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Za sve one kojima su govorili da previse pricaju
i da im je glava u oblacima - neka se cuje
i vas glas, a sanjarenja ostvare.
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uvoD

Mislila sam da znam kako izgleda ADHD! i nisam se uklapala
u profil. Moj Zivot mame tridesetih godina uopste nije izgle-
dao kao slika koju sam imala u glavi - slika decaka koji ne
moZe da sedi mirno na c¢asu. Naravno, borila sam se sa orga-
nizacijom, motivacijom i obavezama, ali mislila sam da su to
samo nedostaci u karakteru koje sam s vremenom sve bolje
prikrivala.

U stvari, uspeSno sam ubedila toliko ljudi da mi sve ide
kako treba da mi je jedan od najvecih strahova bio razotkri-
vanje mana. Onda je doSao dan kad sam pocela da popunja-
vam papirologiju za neuropsiholosku procenu svoje cerke.
Dok sam odgovarala na razli¢ita pitanja o njenim problemi-
ma s koncentracijom, hiperaktivnos¢u, impulsivno$éu, mo-
tivacijom i jo§ mnogo ¢ime, primetila sam da na isti nacin
mogu da odgovorim i o sebi. Probudila mi se radoznalost i
prvi put sam se zapitala: ,Mogu li i ja imati ADHD?”

Mogla bih to nazvati trenutkom prosvetljenja, ali bilo bi
suvisSe jednostavno. VisSe sam se osecala kao da sam zivela u
misterioznoj staroj vili gde su svetla bila namerno priguSena.
Svaki put kad sam procitala nesto novo o ADHD-u, bilo je kao
daje neko utrc¢ao u sobu za koju nisam znala da postoji i upa-
lio jaka svetla. Kako je svaka od ovih soba postajala osvetlje-
na, osecala sam se kao da moj Zivot prvi put pocinje da ima
smisla. Jaka svetla su oteZavala ignorisanje prasine i paucine,
ali su u isto vreme otkrila retku lepotu u arhitekturi koja je
ranije bila suviSe u mraku da bi se primetila. Shvatanje da

1 Poremecaj paznje sa hiperaktivnoscu (engl.: Attention deficit hyperacti-
vity disorder, ADHD). (Prim prev.)



SAD SVE IMA SMISLA

imam ADHD bilo je dozvola koja mi je bila potrebna da pri-
hvatim i prigrlim ovaj nesavr$en i jedinstven dom.

Nakon tog pocetnog otkrica, upijala sam svaku informa-
ciju koju sam mogla da nadem. Citala sam blogove, ¢lanke i
nekoliko dostupnih knjiga na ovu temu, ali i dalje sam ose-
¢ala kao da nesto nedostaje. Mnogo onoga Sto sam procitala
bilo je klini¢ko ili usmereno na decu. NeSto od toga me je ¢ak
ostavilo sa uZasavaju¢im osecajem da su neki neurotipicni
pojedinci posmatrali ADHD teretom ili problemom koji treba
resiti. Zudela sam za knjigom koja ne ignorise ili poni$tava
stvarne borbe ADHD-a ve¢ mi daje nadu da mogu da prihva-

Na kraju sam pronasla tu nadu, ali ne u ¢lanku ili na polici
za samopomoc¢ u knjiZari. Bilo je to u razgovorima koje sam
vodila sa drugima tokom programa dobijanja sertifikata za
kouc¢ing o ADHD-u. U suzama koje sam podelila s nekoliko
prijatelja kad sam im otkrila svoju dijagnozu. Neki su me iz-
nenadili tako Sto su mi ispricali svoje price. Nada je bila jo$
jaca kad sam pocela da javno govorim o ADHD-u na Insta-
gramu. Bila sam Sokirana koliko brzo je moj strah od osude i
trolovanja zamenio dubok osecaj razumevanja i zahvalnosti.

Imala sam c¢ast da ucestvujem u bezbrojnim razgovorima
sa osobama svih uzrasta i iz celog sveta koje imaju ADHD.
Svakog dana koji provodim u kouc¢ingu u mojoj onlajn zajed-
nici za odrasla lica sa ADHD-om svedok sam otpornosti, kre-
ativnosti i saosecanja koje posedujemo. Ova iskustva su mi
pomogla da prikupim bogate Cinjenice, strategije i informa-
cije. Zbog njih je snagu i prednosti ADHD mozga nemoguce
ignorisati. Sto je najvaznije, pokazali su mi da nisam sama.

