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Pentru curiosi, deschizatori de drumuri, pentru cei care
isi cautd calea.

Pentru cei care incep proiecte, cei care isi asumad riscuri, cei care
rezolvd probleme.

Pentru cei care fac prea multe
si cei care sunt ingrijorafi ca nu fac destul.

Pentru cei care fac lucrurile diferit,
pentru cd doar asa stiu cum sd le facd.

Pentru versiunea din universul paralel a eului meu din trecut, care
ar fi putut sa-si indeplineascd visul de a merge la o universitate
dacd ar fi dat peste aceastd carte in biblioteca pe care o iubea, de la
colegiului comunitar la care studia.

Pentru mama mea, cdreia i-ar fi fost mai usor sa md infeleaga si si
md sustind dacd ar fi stiut informatiile din aceastd carte.

Pentru tatil meu, care poate s-ar fi regdsit in aceste pagini.
Pentru Creierele ADHD si Inimile care le iubesc. Fie ca aceastd

carte sa-fi insufle puterea de a fi cine esti §i de a infaptui ce doresti sd
infaptuiesti.
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Introducere

Nu scrii pentru cd vrei sd spui ceva; scrii pentru cd ai ceva de spus.

-FESCOTT FITZGERALD

Bung, Creierelor!
Ati dat de cartea mea! O CARTE! Cum s-a intdmplat asta?

Pii, mai intai a trebuit si scriu una. Deci cum de cineva cu ADHD?,
ca mine, s-a inhimat la o treab atit de anevoioasi? Pentru ci
pierd si uit lucruri, iar ceea ce am invitat in ultimii 7 ani este prea
important pentru a fi uitat. Dupd cum voi explica in Capitolul 1,
intentia mea in lansarea canalului YouTube How o ADHD [Cum
si ADHD] a fost si pun tot ce am invitat despre ADHD intr-un
singur loc, astfel incdt si pot gisi din nou toate informatiile atunci
cand aveam si am nevoie de ele.

Ei bine, au trecut citiva ani de-atunci. De-a lungul procesului
de creare a canalului de YouTube, am dezvoltat o intelegere profundi
si detaliatd a obstacolelor invizibile cu care tind sd se confrunte
cei cu ADHD, precum si a modalititilor noastre de a le face fati.
Videoclipurile (aproape) siptimanale in care am impirtisit ceea
ce am invitat, fiecare pas al cilitoriei mele, m-au ajutat pe mine si

! Tulburare de hiperactivitate cu deficit de atentie. (V. red.)
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pe alte citeva milioane de oameni si invitim si lucrdm cu creierul
nostru, nu impotriva lui.

De fapt, eu si echipa mea am ficut atat de multe videoclipuri,
incdt pand si eu sunt putin coplesitd de cantitatea de informatii
pe care am adunat-o! Uneori mi-as dori si frunziresc un cuprins
sau si apds CTRL+F" ca si caut prin canalul de YouTube sau prin
propriul creier.

Pani cind va fi posibil si fac asta, pun intr-o carte cele mai
importante informatii pe care le-am invitat — ce a fost cel mai
util pentru mine si pentru comunitatea mea. Ceva tangibil, cu o
copertd, un cuprins si un glosar. O referinta pentru a-mi aminti
de un instrument pe care si il pot folosi atunci cdnd mi simt
blocati. Si daci il uit din greseald in autobuz, cum am ficut cu
jumitate dintre caietele mele de scoald, pot cumpira unul nou,
oriunde m-as afla in lume. (Salutare, Creiere din alte tiri!!)

