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OSTRZEZENIE

Tresci zawarte w niniejszej ksiazce nie powinny zastepowac
zalecen lekarskich badz specjalistycznych ani by¢ traktowane
jako takie. Jesli zmagasz sie z ADHD lub jakimkolwiek zaburze-
niem psychicznym, powinnas$ koniecznie zasiegnac¢ specjali-
stycznej porady medycznej lub psychiatrycznej. Zgodnie z wie-
dza autorki, informacje przedstawione w niniejszej publikacji
sg prawidtowe i aktualne na rok 2024.

Podczas omawiania ADHD u 0s6b pici zenskiej czesto kta-
dzie sie nacisk na kobiety cisptciowe, ale poruszane kwestie
bardzo czesto dotycza réwniez kobiet transptciowych. Na po-
trzeby niniejszej ksiazki terminy ,kobieta/kobiety”, ,ona/jej”
i ,zenska/zeniski” obejmuja takze kobiety niecisptciowe i nale-
zace do spotecznosci LGBTQIA+.

Imiona wszystkich oséb wspomnianych w tym opracowaniu
zostaty zmienione.

Jesli dostrzegasz u siebie opisane zachowania i objawy, pa-
mietaj, ze nie jest to rownoznaczne z ,oficjalng” diagnoza ADHD.
Jezeli odnajdujesz sie w tych opisach, poddaj sie diagnozie pod
katem ADHD przeprowadzonej przez specjaliste.

Jesli chcesz skontaktowac sie osobiscie z dr Janina Maschke,
mozesz to zrobi¢ poprzez jej konto na Instagramie, @adhd_em-
powerment_coaching, lub jej strone internetowa, www.adhdem-
powermentcoaching.com.

Wiecej zasob6éw przyjaznych dla oséb z ADHD i neuror6z-
norodnych mozesz znaleZé na stronie www.adhdempower-
mentcoaching.com.
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Z czym kojarzy ci sie termin ,ADHD”? Ja przez dtugi czas, sty-
szac to stowo, widziatam w mys$lach nadpobudliwego chiopca
biegajacego po sali lekcyjnej - nie jego kolezanke z klasy, ktorej
przypinato sie tatke marzycielskiej, gadatliwej czy rozlazitej,
o ktérej nieustannie méwiono: ,Nigdy nie stucha”, , Przeszkadza
innym”, ,Nie oddaje zadan na czas” czy ,Dlaczego nie robi tego,
co do niej nalezy? Wydaje sie taka bystra...”.

Sama bytam taka dziewczynka. Nigdy nie czutam sie do korica
na miejscu. Nie mogtam zrozumie¢, czemu zycie wydaje sie jed-
noczesnie bardzo trudne i okropnie nudne. W szkole nie potrafi-
tam sie skupi¢ i nie stuchatam nauczycieli, bo wiekszo$¢ przera-
bianych tematéw w ogéle mnie nie interesowata. Nie bytam tez
w stanie odrabia¢ prac domowych, bo wydawaly mi sie niesamo-
wicie trudne - przynajmniej te ich cze$ci, ktére mnie nie wciaga-
ty. Nie potrafitam zrozumie¢, dlaczego moim réwiesnikom nuda
nie przeszkadza. Moje fantazje zawsze wydawaty mi sie bardziej
frapujace, wiec zamiast skupia¢ sie na stowach nauczycieli albo
na przyziemnych zadaniach do wykonania, btadzitam myslami.

Bardzo dtugo trwato, nim uswiadomitam sobie, skad biora
sie moje problemy, czym réznie sie od réwiesnikéow i dlaczego
odnosze wrazenie, ze co$ nie gra. Gdy w wieku 26 lat otrzymatam
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diagnoze ADHD, poczutam, jakby w gtowie nagle zapalita mi sie
zaréwka. Wszystko nabrato sensu i zaczeto sie uktadaé. Naresz-
cie wyjasnito sie, dlaczego pewne rzeczy przychodza mi nieco
trudniej i dlaczego mam poczucie, Ze nie jestem w stanie zrobi¢
ich prawidtowo. Gdy teraz patrze wstecz, zatuje, Ze nie pozna-
tam na wczesnym etapie nikogo, kto stuzytby mi za przewodni-
ka i wyjaénit, jak dziata m6j mézg i dlaczego inaczej postrzega
pewne rzeczy. Ze wzgledu na wiasna diagnoze i pasje do psy-
chologii postanowitam w zyciu zawodowym wspiera¢ inne oso-
by czujace sie podobnie jak kiedys ja, pomaga¢ im sie odnalez¢
i zrozumie¢, w jaki sposéb funkcjonuje ich mézg oraz jak wpty-
wa to na ich zycie.

