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Patrycja Kowanska

dramaturzka, autorka scenariuszy, performerka. Absolwentka
Wydziatu Rezyserii i Dramaturgii Akademii Sztuk Teatralnych

w Krakowie (2018) Jako dramaturzka od 2014 roku wspotpra-
cuje z osobami rezyserskimi i choreografujgcymi w teatrach

w Polsce i za granicq (Niemcy, totwa), tworzgce spektakle
repertuarowe oraz produkcje niezalezne. Od 2020 roku stale
tworzy duet rezysersko-dramaturgiczny z Dominikg Knapik.
Laureatka programow teatralnych dla mtodych tworczyn

i tworcédw, w ramach ktérych powstaty spektakle: , Kulisci”

w Teatrze Kochanowskiego w Opolu (Modelatornia), ,Refrakcja:
choreografia spojrzen” w Instytucie Teatralnym w Warszawie
(Placowka) oraz ,Pentezylea. Rekonstrukcja ciata Amazonek”
(Scena Robocza w Poznaniu). Autorka pracy zatytutowane;:
+Ruch dramaturga. Préba konstruowania przybornika drama-
turgii ciata, instalacji i performance’u”, ktérej fragmenty ukazaty
sie w Didaskaliach (nr 151-152/2019) oraz ksigzkowej publikacii
AST w Krakowie ,Dramaturgia. Przewodnik”. Jest stypendystkqg
MKiDN (2020), dwukrotng stypendystkg miasta Krakowa,

w 2023 roku otrzymata stypendium artystyczne miasta

todzi na napisanie sztuki teatralnej pt. ,Orfeusz”. Autorka
performance'u ,Furor”, w ktérym zadebiutowata na scenie

jako performerka, poruszajagc temat fatfobii. Swoje kolejne solo
pt. ,Lezbianke" artystka zrealizowata w ramach rezydenciji
podczas Festiwalu Wielu Kultur w £odzi. W 2023 roku Kowariska
wraz z Dominikg Knapik wspoétzatozyta duet pod nazwg Gruba
i Gtupia, z ktorym weszty na scene jako performerki. Za ich
spektakl pt. ,Very Funny” tworczynie otrzymaty Nagrode Dzien-
nikarzy oraz Nagrode Gtowng nurtu SzekspirOFF 27. Festiwalu
Szekspirowskiego w Gdansku (sierpier 2023r.). Very Sad”
otrzymat drugg nagrode OFF 44. PPA we Wroctawiu. Za swoje
spektakle w 2024 roku duet zostat nominowany do Paszportu



Polityki, a w 2026 roku Trylogia ,Very" zostata zaprezentowana
podczas prestizowego Festiwalu Fringe w Edynburgu.
Najnowszy spektakl Grubej i Gtupiej to ,Fidgets"” (wrzesien
2026, Komuna Warszawa) — opowiada o zyciu z ADHD

przez pryzmat relacji bohaterek z ich matkami. W 2025 roku
Kowanska i Knapik wrécity do teatru repertuarowego jako duet
rezysersko-dramaturgiczny z premierqg Very lbsen” w Teatrze
Wspodtczesnym w Szczecinie, nastepnie powstat  Very Very
Hamlet” w Teatrze Polskim w Poznaniu (kwiecien 2026).



Dominika Knapik

rezyserka, choreografka i performerka. Od 2016 roku rozwija
wtasnaq praktyke rezyserskq, realizujgc spektakle zaréwno
w teatrach repertuarowych, jak i w obszarze teatru offowego.
W swoich pracach z feministycznym zacieciem tqczy teatr
dramatyczny, taniec i performans. Interesuje jg tworzenie
interdyscyplinarnych form scenicznych, ktére przekraczajg
granice gatunkéw i swobodnie korzystajg z narzedzi
choreogrdfii, teatru, sztuk wizualnych oraz performansu.
Charakterystyczne dla jej jezyka teatralnego sg humor,
autoironia, praca z biograficznoscig oraz poszukiwanie
nowych relacji miedzy ciatem, tekstem i obrazem.

W latach 2007-2015 wspoéttworzyta kolektyw artystyczny
Harakiri Farmers, z ktérym zrealizowata wiele autorskich
interdyscyplinarnych projektow. Wyrezyserowata m.in.
.Bang Bang" (Teatr Jaracza w todzi, 2016), ,Babe-Dziwo"
(Teatr Dramatyczny w Watbrzychu, 2019), monodram
choreograficzny ,Agon” (Teatr taznia Nowa, 2020) oraz
Tiki i inne zabawy" (Wroctawski Teatr Pantomimy, 2021).

W kolejnych latach wyrezyserowata spektakle VALESKA
VALESKA VALESKA VALESKA" z kolektywem Sticky
Fingers Club oraz ,HOTEL H***" powstaty we wspotpracy

z zespotem HERTZ HAUS. Do jej najnowszych prac nalezg
spektakle Very lbsen” (Teatr Wspdtczesny w Szczecinie)

i Very Very Hamlet" (Teatr Polski w Poznaniu), zrealizowane
w teatrach repertuarowych z zespotami aktorskimi. Od
2023 roku wraz z Patrycjq Kowanskq tworzy duet Gruba

i Gtupia. Gruba i Gtupia tgczg autobiograficzny performans,
choreografie i teatr, tworzgc sceniczne sytuacije, w ktérych
humor i autoironia sg narzedziami krytycznego namystu
nad rzeczywistosciq. Ich prace konsekwentnie przesuwajq
granice miedzy tym, co intymne i publiczne, wykorzystujac



witasng obecnos¢ na scenie jako medium artystycznego

i politycznego gestu. Wspdlnie zrealizowaty autorskg trylogie
Nery" (Very Funny”, Very Sad”, .Very Cheap"), za ktérg
zostaty nominowane do Paszportéw Polityki w 2024 roku.
Spektakle z cyklu prezentowane byty na najwazniejszych
polskich festiwalach teatralnych, m.in. Boskiej Komedii,
Warszawskich Spotkaniach Teatralnych, festiwalu Open‘er
oraz Fringe Festival w Edynburgu. Za Very Funny” twdérczynie
otrzymaty Nagrode Gtéwng oraz Nagrode Dziennikarzy nurtu
SzekspirOFF 27. Festiwalu Szekspirowskiego w Gdansku.

W pazdzierniku 2023 roku premiere miat ich kolejny spektakl
.Pentezylea. Rekonstrukcja ciata Amazonek”, w ktdérym

wraz z Grubq | Gtupiq udziat biorg wspoétczesne Amazonki

— kobiety z doswiadczeniem choroby raka piersi. Najnowszy
spektakl duety, ,Fidgets" (2026), opowiada o ADHD przez
pryzmat relacji bohaterek z ich matkami. Jako choreografka
wspottworzyta spektakle najwazniejszych polskich rezyserek
i rezyserow teatralnych, od kilku lat intensywnie pracujgc
réwniez na scenach niemieckich. Wspodtpracowata z wieloma
instytucjami krajowymi i zagranicznymi, takimi jak m.in.:
Narodowy Stary Teatr w Krakowie, Nowy Teatr w Warszawie,
Narodowy Teatr w Warszawie, Teatr taznia Nowa w Krakowie,
Deutsches Theater w Berlinie, Schaubuhne w Berlinie,

Thalia Theater w Hamburgu, Schauspielhaus Bochum czy
NTM Nationaltheater Mannheim. Laureatka wielu nagréd
indywidualnych (m.in. Ztota Maska za ,Leni Riefenstahl.
Epizody niepamieci”, Nagroda Prezydenta Miasta Rzeszowa
za choreografie do ,Portretu damy”, nagroda za choreografie
do spektaklu ,Baba — Dziwo" w ramach konkursu ,Klasyka
Zywa 2019") oraz nagréd kolektywnych (Tukan OFF/PPA
Wroctaw za spektakl ,Nie ja", | Nagroda w Konkursie ,Nowe
Sytuacje” podczas Festiwalu Malta w 2008 roku za spektakl
Jkeret”). Jej prace rezyserskie oraz spektakle z jej choreografig



prezentowane byty na wielu festiwalach, m.in. Boska
IKomedia (2020 i 2021), Salzburger Festspiele (2022) i Berliner
Theatertreffen (2021). W 2015 roku zostata nominowana

za swoje prace choreograficzne do Paszportow Polityki

w kategorii ,Teatr".