Povremeno me pitaju da li bih izabrala da nemam ADHD
da postoji ta mogucnost. Ako biste postavili ovo pitanje na
dan proveden u preplavljenosti ili paralizi analize, bila bih
u velikom iskuSenju da odgovorim potvrdno. ADHD je ogro-
man izazov, pa se mucim cak i pored sveg znanja koje imam.
Ipak, uprkos najtezim danima, postoji razlog zbog kojeg ni-
kada ne bih mogla da kaZzem da bih promenila svoj mozak
- moja Cerka.
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Kao njena majka, prva vidim izazove s kojima se suocava,
ali takode primecujem i mnogo viSe. Vidim ljubaznost, duho-
vitost, intenzivnu radoznalost, empatiju i neobi¢nu intuiciju.
Kada ima prave alate, okruzZenje puno podrske i slobodu da
bude autenti¢na, vidim dete koje napreduje na jedinstven i
lep nacin. Voleti je tacno takvu kakva jeste olakSava mi da vo-
lim sebe. Nikada ne bih Zelela da bude drugacija ili da oseca
da postoji deo nje koji ne treba da postoji.

Ako bih bila oslobodena svojih simptoma ADHD-a, da li bih
mogla da zadrZim neverovatnu snagu? Da li bih morala da se
odreknem stvari koje najvise volim kod sebe, kao $to su neza-
sita radoznalost, kreativno reSavanje problema i strast za na-
predovanjem? Za mene je odgovor na ovo pitanje, koje nikada
ne moze biti nista viSe od hipotetickog, na kraju ,ne”. Moj iz-
bor je da stalno radim na prihvatanju bolne stvarnosti ADHD-
-a, dok u isto vreme prihvatam divergentnog sanjara u sebi.

Vas odgovor moZe biti drugaciji i ako je tako, nije nista
manje validan od mog. Ne mogu da znam sa ¢ime ste se bori-
li u svojim li¢nim bitkama. Znam da je vas pristup podrsci ili
uticaj na okruZenje nesumnjivo drugaciji od mog. Bez obzira
na to da li bismo zadrzali ili odbacili svoj ADHD mozak, to je
izbor s kojim se nikada ne¢emo suociti.

Nemamo identi¢ne price, probleme ili snage, ali ono Sto
delimo jeste iskustvo Zivljenja u svetu dizajniranom za mo-
zak koji nije isprogramiran kao nas. Mozak za koji mnogi od
nas tokom veceg dela Zivota nisu ni shvatili da odstupa od
uobicajenih normi. Kroz maglu preplavljenosti koju nam do-
nose izazovi, nije ni cudo $to smo se mucili da otkrijemo gde
se nalazi nasa snaga. Stid koji godinama ose¢amo, pretposta-
vljaju¢i da imamo gresku, maglu ¢ini samo guS¢om. Tek kada
svetlost razumevanja pocne da sija, moZemo da vidimo Kroz
izmaglicu.

Nece sve Sto jasnije vidimo biti lepo. U stvari, neke stvari
¢e biti bolno prihvatiti. Ipak, kada jasno vidimo, ono Sto je
osvetljeno pred nama je nova prilika da idemo daljim putem
sa samosvesSc¢u i saosecanjem prema sebi. Konacno moZemo
da razumemo svoju proSlost i razmisljamo o buducnosti s

11
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viSe nade. MoZemo prihvatiti svoj ADHD mozak i Ziveti krea-
tivan i bogat Zivot.

OVA KNJIGA JE OSMISLJENA SA ADHD MOZGOM NA UMU

Kad sam zapocela ovaj projekat, setila sam se knjige za kojom
sam Ceznula pre mnogo godina, a koju nisam mogla da nadem
- knjige koju je za osobe sa ADHD-om napisao neko sa ADHD-
-om. Znala sam da su nam potrebne strategije koje odstupaju
od ,tipi¢nih” saveta koje smo pokusavali da sledimo, ne shva-
tajuci da nisu osmisljeni za mozgove poput naseg.