Dzieki diagnozie i nabytej po niej glebszej wiedzy na temat
ADHD uprzytomnitam sobie, Ze nie jestem jaka$ wybrakowana,
a po prostu inaczej skonstruowana, a cho¢ pewne kwestie sta-
nowia dla mnie wyzwanie, wykonywanie innych zadan przy-
chodzi mi tatwiej. Szybko sie ucze i bezproblemowo przystoso-
wuje do zmian. Mieszkatam w pieciu krajach i adaptacja
w nowych warunkach nigdy nie sprawiata mi trudnosci. Cechu-
je sie réwniez w duzym stopniu kreatywnoscia i potrafie roz-
wigzywac problemy w sposéb, na jaki inni by nie wpadli. Zro-
zumiatam, ze ADHD nie jest wada, a wyjatkowym aspektem
mojej tozsamosci.

NIEROWNOSCI ZDROWOTNE POMIEDZY PLCIAMI

W ostatnich latach zwiekszyta sie liczba stawianych diagnoz
ADHD, a samo zaburzenie trafito do powszechnej §wiadomo$ci
dzieki bohaterom seriali, takim jak Bart Simpson, Phil Dunphy
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ze Wspotczesnej rodziny czy Barney Stinson z Jak poznatem wa-
szq matke, ktérzy w humorystyczny sposéb pokazuja dziwa-
ctwa czesto kojarzone z ADHD.

Temat ten coraz czesciej pojawia sie réwniez w mediach spo-
tecznosciowych. Do grudnia 2023 roku tag #ADHD miat 4,4 mi-
liarda wyswietler na TikToku. Mimo rosnacej $wiadomosci tego
zaburzenia wcigz znaczaco rzadziej kojarzy sie je z kobietami -
wedtug szacunkéw pozostaje ono niezdiagnozowane u 75% 0séb
plci zeniskiej cierpiacych na ADHD.

Pomijanie kobiet nie jest zjawiskiem nowym. W latach 9o.
uwazano, ze ADHD dziewieciokrotnie cze$ciej wystepuje
u chtopcow niz u dziewczynek, co doprowadzito do znaczacych
rozbieznosci w liczbie diagnoz u poszczegélnych pici. Odzwier-
ciedla to szerszy trend zwiazany z nieréwnoscia ptci w zakresie
opieki zdrowotnej i badan naukowych, ktéry ma dalekosiezne
skutki, nie tylko dla zaburzen psychicznych takich jak ADHD.

Pte¢ wplywa na nasz organizm na poziomie komérkowym,
co prowadzi do naturalnych réznic pomiedzy kobietami a mez-
czyznami. Wydaje sie to intuicyjne. Niestety, w badaniach do-
tyczacych zdrowia czesto pomija sie réznice pici. Kobiety sta-
nowia 50,8% ludnoéci Stanéw Zjednoczonych, ale zaledwie
41,2% uczestnikéow badan klinicznych. Luka pomiedzy ptciami
jest jeszcze wyrazniejsza w badaniach dotyczacych psychiatrii:
okoto 60% 0s6b cierpiacych na choroby psychiczne to kobiety,
jednak ich udziat w badaniach klinicznych nad lekami psychia-
trycznymi wynosi zaledwie 42%.

W rezultacie znacznie mniej wiadomo o tym, jak rozmaite
problemy zdrowotne, w tym ADHD, wptywaja na kobiety. Roz-
gadana marzycielka, o ktérej wczesniej wspomniatam, uosabia
wyzwania zwigzane z diagnozowaniem ADHD u dziewczat,
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poniewaz takie objawy czesto traktuje sie jako cechy ,typowo
kobiece”. Ten stereotyp spoteczny, od dawna utrwalajacy prze-
konanie, ze kobiety sa z natury gadatliwe i bardziej rozmowne,
nie tylko przestania ztozony charakter komunikacji, ale tez
wzmacnia uprzedzenia zwiazane z ptcia i prowadzi do dalszego
lekcewazenia potencjalnych objawéw ADHD - przez co z kolei
dziewczeta i kobiety otrzymuja diagnoze pézno lub pozostaja
niezdiagnozowane.