Przybadz skupienie

Watkow zebranie

Rzeczy zrobienie

Niektorzy ludzie mysla mniej
Nie znaczy to ze majg lzej

Zapominanie

Zdania zmienianie, o nie

I rozedgranie

Autoagresja, smutek, wstyd
Jest na to wszystko jeden trik

Teraz, zaraz, naraz
Teraz, zaraz, naraz

Obiecywanie

I niespelnianie

Wiec przepraszanie

Czy jesli ktos uderzy psa

Tez go ttumaczysz ze tak ma

Teraz, zaraz, Naraz
Teraz, zaraz, naraz

Patrycja Kowanska, Szymon Lechowicz, Teraz, zaraz, naraz



Czy jestem normalna?

Wydawatoby sie, ze to dos¢ proste pytanie. Mozna by je

sobie zadawa¢ kazdego dnia. Czy mam normalng sylwetke

i normalne wymiary? Czy to normalne, ze ptacze przy ludziach?
Ze nie protestuje, kiedy mdj pies lize mnie po twarzy? Ze mam
bolesne menstruacje? Ze uprawiam seks z nieznajomymi?

Ze czuje lek w $rodkach komunikacji miejskiej? Ze miewam
wzdecia po positku? W zyciu zadajemy sobie mndstwo tego
rodzaju pytan. Wptywajg one na ksztatt naszych relacji z in-
nymi. Pomagajq tez, kiedy szukamy pomocy: pytamy o opinie
kogos z przyjaciét albo korzystamy z porady lekarskie;j.

A skoro je sobie zadajemy, to znaczy, ze samo wyobrazenie
normalnosci jest niezwykle ztozone. Co wtasciwie mamy na
mysli, gdy pytamy, czy jestesmy normalni? Czasem zasta-
nawiamy sie, czy miescimy sie w sredniej, a czasem — czy
jestesmy powyzej lub ponizej niej, jesli taki wynik jest pozgdany
W spoteczenstwie.

[.] Najczesciej jednak, gdy pytamy, czy jestesmy normaini,
W gruncie rzeczy zastanawiamy sieg, czy jestesmy tacy jak inni.
Czy jestem typowq przedstawicielkg gatunku ludzkiego? Czy
w réznych sytuacjach reaguje podobnie jak inni ludzie? Czy
ubieram sie i méwie tak jak inni? A gdybym bardziej przypomi-
nata inne osoby, czy zytoby mi sie tatwiej? [..]

Cho¢ nieustannie modyfikujemy i rozszerzamy rozumienie
tego, co jest normalne, naturalne i pozgdane, wielu z nas nigdy
nie zastanawia sie, czy w ogodle cos takiego istnieje. Zakta-
damy, ze jest jakas normalnosé, jakies niewidoczne prawo
natury — nawet jesli nie do konca pokrywa sie z tym, co wpajali
nam rodzice czy dziadkowie. [..] Czesciowo wtasnie ze wzgledu
na to, ze za stowem ,normalnos¢” kryje sie skomplikowana
sie¢ znaczen, tak dtugo udato mu sie nami rzgdzi¢. Moze ono
oznacza¢ wtasciwie wszystko. Moze odnosic¢ sie do tego, co



codzienne, przyziemne i nudne, ale moze tez byc¢ ideatem albo
wymogiem. W ostatecznym rozrachunku jednak historia tego
pojecia jasno pokazuje, ze normy spoteczne nie sq odrebnymi
bytami, ktére w cudowny sposdb materializujg sie jako czes¢
zywego, oddychajgcego organizmu spotecznego [..]. Normy
powstajg na gruncie konkretnych ideologii i im wtasnie majq
stuzyc¢.

Sarah Chaney, Czy ktos tu jest normalny? Dwiescie lat poszukiwania
normalnych ludzi (i dlaczego tacy nie istniejq), przektad Nika Sztore,
Wydawnictwo Poznanskie, Poznan 2024


https://lubimyczytac.pl/tlumacz/38329/nika-sztorc

Gdy Gregor Samsa
obudzil sie pewnego
rana z niespokojnych
snow, stwierdzil, ze
zmienil sie w 10zku
W potwornego robaka.
.| ,sCO Si€ Ze mna,
stalo?”’ — myslal.

To nie byl sen.

Franz Kafka, Przemiana, przektad Juliusz Kydrynski,
Wydawnictwo PIW, Warszawa 1957



Krocej zyjg. Czesciej ulegajg wypadkom i majg urazy ciata.
Czesciej sie rozwodzq. tatwo wpadajq w gniew. Gorzej sie
odzywiajq. Majg ktopoty z pracg. Chorujg na otytosé, nad-
cisnienie, depresje. Popadajg w uzaleznienia. Majq ktopoty
finansowe.

Ale tez sq kreatywni, myslqg nieszablonowo. Lubig zmiany,
kochajq by¢ w ruchu. Sq ludzmi, ktdérzy pod presjqg, w kryzysie
dziatajqg skutecznie i bez zawahania.

Niektdrzy cechujqg sie wysokim poziomem energii i spon-
tanicznosciq. Inni majg bardzo mato energii. Jedni brylujg
w towarzystwie i zawsze wprowadzajg radosng atmosfere.
Drudzy wolq trzymac sie z boku.

Osoby z ADHD. Sq bardzo rézne.

taczy je to, ze predzej czy pdzniej ADHD wystawia im
rachunek. Zdrowotny, finansowy, edukacyjny, zawodowy, towa-
rzyski czy w sferze mitosci. Poglad, ze ADHD to same plusy, nie
jest zgodny z aktualng wiedzq, bo jesli nie wystepujq trudnosci
wynikajgce z objawodw przynajmniej w dwdch dziedzinach
zycia, nie ma podstaw do postawienia rozpoznania.