Zbog toga sam se usredsredila na nekoliko klju¢nih aspe-
kata ADHD mozga dok sam pisala. Na primer, nasi umovi se
Cesto krecu viSe kao u paukovoj mreZi nego pravolinijski. 1z
tog razloga sam napisala svako poglavlje tako da moZe biti
samostalno. Mozda bi vam bilo naporno da ih sve ¢itate od
pocetka do kraja, pa slobodno preskacite i reSavajte pitanja
koja su vam prioritet. Dozvolite sebi da Citate svojim tem-
pom, kakav god da je.

Svako poglavlje pocinje licnom pricom o tome kako su
simptomi ADHD-a uticali na mene tokom Zivota. Ukljucila
sam osecanja srama i negativnog razgovora sa sobom u sve
to. Takode, citiram ¢lanove moje zajednice o njihovim isku-
stvima sa ADHD-om. Nadam se da cete se identifikovati s
nekom od ovih prica i pronadi se u njima, te ¢e vam pomoci
da se osetate manje usamljeno. Vecina nas Zudi za vezom i
osecajem pripadnosti, pa se nadam da ¢e ova knjiga uciniti
da se osecate delom zajednice sa mnom i drugima koji su dali
saglasnost da podele svoja iskustva.

Posto je osobama sa ADHD-om obi¢no potrebno da zna-
ju ,zasto”, dala sam objasnjenja primarnih izazova s kojima
se suocavamo, kao i razloge zbog kojih ovi izazovi postoje
za nas. Pominjem i zasto odredeni ,izazov” zapravo moZe
biti i jedna od nasih primarnih snaga. Poglavlja se zavrsava-
ju mnosStvom strategija koje su smisljene da vam pomognu
da direktno radite sa svojim ADHD mozgom, Cineci vas Zivot

12
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laksim, a sve zasnovano na prednostima Koje vas ¢ine onim
Sto jeste. Nadam se da Cete isprobati ideje koje vas intrigira-
ju, bez osecaja krivice ili pritiska da sprovedete one koje vam
nisu bliske.

Ziveti sa ADHD-om je te$ko. Ali je eksponencijalno teZe,
medutim, ako provedemo vec¢i deo Zivota ne znajuci da ga
imamo ili ga ne razumemo. Stigme, dezinformacije i manjak
resursa sprecili su preveliki broj nas da dobijemo informa-
cije potrebne da strukturiramo svoj Zivot na nacin koji ima
smisla za na$ mozak. Teski simptomi koje osecamo mogu
nas drzati zaglavljenim u krugu dozivljenih neuspeha, ose-
¢anja srama i izbegavanja. Mozda ¢emo Ceznuti da budemo
oni koji ¢e prekinuti krug, ali pogreSno protumaceni krugo-
vi postaju samo jaci. Ako ne produbimo nasSe razumevanje
ADHD-a, mozda ¢emo nesvesno nastaviti da se vracamo sta-
rim mislima i ponasanjima koja nas drze u krugu. MoZemo
poceti da verujemo da smo mi sami problem i da smo mo-
Zda jednostavno fali¢ni. Ova knjiga vas ne moze popraviti, ali
nadam se da vam moZe pomoci da se reSite laZnog uverenja
da ste objekat koji treba popraviti. MoZda vam vece znanje o
ADHD-u moze dati mo¢ da prekinete negativan krug. Uglav-
nom, nadam se da dok Citate ovu knjigu dajete sebi priliku da
razmislite o svom Zivotu kroz objektiv samosaosecanja i da
¢e sada sve imati malo viSe smisla.

13






DISREGULACIJA PAZNJE

Nikada nec¢u zaboraviti dan od pre nekoliko godina kad sam
Cula statistiku da tinejdZeri vozaci sa ADHD-om imaju tride-
set Sest odsto vece Sanse da dozive saobracajnu nesrecu. Ko-
nacno sam imala objasnjenje za probleme koje sam imala za
volanom.

Zajedno sa osecanjima straha i utehe, vratile su mi se
uspomene iz vremena kad sam imala sedamnaest godina i
Cekala da se roditelji vrate nakon vikenda provedenog van
kuce. Sati su delovali kao dani dok sam u mislima iSc¢ekivala
kako Ce reagovati na moj najnoviji spektakularni zez.

