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Polowd lat 70. Zgierz. W kuchni
odéwka stoi dziewczynka.

Otwiera drzwi, zamyka, otwiera.
Mama prosita... Co§ trzeba wyjaé.
Co? Nie pamieta. Wandzia: fadna

i niesforna. W szkole przerywa
nauczycielom, zadaje setki pytafi
ileje dzied, ktére ja zaczepiaja.
Jest zatrudniana do zadaf
specjalnych. Gdy pierwsza konczy
prace na lekgji, pani wysyla ja po
zakupy. Majac dziesigé lat, Wanda
wie doskonale, ile kosztuje schab

i kiedy do sklepéw rzucaja kawe.
Stopnie ma §wietne. Tylko dlaczego
wciaz jest z nia tyle klopotéw?
Bogdan w podstawoéwce:
supermatematyk, noga z polskiego.
Po wakacjach wertuje podre¢czniki,
potem juz nauka go nie obchodzi.
Wszystko przeczytal wezesniej.
Polonistka dostaje szatu: dlaczego
z przedmiotéw $cistych ma same
piatki, a u niej ledwie trjczyne?
Ale on tez nie rozumie. Wie, jak
pisze si¢ ,,.ze”, a na klaséwce i tak
wychodzi mu ,,rze”. Odrabianie
lekgji go meczy, wige zbiera dwdje.
£dyby zrobiono mu test na IQ,
i sa przyjelaby go od reki,

" alefisuczyciele irytuja si: dlaczego

il e$ takim matolkiem, co z ciebie
3 nie?! Co? Bogdan nie umie

(Wi sie o przyszio$¢. To robig
g0 Todzice.

& 2da i jej mama $wietnie

| pamietaja te scene: dziewczynka
. a lata, mama prosi ,,podnie$
abaw] €”. Mala patrzy jej prosto
Zy, Z jej ust pada pierwsze:
Wiprzedszkolu odmawia
pwania, w szkole czyta
gjach, bo si¢ nudzi. Ciekawi
3 wszystko, pochlania gazety, filmy,
dy plerwszy raz widzi komputer,

_ ¥ g ; z zachwytu. Zadaje trudne
| R, MARTA BEDNARSKA BEATA WIEL ; gy - y ania. Nauczyciele zapedzeni
; | nig w kozi rég méwia:

fziewczyna jest bezczelna.
ta dziewczyna, podobnie
ik Bogdan i Wanda, ma ADHD.
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305... Dezczelni, zbyt aktywni, nieznodny; e s, doro,
Poznajcie ich: Magdalena Skotnicka,

ssystematyczni — to styszeliw sz kole. : psycholog i terapeuta, pracuje
e - : R S o, x ey dzieémi z zaburzeniami

}O, o w dznecm,ﬁtwfag: utrudniafo zycie, teraz - mme
glosie atutem! Dorosli z ADHD sg nieprzecietni

Ma dwa fakultety, jest lekarzem

w trakcie specjalizacji z medycyny
ratunkowej. Rozkrg¢ca wilasna firmg:
centrum rehabilitacji dzieci

fergetyczni tak, ze az elektrycznil Sympatycznie
targnieni, uroczo niepoukiadani. | bardzotworczy. " | e
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Bogdan Dreptak, absolwent
wydzialu geodezji na Politechnice
Warszawskiej, nieprzecigtny
programista i informatyk. Pracowat
przy projektach informatycznych

w duzych korporacjach,

zalozyl swoja firme, studiuje

na kolejnej uczelni.

Wanda Baranowska, nauczyciel
akademicki, wyktadowca pedagogiki
dziecka trudnego i pedeutologii
(nauki o nauczycielu). Ma otwarty
przew6d doktorski, zamierza sie
habilitowac. Wla$nie wydaje

druga ksiazke o ADHD.

JUZ NIEDZIWADLO

ADHD ma dwa oblicza. Moze by¢
alibi: nie udato mi si¢, nie daje rady,
wybaczcie, bo jestem chory. Dla
innych jest jak... turbodotadowanie,
Moze pchnaé nas daleko i wysoko.
Rok 1995, Anglia, wiktoriafskie
domki oddzielone zywoptotem.

Nad krzewami przelatuje pitka.

