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Liz i Alex, najlepsze przyjaciétki od przedszkola, lubily nazy-
wac sie siostrami, choé nie mogly sie bardziej réznié. Liz byta
wysoka, ciemna, szczupla i zamyslona, podczas gdy Alex — ni-
ska, wysportowana, wesota i ciggle w ruchu.

Teraz sg po trzydziestce. Przez lata Alex zonglowala wielo-
ma nisko ptatnymi pracami, wystepujac w weekendy na lokal-
nych festiwalach teatralnych i muzycznych. Ciagle byta zwal-
niana z powodu stabych wynikéw, niewykonywania projektow
na czas, niemal codziennego spéZniania sie lub niedogadywania
sie ze wspolpracownikami. Z drugiej strony Liz czula sie stale
przyttoczona praca w szkole i dwdjka bardzo aktywnych dzieci.

Pewnego jesiennego weekendu Liz i Alex pojechaty do dom-
ku letniskowego w Kanadzie, rozkoszujac sie ucieczka od kto-
potdw, nawet jesli miato to by¢ tylko kilka dni. Po przyjezdzie
Liz z powiescig w dloni polozyla sie w hamaku w poblizu pla-
zy i natychmiast zasneta. Kiedy sie obudzita, Alex nigdzie nie
byto. W glowie Liz pojawily sie najgorsze scenariusze: ,Moze
porwala ja fala. Czy sg tu niedZzwiedzie? Moze sie zgubita!”.
Prébowata dodzwonié sie do Alex, ale ta nie odbierata.

Kilka godzin pézniej, w ciggu ktérych Liz odchodzita od

zmystéw, Alex wpadla przez parawanowe drzwi, uSémiechajac
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sie od ucha do ucha, i zaczela opowiadac¢ o tym, jak widziala
lisa, zétwie, jaszczurki i wiele wiecej podczas swojej wyprawy
na tono natury. Kiedy Liz spiorunowala jg wzrokiem i powie-
dziala, jak bardzo jest chora ze strachu, Alex zdebiala. Po raz
kolejny zawiodta przyjacidtke swoim impulsywnym zachowa-
niem. Usiadly, porozmawialy szczerze i zostawily to za sobg.
Céz, przynajmniej Alex pozostawita. Liz spedzita nastepna go-
dzine, rozmyslajac nad pozornym brakiem uprzejmosci swojej
przyjaciétki i martwiac sie, jak potoczy sie ich wspdélny weekend.

Czy zachowanie ktérejkolwiek z tych kobiet brzmi znajomo?
Alex prowadzi zycie pelne zabawy i przygdd, jest nieustannie
w ruchu, pedzac przed siebie jak huragan i pozostawiajac na
swojej drodze pogniecione papiery i nieudane zwigzki. Liz od-
czuwa wszystko intensywnie i martwi sie o szczeg6ly; potrafi
nieraz zagubi¢ sie w swoim bogatym, marzycielskim $wiecie
wewnetrznym, czesto uciekajac do niego, podczas gdy zycie pe-
dzi obok niej. Latwo sie rozprasza, pozostawiajac za soba $lady
niedokoriczonych projektéw, ktére oddaja jej najnowsze zainte-
resowania i aktywnosci. By¢ moze podobnie jak Alex i Liz cier-
pisz na ADHD. W tym rozdziale dokonamy przegladu naszego
obecnego rozumienia ADHD, réznych podtypéw i rozmaitych

terminéw, ktére byly uzywane w przesziosci.