Dar mai important de atit, am vrut si scriu o carte care sd
ofere oamenilor senzatia pe care ar fi avut-o daci mi-ar fi vizut
conferintele TEDx,daci ar fi ficut un maraton de vizionare al
videoclipurilor mele, dacd ar fi zibovit in sectiunea de comentarii
sau ar fl iesit la o cafea cu mine. Am vrut si le ofer celorlalti, daci

se poate, ceea ce am aflat in cilitoria N\

mea: o intelegere profundi a feluluiin | ©@ndifi-vé la aceasta
carte ca la un ghid

despre ADHD,
un ghid plin de

care functioneazi creierul nostru, un
sentiment de solidaritate si un set de

strategii adaptate provocirilor specifice | " .
A . informatii, cercetari,

cu care ne confruntim in realizarea a I
. strategii si validare,
ceea ce ne-am propus. Am vrut si fac L
o . unul care explica i
vizibile obstacolele noastre invizibile | . . R
R ) ] ] o justificd modul in
pentru cit mai multi oameni posibil, . .
care functioneaza

\creierul nostru. /

! Combinatie de taste care oferd o scurtituri utilizatorului pentru a ciuta ceva
intr-un fisier mai rapid. (V. red.)

asa Incdt sd nu ne mai invinovitim ci
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ne impiedicim de ele, si sd intelegem cum si le facem fati. Si
am vrut sd pun totul intr-o singuri carte.

A fost un proiect ambitios si n-am prea stiut cum si-1 duc la
indeplinire. Am fost chiar sigurd ci nici micar nu era posibil, de
multe, 7ulte ori chiar in timp ce lucram la el. Dar am folosit cartea
pe care o scriam pentru a ma impinge dincolo de linia de sosire —
explorand instrumentele, citind anecdotele de final pentru fiecare
capitol cind ma simteam descurajati si... ei bine, iat-o!

Ceea ce tii in miini acum este cartea de care aveam eu nevoie
si pe care nu am avut-o. Poate ci este cartea de care si 7« aveai
nevoie si pe care nu o aveai.

Gandeste-te la ea ca la un ghid despre ADHD, un ghid plin
de informatii, cercetiri, strategii si validare, unul care deopotrivi
explicd si acceptd modul in care functioneazi creierul nostru. Nu
vei gisi solutii universal valabile pentru gestionarea ADHD, ci
un set de instrumente pe care le-am adunat din comunitate, de la
experti in ADHD, din experienta triiti si din cercetare. Vei gisi,
de asemenea, aprofundiri ale insusi motivului pentru care avem
nevoie de aceste strategii, astfel incat si le poti alege pe cele care
ti se potrivesc vietii si creierului tiu unic. Informatiile si strategiile
oferite in aceste capitole sunt menite si le insufle incredere celor
cu ADHD, si lumineze si si sprijine eforturile celor care iubesc
pe cineva cu ADHD si si fie de ajutor pentru oricine este pur si
simplu om.

Cum sa... (citesti aceastd) carte

Aceasti carte a fost scrisd de cineva cu ADHD pentru altii
cu ADHD. Acestea fiind spuse, celor cu ADHD adesea le vine
greu si lectureze cirti. Tindem si fim distrasi (sau plictisiti),
sd uitdm ceea ce tocmai citim, si nu putem sta locului sau sd
ne holbidm la acelasi paragraf timp de 5 minute, incapabili sd-1
citim efectiv.
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Din acest motiv, am fost hotirati si scriu aceastd carte intr-un
mod care si fie prietenos cu ADHD-ul. Paginile au mult spatiu alb,
paragrafele sunt scurte si chiar se simte plicut s tii cartea in maini.
Am inclus si multe ,scurtituri” in lecturare de-a lungul cirtii: ai
citate extrase, liniute si subtitluri ingrosate pe care iti poti arunca
un ochi pentru a prinde ideile principale. Am lucrat indeaproape
cu editoarea mea (foarte ribditoare!) pentru a face textul cat mai
prietenos posibil pentru cei cu ADHD, avind in vedere ci e o
carte plind de informatii.