Znala sam da ce Zeleti objasSnjenje kako sam uspela da
maminim potpuno novim minivanom udarim u ,,Mekdonald-
sov” drajv-tru znak noc¢ ranije. Ba$ kao $to su Zeleli objaSnje-
nje za prethodna dva blatobrana. Ili zasto sam zaustavljena
tri puta za mesec dana jer sam zaboravljala da upalim farove.
[li zaSto sam stalno zakljucavala kljuceve u kolima.

Objasnjenja koja su traZili oni, trazila sam i ja. Zasto nisam
mogla da se saberem za volanom? MoZda sam bila samo pre-
viSe drustvena. To je bio ocigledan odgovor; ali nije objasnio
zaSto se polovina ovih nezgoda dogodila kad sam bila sama
u kolima. Jesam li bila samo nepazljiva? Mislim, ipak sam bila
tinejdZerka, a svi su voleli da nam govore koliko smo sebi¢ni.
Ni to se nije sasvim uklapalo. Ako sam jednostavno sebic¢na,
zaSto sam se osecala tako uZasno zbog troskova i neprijatno-
sti koje su ove nezgode izazivale?

15
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Nakon sati vrtenja ovih pitanja bez odgovora po glavi,
moji roditelji su konac¢no stigli kudi.

»,Mama, tata, molim vas, nemojte da me mrzite, ali sam za-
brljala”, izletelo mi je iz usta ¢im su usli na vrata. ,Juce sam
udarila u ‘Mekdonaldsov’ drajv-tru znak.”

,Cekaj... $ta? ‘Mekdonaldsov’ drajv-tru znak?”, pitala je
mama. ,Kako je to uopste moguce?”

Dok je mama stajala ljuta i frustrirana, tata je imao druga-
¢iju, suptilniju reakciju - onu koju sam mogla da protumacim
samo kao rezignirano razocaranje. Odgovor koji me je, shvatila
sam, pogodio mnogo visSe od mamine brze emotivne reakcije.

»,Meredit”, rekao je, ,moraces da naucis da bolje pazis ako
¢eS da nastavi$ da voziS.” Znala sam da je u pravu, ali jedno-
stavno nisam imala pojma kako da to izvedem. PokusSavala
sam da pazim. Trudila sam se, stvarno se trudila, ali to nije
sprecavalo ponavljanje ovakvih incidenata.

Kada se osvrnem na svoj odnos prema putu kroz prizmu
dijagnoze ADHD-a, sve postaje jasno. Osobe sa ADHD-om se
bore s regulacijom paZnje, a voZnja zahteva mnogo usredsre-
denosti. Kao prvo, morate da obavite niz zadataka po pravom
redosledu samo da bi va$ automobil krenuo. Zatim morate da
procesuirate uputstva do odredista, krecuci se kroz saobra-
¢aj i pokuSavajuci da iskljucite druge smetnje. Kada se sve to
uzme u obzir, nije ni cudo Sto mi je voZnja posebno teska.

Kako sam postajala starija i sticala iskustvo za volanom,
anksioznost oko voznje mi se malo smanjila. Mozak je po-
stao bolji u usredsredivanju na ovakve situacije, a napredak
u tehnologiji doneo je olakSanje. Svetla koja se automatski
ukljucuju, rezervne kamere i GPS uputstva pomogli su tamo
gde se zahteva paZnja. Ipak, i dan-danas sam Cesto iscrpljena
i izmucena nakon jurnjave od mesta do mesta. Ne mogu to
popraviti, ali mogu da postavim granice koje mi daju snagu
da se koncentriSem dok vozim.

Koncentracija i paznja su komplikovane za osobe sa
ADHD-om, ali $to viSe razumemo simptome, bolje mozZemo
strukturirati svoje Zivote tako da se ne osecamo kao da se
svakodnevno borimo s nevidljivom silom u glavi.