Aneta Pawtowska-Kraé, Milion mysli naraz. O dorostych z ADHD, Wydawnictwo
Czarne, Wotowiec 2026






Jakby ci oszalaty kot zapieprzat po klawiaturze komputera

i wigczat przypadkowe strony, kanaty, dzwieki. Wszystkie

te programy, filmiki, linki czy zdjecia, caty ten bajzel, ktory
gromadzisz na pulpicie. Albo jakbys$ miata w gtowie radio,
gdzie kilka stacji idzie naraz, w réznych jezykach: facet

z BBC, koncert swigteczny z Wiednia, debata o bardzo
waznych spotecznie sprawach, jest muzyka i publicystyka,
$niadaniéwka i kreskéwka, raz, dwa, trzy, cztery, maszeruje
Huckleberry. Wszystko jest szes¢ razy szybciej nizw zyciu,

a i tak sprzgtajgc, gotujesz, karmisz niemowle, ttumaczysz
fizyke i rozmawiasz przez telefon, nie rozumiejqgc, dlaczego
inni tak nie majg. A potem padasz na pysk. Zasypiasz na
stojgco miedzy przystankami, wycina cig, kiedy gotujesz zupe
i wigcza sie alarm przeciwpozarowy. Raz méwisz szybko,

raz wolno, tapiesz adehadowy waijb, przerywasz innym

w pot zdania, a potem zaliczasz zjazd, zapominasz jezyka

W gebie i musisz sie schowac. Koriczqg ci sie baterie do zycia,
z kubeczka zaczyna sie wylewac. Lezysz wtedy godzinami,
nie mozesz wstac i zaczynasz mysled, ze juz nie chcesz
wstaé nigdy wiecej. Czytasz o tym, jak sie usypia zwierzeta,
artykuty o eutanazji, szukasz stron, gdzie jest milion sposobdéw
na to, by juz nigdy nie musie¢ sie ubierac, wychodzi¢, robi¢
tych wszystkich rzeczy, ktérych sie boisz i ktérych nie
rozumiesz, bo sq pomiedzy, w niuansach, ktérych nie czytasz.
Prébujesz sobie zrobi¢ kuku — albo nie prébujesz i zndw
wstajesz. Podobno kiedy po diagnozie ADHD przestajesz sie
kamuflowac¢, pojawiajq sie cechy autystyczne. Ja tak miatam.

Katarzyna Kachel, Atypowa gtowa. Moje zycie w spektrum. Rozmowy
o neuroréznorodnosci, Wydawnictwo Filia, Poznan 2025


https://upolujebooka.pl/autor,95605,katarzyna_kachel.html
https://upolujebooka.pl/wydawnictwo,1015,wydawnictwo_filia.html

Jak nie miescisz sie
w targecie, jestes
w blekicie oceanu. Jesli
jednak okazuje sie, ze cale
twoje zycie nie dopasowalo
sie do aktualnych
wymogow spolecznych
i zbiorowych pragnien,
jest wielkie zagrozenie,
ze bez asekuracji mozesz
sie w tym spolecznym
oceanie utopic.

Katarzyna Gryga, Suka, Wydawnictwo Studio Emka, Warszawa 2013


https://lubimyczytac.pl/autor/91689/katarzyna-gryga

Gdy chcemy wyttumaczy¢, czym jest ADHD, czesto porow-
nujemy osoby majgce owo zaburzenie z tymi, ktére go nie
maja. Siegamy wtedy po okreslenia takie jak ,odbiegajacy
od normy” czy ,normalny”. Ale co tak naprawde oznaczajq te
sformutowania?

Ludzie chetnie opisujq rézne zjawiska, postugujqc sie
wyrazeniami takimi jak ,naturalny — nienaturalny”, ,normalny —
nienormalny”, ,odbiegajgcy od normy — w granicach normy”.
Mowimy o normalnej objetosci opadow i normalnym zachowa-
niu, w domysle tgczgc ,normalne” z tym, co ,naturalne”. W ten
sposdb dajemy wyraz naszym oczekiwaniom opierajgcym
sie mniej lub bardziej na statystycznym doswiadczeniu.
.Normalne opady” w czerwcu odpowiadajg sredniej pomiarow
dokonanych w tym samym miesigcu w ciggu wielu lat. Réznice
w ilosci opaddw w danym roku, ktore tylko nieznacznie odbie-
gajq od sredniej, sq uznawane za znajdujgce sie w granicach
normy. Innymi stowy, ,normalne” jest to, co stanowi matema-
tyczng sredniq.

Wszystko wykraczajgce poza ramy tego, co uwazamy
za normalne, nazywamy odchyleniem. Ale to, w jaki sposdb
jako ludzie postrzegamy i traktujemy zjawiska odbiegajgce
od normy, moze sie zasadniczo rézni¢. Duze odchylenia
skutkujgce na przyktad tym, ze ktos pieknie spiewa, potrafi
niezwykle szybko chodzi¢ na nartach lub osigga swietne
wyniki w nauce, nazywa sie talentem. Talent jest z reguty
doceniany i wktadamy duzy wysitek w to, zeby mdgt sie
rozwijac, czesto kosztem szkoty lub kontaktow z rowiesnikami.
Innego rodzaju odchylenia, polegajace na przyktad na tym,
ze ktos jest zamkniety w sobie, ma trudnosci z literowaniem,
nie potrafi spokojnie usiedzie¢ na miejscu lub wykazac sie
niezwyktg wyobrazniq, okresla sie czesto jako zachowanie
odbiegajace od normy albo trudnosci w nauczaniu. W takiej
sytuacji nalezy siegna¢ po odpowiednie srodki, aby



zaradzi¢ problemowi i przywrdcic funkcjonowanie w ramach
przyjetej normy.

Nie przychodzi nam jednak na mysl, ze srodki te mogaq
mie¢ negatywne skutki. [..]

Jako ludzie znacznie réznimy sie od siebie pod wzgledem
wygladu i wzrostu, zdolnosci muzycznych i matematycznych,
zapotrzebowania na sen i tego, w jaki sposdb nasza wgtroba
oczyszcza ciato z toksyn, ale jesli nie mamy takiej Swiadomosci,
istnieje ryzyko, ze uznamy to, jacy jestesmy i w jaki sposodb
zyjemy, za jedyny wyznacznik normalnosci. W konsekwenciji
tatwo mozna przej$¢ do pojmowania ADHD jako dysfunkciji
spowodowanej stanem chorobowym. Nalezatoby tylko zada¢
przy tym bardzo wazne pytanie: Dysfunkcji w poréwnaniu
zczym?

Nietrudno zrozumie¢, dlaczego nieuwaznosc¢ i hiperaktyw-
nos$¢ mogaq mie¢ powazne konsekwencije. Kto chce dobrze
sobie radzi¢ w dzisiejszym $wiecie, musi posiadac zdolnose
do uczenia sie rzeczy, ktore niekoniecznie go interesujqg, i do
dostosowania sie do systemow, w ktérych nie dostrzega sensu.
Motywacja, koncentracja i zdyscyplinowanie sq podstawqg
sukcesu. Impulsywnos¢ i hiperaktywnosc¢ oraz inne typowe
dla ADHD cechy sg natomiast przeszkodq, cho¢bysmy
nie wiem jak mocno wierzyli w to, ze podatnos¢ na czynniki
zewnetrzne w niektérych sytuacjach moze stanowi¢ podtoze
kreatywnosci. Gdy masz ADHD, dopuszczasz do siebie catg
mase bodzcdw, ktdére prowadzg do powstania najbardziej nie-
zwyktych skojarzen, a te z kolei mogqg sta¢ sie zrodtem fanta-
stycznych pomystéw. Umyst osoby z ADHD ma w dodatku te
niezwyktg wtasciwosé, ze jednoczesnie widzi szerszy kontekst
oraz drobne szczegdty, ktdre nie sq ze sobg bezposrednio
powigzane. Wezmy pod uwage to, co z dzisiejszej perspektywy
nazwalibysmy rozkojarzeniem i nieuwagaq, a co w praktyce
jest tg samg umiejetnosciqg, ktdra przez tysiqce lat czynita



z pewnych oséb wyjgtkowo dobrych mysliwych i straznikow.
Gdy taki bystrooki osobnik rejestrowat najmniejsze poruszenie
na horyzoncie, komunikowat reszcie grupy, ze w poblizu
znajduje sie zwierzyna towna albo ze do osady zblizajqg sie dra-
piezniki lub wrogowie. Taki mysliwski zmyst czesto wyznaczat
granice miedzy gtodem a sytoscig, miedzy zyciem a smierciq.
Stagd umyst z ADHD nierzadko opisuje sie jako ,idealny mdzg
towcey".

