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Wstep

Podobno zlo$é moze byé dobrg sitg napedows do dzialania,
bo mobilizuje do radzenia sobie z niekorzystng dla nas sytu-
acja. Tak na pewno bylo w moim przypadku, bo kiedy w wie-
ku trzydziestu szeSciu lat ustyszalam diagnoze ADHD, to jed-
na z pierwszych reakcji byta u mnie wtasnie ogromna ztos¢,
bez ktérej pewnie nie zaczelabym dzialaé na rzecz szerzenia
Swiadomosci na ten temat i bez ktérej nie pisalabym dzisiaj
tych stéw. I cho¢ o ADHD u o0séb dorostych od jakiego$ czasu
moéwi sie coraz wiecej, to nadal najczesciej kojarzy sie ono z nie-
grzecznym chlopcem, ktéry biega po klasie. Niektérzy mysla
nawet, ze zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi to choroba. Wiele 0séb nie wie tez, ze ADHD najprawdo-
podobniej dotyka w réwnym stopniu obu plci, tyle ze u dziew-
czynek i kobiet jest ono po prostu nieco mniej widoczne i to dla-
tego tak wiele z nas diagnoze otrzymuje dopiero w dorostosci.
Ja przeciez nigdy nie bylam niegrzecznym chlopcem. Wrecz
przeciwnie, uwazano mnie za grzeczng dziewczynke, bar-

dzo zdolng i inteligentng. Moze i troche pyskowalam, moze
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lubitam gloéno $piewaé i nie potrafilam utrzymaé porzadku

w swoim pokoju, ale nigdy nie przeszkadzatam w prowadze-
niu lekcji, nie zachowywatam sie konfliktowo i raczej robitam

to, co kazali mi dorosli. A potem skoniczytam studia, wyjecha-
tam za granice, znalaztam prace w wymarzonym zawodzie

i wysztam za maz. Jak to wiec mozliwe, Ze mam ADHD i — co

zadziwia jeszcze bardziej — Ze zawsze je miatam?

Zeby to zrozumieé, nalezaloby zajrzeé pod te wszystkie
warstwy normalnosci i przyjrzeé sie temu, jakim kosztem
moje sukcesy byly osiagniete. Bo lata niezdiagnozowanej, na-
wracajacej depresji i zaburzen lekowych odcisnety na mnie
swoje pietno. Co z tego, ze mialam dobrg prace, wspanialego
meza i sielskie Zycie w Londynie, skoro od lat co chwile wra-
calam na terapie, bo czutam si¢ zepsuta, wybrakowana i gor-
sza od innych? Nie moglam zrozumie¢, jak to mozliwe, ze lu-
dziom wokél mnie codzienne czynnosci przychodza z taka
tatwoscig, a dla mnie wyzwaniem jest pamietanie o place-
niu rachunkéw na czas, cierpliwe czekanie na swoja kolejke
albo regularne mycie zebéw. Niepojete byto dla mnie to, ze
w dziecifistwie polykalam ksigzki, a od wielu lat walczytam
ze sobg, zeby nie odlatywaé myslami po przeczytaniu dwéch
pierwszych zdan pierwszego akapitu. Dziwilam sie, dlacze-
go moja kolezanka z pracy pamieta o wszystkim bez zapisy-
wania szczegdtéw, a ja kilka razy dziennie zastanawiam sie,
w jakim celu przed chwila otworzytam szafke w kuchni. I czy
inni ludzie tez nie s3 w stanie przez siedem lat poinformo-
waé swojego banku o zmianie nazwiska? Albo czy kiedy mu-
sz siedzie¢ bez ruchu na waznym zebraniu, to réwniez od-

czuwaja narastajacy wewnatrz niepokdj? I czy wszystkim tak
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bez przerwy gra w gltowie radio, w ktérym leci kilka piose-
nek jednoczesénie?

