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Od najmtodszych lat zytam ze Swiadomoscia, ze nie jestem
taka jak pozostali. Mimo to zawsze wierzytam w to, co sty-
szatam od innych: przekonanie, ze moje doswiadczenia,
problemy i emocje sg odmienne, tkwi w mojej gtowie.

Tylekroc¢ probowatam, poddawatam sie i zaczynatam od
nowa, zawsze z poczuciem, ze dopoki bede sie starac wy-
starczajgco mocno, jest to w moim zasiegu: bycie normal-
na. Wszak inni jakos sobie dajg z tym rade, prawda? Nigdy
nie rozumiatam, dlaczego jestem taka bezmysina i leniwa.
Dlaczego po prostu nie robie czegos od razu jak nalezy ani
nie ucze sie na wtasnych btedach? Tyle ze wcale nie jestem
leniwa. Nie znam nikogo, kto walczytby tak ambitnie jak ja.

Dopiero gdy mnie zdiagnozowano i skierowano na wta-
sciwa terapie, zdatam sobie sprawe, ze mozna odczuwac
zmeczenie bez smutku. Ze mozna odczuwadé smutek bez
gtodu i ze nie zaszkodzi od czasu do czasu sie ponudzié.

Teraz wiem, ze nie jestem ani gtupia, ani leniwa, i nie-
prawda jest, ze sie do niczego nie nadaje. Diagnoza, kté-
ra otrzymatam, pozwolita mi gteboko i szczerze pokochac
sama siebie. Nabratam tez pokory wobec zycia. Nie tylko
potrafie lepiej zadbac o sama siebie, lecz takze moge byc
lepsza mama, przyjaciotka, partnerka i kolezanka.

Jest to dos¢ dziwne. Im bardziej dba sie o siebie, tym
wiecej ma sie energii na inne rzeczy. To nie jest tak, ze po
zdiagnozowaniu wszystkie czarne chmury sie rozproszy-
ty, a ja przeistoczytam sie w kogos innego. Wciaz jestem



ta sama osoba, zmagajaca sie z emocjonalnym zgietkiem
i nagta utrata pewnosci siebie, zwtaszcza w chwilach stre-
su i niepokoju. Réznica polega na tym, ze juz sie nie boje
ani nie wstydze.

Wiem, ze po burzy przychodzi spokdj, i ciggle pracu-
je nad swojg odwaga, ktdra pozwoli mi w tédce spokojnie
przeczekac wietrzng pogode — a za wiosta chwyci¢, gdy
nastanie cisza. Ale o wiele tatwiej jest kontrolowac siebie
i pracowacd nad sobg, gdy zrozumie sie mechanizmy swoje-
go funkcjonowania, i ze jest to kwestia uwarunkowan biolo-
gicznych, a nie wyboru. Moja diagnoza stworzyta sytuacje
win-win-win-win — dla mnie, dla mojej rodziny, moich kole-
gow i kolezanek. Generalnie — dla wszystkich. Teraz moge
wzigc odpowiedzialnosc za swoja role w relacjach spotecz-
nych, lepiej zadbacd o siebie i prowadzi¢ urozmaicone, zdro-
we i szczesliwe zycie.