Osoby z ADHD potrafig zauwazy¢ nawet najmniejsze
zmiany w otoczeniu, co nieraz przynosi korzysci, ale czesto po-
trafi tez by¢ wyczerpujgce. Nasi prymitywni przodkowie rzadko
doswiadczali gwattownych zmian otoczenia. W naszych
czasach jednak zmiany te nastepujq wtasciwie nieprzerwanie
—w petnych zamieszania klasach szkolnych, w ruchliwych
miejscach pracy, posréd hatasliwego ruchu ulicznego i chaosu
bodzcéw wzrokowych. Wszechobecnosé tych nieustajgcych
zmian otoczenia sprawia, ze ,mdzg towcy" staje sie obcigze-
niem dla oséb z ADHD. Bez przerwy cos nas dekoncentruje.

W takich chwilach trudno nam dotrzymac swiatu tempa.

Kristin Leer, Mozg towcey i inne supermoce, przektad Matgorzata Rost,
Wydawnictwo Znak Literanova, Krakdw 2022



Nasza placowka specjalizuje sie

w ¢wiczeniach korekeyjnych, korygujacych
wady osobistej postawy. Baczna
dyrygentura codziennych czynnosci
zapewnia korzystne warunki do

rozwoju odpowiedniego toku myslenia.

W prawidlowo dzialajacym ukladzie
kazda czynnosc¢ pozostawia miejsce dla
nastepnej.

Korekcja zaczyna si¢ od powtorzenia.
Regularnosc¢ to forma troski.
Punktualnos¢ to forma milosci.

Pamie¢taj: mozg jest miesniem nawyku.
Zadaniem Osrodka Koncentracji jest
wprowadzanie stalego, wewnetrznego
metrum, w ktorym melodia rutyny moze
spokojnie wybrzmiewac.

Patrycja Kowanska, Teraz, zaraz, naraz



Wrazliwos¢ na odrzucenie jest jednym z najtrudniejszych obja-
wow dla osdb z ADHD, chociaz w klasyfikacjach diagnostycz-
nych (amerykarnskiej DSM-5 i miedzynarodowej ICD-11) nie jest
uznawana za kryterium diagnostyczne i jeszcze do niedawna
nie byto na nig miejsca w gabinecie lekarskim. Wrazliwos¢ na
odrzucenie jest zwigzana z intensywnq reakcjg emocjonalng
na odrzucenieg, krytyke lub brak akceptacji ze strony innych
osob. Nie ma znaczenia, czy odrzucenie jest realne, czy
wyobrazone, dlatego ze niektére osoby z ADHD nawet drobne
sygnaty odrzucenia mogq interpretowac jako potwierdzenie
swojej niekompetencii i braku akceptacji srodowiska. W efekcie
mogdg unikac¢ sytuacji spotecznych, wycofywac sie z relac;ji

i reagowa¢ emocjonalnie nawet na drobng krytyke.

W kontekscie ADHD wrazliwo$¢ na odrzucenie jest bardzo
wazna, poniewaz osoby z tym zaburzeniem czesto zmagajq
sie z trudnosciami w zakresie funkcjonowania spotecznego.
Problemy z utrzymaniem relacji romantycznych czy przyjaciel-
skich, impulsywnosé, trudnosci w kontrolowaniu emociji i niska
samoocena mogg potegowac poczucie odrzucenia i braku
przynaleznosci.

Iwona Tarnowska-Ciosek , Jarostaw Jézwiak, A co, jesli ADHD jest wynikiem
deficytu zyczliwosci? w: A co, jesli ADHD jest wynikiem deficytu zyczliwosci? —
Charaktery — magazyn psychologiczny
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Czym sg,momenty AHA"?

Diagnoza neurordznorodnosci w dorostym zyciu to przetom

w codziennym funkcjonowaniu wiekszosci oséb. Nagle w do-
tychczasowym, pouktadanym wedtug okreslonego porzadku
swiecie otwierajg sie drzwi, a za nimi objawia sie biblioteka
ksiag zakurzonych, tylko czekajgcych, abys je odkryt po latach.
KKazda z tych ksigg opowiada historie, ktdra byta w twoim zyciu
obecna od zawsze, ale ktdrej do tej pory nie potrafites przeczy-
tac. To historie o twoich reakcjach, trudnosciach i sukcesach,
ktore wezesniej wydawaty sie chaotyczne, przypadkowe,
pozbawione gtebszego znaczenia. Diagnoza pozwala wzigé
je do reki, odczyta¢ na nowo i dostrzec, ze to, co uwazates za
wade lub problem, moze by¢ elementem szerszego obrazu:
twojego wyjatkowego istnienia.

Jezeli posiadasz juz diagnoze, przyjrzyj sie pierwszym
chwilom po niej. lle razy w gtowie pojawiaty sie mysli: ,Aha, czyli
o to chodzito!" czy ,Okej, to teraz juz rozumiem...". To sq wiasnie
momenty AHA. To chwile, kiedy uktadanka zaczyna sie
sktadac¢ w catos¢, a fragmenty, ktdre wezesniej nie pasowaty,
nagle znajdujg swoje miejsce. Zasilanie w postaci nowych
danych sprawia, ze wiele lat przezytych z btednym przekona-
niem, ktére umacniato sie podsycane opiniamiinnych i wta-
snym krytycznym mysleniem, zyskuje nowy wymiar. Dawne
przekonania stajq sie niczym gtosy w twojej gtowie, ktére
przez lata powtarzaty ci: ,nie nadajesz sie”, ,nie starasz sie
wystarczajgco”, ,to wszystko twoja wina”. Kazde z tych zdan
zostawiato slad — pogtebiato wewnetrzny konflikt i oddalato cie
od akceptacji siebie. Jednak teraz, z nowq wiedzg, zaczynasz
widzie¢, ze te gtosy byty fatszywe.

Diagnoza neuroréznorodnosci przynosi inng narracje.
Otwiera przestrzer dla zrozumienia, ze to, co przez lata po-
strzegates jako swoje stabosci, wynikato z twojego unikalnego



sposobu funkcjonowania, ktdry po prostu nie wpisywat sie

w standardowe schematy. To odkrycie bywa bolesne — z jednej
strony przynosi ulge, bo zdejmuje ciezar winy, a z drugiej kaze
zmierzy¢ sie z tym, ile lat spedzites, wierzgc w cos, co nigdy nie
byto prawdaq. To wtasnie dlatego momenty AHA sq tak trans-
formujgce — pozwalajg odrzucic to, co nas ogranicza i zaczgce
na nowo budowad swoje zycie, tym razem na fundamentach
zrozumienia i akceptacii.

Momenty AHA to oprécz identyfikaciji mechanizmoéw
swojego dziatania czas na odkrywanie nowych mozliwosci.
Mozesz zaczqg¢ dostrzegad, ze wiele z twoich trudnosci
wynikato z niedopasowania metod pracy czy srodowiska do
twojego sposobu funkcjonowania, a nie — jak do tej pory sqdzi-
tes — z twoich stabych stron. Zachecam do tego, zeby wiedze
po diagnozie potraktowac jako szanse na poszukiwanie
rozwigzan, ktére bedq lepiej dopasowane do twoich potrzeb.