Ciato kobiety to ztozony mechanizm, a wiele z jego elemen-
téw - na przyktad hormony - funkcjonuje inaczej niz u mez-
czyzn. Czesto poswieca sie nam mniej uwagi i troski lub btednie
przypisuje sie nam inne zaburzenia. Ile z nas, przychodzac do
lekarza z konkretnymi objawami lub bélem, styszy jedynie lek-
cewazgce: ,To na pewno przez hormony”? W rezultacie wielu
specjalistow w zakresie ochrony zdrowia w og6le nie bierze pod
uwage ADHD jako potencjalnej diagnozy podczas badania pa-
cjentek. Problem nie dotyczy wytacznie tego zaburzenia:
w opiece zdrowotnej nad kobietami czesto zdarzaja sie niepo-
rozumienia lub btedne diagnozy wynikajace z przyjmowanych
7 gory zatozen na temat comiesiecznych wahan poziomu hor-
mondéw u kobiet.

Podczas badan naukowcy i pracownicy ochrony zdrowia
czesto pomijaja kluczowe czynniki, takie jak znaczace zmiany
endokrynologiczne, ktére kobiety przechodza w ciagu catego
zycia - w tym najwazniejsze kamienie milowe: dojrzewanie,
miesiaczkowanie, ciaze i menopauze. To zaniedbanie prowadzi
do zastosowania btednego lub nieoptymalnego podejscia do te-
rapii. Nieuwzglednianie istotnych niuanséw wtasciwych dla
0s6b plci Zeniskiej sprawia, ze nie otrzymuja one opieki, ktérej
potrzebuja i na ktéra zastuguja.

14 / ADHD



Cho¢ od roku 1993, kiedy w USA Narodowy Instytut Zdro-
wia (National Institutes of Health - NIH) nakazat wtacza-
nie kobiet i przedstawicieli mniejszoéci do badan nad zdro-
wiem finansowanych z funduszy rzadowych, nastapit progres,
w diagnostyce ADHD nadal wida¢ znaczace nieréwnosci. Na-
dal diagnozuje sie znacznie mniej kobiet niZ mezczyzn. W 2023
roku na kazda zdiagnozowana dziewczynke przypadato ok. 2,5
chtopca, co pokazuje ogrom dysproporcji w diagnostyce. Cho¢
od lat 90. liczba diagnozowanych dziewczat oraz kobiet zwiek-
szyla sie 5,6-krotnie, co wskazuje na postep i zwiekszajaca sie
$wiadomos¢ problemu, zmiany wciaZ postepuja zbyt wolno.
Do osiggniecia réwnosci jeszcze dtuga droga. Jednak nim za-
gtebimy sie w ten temat, wréo¢my do podstaw i zdefiniujmy,
czym jest ADHD.

CO WLASCIWIE OZNACZA SKROT ADHD?

ADHD (skrét od angielskiego attention deficit hyperactivity di-
sorder), czyli zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficy-
tem uwagi, to jedno z najczesciej wystepujacych zaburzen psy-
chicznych dotykajacych dzieci. Wedtug szacunkéw Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) wystepuje u ok. 5% dzieci na catym
$Swiecie. U mniej wiecej 80% o0séb, ktére cierpiaty na ADHD
w dziecinistwie, zaburzenie utrzymuje sie réwniez w wieku
dorostym, zas 20% przestaje spetnia¢ kryteria kliniczne. Ozna-
cza to, ze u niektérych oséb po wejsciu w dorostosé czeé¢ obja-
woéw ADHD stabnie na tyle, Ze nie mieszcza sie juz w klinicznej
definicji tego zaburzenia. ADHD na kazdego wptywa w inny
sposob, ale zasadniczo objawy obejmuja zaburzenia koncentracji
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uwagi, nadmierna impulsywno$¢ i nadmierna ruchliwosé. Omo-
wie je w dalszej czesci tej ksiazki.

Trudno jest opisa¢ ADHD, poniewaz wptywa na wiele obsza-
réw zycia. Niektérzy poréwnuja to zaburzenie do jazdy samocho-
dem wyscigowym wyposazonym w hamulce rowerowe, z uwagi
na niemoznos$¢ zatrzymania nieustannej gonitwy mysli. Oso-
biscie uwazam jednak, ze ta metafora nie ukazuje wszystkich
wyzwan, z jakimi codziennie mierza sie osoby z ADHD. Ich zma-
gania wykraczaja poza problemy z koncentracja, tatwos¢ rozpra-
szania sie czy pojawiajacy sie niekiedy nadmiar energii. ADHD
to naprawde choroba, zmieniajaca sposéb funkcjonowania moz-
gu i wplywajaca na niemal wszystkie aspekty zycia.

Mozemy jednak podja¢ pewne dziatania, by poprawi¢ sytua-
cje kobiet z ADHD i zapewni¢ im lepsze zycie. W tej ksiazce
wspdlnie przekonamy sie, na czym polega to zaburzenie, w jaki
spos6b na nas wptywa i jak mozna zmieni¢ je w supermoc. Wi-
taj w spoteczno$ci oséb z ADHD!