PODSTAWY ADHD

Zespd6t nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem uwagi
(apHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder) jest zabu-
rzeniem neurobiologicznym — innymi stowy, zaburzeniem bio-

logii ukltadu nerwowego — charakteryzujacym sie uposledzeniem
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funkcji wykonawczych i samoregulacji. Skutkuje to nieuwa-
ga, nadpobudliwo$cia/impulsywnoscia lub kombinacjg tych
dwbch cech. Aby mozna bylo postawi¢ diagnoze ADHD, zabu-
rzenie musi rozpoczaé sie w dziecinistwie i powodowa¢é uposle-
dzenie jednostki w jednym lub kilku $rodowiskach (takich jak
praca, dom itp.). Przyjrzyjmy sie blizej skutkom uposledzenia
funkcjonowania wykonawczego.

Kto z nas nie mial probleméw z napisaniem pierwszego zda-
nia do pracy zadanej w szkole lub waznego listu? Nie jest to tat-
we, ale wielu z nas w koricu udaje sie pokona¢ impas umystowy
i przywotaé do porzadku zlozone umiejetnosci planowania i or-
ganizacji niezbedne do pisania prac semestralnych, prowadzenia
projektéw w pracy, planowania remontu kuchni lub oddzielania
prania w ciemnych kolorach od jasnego. Funkcja wykonawcza
(EF — executive function) to szumna nazwa grupy podstawowych
zadan umystowych, ktére pomagaja nam osiagnad te cele. Sa to:

planowanie,
tworzenie strategii,
organizacja,
wyznaczanie celéw,

zwracanie uwagi na wazne szczegoly.

Funkcjonowanie wykonawcze, panel kontrolny mézgu, to umie-
jetnosé zasadniczo polegajaca na ustaleniu, jak przejsé od kro-
ku A, przez krok B, do kroku C. Jest jak tor, ktéry utrzymuje
pociag na kursie, gdy ten zatrzymuje sie, rusza i skreca, dopro-
wadzajac cie do celu.

Oprécz stabego funkcjonowania wykonawczego, ADHD wigze

sie réwniez ze stabg samoregulacja. Wedlug uznanego na calym
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Swiecie eksperta w dziedzinie ADHD, dr. Russella Barkleya (2013),
dorosli z ADHD zazwyczaj:
latwo rozpraszaja sie pod wplywem bodZcow,
maja trudnodci z zaprzestaniem zachowan i dziatan, kt6-
re sg dla nich angazujace i interesujace,
impulsywnie podejmujg decyzje,
nie podgzajg dokladnie za wskazéwkami podczas rozpo-
czynania projektu,
czesto nie dotrzymuja obietnic lub zobowigzan,
maja trudnos$ci z wykonywaniem czynnosci w odpowied-
niej kolejnosci,
jezdza z nadmierng predkoscia,

trudno im cieszy¢ sie spokojnym spedzaniem wolnego czasu.

Objawy te pokazuja, jak bardzo ADHD moze by¢ szkodliwe dla
kobiety, poniewaz obejmuje prawie wszystkie aspekty jej zy-
cia. Chociaz ,funkcjonowanie wykonawcze” i ,,samoregulacja”
brzmig jak terminologia wyjeta prosto z podrecznika akade-
mickiego, wystarczy powiedzieé, ze te pozornie ,,roztargnione”
zachowania majg zrédlo w mézgu i istnieje catkowicie racjo-

nalne wyjaénienie, dlaczego ,,tak robisz”.

PRZEDSTAWIAMY TRIO PODTYPOW ADHD

ADHD (powszechnie nazywane ADD — Attention Deficit Dis-
order — lub zaburzeniem deficytu uwagi) jest terminem zbior-
czym, ktéry obejmuje trzy podtypy. Chociaz zdecydowana wiek-
szo$¢ przypadkéw ADHD ma podloze genetyczne, czasem mozna

naby¢é ADHD w wyniku urazu mézgu, choroby lub prenatalnej
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ekspozycji na substancje toksyczne. Wazne jest, aby pamietad,
Ze ADHD nie jest spowodowane zlym odzywianiem, nadmia-
rem telewizji lub dieta.