To cérka Wandy rzucita za mocno.
Wanda przyjechala z mezem

na zaproszenie zaprzyjaznionej
nauczycielki, jeszcze stabo méwi

po angielsku. Usituje przeprosi¢

za zamieszanie. Podnosi glos,
macha r¢kami, zapewnia, Ze nie jest
arogancka, tylko... — , Tylko ma pani
ADHD", powiedziata wtedy
sasiadka. A mnie zamurowalo.

To byl przelom - opowiada Wanda.
- Przestatam by¢ dziwadiem,
nakr¢conym nerwusem, Bylam...
dorostym z ADHD. Cierpialam

na hiperaktywno$¢, deficyt uwagi,
nadpobudliwo$¢ — typowe objawy.
W 1997 roku rodzi si¢ jej druga
c6rka, Ola. — Inne noworodki $pia,
a Ola prawie cala dobg nie.

Drzieci kolezanek grzecznie leza,

a trzymiesigczna Ola wypada

z }6zeczka. Zaczynam rozumie¢:
moje dziecko tez TO ma. Wkrétce
jestern pewna: ADHD miat takze m6j
ojciec! Byt alkoholikiem, mam za to

Cotojest ADHD?

ADHD to zesp¢t nadpobudiiwosci psychorichowej z zaburzeniami koncentracii uwa-
gi. Na poziomie biochemicznym dochodzi prawdopodobnie do ostabienia dziatania
dopaminy i noradrenaliny uczestniczacych w przekazywaniu impulséw nerwowych. Ten
specyficzny tryb pracy mézgu utrudnia dziecku kontrolowanie zachowar i ostabia
zdolno$¢ skupienia uwagi. Przyczyny i rozwdj ADHD nie sg do korica wyjasnione.
Uwaza sig, ze w znacznym stopniu dziedziczy sig je po rodzicach i dziadkach. U ok.
30-50 proc. osob objawy ADHD utrzymuija sie w dorostym zyciu.

do niego zal. Ale po tym odkryciu
spojrzalam na niego inaczej.

Kiedy Wanda wraca do pracy

w szkole (po studiach w Kolegium
Nauczydielskim uczy ksztalcenia
zintegrowanego), juz pierwszego
dnia u siedmiorga dzieci rozpoznaje
objawy ADHD. Studiuje wtedy
polityke spoleczna, ale postanawia
zmieni¢ temat dyplomu: wla$nie
na ADHD. Bedzie jednym

z najlepszych specjalistéw w tej
dziedzinie. — Im bardziej si¢ w nia
zaglebialam, tym wigksza czutam
ulge. Dotad za wszystko winitam
siebie. Teraz juz wiedzialam, ze TO
mng rzadzi. Poznawatam, jak dziata
méj mézg. Zaczglam swiadomie
walczy¢ z kazda staboscia po kolei.
Odtad mialo by¢ juz tylko lepiej.

AMATOR Z NARZEDZIEM

Do czterdziestki Bogdan nie znat
nazwy swojej choroby. Walczyt

Z nig po amatorsku. — Wciaz

nie pamigtatem regut ortograficznych
(ADHD i dysleksja to bliscy
krewniacy), ale powtarzalem setki
razy pisowni¢ jednego wyrazu,

az pamigtala ja reka, a nie glowa.

wymysli¢ algorytm, zaprogramowac,
sprawdzi¢, czy dziala. Specjalizowat
sie. Najpierw pisal programy

w Instytucie Geodezji

i Kartografii. Ale gdy okazalo si¢,

ze na akademickim etacie zarabia
mniej, niz kosztuje go benzyna

do malucha, zatozyl wiasna firme.
Za wezeSnie. ADHD upomnialo si¢
0 swoje prawa: Bogdan nie umiat si¢
zorganizowad, a systermatyczna
ksiegowo$¢ okazata si¢ abstrakcja.

- Pojalem, Ze jednak nie kazdy moze
robi¢ wszystko. Czlowiek musi

ma¢ swoje dobre i zle strony.

Ja musiatem mie¢ pracodawcg.
Zatrudnitem si¢ w znanej firmie
komputerowej, w dziale
software’owym. Dostalem tam
stanowisko eksperta: nie musiatem
notowa¢ ani pisa¢ sprawozdan.
Rozwigzywalem problemy innych.
Moim kapitatem byla wiedza

i dos$wiadczenie. P6Zniej jeszcze
wieksza firma: Optimus. I podobny
uklad: czuwatem nad systemem.
Nie musialem odsiadywa¢ godzin,
bylem jak pogotowie, ktére dziata,
gdy nastepuje zawal. Pracowalem
na wysokiej adrenalinie, tak jak

Oddani sprawie, ciekawscy, dociekliwi
~ tacy sg ADHD-owcy. To zalety, nie wady!