Am inclus si citate ale Creierelor din cadrul Comunititii
How to ADHD. Acestia isi impirtisesc experientele personale,
inclusiv felul in care gisesc cii de a se strecura printre obstacole
si cum lucreazi cu propriul creier, in cazul in care ai nevoie de
idei pentru cum si aplici oricare dintre aceste instrumente. Am
scris si capitolele astfel incit si le poti citi secvential sau si sari la
cele care te intereseazi fird a pierde informatii importante —la
urma urmet, invitim in functie de ce ne intereseazi! Aproape
fiecare capitol este impairtit in 4 sectiuni.

1. EXPERIENTA DE...

La inceputul fiecirui capitol descriu experienta mea trdita cu
privire la subiectul capitolului, cu care tind si se identifice cei cu
ADHD. Citeodati devin putin cam literard in aceste sectiuni.
Se intampli sd folosesc metafore, hiperbole sau glume pentru
a le face mai distractiv de citit (si, s3 fim sinceri, de scris). Daci
nu-ti place si citesti astfel de lucruri — sau daci preferi limbajul
literal, limbajului figurat si tot ce vrei este sd ajungi la esential —
risfoieste (sau sari peste) introducerile capitolelor.

Aceste sectiuni trateazid uneori subiecte grele din punct de
vedere emotional, in special cele care deschid capitolele ,Cum
sd simti”,,,Cum si... chestii legate de inim”si ,,Cum s o dai cu
oamenii”. A fost important pentru mine si fiu sinceri in legiturad
cu experientele mele pentru ci lucrurile cu care ne luptim in
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aceste domenii ale vietii pot fi profund dureroase, dar nu ezita si
stai deoparte sau si treci mai departe dacd asa simti.

2. CE AM INVATAT

In aceasti sectiune, impdrtisesc informatiile care m-au
ajutat cel mai mult in propria cilitorie, precum si informatiile
cu care a rezonat cel mai mult comunitatea mea. Daci iti plac
explicatiile stiintifice pe intelesul tuturor din videoclipurile
mele tip prelegere, aceastd parte a capitolului este pentru tine.

Am adunat date certe si informatii din surse credibile,
cum ar fi studii de tip peer-review, cirti ale unor specialisti in
coaching pentru ADHD, medici si cercetitori, dar si conversatii
cu experti in domeniu. Acestea fiind spuse, sunt mult, mult,
mult mai multe de stiut despre fiecare dintre aceste subiecte,
mult mai multe decit as putea include intr-o singuri carte, iar
cercetiri noi sunt publicate tot timpul. Daci esti foarte curios,
consideri aceste informatii ca pe o rampd citre si mai multd
invitare — si consultd lucririle de cercetare citate in linkul de
la pagina 416 daci vrei si aprofundezi domeniul.

3. TRUSA CU INSTRUMENTE

In fiecare sectiune cu instrumente, vei gisi strategii care
mai degrabi lucreazi cu creierul tiu cu ADHD decat impotriva
lui. Strategiile pe care le-am inclus sunt sustinute de cercetare,
recomandate constant de specialisti in coaching pentru ADHD
si/sau mi-au fost de ajutor mie si comunititii mele. Fiecare astfel
de sectiune are 4 sau 5 strategii (instrumente) principale bazate
pe dovezi, precum si citeva moduri in care pot fi utilizate fiecare.

Este important de mentionat ci niciunul dintre aceste
instrumente nu este o baghetd magicd care va elimina fira sa
simti obstacolele cu care se confrunti cei cu ADHD. Fiecare
dintre noi are instrumente de bazi care dau mai des rezultate
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si citeva instrumente pe care le foloseste doar ocazional. Si cu
totii avem zile in care nimic nu pare si meargi. Speranta mea
este ca pand la sfarsitul acestei cirti, sd ai o trusd cu instrumente
personale si o varietate de optiuni. Din experienta mea, varianta
asta e mai buni decat si ai in trusd doar un biletel cu mesajul
sincearcid mai mult”. Chiar daci nu folosesti niciodatd unele
dintre aceste instrumente, ele sunt acolo pentru tine atunci
cand vei avea nevoie de ele.