Kaja Tomczyk, Neuroréznorodny umyst. Jak odnalez¢ siebie po diagnozie ADHD
i spektrum autyzmu, Wydawnictwo Mando, Krakdw 2025



Chodzi o wstyd. Ten sam wstyd, ktory towarzyszyt mi przez
cate zycie, dopdki w wieku trzydziestu szesciu lat nie otrzy-
matam diagnozy ADHD. Niedtugo pdzniej statam sie czesciq
wspaniatej internetowej spotecznosci tworzonej przez ludzi
podobnych do mnie. Pamietam, jak obejrzatam na TikToku fil-
mik zatytutowany Objawy ADHD, jeszcze zanim dowiedziatam
sie, ze sama mam ADHD. Rozptakatam sie wtedy, bo po raz
pierwszy w zyciu przekonatam sie, ze istniejq ludzie, ktérych
wewnetrzny monolog przypomina mgj i ktérzy tak samo jak ja
zmagajq sie z rzeczywistosciq. Do tej pory pamietam stowa,
ktoére przyszty mi wtedy do gtowy: O mdj Boze, nie tylko ja

tak mam.

Dorastanie z niezdiagnozowanym ADHD sprawito, ze
przez wiele lat czutam sie popsuta. Bytam ciggle rozdarta
miedzy desperackq potrzebq zrealizowania potencjatu
JUtalentowanego dziecka" a nieustajacym zawstydzeniem
wynikajgcym z faktu, ze nie potrafitam poscieli¢ tozka, pozmy-
wac naczyn czy zadbac o swoje finanse. Kiedy przez cate lata
czujecie sie jak porazka wszech czasdéw, wasza samoocena
zaczyna szorowac brzuchem po dnie. Pojawia sie poczucie
rozpaczy, bo bez wzgledu na to, jak bardzo sie staracie, nie
potraficie utozy¢ sobie zycia. Czujecie sie osgdzani przez
rodzine, jestescie czarng owcg, nieudacznikiem, oferma, ktéra
zawsze odpuszcza, zawsze sie spodznia i ktérej nigdy nic sie
nie udaje. Zaczynacie sie wstydzi¢ samych siebie. Domyslacie
sie, jak zyjg ludzie, ktérzy wstydzg sie samych siebie? Mata
podpowiedz: niebezpiecznie. Alkohol, narkotyki, seks, zakupy.
Wszystko, zeby tylko unikng¢ bdlu zwigzanego z byciem soba.
Taka pogon za przyjemnosciq, cho¢ daje chwilowgq ulge,
prowadzi do jeszcze mroczniejszych miejsc. Moge teraz dzielic¢
sie z innymi jasnymi momentami mojego zycia, poniewaz jakos
udato mi sie przejs¢ przez te naprawde straszne. Te chwile
nigdy nie zostanq upublicznione w internecie, bo byty zbyt



trudne — walczytam wtedy, zeby przetrwaé. Pamietam, jak
siedziatam w smoliscie ciemnym mieszkaniu, bo odcieto mi
prad za nieptacenie rachunkéw, otoczona pustymi butelkami
po alkoholu, ktéry traktowatam niczym dostepny bez recepty
lek przeciwlekowy. Pragnetam wéwczas tylko, zeby maoj bdl
wreszcie ustat.

Tworzenie tresci i docieranie z nimi do ludzi, ktérzy zmagajq
sie z problemami, z jakimi i ja sie kiedy$ zmagatam, to niesa-
mowity przywilej. Wiem, ze jestem szczesciarq — przesztam
terapie, nie pije i mam fantastycznego partnera. [..] Wiem,
przez co przechodzg osoby z ADHD, czesto zupetnie same,
pozbawione jakiegokolwiek wsparcia. Wiem, jak silny wstyd
mogg odczuwad, nie majgc diagnozy, ktéra pozwolitaby im
zrozumiec¢ ich zachowanie. Wiem, jakg ulge moze przynies¢
obejrzenie trzydziestosekundowego filmiku na TikToku i jak to
jest po raz pierwszy od trzydziestu lat oddychac petng piersiqg,
bo O moj Boze, nie tylko ja tak mam.

Richard Pink, Roxanne Emery, Brudne pranie. ADHD u dorostych i jak sobie
Z nim radzi¢, przektad Katarzyna Dudzik, Wydawnictwo Insignis Media,
Krakéw 2023
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Zamiast zaakceptowac siebie jako osobe ciekawska, petng
pasji i dociekliwg, miatam poczucie odmiennosci i osamot-
nienia. Powoli dostosowywatam zachowania i gesty do tych,
ktore obserwowatam wokdt siebie, oraz komunikatdw, ktdre do
mnie docieraty — nie zadawaj zbyt wielu osobistych pytan, nie
mow za duzo, nie wygtaszaj dtugich monologow na tematy
filozoficzne.

Jenara Nerenberg, Neuroréznorodne. Jak zy¢ w swiecie skrojonym nie na
naszq miare”, przektad Katarzyna Bytéw, Wydawnictwo Krytyki Politycznej,
Warszawa 2022



Czy ADHD to chorobaq, stan czy nowy kanat TV?

ADHD przeszto przez tak wiele roznych definicji, ze po usty-
szeniu ich wszystkich mozesz zapytac: ,Czy mozna w ogodle
utworzy¢ prawdziwqg definicje?”. Definicje te wahaty sie od
.minimalnego uszkodzenia mdzgu” do ,reakc;ji hiperkinetycznej
w dziecinstwie lub okresie dojrzewania”. Na przetomie
XX wieku lekarze tacy jak brytyjski pediatra Sir George
Frederick Still (1902) opisywali dzieci z objawami podobnymi
do ADHD jako posiadajgce ,defekt moralny”. Pézniej
uwazano, ze dzieci te doznaty uszkodzenia moézgu. W latach
szescdziesigtych XX wieku zaczeto myslec¢ o tym zaburzeniu
jako o zespole behawioralnym o podtozu biologicznym. Pod
koniec lat siedemdziesigtych klinicysci zaczeli koncentrowadé
sie na mozliwosci, ze nie tylko dzieci, ale takze dorosli mogg
mie¢ ADHD, a w latach osiemdziesigtych nacisk ten przesunagt
sie z nadpobudliwosci na deficyty uwagi (Lange i in, 2010). Za-
burzenie to jest obecnie czesto okreslane jako zespdt nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), cho¢
wiele osdb upraszcza terminologie, nazywajgc je zaburzeniem
deficytu uwagi (ADD). Kazde z tych okreslen jest dopuszczalne.
Tak jak eksperci zmagali sie z terminologiq, tak tez
préobowali rozréznic, czy ADHD jest neurobiologicznym
zaburzeniem pracy mozgu, chorobq czy przypadtoscia.
W badaniu opublikowanym w ,Journal of Neuropsychiatry and
Clinical Neurosciences” (Courvoisie i in., 2004) stwierdza sie,
ze istniejq rzeczywiste roznice chemiczne miedzy mdzgiem
z ADHD a mdzgiem bez ADHD. Tak wiec to, czy jest to zabu-
rzenie, choroba czy przypadtosé, jest kwestiq nomenklatury,
ale wazne jest, aby wiedzie¢, ze kazda osoba z ADHD jest
indywidualno$cig z mocnymi stronami i trudnosciami. Zadne
dwie osoby z ADHD nie majg doktadnie takich samych
objawdw. Niektorzy, prébujgc ,zaprzyjoznic¢ sie” z ADHD,



opisujq je jako ,dar”, ale nie ma zadnych solidnych badar,
ktoére by potwierdzity prawdziwosé takiego postrzegania,

a opinie specjalistdw sg mieszane. Dr Russell Barkley (2010)
odrzuca poglad, ze ADHD jest darem lub ze ,predysponuje do
czegokolwiek pozytywnego w zyciu cztowieka". Ekspert w dzie-
dzinie ADHD dr Edward (Ned) Hallowell sugeruje w swoim
biogramie na stronie internetowej, ze ADHD jest raczej

Ldarem, ktéry trudno rozpakowad" i sktania sie ku postrzega-
niu ADHD jako stanu, ktéry mozna okietznac, aby prawdziwe
zdolnosci, kreatywnos¢ i talenty mogty zabtysngé.