Na geodezji w lot lapal zagadnienia,
gubit sie w duzych obliczeniach.

— Pamigtam zadanie: 30 réwnan,

18 niewiadomych. Koszmar.

Ale nagle stato si¢ co$ picknego

- odkrytem komputery.

Tu przydawata si¢ inteligencja

i blyskotliwos¢, a wielkie liczby

nie zabijaty. Kupilemm commodore’a.
I zaczela si¢ nowa era, Bogdan
szybko doszedt do wniosku, ze jesli
uzbroi si¢ w narz¢dzia, przechytrzy
stabosci wynikajace z ADHD. Tak
oswoil zadania, w ktérych byt dobry:

lubie — opowiada Bogdan. ADHD?
— Zapomnialem o nim.

ZROBTO PO SWOJEMU

Kazdy ADHD-owiec powinien mie¢
guru — méwi Magda. - Kiedy masz
w sobie tyle pradu, musi by¢ ktos,
kto ci doradzi, na co go skierowac.
Dla niej pierwszym mistrzem byt jej
lekarz pediatra. — Od dziecifistwa
imponowal mi tym, Ze znal imiona
wszystkich moich przytulanek

i zawsze byl w dobrym humorze.
Chciatam by¢ taka sama, dobrze
zorganizowana, pewna siebie.

A bylam rozchwiana. Postanowifam,
ze oprécz medycyny bede studiowac
na wydziale matematyczno-
-przyrodniczym UW, mi¢dzy innymi
psychologi¢. Dlaczego?
Paradoksalnie, sadzilam, ze latwiej
mi bedzie ukonczy¢ dwa kierunki,
niz jeden, zmobilizuj¢ si¢. Poza tym
drugie studia dawaty mi swobode
wyboru trybu nauki. Mogtam ustali¢
wiasny grafik, pracowa¢ wlasnym
rytmem — méwi Magda. Skonczyla
oba wydzialy, zaczeta pracg w klinice
neurochirurgii i wspéipracg z klinikg
psychiatrii wieku rozwojowego.

~ Tam prof. Tomasz Wolaficzyk

i dr Olga Szymarniska, wielkie
autorytety, zaakceptowali mnie,
tolerowali odskoki. Jak mé6j

obecny szef oddziatu ratunkowego,

Wanda Baranowska

ma system. Pracowala nad nim

20 lat. Natablicy korkowej

w kuchni drobiazgowe plany

dnia, jadlospisy, lista zakupow.

Na kartkach zapisuje tez
drobiazgi: nie zapomniec
oherbacie dla gosci, podac¢

do niej cukier!

>
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| I Chaos ujarzmiony! Magdalena

Skatnick

<] kt6ry méwi: OK, zréb to na swoéj
sposdb. Moze by¢ na jutro, byle
dobrze. Bardzo waimne, zeby trafi¢
na nauczycieli, wspétpracownikéw,
przelozonych, kt6rzy rozumieja:
jeste$ inny, ale w Zadnym razie
nie gorszy — u$émiecha si¢ Magda.

WALKA Z CHAOSEM

Sa inni? S3. Magda zapomina

o terminach, ratuje si¢ pamiegcia...
zewngtrzng. — Prosz¢ przyjaciot

0 SMS-y i maile z przypomnieniem,
Ze mam wazne spotkanie albo nalot
gosci. Zegarki nastawiam trzy
minuty do przodu. Nie ruszam sie
bez kalendarza. Mam rytualy, kt6re
ratujg mnie przed rozgardiaszem.
Robie harmonogramy dnia, rzeczy
pakuj¢ w opisane pudetka.
Mieszkanie sprzatam, cho¢ podobno
niezbyt dokladnie, bo dla mnie
balagan jest rzecza wzgledna.

W umyséle ADHD-owca , krzywo”,
jest tyle samo warte co ,rtéwno”.

Co za r6znica, pod jakim kgtem

lezy dywan w stosunku do 16zka.
Wazine, ze jest czysty.