MOJA HISTORIA

Czy codzienne zycie stanowi dla ciebie zaskakujaco duze wyzwa-
nie? Czy masz wrazenie, ze wszyscy wokét jakos sobie radza, ale
ty sama, nie wiedzie¢ czemu, nieustannie czujesz sie przyttoczo-
na i wydaje ci sie, ze wszystko przecieka ci przez palce? Nieza-
leznie od tego, jak bardzo starasz sie nadaza¢ w szkole, pracy,
obowiazkach domowych czy kontaktach towarzyskich - co
wszystkim w twoim otoczeniu wydaje sie przychodzi¢ z tatwos-
cia - zonglowanie nimi okazuje sie przyttaczajacym, niemal nie-
wykonalnym wyzwaniem. Efekt: przegapione spotkania, nie-
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jedzenie trzech positkéw dziennie, problemy z wypijaniem
odpowiedniej ilosci wody, zapominanie o wyrzuceniu splesniate-
go kawatka sera, ktéry lezy w lodéwce od wstyd sie przyznac
kiedy, nieodpisywanie na wiadomosci od przyjacioétki... i tak dalej.

Do$wiadczytam tego na wiasnej skérze. Cho¢ odkad siegam
pamiecia, fascynowaty mnie biologia, neurobiologia i psycholo-
gia, potrzebowatam jednak wiele czasu i licznych wyszukiwan
w Google, gdzie wielokrotnie wpisywatam nurtujace mnie py-
tania: ,,Co jest ze mna nie tak?”, ,Jakie sa objawy depresji?”
i,Czy to objawy leku?”, by zrozumie¢, dlaczego czuje sie inaczej
niz pozostali. Jak wiele os6b, nie zdawatam sobie sprawy, ze
kobiety w ogdle moga mie¢ ADHD i ze wystepujace u nas obja-
wy niekiedy bardzo réznia sie od tych, ktére wykazuja chtopcy
i mezczyzni.

Na informacje o ADHD u kobiet natknetam sie dopiero na
drugim roku studiéw. Gdy zaczetam zgltebia¢ temat, uswiado-
mitam sobie, ze wszystkie wyzwania, z jakimi mierzytam sie
w szkole (niezdolno$é¢ do skupienia uwagi mimo wytezonych
staran, problemy z kontrolowaniem emocji i uczucie, jakby moje
nogi wypetniaty latajace pszczoty), to objawy, ktére mozna po-
wiaza¢ z ADHD. Odkrycie, Zze réwniez kobiety moga cierpie¢ na
to zaburzenie neurorozwojowe, i fakt, ze utozsamiatam sie
z wieloma z opisywanych objawoéw, otworzyty catkiem nowy
rozdzial w moim Zyciu.

Szkolne zmagania

Jako uczennica nie zachowywatam sie gtosno czy hatasliwie,
nie tobuzowatam ani nie przeszkadzatam na lekcjach. Bytam
w stanie skupi¢ uwage, ale miatam problem ze skierowaniem

WITAJ W SPOLECZNOSCI 0SOB Z ADHD / 17



jej na wlasciwe tory. Potrafitam godzinami sprawdzac, jaka rasa
psa pasowataby idealnie do mojej rodziny, w jakim schronisku
dla zwierzat moge znalez¢ takiego zwierzaka i co powinnam zro-
bi¢, aby odpowiednio go wyszkoli¢. Ale gdy przychodzito do od-
rabiania bardzo nudnych (moim zdaniem) prac domowych, nie
udawato mi sie utrzymac¢ koncentracji nawet przez pie¢ minut.

Szkota stanowita dla mnie nieprzerwane pasmo zmagan. Juz
w podstawéwce pojawily sie u mnie trudnoéci z odrabianiem
lekcji. Czutam sie wyczerpana psychicznie i fizycznie, jakbym
brata udziat w maratonie, w ktérym linia mety wciaz sie odda-
la. Stuchanie nauczycieli bez odptywania w sny na jawie wyda-
wato sie prawie niemozliwe, a niemal wszystko, czego uczyli-
$my sie w szkole, bylo potwornie nudne - wykonywalismy
wciaz te same dziatania matematyczne, wymieniajac jedynie
wykorzystywane w nich cyferki. Musieli$my raz po raz przepi-
sywac te same literki, dbajac do tego o starannos¢. Robienie
czegokolwiek w sposéb skrupulatny i zorganizowany uznawa-
tam za szalenie nuzace. Miatam problemy z podotaniem zada-
niom teoretycznie tatwym, ktére moim réwiesnikom nie spra-
wiaty trudnosci. Jesli nie widziatam sensu w jakiej$ czynnosci,
nie potrafitam sie do niej zmusi¢. Nie rozumiatam, dlaczego
musze godzinami siedzie¢ bez ruchu w tawce ani dlaczego prze-
rabiamy w koétko ten sam temat, a w dodatku trzeba potem
powtarza¢ to samo w domu.