La pagina 391, vei gdsi o fisd pentru a-ti putea crea
o trusd cu instrumente nou-noutd — fa cépii, rupe-o, scrie
pe eq, fa orice vrei. Acolo vei gasi spatiu pentru a enumera
trei instrumente pe care doresti sd le incerci, cat timp te
angajezi sa le incerci (poate dura ceva pdand cénd unele
strategii s& devind confortabile /obisnuinte pentru a ne
usura viata) si cu ce scop. Existd un motiv pentru care este
limitata la trei instrumente. Am alcdtuit aceastd pagind cu
instrumente in decursul a 7 ani, deprinzand un instrument
pe sdptamand. Si chiar si atunci devenea coplesitor uneori.
Avem un creier care doreste sd le facd pe toate odatd,
dar ti sugerez s adaugi treptat mai multe instrumente, pe
masurd ce ajungi sd te simti in largul tdu cu (sau decizi ca

le urasti pe) cele pe care le incerci in prezent.

4. ANECDOTA DE FINAL

Dupi ce am petrecut luni sau chiar ani studiind un anumit
subiect, perspectiva mea asupra acestuia se schimbi adesea.
Sectiunea finald din fiecare capitol impirtiseste aceastd schimbare
de perspectivi. Am inclus aceste povesti pentru a-ti aminti tie
(si mie) ci nu existd o modalitate unici de a privi un subiect si
cd putem invita oricAnd ceva nou — nu doar informatii noi, ci
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noi moduri de a-1 privi. Este unul dintre lucrurile minunate la

a avea un creier.

E CARTE? E CARTE.

Asadar, iat-o. Triind cu ADHD: Cartea.

Toatd aceasti cilitorie a inceput ca un proiect personal — o
incercare de a intelege cum si lucrez mai eficient cu creierul meu.

A devenit rapid un proiect de grup. Comunitatea mi-a sirit
in ajutor inainte s mi gindesc sd i-1 cer. Am invitat multe din
cele scrise aici din conversatiile cu Creiere, Inimi, experti in
ADHD si cercetitori.!

De-a lungul anilor,am purtat discutii lungi si profunde despre
ce inseamnd si ai ADHD. Despre cum a fi ,normal” nu este un
obiectiv realist, dar a fi functional esze. Despre cum uneori, para-
doxal, a fi functional inseamni a ne comporta in moduri mai putin
(neuro)tipice, astfel incat si putem fi oameni mai sinitosi psihic,
mai fericiti si mai generosi atat pentru noi insine, cit si pentru cei
pe care ii jubim.

Tot ce am invitat iti ofer tie, cititorule, inapoi. Sunt foarte
mandri de cum a iesit aceasti carte. Iti mulfumesc ci ti-ai croit
drum citre aceste pagini. Permite-i creierului tiu si exploreze
aceastd carte asa cum doreste. Aceastd carte a fost scrisd pentru
creierul tiu si sper ca el sd se bucure de ea. Iar daci aici ne
intalnim prima oari...

Buni, Creiere!

Bun-venit in comunitate!

11i numesc pe urmiritorii mei ,Creiere” (Buni, Creiere!), intrucit creierul lor este
cel care i-a adus pe canalul meu de YouTube. In plus, sunt aici si invete despre
creierul lor. Cand oamenii isi croiesc drum citre canalul meu pentru ci iubesc
pe cineva cu ADHD si vor si-1 inteleagd mai bine, ii numesc ,Inimi” (Buni,
Inimi!) pentru ci inima lor este cea care i-a condus acolo. (Pe langi ceea ce poti
invita in aceasti carte, am scris un intreg capitol pentru Inimi; vezi pagina 310.)
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Cum sa esuezi in orice
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Fii tu insufil... Nu, nu asa!

-SOCIETATEA

POTENTIALUL

Toatid viata mea am simtit ci nu reusesc si fiu persoana care
trebuia si fiu.