Bogdan nie radzi sobie z monotonig.
— Najgorsze sa prace, kt6re trzeba
wykonywac¢ wcigz tak samo, przez
dtuzszy czas.

134 Twej STYL

i uporzadkowana przestrzen.
Dakumenty, listy, kalendarze,
rachunki, pamiatki: wszystko
trzyma w oddzielnych pudetkach,

opisanych na kolorowo flamastrem.

chodzi: trwajq za dtugo i s nudne.
Problemem s4 tez zakupy.

Ubrafi nie da si¢ kupowa¢

jak pomidoréw? Wandzie trudno

to zrozumie¢. — Poszly$my

z kolezanka kupi¢ torebke

na sylwestra. Miala by¢ mata

i czarna. Wesztam do sklepu:

Czy sa male czarne torebki?”. Pani
méwi: s3. Ja na to: ,, Poprosze
jedng”. A kolezanka kizyczy:
»Oszalala$! Trzeba wybrad. Patrz, ta
ma klamerke, a ta zloty laficuszek”.
Klamerka?! O co chodzi? Bylam

pod wrazeniem, Ze mozna zaprzata¢
sobie glowe takimi drobiazgami.
Jednak Wanda zauwazyla,

ze z minuséw cz¢sto wynikaja plusy.
—~ W przedszkolu zapominatam, zeby
zdja¢ dziecku buty. Wigc co?
Dziewczynki szybko nauczyly si¢
samoobstugi, sa samodzielniejsze

od réwiesnikéw — u§miecha si¢
Wanda. I dodaje: — katwo si¢ nuze.
Ale nauczytam si¢ korzystac

w takich sytuacjach z pozytywnych
stron ADHD: przenosz¢ si¢ w sfer¢
wyobrazni. Niedawno podczas filmu

Gdyby cztowieka z ADHD rzuci¢ w busz,
przetrwatby. Jest twérczy i lubi problemy.

Najlepsze? Kto§ wiamat si¢

do serwera i powstat cudowny
problem: namierzy¢ biedy systemu!
Organizacja? Notesy gubie,

ratuje mnie palmtop, brzgczy

i przypomina. Na biurku mam
totalny $mietnik, zona juz si¢
przyzwyczaila. Ksigzka? Zle mnie
draznia. A jak fabula jest OK,

tez mam problem, bo akcja wcigga
mnie na tyle, ze zaczynam tworzy¢
w wyobraZni wlasne scenariusze.
Po powrocie do punktu, w ktérym
przerwalem, jestem zdziwiony,

ze autor nie wymyslit nic lepszego...
Wanda walczy z chaosem

za pomoca... tablicy korkowej

na $cianie w kuchni. To jej centrum
operacyjne: plany lekcji cérek

i rozpiska, w ktére dni odwozi

je Wanda, w ktére Jacek (maz).
Jadlospisy i precyzyjne zestawienie
produktéw do kupienia w danym
dniu. Na kolorowo daty wyjazdéw,
zaje¢ ze studentami. Nie ma tu
zaznaczonych wizyt u kosmetyczki
ani fryzjera. Wanda do nich nie

Ratatuj w my$lach umeblowalam

na nowo nasza kuchnig.
ADHD-owcy sa twérczy, naprawde.
Wwida¢ to choéby w gotowaniu.

Maz potrzebuje mnéstwa produktéw
i naczyfi. Ja ugotujg co$ z niczego.
Tarka postuzy mi za walek do ciasta,
odwré6cony garnek za stolnice.
Mysle, ze gdyby czlowieka z ADHD
rzuci¢ w busz, w szkol¢ przetrwania,
dalby rad¢.

EINSTEIN MIAL ADHD

~ Zauwazylam, ze wiele cech,
ktére kiedy$ uwazalam za swoje
wady, to wlasciwie zalety.
Jestem ciekawska, draz¢ temat.
Stalam si¢ dobra w dyskusjach
merytorycznych. Einstein mial
ADHD, méwie dzieciom — u$miecha
si¢ Wanda. Uczy Ole trikéw:
patrz w twarz nauczyciela,

cho¢ mysélisz o czym$ innym.
Niech wyglada, ze stuchasz.
Kiedy bedzie starsza, nauczy ja
ostroznoéci w wypowiedziach.
Sama miala mas¢ probleméw

z powodu méwienia prawdy prosto
w oczy. — Ale trafilam na
superprzelozonego. Moje za ostre
slowa zostaja w jego pokoju.
Mo6wi: ,,Bo nie kazdy rozumie pani
wyrazisto$¢”. Ladnie to nazywa,
prawda? Magda potwierdza:

tak, trzeba sie kontrolowac.