Lotta, lat 48



Przedmowa
prof. Susan Young

Moja podréz wiodgca do kariery w dziedzinie psychologii klinicz-
nej, ze szczegdlnym uwzglednieniem ADHD i autyzmu, rozpoczeta
sie w roku 1993, kiedy uzyskatam stopien doktora w Instytucie Psy-
chiatrii, Psychologii i Neurobiologii w King’s College w Londynie.
Moja dysertacja byt zwiericzeniem trwajacych osiem lat badan nad
grupa siedmioletnich dziewczynek, u ktérych wczesniej stwierdzo-
no symptomy ADHD, problemy z zachowaniem badz nie zauwa-
Zzono ani tego, ani tego. Moim celem byto zbadanie dtugofalowego
wptywu ADHD na dziewczeta (wéwczas okreslane jako ,nadpobu-
dliwe”). Odwiedzitam je wszystkie i przeprowadzitam z nimi rozmo-
wy w ich domach, gdy miaty 1516 lat. W tym czasie spodziewa-
tam sie dziecka i, jak pamietam, wywiady finalizowatam w ostatniej
chwili — ostatni z nich odbyt sie w okresie okotoporodowym!
Doskonale pamietam te dziewczyny. Jedna z nich byta w ciag-
Zy, nie miata wtasnej sypialni i spata w jednym t6zku z matka. Nie-
ktdre opowiadaty mi o myslach i prébach samobdjczych oraz sa-
mookaleczeniach. Jedna zdradzita mi nawet, ze dzien wczesniej
odruchowo zazyta sporg dawke paracetamolu, prébujac targnac
sie na swoje zycie. Wiele dziewczat méwito o rozchwianiu emo-
cjonalnym. Niektdre miaty nagte wybuchy ztosci. Przypominam
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sobie, ze jedna z nich wyjeta néz, ktéry ukryta pod krzestem ,na
wszelki wypadek”. Czesto miaty one ktopoty w szkole, musiaty
zostawac za kare po lekcjach, sporo z nich wagarowato. Nauka
nie szta im najlepiej. Dwie z dziewczat zakonczyty edukacje, nie
podchodzac do egzamindéw korcowych, wiec nie miaty formalne-
go wyksztatcenia. Jedna z nich dostata prace w sprzedazy, ale
zaledwie kilka dni pdZniej zostata zwolniona. Ich relacje z réwie-
Snikami byty fatalne i dziewczyny czuty sie spotecznie wyalie-
nowane. Mato ktéra dysponowata siecig kontaktéw spotecznych,
ktdra zapewniataby im przyjacielskie wsparcie. Nie miaty z kim
porozmawiac o swoich problemach czy podzieli¢ sie swoimi se-
kretami. U jednych relacje z rodzing byty dobre, u innych nie naj-
lepsze. Przy tym wyraZnie brakowato im skutecznych strategii
radzenia sobie z réznymi sytuacjami, wiec kiedy musiaty zmie-
rzy¢ sie z trudnosciami i problemami — jak wiele nastolatek w tym
wieku — czuty sie zagubione. Zyty biezacym dniem i nie myslaty
o przysztosci. Przypominaty liscie na wietrze.

Nigdy nie zapomniatam o tych dziewczynach, zblizajgcych sie
dzis do piecdziesiatki. Nieraz zastanawiatam sie, jak potoczyty
sie ich losy. Odpowiedzi przynosi niniejsza ksigzka — Lotta Skog-
lund zdotata osiggnac w niej zamierzony cel, tj. opisac, jak wygla-
daja rézne etapy zycia z ADHD, najpierw dziewczat, nastepnie
kobiet. Niestety wiemy, ze przez lata problem dziewczat i kobiet
z ADHD nie pojawiat sie ,w polu widzenia”. Poniewaz nie byty
~hatasliwymi i niesfornymi chtopcami”, wpisujacymi sie w stereo-
typowe postrzeganie ADHD, pozostawaty niezidentyfikowane.
Stanowia grupe, ktdra nie rzuca sie w oczy i toczy samotng walke,
czesto kumulujgc w sobie z biegiem czasu coraz wieksze poktady
cierpienia, rozczarowania, frustracji i rozpaczy. Niektdrzy ludzie
mowia, ze ADHD jest ich ,supermoca”. Wsrdd nich niewiele jest
kobiet, a okreslenie to zwyczajnie podwaza wysitek, jaki musza
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podjaé, aby poradzic¢ sobie z trudnosciami i zamaskowac witasne
problemy. Ta ksigzka stanowi relacje z ich podrézy przez zycie.
Byty w nim okresy dobre, zte i burzliwe. Wracajac myslami do
dziewczyn, z ktédrymi rozmawiatam wiele lat temu, zastanawiam
sie, czy ktdras z nich zostata zdiagnozowana i poddana terapii,
a jezeli tak, to czy poradzita sobie lepiej.

Ksigzka ta, urozmaicona opowiesciami ptynacymi z gtebi
serca, ktére — napisane w jezyku ,przyjaznym dla uzytkowni-
ka” — beda przywotywaé na mysl typowe czytadta, skupia sie
na aspekcie psychoedukacyjnym, obalajgc mity na temat ADHD
i jego diagnozowania. Lotta opisuje procesy, ktére zachodza
w modzgach oséb z ADHD, oddziatywanie zmian hormonalnych
i wspdtistniejgce problemy psychiczne. Wyjasnia, w jaki sposdb
ADHD wptywa na oczekiwania jednostek wobec siebie i innych
oraz jak warunkuje zadowolenie z zycia i dobre samopoczucie.
Przedstawia, jak przektada sie to na rézne role, ktérymi zonglu-
jemy w réznych odstonach zycia — w domu, szkole, pracy, spo-
teczenstwie, cigzy, macierzynstwie, relacjach partnerskich, przy-
jazniach czy rodzinie. Zastanawia sie, jak to sie zmienia w czasie
(dziecinstwo, okres dojrzewania, wiek sredni i starszy). Lotta nie
boi sie powiedzied, jak jest naprawde. Nie unika trudnych tema-
téw, wrecz przeciwnie, mierzy sie z nimi. Dzieki temu osoby, ktdre
zapoznaja sie z ta pozycja, dowiedza sie, ze nie sg odosobnio-
ne w poczuciu przyttoczenia i niezdolnosci do radzenia sobie
z nattokiem spraw kumulujacych sie wewnatrz — owym poczu-
ciu niezrozumienia i osamotnienia, ktére czesc¢ kobiet stara sie
przezwyciezyc, siegajac po alkohol i substancje psychoaktywne.
Co istotne, Lotta sktania sie ku pozytywnemu wsparciu, zarowno
w wymiarze zawodowym, jak i osobistym. Promyk nadziei.

