HISTORIA FENIKSA - ADHDOWE SERCE

ADHD. Co czujesz, kiedy styszysz to stowo? Czy przed oczami staje Ci obraz
chaosu, rozkojarzenia, nieustannego pobudzenia, wiecznego gubienia rzeczy,
zapominania o codziennych sprawach, ,bujania w oblokach”? A moze widzisz
zagubiong osobe, ktora z trudem probuje odnalez¢ sie w Swiecie, ktory wydaje sie
jej coraz bardziej odlegly? Dla wielu ADHD to tylko etykieta, ktora latwo przypiac
- wymowka, sposob na unikanie odpowiedzialnosci, na usprawiedliwienie
wlasnych slabosci. Ale czy kiedykolwiek zastanawiales sie, jak to wszystko
wyglada z perspektywy osoby, ktora codziennie zmaga si¢ z ta diagnoza? Co ona

naprawde czuje, kiedy styszy te slowa?

Dzi§ chce sie z Wami podzielic moimi wieloletnimi obserwacjami i
refleksjami na temat osob z ADHD, ktore przez lata miatam okazje poznawac. Jak
sie okazuje, pod uproszczonymi etykietami, tak latwo przypisywanymi osobom z
ADHD - ,len”, ,roztrzepany”, ,gapa” — kryje sie coS znacznie gltebszego, cos, czego
czesto nie dostrzegamy na pierwszy rzut oka. To cosS, co moze byC znacznie
bardziej bolesne i niszczace niz jakakolwiek zewnetrzna opinia — ogromny,

wszechogarniajacy wstyd.

Ten wstyd jest niczym cien, ktory towarzyszy kazdemu krokowi, kazdej chwili,
kiedy zapomnisz o waznym spotkaniu, zgubisz klucze albo po raz kolejny z
trudnoscia skoncentrujesz sie¢ na rozmowie. To wstyd, ktory rodzi sie z poczucia,
ze mimo wszelkich staran nie jesteS w stanie sprostac¢ oczekiwaniom - zarowno
swoim, jak i otoczenia. To wstyd, ktory kaze Ci myslec, ze moze jednak cos jest z

Toba nie tak, ze jestes ,gorszy”, ,mniej wartosciowy”.

ADHD to nie tylko rozkojarzenie czy pobudzenie. To walka, ktora toczy sie
kazdego dnia wewnatrz osoby, ktora czesto otoczenie widzi jako
yniezorganizowang” czy ,niezbyt skupiong”. To wewnetrzne zmaganie z wlasnymi
slabosciami, z nieustajacym lekiem, ze kolejny raz zawiedziesz — siebie i innych. I
choc¢ z zewnatrz moze sie¢ wydawac, ze ADHD to tylko kwestia ,chaosu w glowie”,

to prawda jest o wiele bardziej zlozona i bolesna.

Osoby z ADHD czesto czuja, ze swiat nie dostrzega ich prawdziwych
intencji. Brak motywacji, odpuszczanie pewnych spraw — to jedynie powierzchnia.
Niewielu zdaje sobie sprawe, co tak naprawde kryje sie za ich zachowaniami. Co

wiecej, osoby z ADHD to prawdziwi mistrzowie maskowania. Pragnac akceptacji,



nieustannie staraja si¢ dopasowac do oczekiwan innych, przekraczajac przy tym
wlasne granice. To wieczne dostosowywanie sie prowadzi do wyczerpania, a
maska, ktora nosza, utrudnia otoczeniu dostrzezenie prawdy ukrytej gleboko w
ich sercach. Cho¢ swiaty ADHD sa inne, pragnienie milosci i akceptacji jest

uniwersalne.

Jednak istnieje coS, co czesto towarzyszy ADHD - silny lek przed
odrzuceniem, znany jako ,Rejection Sensitivity Dysphoria” (RSD). To nie jest
zwykla obawa przed krytyka. RSD to intensywna emocjonalna reakcja na
rzeczywiste lub wyobrazone odrzucenie, ktora moze prowadzi¢ do glebokiego
smutku, przytloczenia, a nawet rozpaczy. W relacjach, zarowno osobistych, jak i
zawodowych, RSD moze byc¢ jak cien, ktory znieksztalca rzeczywistos¢. Nawet
neutralne komentarze moga byc¢ postrzegane jako krytyka, co prowadzi do

konfliktow, wycofania si¢ i poczucia samotnosci.