16
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ZASTO JE ADHD MNOGO VISE 0D, DEFICITA” PAZNJE

Volela bih da okupim vise osoba sa ADHD-om i uporedim
beleske ostavljene na nasim izveStajima. Kladim se da ¢emo
videti mnogo toga poput: ,Moze da se koncentriSe na zadat-
ke kada to Zeli, ali je nedosledan”, ,Pametan, ali treba da radi
na realizaciji” ili ,Ima veliki potencijal, ali nastavlja da pravi
nepromisljene greske.” O¢ekivala bih da pronadem komenta-
re koji prikazuju sliku deteta koje deluje da ima sposobnost
koncentracije, ali samo u odredenim kontekstima, a ne dete-
ta sa ,deficitom paZnje”.

Ova ,zbrkana” deca stasavaju u odrasle koji su zbunjeni
zaSto jednog dana mogu da provedu dvanaest sati laserski
usredsredeni na zadatak, a sutra se osecaju potpuno nespo-
sobno da pokrenu mozak. Niko ne sumnja na ADHD. Na kra-
ju krajeva, kako neko ko provodi sate zaklju¢an na zadatku
moZe imati ,deficit paznje”?

Jedna od prvih stvari koje moramo razumeti o ADHD-u je
da uparivanje ,paznje” i ,deficita” u ime poremecaja moze
da se oseca kao neta¢no za vecinu nas. Ve¢ina nas prijavljuje
obilje paZnje, a ne nedostatak. Cesto imamo priliv brzih misli
koje nam kradu koncentraciju i stvaraju privid sanjarenja ili
distrakcije. Mozda bi tacniji opis naSeg pitanja koncentracije
bio ,disregulacija paZnje”. Drugim re¢ima, verovatnije je da
¢emo se boriti da kontroliSemo ili usmerimo paZnju. Posledi-
ca je suocavanje sa stalnim izazovom da preusmerimo kon-
centraciju na zadatak.

,Disregulacija paznje ispoljava se kao milion misli (samo
sam malo hiperboli¢na) koje pokusavaju da prokrce sebi put
kroz kolo”, kaZe Kim iz moje zajednice. ,Neke su relevantne,
vecina nerelevantna, neke vazne, neke imaju smisla, neke su
totalne gluposti, a sve dolaze tako brzo da ih ne mogu sorti-
rati ili odrediti prioritete.”

Ovaj monumentalni zadatak postaje jo$ teZi kada je obi-
Can ili se ponavlja. Nasi mozgovi su prirodno programirani
da traZe nesto interesantno. Kad smo prisiljeni da se ukljuci-
mo u aktivnosti koje su u sukobu sa onim $to na$ mozak trazi,

17
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postaje tesko ostati na zadatku. Ova stalna borba za preu-
smeravanje paznje moZe biti naporna i iscrpljujuca. Potreba
za stalnim preusmeravanjem pomaze da se objasni zaSto se
toliko onih sa ADHD-om ose¢a mentalno iscrpljenije od svo-
jih neurotipi¢nih parnjaka nakon dana provedenog u voZnji
ili zbog potrebe da ostanu ,,ukljueni” na radnom mestu.

Jo$ jedna naizgled paradoksalna karakteristika ADHD-a i
paznje je da mnogi od nas ¢esto padaju u duboko koncen-
trisano stanje koje moze izgledati gotovo neprobojno. Ovo
stanje se naziva hiperkoncentracija. Kada je osoba sa ADHD-
-om hiperkoncentrisana, oseca se kao da sve oko nje prestaje
da postoji osim predmeta njene paznje. Onaj pas Cije lajanje
nisu mogli da ignorisu prilikom ¢iS¢enja kuhinje sada postaje
gotovo neprimetan. Hiperkoncentrisana osoba sa ADHD-om
takode moZe vesto ostavljati utisak da ucestvuje u razgovoru
sa drugima. MoZe klimati glavom i ponavljati ,ahaaaa” tokom
diskusije s partnerom, ali zato Sto je bila hiperkoncentrisana
na nesto drugo kasnije se nece secati da se razgovor vodio.

