ADHD nemusi vypadat jako ADHD!

@ Byla jsem hodna, zasnéna holcicka. I snaziva a Sikovna.

(8) Potfebuji novost, zajimavost, naléhavost nebo smysl.

€0 Lidé si Casto mysli, ze jsem divny/a.

® ,Za deset minut” se zméni na tfi hodiny. Kam ten ¢as mizi?

@ V hlavé bézi dvacet myslenek najednou - jako vcelicky v Ulu.

# Myslim jinak, rozvétvené. Jedna myslenka vede k 5 dalSim.

88 Jsem schopny/a neuvéritelného soustifedéni i rozptyleni.

@ Neskuteény odpor k tlaku. Z Gzkosti a psychickych blokd.

& Neposedim. Vrtim nohama nebo rukama.

& Potfebuju pohyb, zménu, akci, abych se dokazal/a soustredit.

# Nebo se nepotfebuju hybat (bez vnéjsi hyperaktivity).

(@ MizZe byt hlemyzd’ (zpomaleny film) i $ilend pobihajici fretka.

@ Zapomenu informaci béhem par vterin.

Odejdu pro jednu véc a vratim se se tfremi jinymi.

Moje emoce byvaji divocejsi, nez by ,odpovidalo situaci”.
Jsem citlivéjsi, nez davam najevo.

® Vim, co mam udélat. Jenom se k tomu nedokazu dokopat.

@ Chybi mi startér, brzda, spojka nebo navigace.

4 Nékdy nezvladnu zacdit, jindy mé nejde zastavit.

Problém prechazet mezi ¢innostmi - zaseknu se a neprejdu.

% Pieskakuju od tématu k tématu, mezi ukoly i myslenkami.

h Zac¢inam nové projekty, nové konicky, nové napady.

® Mnohé nikdy nedokonéim, nejde se k nim vratit. (Diplomku!)

Porad néco hledam. Klice, telefon, bundu, myslenku.

<) Zapominam jist, pit nebo jit na zachod.

@ Uviznu u zdjmu nebo prace celé hodiny - hyperfokus.

Prestavam vnimat svét kolem sebe i existenci casu.

& Bojuju s chozenim spat i se spanim. Malo/moc, ¢asto sova.

< Rano neumim zacit, vecer neumim prestat.

ADHDstrategie.cz

https://www.facebook.com/adhdstrategie/

®. Skacu do Feci (bojim se, Zze zapomenu myslenku).
# Nezastavim pusu. Nebo nereknu nic.
@ Ztratim nit uprostred véty.

Nizké sebevédomi pod bodem mrazu.
@ Perfekcionismus. Potésit kazdého.

@ Radsi nezaénu, nez to udélat $patné.
Odejdu néco udélat... a zapomenu co.
Diar si poridim. A pak na néj zapomenu.
Odkladam telefonaty i prace celé tydny.
Organizace, planovani a dodrzovani mi davaji zabrat.

I maly Gkol nékdy plsobi jako vystup na Everest (i $kolni).
Otevfit dopis mlzZe byt jesté t&Z$i neZ napsat tu diplomku.
Uklid? Chlivek! - Neumim udrzet pofadek. Ale nékdy ano.
Nestiham. Chodim pozdé, dobiham s vyplazenym jazykem.
Nerozumim vzdycky, proc lidé reaguji tak, jak reaguiji.

Jsem strasné zvédavy/a. Mnohym otazkam prosté neodolam.
Hypersenzitivita: Zvuky, doteky, pachy, chuté, svy k zesileni.
Vrhnu se za kazdym zajicem - impulz prijde a akce uz bézi.
Maskuju, aby moje potize a jinakost nebyly vidét.

Jsem vycerpany/a z véci, co ostatnim pripadaji jednoduché.
& Ostatni netusi, kolik Gsili mé stoji fungovat.

3% Vypadam liné. Ve skutecnosti jsem pFetizeny/a.

Pofad se za néco stydim. I za véci, které neumim ovlivnit.

3% Jedna kritika nebo zamraceni boli cely den. Tyden. Mésic.

® Mam pocit, ze selhavam v tom, co ostatnim jde samo.

@ Vnitini kritik v mé hlavé mé za vSechno sefvava cely den.

& Chytry/3, kreativni, schopna a pracovita, jen funguju jinak.
3 Kli¢ova je psychika - izkosti, deprese, hypersenzitivita,
poruchy spanku, hypermobilita. A vSemozné zdravotni potize.
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