Na wszelki wypadek.

~ Nie pstryka¢ dlugopisem

na rozmowie kwalifikacyjnej,

bo przecietny head hunter pomysli:
nerwus, do skreslenia. O, tu stoi
puszka orzeszkéw. ADHD-owiec
siegnie pierwszy i nie ma sily,

zje konsekwentnie do kofica.
Jakiego by trzeba specjalisty, zeby
dostrzegl w tym nie lakomstwo,
lecz myslenie kategoriami
wszystko albo nic? A tacy sa dorosli
z ADHD - oddani sprawie,

nie odpuszczaja. To cecha ludzi
sukcesu — méwi Magda.

NAWET NIEZLE, ZE TOMAM
Bogdan po czterdziestce koficzy
kolejne studia informatyczne. Pisze
prace na temat bezpieczefistwa
sieci komputerowych. Zestawia
swoje serwery i eksperymentuje.

— Mam duzo czasu, bo nie dzialajg
na mnie zamulacze: telewizja, gry,
filmy. Moja potrzeba aktywnosci
przeniosla sie na pola, na ktérych
dalej si¢ rozwijam. A w informatyce
zawsze mozna jeszcze co$ wymysSlic.
Magda uwaza, ze gdyby nie ADHD,
nie osiagnglaby polowy sukcesow.
Gdy kto§ méwil: nie, tego si¢ nie da
zrobié, przypadek tego pacjenta jest
beznadziejny, buntowala si¢: nie?
No to ja wam pokaz¢!

Dzi$ na wykladzie dla rodzicéw
chorych dzieci méwi: , Nie
wierzycie, ze niemozliwe jest
mozliwe? To powiedzcie: da si¢
wytresowa¢, powiedzmy... kota?
Nie? OK, jasne, koty chodzg swoimi
drogami”, Magda uchyla drzwi
zaplecza. A do sali wchodzi jej
czarny kocur. Wskakuje na stél,

a Magda rozkazuje: , Kot zdechi!”.
A on: myk! - przewraca si¢

na grzbiet, tapy prostuje,
sztywnieje jak denat.

1 co: nie da si¢? Nie mozna?
Mozna! - puszcza oko Magda.

1 dorzuca: — Swoja droga ciekawe,
czy kto$ bez ADHD wpadlby

na ten numer z kotem?

— AGNIESZKA LITOROWICZ-SIEGERT

Stylizacja: MARTA SINILO, asystentika: MAJA NASKRETSKA, makijaz: PATRYCJA DOBRZENIECKA, Fryzury: JAREK KORNILUK. Koszula Marina Rinaldi, bizuteria Dyrberg&Kem, pudetka Habitat. Adresy skiepow na s. 208
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Twéj STYL: Grupa wsparcia dla dorostych z ADHD
to byt impuls czy zamierzony plan?

Joanna Szczepkowska: Impuls oczywiscie. Dla-
tego forum jest troch¢ prowizoryczne, jak wiele
rzeczy w moim ADHD-owskim zyciu. Ale mam
absolutne poczucie misji. Po felietonie o dorostych
z ADHD do ,,Wysokich Obcas6w” dostatam kilka-
set listéw. Skala zjawiska jest wigc ogromna,
a wsparcie trudne. ADHD to nie nowinka medycz-
na, roztargnienie czy piekielny temperament. To
zesp6t wad i zalet(!), ktére moga stac si¢ chronicz-
na chorobj albo twérczym stylem zycia. Kiedy
o tym wiemy, mozemy przechytrzy¢ ADHD-ow-
skie stabo$ci. W kilka os6b regularnie sie spoty-
kamy. To nasza grupa wsparcia.

TS: Pani nie wyglada na osobg nadpobudliwg.