Chociaz ani Alex, ani Liz nie otrzymaly oficjalnej diagnozy
ADHD, to wykazuja klasyczne objawy. Przyjrzymy sie tej kwestii
nieco doktadniej ponizej, po oméwieniu trzech podtypéw ADHD:

nadpobudliwy/impulsywny,
nieuwazny,

mieszany.

Najeczestszy jest podtyp mieszany, ktéry — jak sugeruje nazwa —
taczy w sobie zaréwno objawy nadpobudliwo$ci/impulsywno-
$ci, jak i nieuwagi. Przeanalizujmy kazdy podtyp i przyjrzyjmy
sie niektérym charakterystycznym objawom obserwowanym

w kazdym z nich.

Podtyp nadpobudliwy/impulsywny

Podtyp nadpobudliwy/impulsywny charakteryzuje sie wzmozo-
ng aktywnoscig umystowa, werbalng lub fizyczna, ktéra czesto
jest wykonywana bez uwzglednienia konsekwencji. Zazwyczaj
zachowania te sg mniej jawne u dorostych niz u dzieci. Odpo-
wiedz na ponizsze pytania i sprawdz, czy przejawiasz ktores
z opisanych w nich zachowan lub tendencji:

Czy trudno ci skoriczy¢ ksigzke?

Czy wiercisz sie podczas spotkan, stukajac palcami lub

kotyszac stopami?

Czy wyrzucasz z siebie stowa i przerywasz innym, czy tez

kiedykolwiek powiedziano ci, ze po prostu za duzo méwisz?

Czy trudno ci sie zrelaksowaé?
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Czy lubisz stymulujace aktywnosci, nawet jesli mogg by¢
niebezpieczne?

Czy przejadasz sie, wydajesz za duzo, przesadzasz ze wszyst-
kim?

Czy wszedzie zostawiasz po sobie ,,$ciezke” przedmiotéw?

Czy czasami czujesz sie nieprzystosowana spolecznie?

Chociaz wszyscy doro$li maja niektére z tych probleméw, do-
rosly z ADHD bedzie mial je czesciej i uzna je za kltopotliwe. Jesli
masz wiele z tych probleméw i przeszkadzaja ci one w zyciu, by¢

moze nadszedl czas, aby poddaé sie ocenie pod katem ADHD.

Podtyp nieuwazny

Kobieta z nieuwaznym podtypem ADHD czesto prowadzi spokoj-
niejsze, bardziej wewnetrzne zycie niz jej nadpobudliwa/impul-
sywna odpowiedniczka. Ma sklonno$é do snucia marzen na ja-
wie, do$wiadcza chronicznego poczucia przytltoczenia, martwi
sie i analizuje. Nieuwazne kobiety mogg by¢ fizycznie slama-
zarne lub preferowaé spokojne zajecia, ale wiele z nich ma nad-
pobudliwe mézgi, ktére réwniez pragng stymulacji. Wazne jest,
aby zrozumieé, ze oba podtypy maja wspdlne objawy. Sprawdz,
czy odpowiesz twierdzaco na wiekszo$¢ ponizszych pytan, kté-
re opisuja typowe objawy obserwowane u dorostych z nieuwaz-
nym podtypem ADHD:

Czy masz problemy ze zwracaniem uwagi na szczegdty?

Czy popelniasz nieostrozne btedy?

Czy masz tendencje do bycia nie$miatg?

Czy przez wiekszos¢ czasu czujesz sie ospata?

Czy dokucza ci nadwrazliwo$é?
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Czy masz trudnosci z utrzymaniem uwagi na zadaniu (chy-
ba ze jest to czynno$é, ktéra jestes zywo zainteresowana)?
Czy masz stabg pamiec?

Czy widzisz poruszajace sie usta ludzi, ale nie zwracasz
uwagi na to, co méwia?

Czy czesto masz trudnosci z przestrzeganiem lub zrozu-
mieniem instrukcji?

Czy unikasz zadann wymagajacych duzego wysitku?