Nije neuobicajeno da ljudi sa ADHD-om uZivaju u inten-
zivnim napadima kreativnosti i produktivnosti koji mogu biti
posledica perioda hiperkoncentracije. Mnogi opisuju hiper-
koncentrisano stanje kao osec¢aj floua, koji im omogucava da
zavrSe inovativne, kreativne projekte ili da budu uronjeni u
svoje oblasti interesovanja. Oni su u stanju da postignu vise
u kratkom vremenskom periodu od svojih neurotipi¢nih vr-
$njaka, Cesto sa impresivnim rezultatima. Za mnoge ADHD-
-ovce to je stanje koje Zele da Sto ¢eSce dozivljavaju.

Vazno je razumeti, medutim, da takvi darovi dolaze sa ce-
nom. Razbijanje hiperkoncentracije moZe biti veoma bolno.
Mnogi ADHD-ovci prijavljuju ekstremnu razdrazljivost i fru-
striranost kad su primorani da preusmere svoju koncentraciju
iz ovog stanja. Takode nije neuobicajeno da propustimo vazne
sastanke ili obaveze zbog hiperkoncentracije. To moZe dopri-
neti osecaju da vreme stoji, pa Cesto gubimo iz vida obaveze
koje imamo tokom dana. Kao majci mi se Cesto deSavalo da se

2 Engl.: Flow, stanje potpune zanesenosti nekom radnjom koja unosi ose-
¢aj ogromne radosti. (Prim. prev.)
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zanesem u rad na projektu dok su mi deca u $koli i onda prime-
tim da je vec trebalo da ih pokupim pre nekoliko minuta.

Ne samo da nam hiperkoncentracija uti¢e na profesional-
ni i licni Zivot ve¢ moZe uticati i na fizicko zdravlje. Kad smo
hiperkoncentrisani, manje smo svesni bioloskih signala da
pijemo vodu, spavamo ili jedemo (vidi poglavlje 13, za resa-
vanje izazova ishrane). To moZe dovesti do mnoStva potesko-
¢a. Za neke ovo znaci preskakanje obroka u duZem vremen-
skom periodu. PreviSe smo odusevljeni projektom da bismo
primetili ili brinuli o osecaju gladi. Tek kada konacno preki-
nemo koncentraciju, primetimo da smo dobili glavoboljuida
smo toliko gladni da niSta u $pajzu nije sigurno. Za druge je
to rad do ranih jutarnjih sati i ignorisanje potrebe za spava-
njem. Ovi ekstremi Cesto dovode do znacajnih energetskih
padova koje nazivam ,hiperkoncentracionim mamurlukom”.
Kada iskljucimo svoje energetske potrebe u duZem vremen-
skom periodu, ¢esto platamo cenu u danima izgubljenim
zbog mucnog pada energije i koncentracije.

Srecom, moguce je nauciti vestine koje ublazavaju uticaj
jedinstvenih stanja paZnje na na$ Zivot i stvoriti navike koje
nam pomaZzu da reguliSemo tu paZnju.

STRATEGIJE ZA POBOLJSANJE PAZNJE | KONCENTRACIJE

Ako vam je teSko da reguliSete paznju, isprobajte sledece ala-
te kako biste se usredsredili kada je potrebno.

Takode ¢u vam predloZiti neke strategije koje ¢e vam po-
moci da bolje upravljate hiperkoncentracijom. lako je moZete
smatrati poZeljnim stanjem, Korisno je znati kako prekinuti
ovo stanje posle nekog vremena kako biste mogli da se posta-
rate o drugim potrebama i obavezama. Bez alata rizikujete da
imate viSe Stete nego koristi od hiperkoncentracije.

Identifikujte periode u danu kada je vaSem mozgu

lako da se angaZuje

Svi mi prirodno imamo doba dana kad lakSe odrzavamo kon-
centraciju. MoZda ve¢ intuitivno znate kada se to deSava kod
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vas, ali ako ne znate, razmislite da provedete neko vreme
prateci i identifikujuci obrasce. ZapisSite vreme kad zapocne-
te zadatak i vreme kad ga zavrsite. ZabeleZite da li vam je um
Cesto lutao ili ste bili u stanju da se koncentrisete. Radite to
nekoliko dana da biste videli koje je vreme tokom prosecnog
dana vas optimalni prozor koncentracije.