Cind eram micd, mama mi lisa la scoald — cu pirul impletit,
jacheta curatd si caldd de la cat se invartise in uscitor, citind in
liniste o carte noud. La sfarsitul zilei, tata venea si mi ia — murdari,
rivisitd, cu ghiozdanul desficut si dezordonat, tremurand nelinistitd
pentru cd uitasem jacheta.

Mergeam la scoala aritind ca persoana care trebuia si fiu.
M3 intorceam acasi aritind ca... mine.

Si nu eram cine se asteptau si fiu.

Cand ai 8 ani, oamenii se asteaptd sd te poti imbrica singura,
sd ai sireturile mereu legate si ghiozdanul inchis. Cerinte elementare.
Cind ai 30 de ani, lumea se asteaptd si te prezinti la serviciu la
timp, sa-ti platesti facturile si sd pui benzini in masina inainte si
rimai cu rezervorul gol.

Nu m-am priceput niciodati prea bine la indeplinirea astep-
tarilor de bazi.
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Puteam, in schimb, sa /e depdsesc.

La scoali dideam teste standardizate in fiecare an. Aceste
teste imi misurau performanta la fiecare materie la nivel de
clasi. In clasa a ITI-a, intelegerea mea la citit a iesit ,SPL.
Mi-am intrebat invititoarea ce insemna. N-a stiut, asa ci 1-a
intrebat pe director. El ne-a spus: ,Studii postliceale”. (Chiar
imi plicea si citesc.)

In liceu, mi s-a dat si scriu un eseu. Nu-mi amintesc care era
subiectul, dar am hotirit ci — pentru a mi documenta cum se cuvine —
trebuia sd merg la o fermi de rate, si cumpir niste oud, sa clocesc
acele oud, si le fac si eclozeze, sid cresc ritustele si apoi si le invig
sd Inoate in cadd. Apropo, nu era un proiect pentru o competitie
stiintifici. L-am ficut pentru ora de englezd. Nu sunt siguri de

~ ™~

Profesorul mi-a dat

ce am simtit cd trebuie si merg atit
de departe, dar, in ziua in care mi-am

prezentat lucrarea la clasi, eram singura .
< . . . acelasi feedback
elevi care se plimba prin campus cu trei R .
< < pe care il auzisem
rituste dupa ea. R .
N . . de-a lungul intregii
La facultate, m-am inscris la mai L
.. ) ... mele vieti: ,,Ai atat
multe cursuri in domeniul muzicii ' .
.. . . e de mult potential!”
pentru cd voiam si-mi sustin iubitul \_ »

de atunci, care era muzician. Nu aveam
de gand si fiu compozitoare, dar am urmat un curs de compozitie
unde am invitat si scriu muzicid folosind matematica. $i la asta
am fost destul de buna!

Profesorul mi-a dat acelasi feedback pe care il auzisem de-a
lungul intregii mele vieti: ,Ai atit de mult potential?”

ASTEPTARI

Faptul cd uneori puteam depisi asteptirile ficea si fie si mai
frustrant pentru mine — si pentru toti cei din jurul meu — atunci
cand nu le satisficeam pe cele elementare.
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Fii o fiica buna!

Ca fiicd, se presupunea ci trebuia si-mi fac parintii mandri.

Dar imi era greu si satisfac cele mai multe dintre asteptirile
parintilor mei in ceea ce mi privea: si-mi fac curat in camer, si-mi
fac temele si sd ma port frumos la masi. Asa cd am incercat si le
castig respectul altfel.

Cand eram in gimnaziu, mama a supravietuit unui accident
de masini care i-a ucis doui dintre prietene. In urma acciden-
tului mama a suferit leziuni la nivelul coloanei, care nu s-au
vindecat niciodati complet. Cu ambii soferi din familie rimasi
fird asigurare medicald si cu mama — care era invititoare pentru
persoane cu nevoi speciale — incapabild deodatid sd munceasci,
familia noastrd a trecut de la o situatie confortabild din punct
de vedere financiar la faliment. Mlama a trebuit si se intoarci la
munci mai devreme decit ar fi fost bine pentru ea.