Po ksigzke te powinni siegnac pracownicy stuzby zdrowia i te-
rapeuci pracujacy z dziewczynami oraz kobietami z ADHD. Warto,
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by przeczytata jg kazda dziewczyna i kobieta, u ktérej zdiagno-
zowano ADHD lub ktdra sadzi, ze moze mie¢ ADHD. Pozwoli im
ona dowartosciowac sie i uswiadomic sobie, ze ,,na zewnatrz” sa
ludzie, ktdrzy je rozumieja i ,,ogarniajg”. Umozliwi im zrozumienie
siebie, udzielajgc odpowiedzi na pytania ,jak” i ,dlaczego”. Po-
moze im zastanowic sie nad tym, ,,co dalej”. Dzieki niej odkryja, ze
nie muszg by¢ lisémi na wietrze.

Prof. Susan Young
www.psychology-services.uk.com


http://www.psychology-services.uk.com


Przedmowa
Ann-Kristin Sandberg

Wiekszos¢ ludzi nadal kojarzy ADHD (zespét nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi) z nieznosnymi i krngbrnymi
chtopcami, ci majg bowiem silniejszg tendencje do uzewnetrz-
niania swoich zachowan, na tyle styszalnych i zauwazalnych, ze
niemal kazdy je dostrzeze. W efekcie trudnosci i specyficzne po-
trzeby dziewczat oraz kobiet tatwo przeoczy¢, poniewaz czesto
manifestuja sie one w inny sposdb. ADHD u dziewczat i kobiet
jest czesto rozpoznawane pdézniej niz u chtopcdéw, co powodu-
je niepotrzebne cierpienie, niekiedy idgce w parze z powaznymi
konsekwencjami. Ksigzka odnosi sie do rzeczywistosci kryjacej
sie wtasnie za tymi jaskrawymi nieréwnosciami, dlatego jej lektu-
ra wzbudza u mnie wielka ciekawosc.

Lotta Borg Skoglund wypetnia luke w naszej wiedzy na temat
funkcjonowania dziewczyn, wzglednie kobiet zyjacych z ADHD.
W konwencji egzemplarycznej wykracza poza schemat kryte-
riow diagnostycznych i opisdw objawdw, jakkolwiek kwestie te
sg réwniez poruszane. Jedna z wielu mocnych stron ksigzki sa
historie ,z zycia wziete”, ktdre sprzyjajg namacalnemu zrozumie-
niu wyzwan, z jakimi zmagaty sie kobiety w swojej codziennosci.
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Dostrzezenie i uswiadomienie sobie problemu sg cenne, szcze-
godlnie dla oséb poszukujgcych pomocy i wsparcia.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze wielu ludziom trudno
uwierzyd, iz ktos, kto zdaje sie tak dobrze funkcjonowac na ze-
wnatrz, moze zmagac sie z ukrytym chaosem utrudniajgcym
radzenie sobie z tym, co innym przychodzi tak tatwo. Zdecydo-
wanie zbyt czesto niezdolnosc do zrobienia czegos jest interpre-
towana jako brak checi. Osoba poszukujgca pomocy musi liczy¢
sie z tym, ze nie zostanie potraktowana powaznie, co wzmacnia
u niej poczucie odstawania od normy, nieudacznictwa.

Lotta podejmuje réwniez popularny dyskurs na temat ADHD,
ktory, w uproszczeniu, podkresla rézne mocne strony, rzekomo
towarzyszace diagnozie — cechy takie jak kreatywnosc¢, odwaga,
innowacyjnosé, ciekawosc i zdolnosé dostrzegania tego, czego
nie widza inni. Niektérzy nawet nazywaja ADHD ,supermoca”.
Czesto jednak prawda jest zgota odmienna. W niniejszej ksigzce
czytamy o kobietach, ktére zmagaja sie z kolejnym dniem, nie ro-
zumiejac, dlaczego wszystko zawsze przychodzi im o wiele trud-
niej i jest dla nich bardziej skomplikowane.