J$: Mam ,,spokojne” ADHD. Nadpobudliwo$¢ psy-
choruchowa mnie nie dotyczy. Wchodzg w pustki,
odplywam, zapominam. Dekoncentruj¢ sie. Daw-
niej udawalabym, ze z panig rozmawiam, nawet
do rzeczy, a tak naprawdg¢ rozmy$lalabym na przy-
klad o pani sp6dnicy, ktéra przypomina mi wodg.
To, ze dzi§ potrafi¢ si¢ skupié¢, wynika z wiedzy
o ADHD. Diagnoz¢ postawiono mi trzy lata temu.
To jedno z wazniejszych wydarzefi w moim zyciu.
Odwiedzatam lekarzy najr6zniejszych specjalizacji:
Nic pani nie jest. ArtySci bywaja roztrzepani”.
W konicu trafitam do psychoterapeutki neurologa.
Pokazalam jej méj zeszyt ze szkoly. W $rodku bala-
gan: notatki, wiersz napisany rézowa kredka, obok
réwnania chemiczne. ,,A moze pani ma ADHD?”,
zapytala lekarka. Zrobitam testy. , Jest pani pod-
r¢cznikowym przypadkiem”, uslyszalam. Uff. To
ulga uslyszec, ze coS takiego majq tez inni.

TS: Wiasciwie co bylo nie tak w Pani Zyciu?

JS: Wie pani, Ze ja jedng czwarta dnia po§wi¢-
cam na szukanie? Wracanie po rzeczy, odszuki-
wanie miejsc, w ktérych bylam wielokrotnie. Gu-
bi¢ okulary, klucze, dokumenty, diugopisy.
Zapominam o odebraniu ptaszcza z pralni. Nie
pomaga zapisywanie w notesie, bo zapominam
do niego zajrze¢. Moja codzienno$¢ to jazda bez
trzymanki. Wielka improwizacja. Znajomy biz-
nesmen mawia: Joasia, twoje Zycie jest jak wloska
gospodarka. Nie ma prawa dzialaé, ale dziata.
ADHD-owcy cz¢sto wpadaja w tarapaty, na przy-
kiad finansowe. Mnie zdarza si¢ dwa razy zapla-
ci¢ ten sam rachunek. I nie ucz¢ si¢ na wlasnych
blg¢dach. ,,Kto si¢ raz sparzyl, ten na zimne dmu-
cha”: ADHD-owiec sto razy wlozy palec do gora-
cej wody w tym samym garnku.

SPOJRZ NA TO INACZE)

ODPLYWAM, ZAPOMINAM

Na wwwiszczepkowska.pl powstato forum
dla dorostych z ADHD. Zatozyta je aktorka, ktdra

niedawno odkryta, dlaczego wciaz gubi klucze..

TS: Ale ta dekoncentracja nie przeszkadzata Pani
w pracy. W teatrze musiata Pani umie¢ sie skupi¢, nie
zapomnie¢ roli.

JS: Jesli rola mnie fascynuje, uczg si¢ blyskawicz-
nie tekstu. Dzialam w uniesieniu. A my w uniesie-
niu mozemy przenie$¢ Tatry do Baltyku! Miewam
tez okresy natchnienia, po ktérych nast¢puje pust-
ka i dekoncentracja. Podczas obiadu albo na spa-
cerze z psem splywa na mnie pomys! na opowia-
danie czy scenariusz. Pisz¢. Jest sukces. Ale nie
potrafie go wykorzysta¢, nic na nim zbudowac.
Sukces przytlacza, odplywa che¢ do dalszej pra-
cy. Mysle, ze ADHD-owcy potrzebuja wciaz zupel-
nie nowych wyzwaf.

TS: Mam wrazenie, Ze ADHD namieszalo w Pani ka-
rierze i stosunkach z przeloZzonymi.

JS: Chyba istnieje co§ w rodzaju ADHD-owskiego
idealizmu. Dzieciom z ADHD trudno jest klama¢,
moéwig, co my$la. To zostaje. Trzy lata temu napi-
salam krytyczny artykul o telewizji publicznej z kon-
kluzja: nie wystapi¢ w Teatrze Telewizji, dopdki to
i to sie nie zmieni. Szczero$cia zamkngtam sobie
na dlugo drogg do telewizji. Z tych samych powodéw
odesziam z Teatru Powszechnego. Przez t¢ prawdo-
méwno$€ zatopitam wiele rzeczy w zyciu. Ale jedno
jest pewne: zrobilabym to jeszcze raz.

TS: Czy to nie jest po prostu nonkonformizm?

JS: Nie, bo to nie jest kwestia wyboru, decyzji.
Ja prébowalam ukrywac¢ albo filtrowaé swoje po-
glady, na prébach w teatrze, w pracy. Popadalam
w oboje¢tnos¢ i efekt byt beznadziejny.

