-
wazniejszych w moim Zyciu rzeczy: telefonu ko-
morkowego, kluczykéw od samochodu i port-
fela. Kilkanascie razy dziennie klepig si¢ po trzech
kieszeniach - sprawdzam, czy mam je przy so-
bie. Klasnigcie drzwi i kluczyki maja lezeé na
szafce. Nadal przynajmniej raz w tygodniu rano
ich szukam.

Kazimierz: - Po roku terapii poznawczo-be-
hawioralnej jezdzi samochodem, wie, jak doje-
chaéi o ktorej wyjsé.

Marta: - Rano trzy budziki, zeby wstaé.

Kazimierz: - Ona sie uczy jak z czytanki, ze
jak sie budzisz, to nie krzyczysz, tylko sig uémie-
chasz i robisz kawe.

Marta: - Mam iPodzika mojego. Nastawiam
sobie: 12 minut. Start. I wehodze pod prysznic.
I juz si¢ nie zawieszam. Owszem, on sobie po-
dzwoni ze dwie minuty, ale mam §wiadomosé,
ze zalozony czas minal. Na zjedzenie §niadania
sobie nastawiam czas. Na wszystkie poranne
czynnosci. Dzief weze$niej, wieczorem, z kart-
kaizzegarkiem wreku planujeipilnuje. Ba-
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lam sig mieé dzieci - jak ja ogarne sprawy za-
wodowe i rodzinne?

Kazimierz: - Dzi$, jak ma spotkanie albo pra-
ceznutmm,mozewmaélekmalulkagodzmpo—
prawié koncentracje.

Aleja przejalem odpowiedzialnoéé za wszyst-
kie decyzje papierkowo-finansowo-ZUS-owskie.
Zainwestujmy w to albo kupmy tamten dom.
Ona nie zrobi analizy rynku. To ja remontuje. Ja
mysle o tym, Ze jakis rachunek trzeba zaplacié.
Jak ona ma date koncertu, trzeba przypominac.

' Miesigc weze$niej kupié bilety. Nie wymagam,

zeby kontrolowala czas, bo to jest trudne. Na te-
rapii uezy si¢ pracowaé z kalendarzem.

Raczej ja gotuje, robie zakupy, ale to tez sie.
Zmienia. Ona na koricu dnia rozumie, ze to dzia-
Ia, bo ja jestem. Sg ludzie, ktérzy maja w cha-
rakterze silng potrl,ebe opiekowania si¢ druga
osobg, i wtedy to dziala.

Joanna Szczepkowska: - Po lekach moge za-
placié rachunki, ale nie moglabym napisaé wier-
sza. Bez lek6w ten st6ljest samotny, a nalekach

stél to stél
Zas;amedzm!, zZe jest sposob, kto-
ry zablerze mi zalety i wady wynikajace z de-
koncentracji uwagi, nie oddatabym. To jest mo-
ja tworezosé i moje zycie. Kazdy jest jakiS. DF



