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Jak sobie radzi¢ z ADHD?

O czym pamietaé?

1.Co masz zrobi¢ dzis- zréb natychmiast.
Za dwie minuty na bank wyleci Ci z gtowy. Dotyczy to tylko tych rzeczy, ktére sg istotne,
zapomingj jak najszybciej o rzeczach nieistotnych, albo w danej chwili mniej waznych.

2.Mysle, wiec sie rozpraszam.

Staraj sie ograniczy¢ swoje myslenie, niezaleznie od tego jakby genialne nie byto - i tak nigdy
nie starczy Ci cierpliwosci, zeby to spisac lub zrealizowac. My$| tylko o tym, co w danej chwili
najwazniejsze, ¢wicz sie w koncentraciji, (ale niech ¢wiczenia nie zajma catego twojego czasul!).

3.Lap dwie sroki za ogon,-bo tyle masz rak, ale trzeciej reki to juz nie masz.

Jak Cie nudzi jedno zadanie, i czujesz ze sie rozpraszasz, wstan od stotu i zréb cos innego, ale
tylko cos istotnego. Zamiast pograzac sie w przyjemnych marzeniach, wzglednie ponurym
dotowaniu sie (,Nie moge tego zrobi¢.&quot;) wykorzystaj czas pozytywnie na inne dobre
dziatanie.

4.Skleroza nie boli, ale zazwyczaj jest brzemienna w negatywne skutki,.
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Dlatego staraj sie jg wyeliminowac, choéby poprzez robienie (i czytanie!) notatek, albo
natychmiastowe dziatanie (przykazanie 1).

5. Praktyka czyni mistrza, lecz nie z ADHD-owca .

Dlatego nie traC czasu na uczenie sie rzeczy, ktorych nie potrafisz robi¢ dobrze, a wykorzystaj
czas na robienie tego, co Ci naprawde Swietnie idzie.

6. Talenty zakopane w ogrodzie z pewno$cig same sig nie rozmnoza.

Nie masz co nawet liczy¢ na to, ze ktos ci je da w prezencie. Jedyne, co mozesz zrobic, to
ruszy¢ na wielkg wyprawe wgtab siebie i je odkry¢. Jesli nawet nic ci w zyciu nie wychodzi,
masz co najmniej jeden talent, a to juz szansa na poczatek dobrej inwestycji. Co z tym zrobisz,
zalezy od Ciebie. Czy do konca zycia dasz sie wyrzucac z kolejnej roboty, czy wezmiesz
inicjatywe we wtasne rece, zdobedziesz sie na troche wysitku i otworzysz doktadnie ten
&quot;biznes&quot;, do ktdérego jeste$ powotany?

7. Nudza sie gtupcy, lecz nie ADHD-owcy.

Zapewne masz wysokie 1Q; wykorzystaj to, zamiast sie frustrowac tym, ze nikt Cie nie rozumie,
nie docenia, ze sie starasz, ale Ci nie wychodzi - znajdz w Sobie to, co dobre, mocne, to, co Cie
motywuje, wrecz podnieca i wokét tego zbuduj swéj Swiat. Natychmiast sie okaze ze nie jestes
gtupcem, ale bardzo ciekawym i wartosciowym cztowiekiem.

8. Kochaj siebie samego jak kochasz blizniego.

Twoje zewnetrzne srodowisko i tak dotuje Cie w wystarczajgcym stopniu, a ilo$¢ poniesionych
w zyciu porazek przekracza wszelkie dopuszczalne normy. Kochaj i akceptu;j siebie, bo masz
wszelkie dane do przeksztatcenia sie w czarnowidza, malkontenta i sceptyka nienawidzacego
siebie i Swiata. W mitosci do siebie pamietaj jednak o swoich wadach, i ¢wicz sie w ich
zwalczaniu.

9. Prawdziwych przyjaciét poznaje sie w biedzie.

poniewaz ty nieustajgco jeste$ w biedzie, nie obrazaj sie na swoich najblizszych, jesli juz im
rece opadajag, tylko poszukaj innego adhdowca (Swiat jest ich peten), bo ten - cho€ ci nie
pomoze - to cie zrozumie. Jesli poczujesz sie rozumiany i akceptowany, z catg pewnoséciag
samodzielnie pokonasz najgorszego smoka - w koncu nie brak Ci werwy i zdolnosci.

10.Wiara czyni cuda, a nadzieja matka gtupich i ADHD-owcow.

Zawsze, kiedy przez swoje ADHD zrobisz cos strasznie gtupiego, nie popadaj w doty; nic Cie
bardziej i na dtuzej nie rozproszy, niz. myslenie o tym, jak wielkim jeste$ nieudacznikiem i
tumanem. Pomysl: &quot;Cholerne ADHD, ssstrasznie szkoda, takg szanse
zaprzepascitem!&quot; i idZ dalej, zréb cos pozytywnego, zamiast doprowadzi¢ do
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zaprzepaszczenia kolejnej szansy - z ADHD da sie zy¢, musisz tylko w to uwierzyé, i -
najwazniejsze - nie poddawac sie!
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