TS: Chyba jest Pani troche dumna ze swojego ADHD?
JS: Pewnie, nie oddam go za nic. My, ADHD-owcy,
jesteSmy potrzebni §wiatu. Zawdzigczam ADHD diagly
rozw6j. Daje mi tez poczucie wolno$di, moge odply-
na¢, dokad zechce, w wyobrazni. W milo$ci pozwa-
la doznac wielkich emodji. Wszystko jest intensywne
i pickne, poza okresami pustki, ktdra boli.
TS: Kiedy bylo najtrudniej?
JS: W dziecinstwie. Najwiekszym bélem bylo wyob-
cowanie. Nie potrafilam si¢ dogada¢ z réwie$nika-
mi. Nie umiatam si¢ z nimi bawi¢. Pami¢tam prywat-
ki — gehenna. Kolezanki taficza w kétku, ja tez. Nagle
ogarnia mnie taka nerwowa senno$¢, jakby plyta
zwalniala. Zamiast si¢ bawi¢, jestem obok. Obser-
wuje jak przez szybe¢. Ludzie to widza, my$la, ze ni-
mi gardze¢. Inna sytuacja. Poruszenie na przerwie:
— Widzialy$cie, matematyk zgolil te sumiaste wa-
sy!? Bylam zdumiona. W ogéle nie zauwazylam, ze-
by je mial. Szczg$liwie, koledzy tolerowali to mo-
je roztrzepanie. Pakowali za mnie tornister, dawali
$cigga na matematyce. Ja za to pisalam za polowe
klasy wypracowania z polskiego. Tu nie miatam klo-
potu ze skupieniem. Nauczyciele wiedzieli: Szczep-
kowska nie zrozumie utamkéw, ale za to duzo
czyta i dobrze pisze. Gdyby nie ich pomoc, nie skon-
czytabym liceum. Do dzi§ mam $ciage, kt6ra dosta-
fam od matematyczki na maturze. A przeciez wtedy
nikt jeszcze nie wiedzial o ADHD. Po latach spotka-
lam t¢ nauczycielk¢ na ulicy i podzigkowalam. Po-
wiedziala: ,, Zrobilam to, bo bylas taka nietypowa”.
Rozmawiala MARTA BEDNARSKA

Jak przechytrzy¢ ADHD

RADY JOANNY SZCZEPKOWSKIE)

1. Cenzuruj pomysly na Zycie w stylu: naucze sie hiszpariskiego; zaloze fundacje, ktdra zlikwiduje giéd na $wiecie. |
Cokolwiek planujesz, wyobraZ sobie droge do celu i efekt koricawy. Nie widzisz go? Zapomnij o tym pomyéle. ;

2, Strzez sie nadmieme;j ilodci bodzcow. Kazde spotkanie, piosenka, kot na ulicy, reklama, stowo wypowiedziane |

i 0bok, jest przez Ciebie silnie odbierane i powoduje gonitwe mysii. To szalenie megczace. i
3. Duzo $pij. Tylko bez tabletek! W przeszio$ci uzaleznitam sig od $rodkéw nasennych. Z powodu chronicznego |

i zmeczenia nadmiarem impulsdw nie mogitam spa¢. Wyszlam z tego dzigki terapii. i
Fa Stosuj metode matych krokéw. To jest dia ADHD-owca trudne. Zaplanuj prace, np. codziennie godzina przed kom- '
puterem. Bez odstepstw, bez wyjatkéw. Nie ulegaj zachciankom: zrobig sobie pigta kawe albo tylko pomaluje pa- |

znokcie i zaraz wréce do pracy.

. 5. Kup sobie psa. Sama przygarnelam w zeszlym roku suczke ze schroniska. Wiem od innych ADHD-owcow, |

Ze pies ma zbawienny wplyw. Systematyzuje zycie, wprowadza konieczno$¢ stalej, systematycznej opieki. :

6. Zanim powiesz osobie, ktéra szuka architekta wnetrz, ze umiesz $wietnie projektowac, wiascicielce kociat, ze |
weZmiesz je wszystkie, kolezance, ktéra szuka wrézki, ze masz wiasciwosci jasnowidzace, zastanéw sig dobrze,

policz do dziesigciu i idZ na spacer.
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