Jednq z umiejetnosci lub dardw, ktdre czesto sie ujawniajag,
jest myslenie nieszablonowe. Wielu z nas, pracujgcych
w obszarze ADHD, zauwaza, ze duza liczba naszych klientow
robi to naturalnie. Nie oznacza to jednak, ze zdolnos¢ do
nieszablonowego myslenia lub ADHD jest zawsze zaletaq.
Czesto przeszkadza w wyrazaniu kreatywnosci. W przypadku
Alex ADHD przeszkodzito jej w osiggnieciu sukcesu w karierze
muzycznej. Jej marzenie o zatozeniu wtasnego zespotu
i pisaniu oryginalnych piosenek znikneto. Po prostu nie mogta
dogadacé sie z innymi ani nie mogta dokonczy¢ tego, co
zaczeta, gdy probowata napisa¢ nowg melodie.

W miare jak naukowcy prébujq dowiedzie¢ sig, czym
doktadnie jest ADHD, staje sie jasne, ze ,deficyt uwagi/zabu-
rzenie nadpobudliwosci psychoruchowej” jest w rzeczywistosci
btedng nazwg, poniewaz nie wystepuje deficyt uwagi, ale
raczej niezdolnos¢ do jej kontrolowania. Mozesz nie mieé
cierpliwosci do wypetniania dokumentow przez wiecej niz dzie-
sie¢ minut, ale mozesz przeglgda¢ internet — czytaj skupiac
sie na nim — przez dwie godziny, poniewaz wzbudza on twoje
zainteresowanie. Niektorzy zartobliwie nazywajq to nawet
zaburzeniem nadwyzki uwagi ze wzgledu na to, jak szybko
mozesz przenosi¢ swojg uwage z jednej rzeczy na drugg w za-
leznosci od tego, co cie interesuje lub rozprasza. Uwaga moze



by¢ rozbita, rozproszona lub skupiona, ale rzadko znajduje sie
w stanie ,pomiedzy”.

Moje osobiste i zawodowe poglady na temat tego,
czym jest ADHD, mieszczq sie gdzie$ pomiedzy definicjami
dr. Barkleya i dr. Hallowella.

ADHD moze by¢ zaburzeniem uposledzajgcym, ale przy
odpowiednim leczeniu wiele osdb moze odkry¢ swoje mocne
strony i rozwing¢ skrzydta. Kluczem jest uzyskanie odpowied-
niej pomocy.

Jesli nie zostatas jeszcze zdiagnozowanda, by¢ moze temat
zainteresuje cie wystarczajqco, aby wzig¢ udziat w przepro-
wadzeniu profesjonalnej oceny. W takim przypadku mozesz
zastanawiac sie, co zrobi¢ w pierwszej kolejnosci. Moja rada
jest taka, aby zaczqa¢ od wizyty u lekarza pierwszego kontaktu
lub innego pracownika stuzby zdrowia, tak aby mdgt on
przeprowadzi¢ petne badanie fizykalne. Upewnij sie rowniez,
ze za twoje objawy nie sq odpowiedzialne przyczyny fizyczne,
takie jak niedoczynnos¢ lub nadczynnosc tarczycy, alergie
lub zaburzenia snu.

Jesli otrzymasz zgode lekarskag, nadszedt czas na prze-
prowadzenie oceny pod kgtem ADHD. Poniewaz ADHD u do-
rostych niestety nadal nie jest dobrze rozumiane przez wielu
klinicystéw, korzystne jest znalezienie kogos (psychiatry,
psychologa, neurologa lub innego specijalisty zdrowia
psychicznego) majgcego wiedze na temat ADHD u dorostych
i doswiadczenie w jego diagnozowaniu. Zbyt wielu dorostych,
zwtaszcza kobiet, jest btednie diagnozowanych jako cierpigce
na depresje, poniewaz wiele z jej objawdw pokrywa sie
z ADHD - przy czym mozesz mie¢ depresje jako dodatek
do ADHD, poniewaz twoja codziennos¢ byta wypetniona cha-
osem, stabymi wynikami i niskg samooceng z powodu powta-
rzajgcych sie niepowodzen w niektdrych obszarach twojego
zycia. Poniewaz ADHD rzadko wystepuje samodzielnig, istnieje



duze prawdopodobienstwo, ze mozesz miec¢ wspdtistniejgce
schorzenie, takie jak depresja, zaburzenia lekowe lub zacho-
wania natogowe, ktérymi rowniez nalezy sie zajgc. Dlatego
warto znalez¢ profesjonaliste moggcego uporzgdkowad

te kwestie.

Leczenie ADHD u dorostych zazwyczaj obejmuje
leki (jesli sg zalecane), doradztwo, edukacje, wsparcie
(na przyktad zaleca sie uczestniczenie w grupach wsparcia)

i coaching ADHD. Coaching ADHD obejmuje prace nad
pragmatycznymi umiejetnosciami zyciowymi, ktére sq
uposledzone przez ADHD. Trener ADHD pracuje z tobg nad
zarzgdzaniem czasem, organizowaniem i prokrastynacjq oraz
pomaga ci pozby¢ sie starych nawykdw i nauczy¢ nowych,
zdrowszych i skuteczniejszych strategii w tych obszarach.
Informacije i zasoby dotyczgce wszystkich tych opcji powinnas
uzyska¢ od swojego lekarza.

Dzieki diagnozie, leczeniu i czytaniu ksigzek takich jak ta
zaczniesz rozumied, dlaczego zmagasz sie z wieloma obsza-
rami swojego zycia. Na przyktad jedng z najczestszych skarg,
jakie stysze od kobiet z ADHD, jest ich walka z bataganem.
Nie jest to jednak wada charakteru, zaburzenie osobowosci
czy stabos¢. To po prostu wynik tego, w jaki sposdb skonstru-
owany jest twdéj mozg.

Terry Matlen, Krélowa rozproszen. Jak porzgdkowac¢ zyciowy chaos. Poradnik
dla kobiet z ADHD, przektad Karolina Socha-Dusko, Wydawnictwo MANDO,
Krakéw 2024


https://onepress.pl/autorzy/terry-matlen

— On musi znikng¢ — zawotata siostra — to jest jedyny sposdb,
ojcze. Musisz tylko pozby¢ sie wszelkiej mysli o tym, ze to jest
Gregor. Naszym nieszczesciem jest wtasnie, ze wierzylismy

w to tak dtugo. Ale jakzeby to mdégt by¢ Gregor? Gdyby to byt
Gregor, od dawna by juz zrozumiat, ze wspodtzycie ludzi z takim
stworem jest niemozliwe, i odszedtby dobrowolnie.