Zatim za ovo doba dana svesno birajte zadatke koji zahte-
vaju najvisi stepen koncentrisanosti. Sa¢uvajte lakse izvodlji-
ve i krace zadatke za vreme izvan vaseg optimalnog prozora
koncentracije. Kad smo u stanju da prilagodimo raspored
svom idealnom dobu dana, bi¢emo generalno manje mental-
no umorni.

Koristite vezbe u svoju korist

VeZbanje je efikasno sredstvo za povecanje koncentracije za
ADHD-ovce. To potvrduju i studije. Takode oslobada neuro-
transmitere, hemikalije koje pomaZu da se ose¢amo dobro, kao
$to su dopamin i serotonin. Razmislite o zakazivanju vezbanja
u doba dana kad treba da budete najviSe koncentrisani. Mnoge
osobe sa ADHD-om kaZu da im jutarnji kardio trening pomaze
da zapoc¢nu dan sa elanom i veCom sposobnosc¢u da posvecuju
paznju. Kratko vezbanje u vreme rucka takode moze biti odli-
¢an nacin za borbu protiv popodnevnog pada energije.

EksperimentiSite s razlicitim okruZenjima

MozZete pretpostaviti da bi najbolje okruzenje za odrZavanje
koncentracije bilo ono bez stimulacije i ometanja. Za neke bi
to moglo biti istina, ali ADHD mozak ne mora nuzno funkci-
onisati na taj nacin. (Skloni smo da se borimo i s prekomer-
nom i s nedovoljnom stimulacijom, o ¢emu ¢ete Citati u ka-
snijim poglavljima.) Nikada nisam uradila manje posla nego
kad sam imala mirnu kancelariju sa sasvim belim zidovima,
bez prozora i bez saradnika u blizini. Ali kad sam pocela da
nosim laptop u kafeteriju na nekoliko sati, produktivnost mi
se dramati¢no poboljsala. Razmislite Sta bi moglo biti prijat-
na tacka za vas u smislu stimulacije iz okruzenja. MoZda su
vam potrebni ljudi koji rade nezavisno i klasi¢na muzika u
slusalicama da biste se angaZovali. Odgovor ¢e se verovatno
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Cesto menijati, ali nemojte se plasiti da istraZujete Sta vam
najviSe odgovara, ¢ak i ako je nesto nekonvencionalno.

Dajte svakog dana svom mozgu improvizovano vreme
MozZe biti iscrpljuju¢e da vam mozak bude koncentrisan na
duzi period. Kad se ¢ini da niSta ne funkcioniSe, napravite
pauzu i dozvolite umu da luta. Neki smatraju da meditaci-
ja ili Setnja u tiSini (bez muzike ili podkasta) moZe pomodi.
Ne pokusavajte da kontroliSete svoje misli - samo ih pusti-
te da dolaze i odlaze. Nije bitno kako dozvoljavate umu da
luta ve¢ samo da to radite. Ako primetite da vam um tumara
viSe nego Sto Zelite kad vozite ili zavrSavate druge zadatke
koji zahtevaju koncentraciju, to bi mogao biti znak da morate
sebi dati viSe vremena za lutanje.

Napravite ,parking za ideje”

Kada smo hiperkoncentrisani, moZemo se brinuti da ¢e, ako
promenimo to teZiSte, naSe kreativne ideje prestati i biti iz-
gubljene. Takode moZemo da se brinemo da ¢emo zaboraviti
sledece korake projekta ako ne zavrSimo Citav niz odjednom.
Postojanje ,parkinga ideja” moZe pomo¢i da nas ovi prelazi
manje frustriraju i plaSe. Kreirajte sistem koji vasim ideja-
ma daje mesto za sletanje kad vam je potrebno da predete
iz hiperkoncentrisanog stanja. To moze biti fajl u telefonu u
kojem prikupljate te ideje ili moZda viSe volite da snimate
glasovne beleske koje moZete preslusati kad nastavite s ra-
dom. Takode pomaze da zapiSete korake u projektu i drzite
ih na vidnom mestu kako bi vam se nasli kad budete spremni
da ponovo pokrenete zadatak ili projekat.