Wiekszo$¢ moich nauczycieli czuta sie zbita z tropu: na lek-
cjach zachowywatam sie cicho i spokojnie, sprawiatam wraze-
nie, jakbym ich stuchata. Ale przy okazji prac domowych byto
doktadnie odwrotnie. Czasem nie odrabiatam ich w ogéle (bo
nie widziatam sensu w wykonywaniu ciagle tego samego dzia-
tania), a czasem wygladaty jak péttora nieszczeécia, bo albo nie
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pamietatam, ze co$ zadano, wiec nadrabiatam zalegto$ci po dro-
dze do szkoty, albo spieszytam sie, Zeby mie¢ juz sprawe z gtowy,
moc spotka¢ sie z kolezankami i porobi¢ co$ fajnego.

Ten sam schemat powtarzat sie przez caty okres nauki
w szkole. Na zewnatrz sprawiatam wrazenie cichej, spokojnej
i pilnej uczennicy - ale to, co dziato sie wewnatrz mojej gtowy,
to zupetnie inna historia. Méj mézg wypeiniat sie nieprzerwa-
nym strumieniem informacji, przez gtowe przelatywato mi mi-
lion mysli na minute. Czutam wewnetrzny niepokdj, a za kaz-
dym razem, gdy musiatam dtuzej siedzie¢ w tawce, nogi piekty
mnie, jakby szalaty w nich pszczoty. Uciekatam we wilasny
$wiat: tworzytam w myslach kreskéwki z liter wypisanych na
tablicy, zeby wzbudzi¢ w sobie wieksze zainteresowanie szkota
albo przygladatam sie chmurom za oknem, wymys$lajac rozma-
ite historie i postacie. Zawsze miatam wrazenie, Ze mogtabym
radzi¢ sobie lepiej, tylko nie wiem, jak to osiggna¢. Prébowatam
skupia¢ uwage na stowach nauczyciela, ale nie bytam w stanie
tego zrobi¢. Na poczatku kazdego kolejnego roku szkolnego mé-
witam sobie: ,W tym roku bedzie inaczej! Bede naprawde uwa-
za¢ na lekcjach, odrabia¢ prace domowe i starannie pisa¢ w ze-
szytach ¢wiczen”. Zwykle juz przed uptywem tygodnia wracatam
do starych nawykéw.

Udato mi sie w konicu przebrna¢ przez szkote i dosta¢ sie na
uniwersytet. Podczas studiéw cieszytam sie znacznie wieksza
elastycznoscia niz w szkole. Program bardzo mi odpowiadat i po
raz pierwszy w zyciu nauka zaczeta sprawia¢ mi przyjemnosé.
Radzitam sobie bardzo dobrze, jednak wciaz uwazatam, ze mu-
sze wktada¢ znacznie wiecej pracy niz wszyscy wokét, by osiag-
na¢ takie same wyniki. Przez cate studia czutam sie przytto-
czona, zmeczona, dreczyly mnie leki i nieustajace poczucie
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nieodpowiednio$ci - miatam wrazenie, ze brakuje jakiej$ czesci
uktadanki lub znajduje sie ona w niewtasciwym miejscu, ale
nie mogtam zrozumie¢, skad sie ono bierze.

Diagnoza

Jako doktorantka psychologii zaczetam czesSciej pracowac z oso-
bami z ADHD. Uswiadomilam sobie wéwczas, ze kwestie, przez
ktére czutam sie tak rézna od réwiesnikéw, moga wiazacé sie
z ADHD, i Ze nie wszystkie osoby z tym zaburzeniem wpisuja
sie w stereotypy. Zajmowatam sie wéwczas nastolatkami z ADHD
oraz nastolatkami wykazujacymi ,objawy podobne do ADHD” -
pojawiaty sie u nich takie symptomy jak dezorganizacja, trud-
nosci z koncentracja czy z pamiecia. Mogty one by¢ jednak wy-
wotane innym zaburzeniem, takim jak lek, depresja, zaburzenia
uczenia sie lub innymi schorzeniami fizycznymi.