W wielu sytuacjach oczekiwania wobec dziewczat i kobiet
dotyczace ich zachowania sg nadal zbyt wygérowane. To wy-
wiera ogromna presje na dziewczeta i kobiety z ADHD, ktére
nadzwyczaj ciezko walcza o akceptacje. Brak mozliwosci osig-
gniecia tego, co innym zdaje sie przychodzi¢ tak tatwo, pro-
wadzi do permanentnego stresu i zanikania poczucia wtasnej
wartosci. W miare jak dziewczeta wchodzg w dorostosc, ocze-
kiwania dotyczace utrzymania pracy i rodziny moga okazac sie
przyttaczajgce. Zdecydowanie nazbyt wiele mtodych kobiet
koriczy na zwolnieniu lekarskim z powodu depresji lub wypa-
lenia zawodowego. Nierzadko droga powrotna bywa niestety
bardzo dtuga.
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Rozpowszechnianie faktéw i podnoszenie swiadomosci spo-
tecznej na temat trudnosci wigzacych sie z ADHD sg waznym
elementem poprawy sytuacji tej wyraznie defaworyzowanej gru-
py. Dziewczeta i kobiety z ADHD potrzebujg wsparcia w walce
z negatywnymi skutkami, jakie to zaburzenie czesto ma dla ich
zdrowia, wynikéw w nauce, zycia zawodowego, relacji osobistych
i zaspokajania codziennych potrzeb.

Niekiedy styszatam, jak pracownicy stuzby zdrowia kwalifi-
kowali ADHD do ,psychiatrii 1zejszego kalibru”. Oczywiscie, ist-
nieja znaczne indywidualne réznice w nasileniu i poziomie obni-
zenia réznych funkcji, ale trzeba pamietacd, ze zycie wielu osdéb
z ADHD jest bardziej wymagajace niz w przypadku pozostatych,
niezaleznie od tego, co widac z zewnatrz. Dane uzyskane w toku
réznych badan wskazuja na wyraznie podwyzszone ryzyko
— ha poziomie grupy — zwiekszonych potrzeb w zakresie opie-
ki zdrowotnej w kontekscie zwolnien chorobowych, bezrobocia,
rozwoddw, skrdcenia oczekiwanej dtugosci zycia, a takze préb
samobdjczych.

Oczywiscie w kazdej osobie z ADHD kryje sie wyjatkowy po-
tencjat — ale uwolnienie go wymaga bardziej sprzyjajacych wa-
runkdw niz te, ktére obecnie oferuje spoteczenstwo. Kazda oso-
ba z ADHD potrzebuje zindywidualizowanego wsparcia w szkole,
dostosowanego do wtasnych potrzeb, nalezytej opieki medycz-
nej bez dtugiego oczekiwania i przyjaznego otoczenia oraz odpo-
wiednich dostosowan w pracy.

Niniejsza ksigzka prezentuje aktualny stan wiedzy na temat
dziatania mdézgu osdéb zmagajacych sie z ADHD, znaczenia ptci
biologicznej oraz kulturowo-spotecznej, funkcjonowania z ADHD
i rodzaju zalecanego wsparcia i sprzyjajacego srodowiska. Otwie-
ra perspektywe na trudna rzeczywistosc, ktéra wiele kobiet jest
zmuszonych znosié, ale takze daje nadzieje dzieki Swiadectwom
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poprawy wtasnej skutecznosci i skutecznym terapiom. Szanse na
lepsze samopoczucie i poradzenie sobie z problemami codzien-
nego zycia sa duze, jezeli szuka sie wsparcia i je znajduje.

Podsumowujac, ksigzka antycypuje, jak bedzie wygladata
przysztosc tej grupy. Lotta podziela optymizm przysSwiecajacy
réwniez mojemu stowarzyszeniu — Attention — ze w koncu le-
piej bedziemy rozumied dziewczeta i kobiety z ADHD, a takze
wychodzi¢ naprzeciw ich potrzebom uwarunkowanym specy-
ficznymi wyzwaniami, narzucanymi im przez nature oraz nasze
struktury spoteczne. Publikacja ta bedzie zatem pozyteczna
w kontekscie ksztattowania spoteczeristwa mniej uprzedzonego
i bardziej sktonnego do akceptowania jednostek odstajgcych od
normy, w ktoérym beda one mogty by¢ sobg i w ktérym nikt nie
bedzie wywierac na nie pres;ji, by dostosowaty sie do stereotypo-
wych wymogdw.

Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka znajdzie szeroki oddZzwiek
wsréd kobiet, ich rodzin, specjalistéw, ktérzy maja z nimi stycz-
nos¢, a takze wsrod innych oséb chcacych dowiedzied sie wiecej
o ADHD.

Ann-Kristin Sandberg
dyrektor oddziatu w Szwedzkim Stowarzyszeniu
na rzecz Pacjentéw z ADHD, Attention



Zmudne zmagania
i osiadanie na mieliznie

Jestem lekarka ogdlna i psychiatrka. Specjalizuje sie w ADHD,
uzaleznieniach i problemach wspétistniejacych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem dzieci oraz dorostych z zaburzeniami neuroroz-
wojowymi. Jestem réwniez profesorka psychiatrii na Uniwersyte-
cie w Uppsali i Karolinska Institutet, a moje badania przez lata
koncentrowaty sie na genderowych aspektach zaburzen neuro-
rozwojowych, uzaleznien, chwiejnosci emocjonalnej, ptodnosci
i gospodarki hormonalnej u oséb z ADHD. Wykonujac przez lata
zawdd lekarski, spotkatam wiele dziewczat i kobiet, ktére roz-
paczliwie zmagaty sie z podstawowymi sprawami codziennosci.
Pomimo inteligencji czy talentdw, determinacji i nieustannego za-
czynania od poczatku, méwity mi, ze po prostu nie sa w stanie
skutecznie funkcjonowad w zyciu. Niestety, ani spotecznosé na-
ukowa, ani stuzba zdrowia nie wykazaty rzeczywistego zaintere-
sowania wyjatkowymi wyzwaniami, przed jakimi stojg dziewczeta
i kobiety z ADHD. Na domiar ztego, przerazajgco nikte jest zrozu-
mienie dla tej nie tak zndw matej, a jednak wyrazZnie ignorowanej
grupy oséb zmagajacych sie z trudnosciami.

Jesli aspekty zarysowane powyzej brzmig znajomo, oznacza
to, ze ta ksigzka jest dla ciebie.
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Dziecinistwo, dorastanie i dorostos¢ kobiet z ADHD

Chciatam napisac ksigzke traktujaca o badaniach nad specyfi-
ka ADHD u dziewczat i kobiet. Wkrétce zdatam sobie sprawe, ze
nie bedzie to szczegdlnie pokazna ksigzka — moze bardziej ulot-
ka, co najwyzej broszura. Po zapuszczeniu sie na ocean literatury
dotyczacej ADHD odkrytam, ze opracowania na temat kobiet sg
w nim li tylko ptytka zatoka. Bardzo tatwo osigs¢ w niej na mieliz-
nie! Jesli wiec naukowcy zajmujacy sie ADHD (musze dodad, ze
z pewnymi wartymi nadmienienia wyjatkami) nie uznali zgtebienia
réznic miedzy kobietami i mezczyznami z ADHD za wystarcza-
jaco wazne, dlaczego ja, psychiatrka i badaczka specjalizujgca
sie w ADHD, nadal upieram sig, aby aspekty genderowe zostaty
uwzglednione? Z jakiego witasciwie powodu mamy rozpatrywac
réznice ptciowe? Czy nie powinnismy byc¢ traktowani tak samo,
bez wzgledu na ptec biologiczna i spoteczno-kulturowa czy dia-
gnoze? W utopijnym Swiecie spersonalizowana opieka medyczna
oparta na naszych indywidualnych cechach bytaby czyms oczy-
wistym. Niestety, w realnym swiecie tak jeszcze nie jest. | czy nam
sie to podoba, czy nie, istnieja istotne réznice biologiczne miedzy
mezczyznami i kobietami, ktére nalezy brac pod uwage.

Ale czy wsparcie i leczenie, zapewniane obecnie w przypadku
ADHD, mozna uznad za sprawiedliwe i rownosciowe, jesli jedno
i drugie bazuje na wzorcach wypracowanych w odniesieniu do
chtopcoéw i mezczyzn? Nie sadze. Co wiecej, jesli pominiemy réz-
nice w budowie ciat oraz mézgéw mezczyzn i kobiet, przyktada-
nie tej samej miary do wszystkich bedzie miato konsekwencje
dla 0séb zmuszonych dostosowac sie do przyjetej normy. Nie
dostrzegamy dziewczat z ADHD, poniewaz szukamy objawodw ty-
powych dla chtopcdw. Leczenie dziewczat i mtodych kobiet nie
przynosi skutku, gdyz w wiekszosci przypadkdw testy farmakolo-
giczne dotyczace lekdw i ich dawkowania wykonuje sie na chtop-
cach i mezczyznach.
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