Czy tatwo sie rozpraszasz?

Czy zapominasz, gdzie co$ potozytas?

Wszyscy czasem gubimy klucze lub tracimy uwage podczas nud-
nej rozmowy. Jesli jednak masz wiele z powyzszych objawdéw
iw pewnym stopniu upo$ledzaja one twoje zycie, nadszedt czas,

aby zostaé oceniong pod katem mozliwego ADHD.

Podtyp mieszany

Kobieta z mieszanym podtypem ADHD ma objawy zaréwno nie-
uwagi, jak i nadpobudliwo$ci/impulsywnosci, ale nie wykazuje
wystarczajacych objawow, aby uzasadnié¢ diagnoze ktéregokol-
wiek z tych podtypéw. Moze by¢ stale w biegu, ale takze mieé
marzycielska osobowos$é, gubié sie w swoich myslach i przega-
piaé drobniejsze szczegdly w swojej pracy i zyciu w ogdle.

Nalezy zauwazy¢, ze istnieje niewiele badan prébujacych
opisa¢ podtypy ADHD u dorostych, a objawy wszystkich trzech
typéw moga sie nakladaé. Natomiast wiedza o tym, jaki masz
podtyp, moze pomdc tobie i twojemu zespolowi terapeutyczne-
mu. Na przyktad kobiety z nieuwaznym ADHD moga by¢ bar-

dziej podatne na depresje niz ich nadpobudliwe/impulsywne
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odpowiedniczki, wiec lekarze moga by¢ szczegdlnie ostrozni w po-
szukiwaniu objawéw depresji, ktérymi réwniez nalezy sie zajac.
Patrzac na historie Liz i Alex, widzimy, ze Liz ma nieuwazne
ADHD - jest marzycielska, rozkojarzona i introwertyczna, cza-
sami zyje we wlasnym swiecie — podczas gdy Alex reprezentuje
podtyp mieszany, poniewaz ma objawy nadpobudliwosci/im-
pulsywnosci (biegnac do jeziora), ale réwniez cechy nieuwaz-
ne (nie zwracajac uwagi na uczucia i potrzeby Liz). Jedli jeste$
nieco zdezorientowana ta terminologia, nie martw sie — nie je-

stes sama. Nawet eksperci nie moga zgodzic¢ sie we wszystkim!

CZY ADHD TO CHOROBA, STAN CZY NOWY KANAL TV?

ADHD przeszlo przez tak wiele réznych definicji, ze po uslyszeniu
ich wszystkich mozesz zapytaé: ,,Czy mozna w ogdle utworzyé
prawdziwg definicje?”. Definicje te wahaly sie od ,minimalne-
go uszkodzenia mézgu” do ,reakcji hiperkinetycznej w dziecin-
stwie lub okresie dojrzewania”. Na przelomie xx wieku leka-
rze tacy jak brytyjski pediatra Sir George Frederick Still (1902)
opisywali dzieci z objawami podobnymi do ADHD jako posia-
dajace ,,defekt moralny”. P6Zniej uwazano, ze dzieci te dozna-
ly uszkodzenia mézgu. W latach sze$édziesigtych xx wieku za-
czeto mysle¢ o tym zaburzeniu jako o zespole behawioralnym
o podlozu biologicznym. Pod koniec lat siedemdziesiatych klini-
cysci zaczeli koncentrowad sie na mozliwosci, ze nie tylko dzieci,
ale takze dorosli moga mie¢ ADHD, a w latach osiemdziesiatych
nacisk ten przesuna! sie z nadpobudliwosci na deficyty uwagi
(Lange i in., 2010). Zaburzenie to jest obecnie czesto okresla-

ne jako zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Czym w ogdle jest ADHD? 23

uwagi (ADHD), cho¢ wiele oséb upraszcza terminologie, nazy-
wajac je zaburzeniem deficytu uwagi (ApD). Kazde z tych okres$-
len jest dopuszczalne.