RSD ma ogromny wplyw na samoocene osob z ADHD. Koncentruja sie one na
krytycznych uwagach, nawet jesli sa one niewielkie lub konstruktywne, co
powoduje, ze zaczynaja postrzegaC siebie jako osoby, ktore ciagle popelniajq
btedy. Z czasem to prowadzi do chronicznego poczucia nieadekwatnosci i niskiej
samooceny. Samokrytyka staje sie codziennoscia — osoby z ADHD nieustannie
analizuja swoje dzialania, doszukujac sie w nich potwierdzen swojej

yhieadekwatnosci”, co tylko pogtebia ich wewnetrzny bol.

Pod wplywem RSD, nawet pojedyncze doswiadczenie odrzucenia moze przystonic
wszystkie pozytywne aspekty ich osobowosci i sukcesy, tworzac znieksztalcony,
negatywny obraz siebie. To 2z kolei prowadzi do trudnosci w relacjach
interpersonalnych, a brak zrozumienia ze strony otoczenia jeszcze bardziej obniza
samoocene. W ten sposob osoby z ADHD wpadaja w bledne koto — lek przed
odrzuceniem prowadzi do unikania wyzwan i jeszcze wiekszego poczucia niskiej

wartosci, co z kolei zwieksza ich wrazliwos¢ na odrzucenie.

Przyjrzyjmy sie jeszcze prokrastynacji, ktora czesto towarzyszy ADHD. Ze wzgledu
na lek przed odrzuceniem, osoby z ADHD moga unikac¢ sytuacji, w ktorych
istnieje ryzyko krytyki. Oceniajace stowa ,tak im latwiej” sa dalekie od prawdy.
Osoba z ADHD czesto przecigza si¢ szybciej niz inni, a Zycie pelne niezrozumienia
i ukrytego zmeczenia zmusza ja do skrywania swojego bolu pod usmiechem. Na

zewnatrz widoczne jest tylko poddenerwowanie, ale wewnatrz kryje sie napiecie,



przewlekle cierpienie i poczucie odrzucenia.

Czasami przecigzenie jest tak ogromne, ze wystarczy drobny bodziec, by
doszlo do wybuchu. Taki wybuch, gwaltowny i niekontrolowany, jest trudny do
zrozumienia dla otoczenia. ,Dlaczego taka reakcja na blahg sprawe?” — mysla
ludzie. Agresja? Brak wychowania? W rzeczywistosci taki wybuch niszczy relacje,
wyczerpuje psychicznie i fizycznie osobe z ADHD. To jak erupcja wulkanu -
goraca lawa zalewa wszystko wokol, a po niej przychodzi wstyd, bol, bezradnosc i
ponowne poczucie odrzucenia. Cale wczesniejsze starania wydaja si¢ na nic, bo
otoczenie widzi tylko ten wybuch. Patrzac na to, mozna zrozumiec¢, dlaczego
ADHD porownalam do feniksa. Mityczny ptak plonal w ogniu, tak jak osoba z
ADHD tonie w bolu niezrozumienia. Ale tak jak feniks odradza sie¢ z popiotow,
osoby z ADHD rowniez moga odnalez¢ w sobie wolnos¢, radosc i samoakceptacje.
Feniks to symbol ogromnej sily — kazdy z nas, jesli tylko si¢ odwazy, moze

stworzy¢ siebie na nowo, odnalezc¢ swoje piora i rozwinac¢ skrzydta.

Jednak aby to sie stalo, osoba z ADHD musi nauczyC sie radzi¢c sobie z
wybuchami, leczy¢ rany, gdy nie uda sie im zapobiec. Droga do samoakceptacji to
proces porzucania maskowania i budowania relacji opartych na autentycznosci.
Kiedy osoba z ADHD przestaje ukrywac swoje prawdziwe ,ja”, plomien, ktory

weczesniej niszczyl, zaczyna rozgrzewac i rozwijac jej skrzydla.

ADHD-owy feniks to symbol niebywalej sity i hartu ducha. Przetrwanie tylu burz,
wybuchow i emocjonalnych huraganow to nie lada wyzwanie. Pod piorami tego
feniksa kryje sie jednak bardzo wrazliwe i czule serce, ktore zastuguje na to, by

Swiat je dostrzegt.