Podczas pracy z tymi nastolatkami prowadzitam z nimi wy-
wiady dotyczace ich objawéw i wyzwar, z ktérymi sie mierzy-
li. Wykonywatam réwniez rozmaite testy poznawcze, w tym test
hamowania (samokontroli). Osoby z ADHD maja z tym ogrom-
ne problemy. Hamowanie poznawcze to zdolno$¢ do odfiltrowy-
wania niepotrzebnych informacji i skupiania sie na tym, co
istotne. Test hamowania poznawczego pozwala oceni¢, na ile
badana osoba jest w stanie zignorowac¢ lub zablokowa¢ rozpra-
szacze podczas wykonywania zadania. Moze wiazac sie ze sku-
pianiem uwagi na okreglonych szczegétach, ignorowaniem nie-
istotnych informacji lub przetaczaniem sie pomiedzy ré6znymi
zadaniami. W uproszczeniu: to sktanianie mézgu, by pozostat
skoncentrowany na zadaniu pomimo rozmaitych zaktécen. Im
lepiej dana osoba radzi sobie zhamowaniem poznawczym, tym
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skuteczniej jej mézg moze kierowac¢ ruchem mysli, by pozosta¢
na wtasciwym torze. Im gorsze wyniki w tescie hamowania
poznawczego, tym wieksza szansa, ze badana osoba ma ADHD
lub inna dysfunkcje mézgu. Podczas kodowania i sprawdzania
wynikow testu hamowania zauwazytam, ze sama zawsze 0sia-
gam wyniki typowe dla oséb z ADHD lub ,objawami zblizonymi
do ADHD”, co w koncu uprzytomnito mi, Ze sama moge mie¢ to
zaburzenie.

Oznaczato to punkt zwrotny w moim zyciu. Zaczetam (w spo-
sob typowy dla os6b z ADHD) pochtania¢ wszelkie dostepne
informacje na ten temat. Im wiecej dowiadywatam sie o ADHD,
tym bardziej u§wiadamiatam sobie, ze to zaburzenie moze do-
tykaé¢ wszystkich - réwniez kobiety. Zdatam sobie sprawe, ze
ADHD to nie tylko problem chtopcéw. Stanowito ono réwniez
cze$¢ mojej historii.

Uzbrojona w nowo zdobyta wiedze wyruszytam po diagnoze
ADHD i odpowiedzi na pytania, ktére zadawatam sobie przez
cate zycie. Chciatabym méc tu napisaé, ze uzyskanie diagnozy
bylto proste - niestety, droga do niej okazata sie najezona prze-
szkodami. Jedyny psychiatra w mojej okolicy dysponujacy wol-
nymi terminami i posiadajacy kwalifikacje do diagnozowania
ADHD u dorostych stat na stanowisku, ze nie moge cierpie¢ na
to zaburzenie, poniewaz nie wpisuje sie w zaden ze zwiazanych
z nim stereotypéw. Bardzo nisko oceniat prawdopodobieristwo
wystepowania u mnie ADHD, poniewaz miatam dobre wyniki
w szkole i nigdy nie wykazywatam destrukcyjnych zachowan
charakterystycznych dla wielu os6b z ADHD. Pokazuje to, ze
btedne stereotypy zwiazane z ADHD pokutuja nawet wsréd
specjalistéw, ktérzy powinni by¢é dobrze zaznajomieni z te-
matem.
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Po walce o badania w kierunku ADHD i otrzymaniu w kon-
cu diagnozy w wieku 26 lat poczutam olbrzymia ulge. Znalaztam
odpowiedzi na bardzo wiele pytan, ktére zadawatam sobie przez
cate zycie, i wesztam na droge samopoznania, akceptacji i zro-
zumienia. Jako kobieta z ADHD nie tylko sama mierzytam sie
z wyzwaniami, ale takze stalam sie §wiadkinia zmagan wielu
kobiet z mojego otoczenia - i zafascynowatam sie tym tematem.

Opowiedziatam ci to, by pokaza¢, ze nie jestes sama ze swo-
im problemem. Je$li moja historia przemoéwita do ciebie i zoba-
czyta§ w ktérymkolwiek jej watku siebie sama lub znana ci
osobe, pamietaj: nie jeste$ zdana na siebie, mozesz liczy¢ na
pomoc, a twoje pytania nie pozostana bez odpowiedzi. Wiele
z nich zapewne uda ci sie wyczyta¢ w tej ksiazce, a dodatek do
niej (patrz str. 273) pomoze ci znalez¢ dalsze zasoby.

Moja misja

Obecnie jestem zaangazowana rzeczniczka i ekspertka w dzie-
dzinie ADHD, posiadam doktorat z psychologii oraz przeszko-
lenie i kwalifikacje coacha ADHD. Moja rola polega na zapew-
nianiu nieztomnego wsparcia wszystkim neuroréznorodnym
kobietom oraz wszystkim osobom, ktére chca zgtebi¢ ten temat,
aby wspiera¢ innych lub lepiej radzi¢ sobie z wyjatkowymi wy-
zwaniami, jakie stawia przed nimi ADHD.