Tak jak eksperci zmagali sie z terminologia, tak tez prébo-
wali rozréznié, czy ADHD jest neurobiologicznym zaburzeniem
pracy moézgu, chorobg czy przypadloéciag. W badaniu opubli-
kowanym w ,Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neuro-
sciences” (Courvoisie i in., 2004) stwierdza sie, ze istnieja rze-
czywiste réznice chemiczne miedzy mézgiem z ADHD a mézgiem
bez apHD. Tak wiec to, czy jest to zaburzenie, choroba czy przy-
padlos$é, jest kwestiag nomenklatury, ale wazne jest, aby wiedzied,
ze kazda osoba z ADHD jest indywidualno$cia z mocnymi stro-
nami i trudnoéciami. Zadne dwie osoby z ADHD nie maja do-
ktadnie takich samych objawdw.

Niektorzy, prébujac ,zaprzyjaznic sie” z ADHD, opisuja je jako

»,dar”, ale nie ma zadnych solidnych badan, ktére by potwierdzi-

ly prawdziwo$é takiego postrzegania, a opinie specjalistéw sa
mieszane. Dr Russell Barkley (2010) odrzuca poglad, ze ADHD
jest darem lub ze ,predysponuje do czegokolwiek pozytywne-
go w zyciu czlowieka”. Ekspert w dziedzinie ADHD dr Edward
(Ned) Hallowell sugeruje w swoim biogramie na stronie in-
ternetowej, ze ADHD jest raczej ,,darem, ktéry trudno rozpa-
kowaé” i sktania sie ku postrzeganiu ADHD jako stanu, ktéry
mozna okielznaé, aby prawdziwe zdolno$ci, kreatywnosé i ta-
lenty mogty zabtysnaé.

Jedng z umiejetnosci lub dardéw, ktore czesto sie ujawniaja, jest
myslenie nieszablonowe. Wielu z nas, pracujacych w obszarze
ADHD, zauwaza, ze duza liczba naszych klientéw robi to natu-

ralnie. Nie oznacza to jednak, ze zdolnos¢ do nieszablonowego
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mys$lenia lub ADHD jest zawsze zaleta. Czesto przeszkadza
w wyrazaniu kreatywnosci. W przypadku Alex ADHD prze-
szkodzilo jej w osiagnieciu sukcesu w karierze muzycznej. Jej
marzenie o zalozeniu wlasnego zespotu i pisaniu oryginalnych
piosenek zniknelo. Po prostu nie moglta dogadaé sie z innymi
ani nie mogta dokonczy¢ tego, co zaczela, gdy préobowala napi-
sa¢ nowa melodie.

W miare jak naukowcy prébujg dowiedzieé sie, czym doktad-
nie jest ADHD, staje sie jasne, ze ,,deficyt uwagi/zaburzenie nad-
pobudliwosci psychoruchowej” jest w rzeczywistosci bledna
nazwa, poniewaz nie wystepuje deficyt uwagi, ale raczej nie-
zdolnosé do jej kontrolowania. Mozesz nie mieé cierpliwosci
do wypelniania dokumentéw przez wiecej niz dziesie¢ minut,
ale mozesz przegladac¢ internet — czytaj skupiaé sie na nim —
przez dwie godziny, poniewaz wzbudza on twoje zaintereso-
wanie. Niektérzy zartobliwie nazywaja to nawet zaburzeniem
nadwyzki uwagi ze wzgledu na to, jak szybko mozesz przenosic
swojg uwage z jednej rzeczy na druga w zaleznosci od tego, co
cie interesuje lub rozprasza. Uwaga moze by¢ rozbita, rozpro-
szona lub skupiona, ale rzadko znajduje sie w stanie ,,pomiedzy”.

Moje osobiste i zawodowe poglady na temat tego, czym jest
ADHD, mieszczg sie gdzies pomiedzy definicjami dr. Barkleya
idr. Hallowella.