Poznalam wiele takich feniksow i moge Was zapewnic — kazdy z nich jest
fascynujacy, niepowtarzalny i w swej nieidealnosci prawdziwie wyjatkowy.
Zamiast oceniac, sprobujmy zrozumiec, co naprawde kryje sie za zachowaniami,
ktore dla wielu wydaja sie niezrozumiale czy irytujace. Jesli spojrzymy glebiej,
zobaczymy nie tylko zewnetrzny chaos, ale osobe, ktéra kazdego dnia zmaga sie z

ogromnym ciezarem, probujac odnalez¢ swoje miejsce w Swiecie.



OGLOSZENIE

ADHD: Jak odnalez¢ swoje skrzydla i wzlecie¢ ponad wyzwania?

Osoby z ADHD czesto czuja sie niezrozumiane przez otoczenie. Motywacja, ktorej
czasami brakuje, i pozorne odpuszczanie sobie pewnych spraw to tylko
wierzcholek gory lodowej. W rzeczywistosci osoby z ADHD sa mistrzami
maskowania swoich trudnosci, pragnac jednoczesnie akceptacji i zrozumienia.
Czesto przekraczaja wlasne granice, starajac sie spelnia¢ oczekiwania innych, co

prowadzi do wyczerpania i frustracji.

Czy czujesz, ze to, co ukrywasz, nie jest widoczne dla innych? Swiat oséb z ADHD
moze byc¢ peten niepokoju, leku przed odrzuceniem i wewnetrznego napiecia. Ale
wiesz co? Nie jesteSs w tym sam. Rejection Sensitivity Dysphoria (RSD), czyli
nadwrazliwoS¢ na odrzucenie, moze dotkna¢ kazdego z nas, prowadzac do

problemow w relacjach i niskiej samooceny. Ale jest sposob, aby to zmienic.

KLUB FENIKSOW- UWOLNIJ SWOJE ADHD
Zapraszamy Cie na nasze warsztaty stworzone specjalnie dla oséb z ADHD. To
miejsce, gdzie mozesz odkryc, ze pod kazda emocja, pod kazdym wybuchem, kryje
sie sila, ktorg mozna oswoic. Tutaj nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z emocjami, jak

budowac pewnosc siebie i przestac ukrywac swoje prawdziwe ,ja”.

Feniks to symbol odrodzenia, a Ty mozesz byc¢ takim feniksem. Podczas naszych
warsztatow dowiesz sie, jak wziac¢ to, co w Tobie najpiekniejsze, i wznieSC si¢
ponad wyzwania. Przetrwales juz tyle burz - teraz czas, abys na nowo odkryt
swoje skrzydla 1 nauczyt sie latac.
Kazdy wybuch emocji, kazde trudne doswiadczenie moze poczatkowo wydawac sie
niszczace, ale to wlasnie dzieki tym doswiadczeniom osoba z ADHD rozwija sie i
znajduje w sobie nowsg sitle. Podobnie jak feniks, ktory z popiolow powstaje
piekniejszy i potezniejszy, tak osoba z ADHD, uczac sie akceptowac siebie i radzic
sobie z wyzwaniami, odkrywa swoje prawdziwe ,ja” — pelne pasji, energii i
wrazliwosci.

Feniks symbolizuje odnowe i nieskonnczona mozliwos¢ przemiany. Osoba z ADHD,
mimo trudnosci i wyzwan, jest w stanie przeksztalcic swoje doswiadczenia w sile,
odnalez¢ swoja droge i wznieS¢ sie ponad problemy, rozwijajac skrzydta, by zyc

pelnig zycia.

Ty tez masz w sobie sile feniksa. Wystarczy ja odkry¢ i pozwoli¢c sobie na



odrodzenie.

Pozwol sobie na autentycznos¢, na akceptacje swoich emocji, i odkryj, jak
wspaniala osoba jestes naprawde. Przyjdz na nasze warsztaty i dolacz do
spotecznosci osob, ktore zrozumieja, przez co przechodzisz. Twoja droga do

samoakceptacji i odkrycia wewnetrznej sily zaczyna sie tutaj.

Nie bgj sie by¢ soba. Odwaz sie rozwinaé skrzydia!