Mi-am inceput cariera de actritd la 15 ani pentru ci, fiind
crescutd in Los Angeles, stiam ci era o cale prin care cineva de
varsta mea putea cstiga destui bani pentru a-si intretine parintii.
Nu voiam ca mama sa mai fie nevoitd sd lucreze; era limpede
cat de mare era durerea prin care trecea. Nu puteam si-i inlatur
suferinta, dar puteam incerca si-i fac viata mai usoar.

Cind pirintii mei au avut probleme in cisnicie, am incercat
sd fac pe terapeuta.

Cand fratele meu mai mic s-a confruntat cu probleme
serioase de sinitate mintali, am incercat si fiu mediator intre
el si parintii mei. Uneori, i-am fost parinte chiar eu.

Dupi destul de multi terapie, acum inteleg ci acest lucru nu
era sinitos, dar imi doream cu atita disperare si fiu o fiicd buni
si sd-1 fac viata mai usoard mamei mele, care devenise persoand
cu dizabilititi, incit am ficut tot ce-am putut, mai ales cd mi
simteam a fi un copil ,dificil”.
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Fii atenta la ore!

Ca elevi, trebuia si stiu ce se intdmpli in clasi.

In scoala primari, puteam si mi uit pe fereastr sau si fiu
distrasd in timpul testelor pentru ci eram isteatd, stiteam toatd
ziua intr-o sald de clasd si in jur existau tabele cu abtibilduri si
premii care sa mi motiveze si-mi fac tema. Prin scoald gimna-
ziald, cind trebuia s mi motivez singurd si-mi fac treaba, si
aduc cirtile potrivite la ora potriviti si si-mi gestionez singuri
temele, s-a ales praful de viata mea academici.

Pe la 12 ani, mi-era deja atit de greu, incdt mama m-a
dus la un doctor care m-a diagnosticat cu tulburare de deficit
de atentie (ADD)." Mi s-au prescris medicamente stimulante
zilnice, iar asta m-a ajutat si mi concentrez. Media mi-a crescut
cu un punct intreg, firi ca eu si fac nimic diferit. Efortul pe care
il depuneam deja a dat brusc rezu/fate. Din punctul de vedere al
tuturor celor pe care ii cunosteam, ADD-ul meu fusese tratat cu
succes — si acesta trebuia si fie sfarsitul.

Dar medicatia a adiugat noi asteptiri. Acum, ,Nu te mai
prosti, esti gata de scoald?” era urmat de , Ti-ai luat medica-
mentele?” Acum, m-am gindit ¢i nu mai existd nicio scuzi pentru
ca sd nu fiu ceea ce toatd lumea isi dorea si fiu: eleva inzestratid
care lua 10 pe linie si pe care era o ,incintare si o ai in clasa”.

Pe langi faptul ci trebuia si-mi fac temele pentru scoald si
timp pentru activititi extrascolare, trebuia si-mi amintesc si-mi
programez in fiecare luni vizitele la medici, sa merg la ei, si-mi
iau reteta, si o reinnoiesc intr-un interval de 2 zile si apoi si-mi
iau medicamentele la momentul potrivit (dupid ce mi trezeam,
dar nu prea tirziu daci voiam si dorm in noaptea aceea).

Iar cand medicamentele se terminau sau uitam si le iau, mi
chinuiam inci si mai mult decat inainte.

! Aceasta este o versiune prescurtati a povestii. In realitate, m-a dus la un doctor
care a spus ci nu pot avea ADD — eram ,,prea desteaptd”. Mama i-a multumit
acestui doctor pentru pirerea sa si a cerut si consulte un specialist. Specialistul stia
ci ,neinteligentd” nu se afli pe lista simptomelor si mi-a ficut o evaluare adecvati.