ADHD moze by¢ zaburzeniem upo$ledzajacym, ale przy odpo-
wiednim leczeniu wiele oséb moze odkryé swoje mocne strony
i rozwinaé skrzydta. Kluczem jest uzyskanie odpowiedniej pomocy.

Jesli nie zostalas$ jeszcze zdiagnozowana, by¢ moze temat
zainteresuje cie wystarczajaco, aby wziaé udzial w przepro-

wadzeniu profesjonalnej oceny. W takim przypadku mozesz
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zastanawiac¢ sie, co zrobi¢ w pierwszej kolejnosci. Moja rada
jest taka, aby zaczaé od wizyty u lekarza pierwszego kontaktu
lub innego pracownika stuzby zdrowia, tak aby mégl on prze-
prowadzié pelne badanie fizykalne. Upewnij sie réwniez, ze za
twaoje objawy nie sg odpowiedzialne przyczyny fizyczne, takie
jak niedoczynno$é lub nadczynno$é tarczycy, alergie lub za-
burzenia snu. Jesli otrzymasz zgode lekarska, nadszedl czas
na przeprowadzenie oceny pod katem ADHD. Poniewaz ADHD
u dorostych niestety nadal nie jest dobrze rozumiane przez
wielu klinicystéw, korzystne jest znalezienie kogo$ (psychiatry,
psychologa, neurologa lub innego specjalisty zdrowia psychicz-
nego) majacego wiedze na temat ADHD u dorostych i doswiad-
czenie w jego diagnozowaniu. Zbyt wielu doroslych, zwlaszcza
kobiet, jest btednie diagnozowanych jako cierpiace na depresje,
poniewaz wiele z jej objawdéw pokrywa sie z ADHD — przy czym
mozesz mie¢ depresje jako dodatek do ADHD, poniewaz two-
ja codziennosé byta wypelniona chaosem, stabymi wynikami
iniskg samooceng z powodu powtarzajacych sie niepowodzen
w niektérych obszarach twojego zycia. Poniewaz ADHD rzad-
ko wystepuje samodzielnie, istnieje duze prawdopodobienistwo,
ze mozesz mie¢ wspdlistniejace schorzenie, takie jak depresja,
zaburzenia lekowe lub zachowania nalogowe, ktérymi réwniez
nalezy sie zajaé. Dlatego warto znalezé profesjonaliste mogace-
go uporzadkowaé te kwestie.

Leczenie ADHD u dorostych zazwyczaj obejmuje leki (jesli
sg zalecane), doradztwo, edukacje, wsparcie (na przyklad za-
leca sie uczestniczenie w grupach wsparcia) i coaching ADHD.
Coaching ADHD obejmuje prace nad pragmatycznymi umiejet-

nosciami zyciowymi, ktére sg uposledzone przez ADHD. Trener
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ADHD pracuje z tobg nad zarzgdzaniem czasem, organizowa-
niem i prokrastynacja oraz pomaga ci pozby¢ sie starych nawy-
kéw i nauczyé nowych, zdrowszych i skuteczniejszych strate-
gii w tych obszarach. Informacje i zasoby dotyczace wszystkich
tych opcji powinnas uzyskaé od swojego lekarza.

Dzieki diagnozie, leczeniu i czytaniu ksiazek takich jak ta za-
czniesz rozumied, dlaczego zmagasz sie z wieloma obszarami
swojego zycia. Na przyklad jedng z najczestszych skarg, jakie
stysze od kobiet z ADHD, jest ich walka z balaganem. Nie jest
to jednak wada charakteru, zaburzenie osobowosci czy stabosé.
To po prostu wynik tego, w jaki sposéb skonstruowany jest twoj
mozg. PrzejdZzmy wiec od razu do rzeczy i dowiedzmy sie, jak

okietznaé ,bestie bataganu”.
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