Franz Kafka, Przemiana, przektad Juliusz Kydryrski, Wydawnictwo PIW,
Warszawa 1957



Jak szukaé pomocy

Do mysli, ze mozemy mie¢ ADHD, dochodzimy réznymi dro-
gami. Niektdrzy z nas zaczynajqg szukac¢ pomocy, gdy ich dzieci
otrzymujq diagnoze. Inni natrafiajg w sieci na opisy, ktére rezo-
nujq z ich doswiadczeniem. Jeszcze inni obserwujg znajomych,
ktdrzy sq do nich bardzo podobni i majg diagnoze ADHD.
Czes¢ z nas otrzymuje sugestie od specjalistow, a jeszcze inni
dochodzqg do autodiagnozy dzieki ksigzkom.

ADHD to jednak zespdt neurorozwojowych zaburzen
psychicznych wpisany w Miedzynarodowq Klasyfikacje
Choréb ICD-10 i by o nim moéwi¢, potrzebna jest diagnoza,
ktoérej nie mozemy postawi¢ sami. Musimy tez oddzieli¢ ADHD
od zaburzen osobowosci, nastroju, zaburzen psychotycznych,
PTSD - a takze, chociaz bywa to trudne, spektrum autyzmu.

W tym celu potrzebne sg badania i testy. W przypadku ADHD
najczesciej jest to DIVA-5, czasami test MOXO, ktdry nie jest
obligatoryjny do postawienia diagnozy. DIVE wypetnia sie
dtugo, zwykle dwie, trzy godziny, a wiec trwa to kilka wizyt. Test
mozna wypetni¢ z psychoterapeut(k)q, ktér(y/a) ma wiedze

o ADHD, a pézniej udac¢ sie z takim wspdlnie uzupetnionym
testem do psychiatry. [..]

Kiedy i gdzie na terapie?

Jesli odczuwasz dtugotrwaty smutek, masz powtarzajgce sie
problemy z funkcjonowaniem lub nie mozesz znalez¢ réwno-
wagi, rozwaz skorzystanie z terapii. Warto poszukac psycho-
terapeutéw specjalizujgcych sie w ADHD. [..] Poszukadj opinii
na ich temat — polecam grupy o ADHD dla dorostych, ktére
znajdziesz na Facebooku. Sie¢ sojusznicza jest bardzo rozbu-
dowana, ludzie tworzq katalogi specjalistow przyjmujgcych

w réznych zakgtkach kraju. [..] Pamietaj, ze pomoc specjalisty



moze by¢ nieoceniona w trudnych momentach zycia i jesli
tylko mozesz sobie na to pozwoli¢, nie walcz samotnie.

Kiedy i gdzie po diagnoze?

Jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ ADHD, warto skonsul-
towad sie z psychoterapeutqg. W trakcie spotkania mozecie
razem wypetni¢ odpowiednie testy. Jesli wyniki bedq wska-
zywaty na ADHD, powinienes udac sie z nimi do psychiatry.
To lekarz psychiatra ma kompetencije do okreslenia, czy
potrzebujesz lekdw. Moze okazac sie, ze nie otrzymasz lekow
na ADHD, a jedynie na depresje.

Bez wzgledu na wyniki nie rezygnuj z poszukiwania
pomocy. Nie eksperymentuj tez samodzielnie z lekami i nie
wycofuj sie z procesu diagnostycznego. Pamietaqj, ze robisz to
dla siebie. Wizyta u psychiatry nie jest tania i to jej najwiekszy
minus. Jesli nie mozesz skorzystac¢ z pomocy w ramach
prywatnej opieki zdrowotnej, siegnij po pomoc bezptatna.
Na przyktad w Fundaciji Itaka dziata Antydepresyjny Telefon
Zaufania (tel. 22 484 88 01), gdzie pracujg specjalisci i specja-
listki majgcy wiedze o ADHD i depres;ji. [..]

Kiedy i gdzie na coaching?

Jednym z dostepnych narzedzi wsparcia dla oséb z ADHD
jest psychoedukacja. Zwykle ma forme terapii grupowej,
co pozwala na wymiane doswiadczen i wzajemne wsparcie.
Aby znalez¢ odpowiedniego specjaliste, wystarczy wpisac
w sieci hasto ,terapia grupowa ADHD", a nastepnie sprawdzi¢
nazwiska psychoterapeutow, ktére sie pojawiajg, w kontekscie
grup ADHD.

Coraz wiekszq popularnosé¢ w Polsce zyskuje coaching,
ktéry przynosi szybsze efekty i skupia sie na wprowadzaniu



w zycie konkretnych rozwigzan. Coaching nie koncentruje sie
na poszukiwaniu siebie, co jest niezbednym elementem terapii,
ale na nauce panowania nad prokrastynacjqg, ztymi myslami,
problemami z planowaniem. W trakcie sesji z coachem
osoba z ADHD ma okazje nauczy¢ sie praktycznych umie-
jetnosci, ktére pomogq jej lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami.

| pamietaj. Nie jestes sam/a. My tez mamy ADHD i jestesmy
razem tym rollercoasterem.

Aneta Korycinska, Radio w mojej gtowie. Opowiesci o ADHD, Wydawnictwo
Prészynski Media Sp. z o. 0., Warszawa 2024






ADHD to zaburzenie, ktére kojarzy sie gtdwnie z negatywnymi
cechami. Wiele osdb traktuje ADHD jak wielkq przeszkode,
ktore utrudnia zdolnos¢ do normalnego wykonywania
codziennych czynnosci. Jednak abstrahujgc od pesymistycz-
nych opinii, ADHD ma swoje mocne strony, ktére zastugujg na
ich podkreslenie. U wielu pacjentdw [..] da sie zauwazy¢, ze to
bardzo otwarte, empatyczne i kreatywne osoby. Nie nalezy
wstydzi¢ sie swojego ADHD i specyficznego poczucia humoru,
pasji i nieszablonowego myslenia. To moze stac¢ sie naszym
najcenniejszym atutem. Jakie jeszcze sq zalety ADHD?

Kreatywnosé

To chyba najbardziej odznaczajgca sie cecha oséb z ADHD.
Osobie dotknietej tym zaburzeniem moze da¢ odmienne spoj-
rzenie na zycie, podejscie do zadan i sytuaciji. Czesto dorosli

z ADHD sqg niezwykle tworczy, o artystycznej duszy, potrafigey
wymyslac nowe idee i technologie. Badania wykazujg zwigzek
ADHD z zadaniami myslenia dywergencyjnego — czyli zdol-
nosciami do generowania wielu rozwigzan problemu. Wynika
to z faktu, ze nieuwaznosé, ktora wystepuje czesciej u osdb
dotknietych tym zaburzeniem, w duzej mierze prowadzi do
btgdzenia myslami, tj. odrywania sie mysli od danej czynnosci
lub srodowiska. Takie dryfowanie moze by¢ zrodtem nowych,
uzytecznych i kreatywnych pomystow.

