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El6sz6

Ha a szokasostdl eltéréen gondolkodsz, elj6tt a te idéd!

A vildg gyorsan véltozik. A véllalatok ma mar nem olyan csapatokat alakitanak,
ahol mindenki egyforman gondolkodik: felismerték, hogy a mésképp gondolkodd
emberek értéket képviselnek. Ok tudnak eligazodni az ,Uj vilag” kdoszaban.

A sajat neurodiverzitdsomnak, a diszlexidnak készénhetéen mas szemmel nézem
a vildgot. Szemléletformalé munkdmmal megkérddjeleztem a status qudt, és ez
masoknak is segitett abban, hogy masképp lassék a diszlexiat. Mi, neurodivergens
emberek, végre rajovink: itt az idg, hogy nyiltan, blszkén véllaljuk a méssagunkat,
és ne beéllni probaljunk a sorba, hanem tlnjink ki beléle... mert ha igy teszlnk,
nagyszer( dolgok fognak térténni.

A diszlexia és az ADHD sokszor egyltt jarnak. Mindkettének sokan inkdbb
a kihivasait 1atjak, nem az el8nyeit. Es mindkettd esetében gyakran eléfordul, hogy
nem diagnosztizaljak, ezért az érintetteknek Ggy kell a mindennapi kiizdelmeiket
megvivniuk, hogy valéjaban nem ismerik sajat gondolkoddsmaodjukat, és azokat az
egyszerU véltoztatasokat sem, amelyekkel a lehetd legjobban miikédhetnének.

Ez a lebilincsel8 konyv abba nyujt betekintést, hogy mit jelent ADHD-val élni.
Kivald gyakorlati eszkdzbket ismertet, és tandcsokat ad, hogyan lehet kezelni az
ADHD-s agyat. Vicces illusztracidiban sokan magukra ismernek majd. Bizom benne,
hogy minden ADHD-st, fiatalokat és id&sebbeket egyarant, arra 8szténdz majd,
hogy tanuljdk meg irdnyitani csodélatos agyukat, és leljék 6romuiket a masként
gondolkodésban.

Kate Griggs
A This is Dyslexia szerzSje
A Made By Dyslexia alapitdja
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Mi a baj velem?

Hosszu éveken at kérdezgettem magamtol:

e Ha Uj hobbiba kezdek, miért nem tudok kitartani mellette?

e Miért nem tudok uralkodni magamon, miért szakitom félbe

a tobbieket?

e Miért kiiszk6ddm a munkédmmal vagy a hazi feladatokkal?

e Miért nem tudom idében befizetni a szdmldimat?

e Miért felejtem el a fogaszati idépontot?

e Miért nem birok életben tartani egy szobanévényt?

Ezek a kérdések mar gyerekkoromban
felmeriltek bennem, és ahogy mult

az idg, egyre jobban foglalkoztattak.
A huszas éveim elején mér nagyon
zavartak, a huszas éveim végére pedig
kifejezetten nyomasztéva valtak. Végul

mar egy kérdésben foglaltam Sket dssze:

.Mi a baj velem?”

Most mar tudom: semmi. Semmi baj
nincs velem. Ezek a problémak teljesen
normalisak... egy ADHD-s ember
szamara.
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Akkor értettem ezt meg, amikor
29 éves koromban diagnosztizéltak,
és a gondjaimat megoszthattam online
kézosségemmel. Az ADHD-sok kérében
az én furcsasdgaim a megszokottak,
és a legkllondsebb eseteim is
tokéletesen mindennaposak.
Visszanézve azt latom, hogy az ADHD
egész életemben teljesen nyilvanvaldan
jelen volt. Kreativ gyerek voltam, aki
folyton bajba kerilt amiatt, hogy tul
sokat beszél, és impulzivan cselekszik.



AZ ELETEM SORAN SOKSZOR

GONDOLKODTAM AZON, HOGY
VALAMi 8AJ LEHET VELEM

Almodozé kamasz lettem, aki képes
orédkon at koncentralni a mivészeti
tevékenységekre, de nem tud odafigyelni
az éran.

Osszezavarodott fiatal feln&ttként
folyton szakmat véltottam, minden
csekk utén késedelmi dijat fizettem.
Honapokig kiizdéttem a gondolat ellen,
hogy kivizsgaltassam magam, de aztan
végre Osszeszedtem a batorsdgomat.
Rettegtem, hogy nem veszik komolyan
a problémémat, meg voltam gyéz&dve
arrdl, hogy csak kitaldlom az egészet.

De vélaszokat akartam kapni, ezért
belevagtam.

Es nagyon megkdnnyebbiiltem, amikor
a vizsgalatot végz§ pszichiater a vildg
legtermészetesebb hangjan kozolte:
.Maganak nyilvdnvaléan ADHD-ja van.”
Hatalmas k& esett le a szivemrdl. Tudtam,
hogy nem kell tobbé azt kérdezgetnem,
mi a baj velem, hiszen megvanré a
vélasz. Volt mit tanulmanyoznom és
megértenem. Es ami a legfontosabb: mar
nem voltam egyedul.

Ml A BAJ VELEM? 7



AMIKOR ORULTEM ANNAK,

HOGY UJ DOLGOKAT
(;h UTANULHLA)TOK...
AN G-
AMIKOR TUL SOK HiBAT
VETETTEM AZ iSKOLABAN. . b))
.DE g(iTARTANi
©, VIRNEM
TUDTAM MELLETTUK
0 Al
L0 QAN AMIKOR
' DA : KUSZKODTEM
AMIKOR KiMONDTAM AFELNOTT ELETTEL
MINDENT, AMi AZ JARQ FELADATOKKAL

ESZEMBE JUTQTT.. e
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Hogyan

hasznald

ezt a konyvet?

Amikor 2020-ban elkezdtem az Instagramon posztolni a rajzaimat

az ADHD-rél, csak a tapasztalataimat akartam megosztani,

hogy elkezdjiink beszélgetni. Szinte azonnal rengetegen

jelezték, hogy magukra ismertek. Azt mondtak, ugy érzik,

hogy mar nincsenek annyira egyediil a nehézségeikkel.

A" célom az, hogy az olvasd is igy
érezzen. Szeretném felhivni a figyelmet
arra, hogy ami masok szamaéra normalis,
az nem biztos, hogy neked is az - és
forditva. Akar diagnosztizaltak mar, akar
csak az elsé |épéseket teszed az Gton,
aztremélem, hogy ezt a kdnyvet olvasva
megérted: semmi baj nincs veled.
Az érzéseid jogosak, a nehézségeid
valésdgosak. Egyszerlien csak
alaposabban meg kell ismerned magad.
Ha azért olvasod ezt a kdnyvet, mert
ismersz ADHD-sokat, és szeretnéd

jobban megérteni &ket, akkor gratulalok:
ilyen az igazi jébarat! Eletbevagd, hogy
legyenek korilottink olyanok, akik
hajlanddk meghallgatni minket, és
megismerni, mit tapasztalunk. Ez a kényv
segit megérteni, hogy milyen ADHD-val
élni, és hogy mi segit nekiink a tineteink
kezelésében.

Ez a kdnyv az ADHD-rél szdl, és egy
ADHD-s szerzd irta. Nyugodtan Usd fel
bérhol. Kezdheted a végérélis. Tizszer is
Gjraolvashatod ugyanazt a bekezdést, és
nyugodtan ki is hagyhatsz részeket.
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