Wiele kobiet, ktére zwracaja sie do mnie o pomoc, nieustan-
nie zmaga sie z trudnos$ciami zwiazanymi z ADHD. Borykaja sie
z roztargnieniem, czuja sie przyttoczone dezorganizacja, iloscia
obowiazkéw albo koniecznos$cia odbierania dzieci ze szkoty na
czas, a prowadzenie domu i rozwijanie kariery przychodzi im
z olbrzymia trudnoscia. Codzienne zycie stanowi dla nich serie
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wyzwan, ktére prowadza do uczucia przeciazenia, frustracji
i porazki.

Zgromadzitam w swoim arsenale mnéstwo narzedzi, ktére
pozwalaja mi wspiera¢ te kobiety. Nie moge sprawi¢, by ADHD
znikneto, jednak moge poméc swoim pacjentkom w znalezieniu
odpowiedniego klucza, dzieki ktéremu kota w ich rowerze beda
kreci¢ sie sprawniej. Pelnie role mediatorki pomiedzy ADHD
i osobami, u ktérych wystepuje. Wyjasniam, czym wtasciwie
jest ADHD i jakie objawy powoduje u kobiet. Zdobyte w ten
sposoéb narzedzia i strategie pozwalaja zyska¢ kontrole nad
wlasnym zyciem i radzi¢ sobie z wyjatkowymi zawitosciami
charakterystycznymi dla ADHD. Zdobywanie wiedzy na temat
tego zaburzenia i jego wplywu na codzienne doswiadczenia
dodaje pewnosci siebie i wiary we wtasne sity.

Uwielbiam rozwija¢ §wiadomo$¢ spoteczna o ADHD i edu-
kowa¢ innych w tym zakresie, poniewaz jako kobieta, u ktérej
pozno je zdiagnozowano, sama mierzytam sie z wyzwaniami,
o ktérych opowiadam. Postuguje sie mediami spotecznosciowy-
mi, aby dzieli¢ sie uwagami, zasobami i praktycznymi wskazow-
kami dotyczacymi skutecznego opanowywania ADHD u kobiet.
Tworze spoteczno$¢ oparta na zrozumieniu, upodmiotowieniu
i wspotdzielonych do$wiadczeniach, a jej potencjat wykorzy-
stuje do obalania uprzedzen, inspirowania szczerych rozmow
i wspierania oséb zmagajacych sie z wyzwaniami zycia z ADHD.

Po otrzymaniu diagnozy, mimo Ze uzyskanie odpowiedzi na
bardzo wiele z moich pytan przyniosto mi wielka ulge, czutam
sie ogromnie wyobcowana. W moim miescie nie bylo specjali-
stow zajmujacych sie ADHD i nie mogtam liczy¢ na zadna sie¢
wsparcia poza internetowa spotecznoscia. Cho¢ posiadatam
spora wiedze kliniczna na temat ADHD, brak kontaktu z innymi
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osobami z tym zaburzeniem uniemozliwial mi wymiane mysli
i doswiadczen z kims, kto mierzy sie z podobnymi wyzwaniami.
To poczucie izolacji dodatkowo podsycito moja determinacje,
by poméc innym wypenic¢ te luke. Dlatego zaangazowatam sie
w wykorzystanie mediéw spotecznosciowych jako platformy
nie tylko do dzielenia sie wiedza, ale takze do budowania po-
czucia wspolnoty, wsparcia i zrozumienia wéréd oséb staraja-
cych sie radzi¢ sobie w zawitym $wiecie ADHD. Teraz chce
oprze¢ sie na tym fundamencie, by jeszcze skuteczniej pomagac¢
innym kobietom z ADHD.

Napisatam te ksiazke, by umozliwi¢ pogtebianie wiedzy na
temat ADHD, zwtlaszcza z kobiecej perspektywy. Chce pomoéc
ci w tworzeniu zdrowej relacji z wtasna diagnoza i kwestiono-
waniu ograniczajacych cie wzorcéw myslowych, a przede
wszystkim - pokaza¢ ci, ze z ADHD mozesz prowadzi¢ wspa-
niate, spelnione zycie. Diagnoza to nie wyrok dozywocia.
ADHD zapewnia nam wyjatkowa perspektywe na swiat i moz-
liwo$¢ interakcji z nim (wyjasnie to z naukowego punktu wi-
dzenia w rozdziale 2). Osoby z ADHD sa niewiarygodnie kre-
atywne, pelne Zycia i energii. Stanowia cze$é wyrazistej
wspoélnoty, o ktéra warto dbac. Jesli czytajac te ksiazke, przy-
tapiesz sie na myéleniu ,Hej, to chyba o mnie”, chce zapewni¢
ci mozliwo$¢ odkrycia spotecznosci, do ktérej naprawde przy-
nalezysz. Niezaleznie od tego, czy wolisz poszuka¢ kontaktu
z osobami podobnie patrzacymi na $wiat, czy zwréci¢ sie o po-
moc do specjalisty, chce, bys miata §wiadomo$¢, ze mozesz
liczy¢ na wsparcie i Zze droga przebyta z ADHD moze przyniesé
ci spetnienie.