Intensywna koncentracja

Cho¢ moze sie to wydawac sprzeczne, osoby z ADHD
posiadajg umiejetnos¢ intensywnego skupienia uwagi, tzw.
hiperfocus. Jest to doswiadczenie gtebokiej i intensywnej kon-
centragcji u niektorych osdb z ADHD. Odpowiednio przekazana
uwaga i energia w swojej pracy, pozwala wykona¢ zadania



bardziej efektywnie. ADHD nie tyle jest deficytem uwagi,

ile raczej problemem z regulowaniem koncentracji uwagi na
danych zadaniach. Tak wiec, podczas gdy prozaiczne zadania
mogg wigza¢ sie z utrudnionym skupieniem, inne mogg by¢
catkowicie pochtaniajgce. Zdaniem badaczy wielu znanych
naukowcow, pisarzy i artystdow ma ADHD. Ich galopujgce ka-
riery nie wziety sie znikgd, poniewaz dzieki ADHD byli w stanie
skupic¢ sie na tym, co robiq przez wiele godzin.

Nieskonczone poktady energii

Wsréd korzysci z ADHD mozna wymienic¢ rowniez... nadaktyw-
nos¢, ktéra odpowiednio wykorzystana moze sie okazac cen-
nym atutem. Osoby z ADHD mogq pdj$¢ w miejsca i odkry¢
wiele nowosci, ktorych bardziej spokojna osoba nie wezmie
pod uwage. Eksplorowanie poza utartymi szlakami jest czesto
najgtebsze i pozwalajgce na swiadomaq obserwacje. Ponadto
wysoka aktywnos¢ moze stanowi¢ prawdziwg site napedowq
do osiggania dobrych wynikéw w szkole czy pracy, a takze jest
wartosciowqg cechq dla oséb uprawiajgcych sport. Wytrwatosé
i determinacja na tym polu moze zaowocowacé w przysztosci
wieloma sukcesami.

Spontanicznosé i rozwigzywanie probleméw

Niektérzy dorosli z ADHD zamieniajg impulsywnos¢

W spontanicznos¢. Mogqg by¢ duszqg towarzystwa lub mogqg
by¢ bardziej otwarci i chetni do prébowania nowych rzeczy.
Swietnie dziatajg w sytuacjach, kiedy misternie ustalony plan
na skutek jakichs zdarzen losowych wali sie w gruzy. Jest to
mato znany fakt, ale ludzie z zdiagnozowanym ADHD lepiej
radzq sobie z niepowodzeniami, wymyslajgc nowe strategie

i starajg sie byc¢ lepsi niz w przesztosci. Ich celem jest czesto



wyciggniecie wnioskow z porazek i nie zwazajgc na prze-
szkody, idqg dale;.

Charyzma

Charyzma to kolejna z wielu korzysci z ADHD. Zdiagnozowane
osoby mogaq by¢ twdrcze i zabawne, i zarazajgce innych swojq
dobrg energiqg. Ich specyficzne poczucie humoru obrazuje
swiatu, ze dgzenie do doskonatosci jest nudne, nieciekawe

i nierealne. Wiele oséb z ADHD mierzy sie z wieloma wyzwa-
niami, uczg sie najlepszych sposobdéw radzenia sobie z obja-
wami i rozwijajg przy okazji poczucie wtasnej wartosci. Czesc¢
0s6b z ADHD moze takze zamieni¢ nadmierng gadatliwosé

W swojg mocng strone — wymyslanie nowych tematéw dys-
kusji, prowadzenie konferenciji czy wygtaszanie przemowien.
Potrafig rowniez wykorzystywaé humor, aby radzi¢ sobie

w trudnych sytuacjach, redukowad stres i wzmacniac wiezi. [..]

Wspoétczucie

ADHD moze przyniesc¢ jeszcze inng, dobrg ceche. Osoby
dotkniete tym zaburzeniem mogg by¢ bardziej wspodtczujace
— doswiadczajg swiata w wyjatkowy sposdb, co moze sprawic,
ze sg w stanie bardziej akceptowac réznice w sobie i innych.
Zasadniczo osoby z ADHD dbajqg o innych ludzi. Chcg, aby
inni byli wokdt nich szczesliwi, dlatego czesto okazujg swoje
wsparcie na wielu mozliwych polach. Czesto z uwagi na dobro
innych wykazujqg sie takze ponadprzecietng szczerosciq i nie
majq problemu, zeby powiedzie¢, ze ktos sie myli lub postepuje
niewtasciwie. Wszystko po to, aby chroni¢ najwazniejsze dla
nich osoby.



Multitasking

Chociaz istniejq teorie, ktore mowig, ze wielozadaniowos¢
moze by¢ nieskuteczna, cze$¢ osdb z ADHD rozwija sie i jest
bardziej produktywna, gdy robi wiecej niz jedng rzecz na raz.
Zdolnos¢ do robienia wielu rzeczy w jednym czasie moze stac
sie specjalnosciq u dorostych z ADHD. Mdzg ADHD potrafi
swobodnie przeskakiwaé z jednej rzeczy do drugiej, wiec jesli
okaze sig, ze jestes w stanie rozmawiac przez telefon, podczas
pisania maila i oglgdania serialu, to zdecydowanie wiesz, czym
jest multitaskig.

Nowosci

Osoby z ADHD zdecydowanie nie lubig sie nudzi¢ i dlatego
podejmujg nowe aktywnosci, aby zachowac swiezos¢

w swoim zyciu. Poszukujg nowych doswiadczen, cieszq sie
uczeniem nowych rzeczy, jak rowniez dgzq do sytuaciji, ktore
sg stymulujgce i dla nich ekscytujgce. Wykorzystanie swojego
zapatu do réznorodnych aktywnosci sprawi, ze bedziesz

W petni zaangazowany w swoje pasje.

Zywa pamieé i zmyst obserwacii

ADHD nie zawsze oznacza brak uwagi. Moze to oznaczadé
zauwazenie i zwrécenie uwagi na wszystko, nawet na rzeczy,
ktdre inni mogq przegapic. Osoby z ADHD potrafig zauwazyc¢
Z pozoru nieistotne detale i zachwycac¢ sie matymi rzeczami
czy chwilami. Co wiecej, ich wybidrcza, ale szczegdtowa
pamie¢ moze przywotywac doktadne obrazy sprzed np. 20 lat
(wyglad poszczegdlnych osodb, ilustracije z ksigzek, zdania,
ktére zostaty wypowiedziane itd.).



Determinacja

Wiekszos¢ dzieci i dorostych z ADHD pracuje dwa razy ciezej
niz ich réwiesnicy, aby osiggnac to, co niemozliwe. Ta walka nie
zawsze jest niewtasciwa, gdyz buduje gtebokqg determinacje

i motywacje, aby sprébowac ponownie, az nam sie uda. Osoba
z ADHD ktéra zacheca grupe i nie poddaije sie, ma szanse
wytrwac do korica. Kiedy ludzie widzg pasje, motywacje

i kreatywne myslenie, mogqg sami sie zainspirowac, bardziej
dazy¢ do swojego celu i by¢ bardziej otwartymi na znalezienie
sposobdw, by osiggna¢ wiasny sukces. Pomimo swoich
negatywnych skutkow, jest rowniez wiele korzysci z ADHD.
Warto spojrze¢ na jasne strony i wyciagng¢ z nich najwiecej,
jak tylko sie da. Zalety ADHD to wazny, cho¢ niedoceniony
temat. Nie nalezy zapominac¢ o plusach tego zaburzenia, gdyz
pozwoli nam to pielegnowacé wiasne supermoce.

Korzys$ciz ADHD — o pozytywnych stronach zaburzenia — Centrum Terapii Alma


https://centrumalma.pl/wiedza/korzysci-z-adhd-o-pozytywnych-stronach-zaburzenia/
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