Nabavite grickalice bogate hranljivim sastojcima

Jedan od najvecih negativnih uticaja hiperkoncentracije su
neredovni obrasci dopune energije. Ako se mucite da napra-
vite pauze za hranu i pi¢e tokom dana, mozda ¢e vam pomoci
da vam pri ruci u radnom prostoru budu grickalice kako bi-
ste mogli da nastavite da radite, a istovremeno hranite svoje
telo. Sto vise prepreka uspete da uklonite u pristupu hrani,
lakSe ¢e vam i¢i briga o potrebama tela.
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Ne verujte svom mozgu da ¢e vas podsetiti da jedete
Mnogi ADHD-ovci se muce da osete znake gladi i Zedi kad
su u stanju jako pojacane paznje. Zato je potrebno da stvo-
rite navike u svom Zivotu koje vas ,podsecaju” da morate da
unosite energiju. To moze izgledati kao unoSenje termina za
sastanak u rokovnik da biste jeli i ukljuc¢ivanje tajmera i pod-
setnika. Radite da uspostavite redovne obrasce ishrane, tako
da se vas mozak oseca sigurnije da pauzira i jede. Ovo Cesto
zahteva vreme i praksu, ali moZe imati ogroman pozitivan
uticaj na nivo energije kad prede u naviku.

Kreirajte prelazne rutine
Za osobe sa ADHD-om moZe biti posebno tesko kad moraju
da prekinu hiperkoncentraciju kako bi ispunili neku obavezu,
poput uzimanja deteta iz Skole ili prisustvovanja sastanku na
poslu. Cesto ako ¢ekamo do poslednje sekunde za prelazak,
nase teZiSte odbija da se pomeri. Ovo izgleda kao kad vozite
do detetove Skole i toliko ste izgubljeni u mislima da se vraca-
te u stvarnost tek kada automobil iza vas zatrubi. Ili ste pozva-
ni na sastanak, a nemate pojma Sta se od vas trazi. Ove situaci-
je mogu biti neprijatne, pa ¢ak i veoma opasne. U upravljanju
hiperkoncentracijom vazno je da ugradite rutine i vreme za
prelazak. Primer prelazne rutine bi bio navijanje alarma na
dvadeset minuta pre odlaska po dete u skolu. Kad se taj alarm
iskljuci, brzo pocistite mozak vezano za projekat na kojem
radite. Vas unapred podesSeni drugi alarm ¢e se aktivirati pet
minuta kasnije, signalizirajuci da je vreme da krenete. Kad ste
u automobiluy, tri puta duboko udahnite pre nego Sto podete.
Stvaranje sli¢ne prelazne rutine koja funkcioniSe za vase indi-
vidualne okolnosti signalizirae vaSem mozgu da je vreme da
prebaci teziSte i uciniti smenu lakSom i manje neprijatnom.
Prelazna rutina vam moZe pomoci da se osecate viSe uteme-
ljeno, sigurnije i paZljivije kad prelazite na sledecu aktivnost.
l[ako disregulacija paZnje moZda nije uvek laka, kad nau-
Cite koje strategije najbolje funkcioniSu za vas, paZnjom se
moZze upravljati. MoZete ¢ak nauciti da iskoristite prednosti
hiperkoncentracije u svoju Korist.
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Vezba: Negujte okruzenje pogodno za koncentrisanje

Koristite veZbu ispod kao polaznu tac¢ku za razmisljanje o
sastojcima koji stvaraju optimalno okruzenje za koncentraci-
ju. Kada primetite koji alati i uslovi deluju kod vas, drzite ovu
listu pored sebe kao referencu kad se borite da angazujete
svoj mozak.

MOJE OPTIMALNO OKRUZENJE
ZA KONCENTRACIJU

Zaokruzite Sta se odnosi na vas i koristite kao vodi¢ kad pravite
okruzenje pogodno za koncentraciju.

Zvuk Ambijent
Binauralni ritam Mirne boje
Zvuci prirode Svetle boje
j Klasi¢na muzika Ljudi koji rade
‘ Vesela muzika Umetnost
Beli/braon Sum, Porodicne fotografije
tisSina Prozor
L
Opipljivo Ostalo
Pribor za crtanje Aromaterapija
Udobna odeca Dvojnik (body doubling)
Kompresivna odeca Vizuelni tajmer

Senzorna podloga
FidZet igracke
Opcije za kretanje

I)
i