Moja rola nie ogranicza sie do pracy zawodowej. To moja
osobista misja. Zalezy mi, by wywrzeé¢ pozytywny wpltyw na
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zycie os6b z ADHD i budowa¢ bardziej inkluzywne i wyrozu-
miate spoteczenistwo dla wszystkich. Chce tez da¢ ci narzedzia
potrzebne, bys poczuta sie pewniej.

W JAKI SPOSOB MOZE POMOC CITA KSIAZKA

To nie tylko poradnik zawierajacy cata wiedze, jaka udato mi
sie zebra¢ przez lata, ale tez proba wyciagniecia do ciebie po-
mocnej dtoni. Po otrzymaniu diagnozy, podobnie jak w przy-
padku jej braku lub diagnozy postawionej btednie, mozesz czué
sie samotna i wyobcowana. Ta ksigzka ma ci przypominag, ze
mozesz liczy¢ na pomoc w swoich zmaganiach i nie musisz
przebywac tej drogi samotnie.

Kolejne rozdziaty zawieraja informacje potrzebne, by zrozu-
mie¢ ADHD, niezaleZnie od tego, czy zostalo ono oficjalnie
zdiagnozowane u ciebie lub bliskiej ci osoby, oraz wyjasnienia
i porady dotyczace zycia jako kobieta z ADHD. Wyprowadze cie
z gaszczu nieznanego, wskazujac droge z kobiecej perspektywy,
pokaze ci rozmaite przydatne narzedzia i naucze cie ich uzy-
wac. Aby méc zdecydowac, ktéra z opisanych technik okaze sie
najskuteczniejsza w danej sytuacji, musisz zrozumie¢, jak funk-
cjonuje wyjatkowe oprogramowanie w twoim moézgu i dlaczego
robisz pewne rzeczy w okreslony sposéb. Gdy zapoznasz sie
z ADHD, bedzie ci znacznie tatwiej radzi¢ sobie z wyzwaniami
i trudnosciami, ktére ze soba niesie.

Uswiadomisz sobie, Ze zamiast toczy¢ walke, w ktérej nie
masz szans na zwyciestwo, mozesz zaakceptowac swoje ADHD
jako wyjatkowy aspekt swojej tozsamosci. Taka zmiana perspek-
tywy pozwoli ci podejs¢ do siebie z wieksza wyrozumiatoscia
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i przyja¢ do wiadomosci, Ze twoje zmagania nie stanowia o two-
jej wartos$ci ani mozliwo$ciach.

Dzieki tej przemianie bedziesz mogta odnalez¢ harmonie
w codziennym zyciu. Bujanie w obtokach, rozmownos¢ i potrze-
ba pospiechu zaczna taczy¢ sie z twoimi pasjami i kreatywnos-
cia. Nauczysz sie docenia¢ szalone tarice urzadzane w twojej
gtowie przez mysli i widzie¢ w nich Zrédto inspiracji - i uprzy-
tomnisz sobie, jak btyskotliwy i tworczy jest twéj umyst.

Staram sie réwniez stworzy¢ bezpieczna przestrzen, w ktérej
kobiety moga zosta¢ dostrzezone i wystuchane, zrzucié z siebie
noszone wczesniej maski i przyja¢ swoje prawdziwe ,ja”. Moz-
liwo$¢ obserwowania przemiany kobiet borykajacych sie z po-
czuciem przyttoczenia i porazki w silne, pewne siebie osoby
napetnia mnie gteboka duma i inspiruje do dalszej pracy w tej
waznej kwestii. Wspélnie mozemy zakwestionowaé uprzedze-
nia i btedne przekonania naroste wokét ADHD u kobiet i utoro-
wac droge do bardziej wyrozumiatego, inkluzywnego $wiata.
Obalmy mury otaczajace ADHD, zdejmijmy z niego pietno
i wspélnie przyjmijmy nasza wyjatkowa tozsamos¢, strona po
stronie. Zmiennmy narracje na temat kobiet z ADHD.
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