Okazuje sie, ze nie wszystkim i rzeczywiscie jestern w mniej-
szosci, ale to jednocze$nie wcale nie oznacza, ze co$ jest ze mng
nie tak. Méj mézg jest po prostu okablowany w nieco inny spo-
s6b i moze faktycznie trudno mi pamietaé o pilnowaniu waz-
nych terminéw, ale za to mam w sobie ogromne poktady empatii,
ktére sprawiaja, ze dzisiaj moge pomaga¢é takim osobom jak ja.

Kiedy wiec wiosng 2022 roku trafilam do psychiatry i usty-
szalam, Ze mam ADHD, to najpierw poczutam ulge, tak jakby
kto$ zdjal z moich barkéw ogromny ciezar, ktéry nositam cate
zycie. Bo ta diagnoza nie byla dla mnie na tamtym etapie za-
skoczeniem. Byla zwiericzeniem wielomiesiecznych podejrzen
i poszukiwan. Potwierdzata tez autodiagnoze. Tylko ze zaraz
po uldze pojawila sie ztosé.

Najpierw bytlam wéciekta na samga siebie — za to, ze nie wpad-
tam na ten trop wcze$niej. Potem bylam zla na rodzicéw, bo
nie doé¢, ze nigdy nie zauwazyli mojego ADHD, to jeszcze przez
wiekszo$¢ zycia utwierdzali mnie w przekonaniu, Ze jestem ja-
kas$ zepsuta i nie da sie mnie naprawié. Bylam tez wkurzona
na system — za to, ze dopuszcza do sytuacji, w ktérych tysiace,
a moze nawet miliony kobiet na $wiecie sa pomijane w pro-
cesie diagnozy i nie dostajg pomocy, ktéra im sie nalezy. Obe-
rwalo si¢ tez moim nauczycielom — za to, ze nie wzbudzilo
ich podejrzeni to, ze taka zdolna i inteligentna uczennica mia-
ta takie nieréwne wyniki w nauce. No i oczywiscie bylam zla
na psychiatréw i psychologéw — za to, Ze nie przeprowadzaja
wystarczajgco duzo badan na kobietach i dziewczynkach i ze

w zwigzku z tym rodzice oraz nauczyciele nie wiedzg, kiedy
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i jak reagowaé. Mysélalam tez o tym, ze gdyby kto$ zauwazyl,

Wstep

co sie ze mng dzialo, cho¢ odrobine wczesniej, to moze moje
zycie mogloby wyglada¢ zupelnie inaczej. Moze moje wszyst-
kie osiaggniecia nie musialyby by¢ okupione walka z sama soba.
Wtedy jeszcze nie wiedzialam, ze przezywalam zaltobe po zy-
ciu, ktérego nie bylo.

Taka zalobe dzisiaj w Polsce przezywa wiele dorostych ko-
biet, poniewaz niestety zdecydowana wiekszo$¢ z nas o swo-
im ADHD dowiaduje sie Srednio miedzy trzydziestym széstym
a trzydziestym ésmym rokiem zycia. MezczyZni, a w zasadzie
chlopcy, sa diagnozowani statystycznie w wieku okoto siedmiu
lat. To co najmniej trzydziesci jeden lat réznicy. Trzydzieci je-
den dodatkowych lat zycia z innym okablowaniem mézgu, bez
jakiejkolwiek tego §wiadomosci i bez mozliwosci stworzenia
sobie odpowiednich warunkéw do funkcjonowania w zgodzie
ze sobg. MezczyZni majg tez prawie trzykrotnie wieksza szan-
se od kobiet na to, zeby w ogdle otrzymac diagnoze. Az 13 pro-
cent chlopcéw i mezczyzn wie, Ze ma ADHD, w poréwnaniu
z zaledwie 4 procentami dziewczynek i kobiet. To jednak wca-
le nie oznacza, ze u nas ADHD wystepuje znacznie rzadziej. To
jedynie pokazuje, jak malo jeszcze wiemy o tym, w jaki spo-
séb neuroatypowos$é moze sie u nas przejawiac.

Niezdiagnozowane i niezaopiekowane ADHD moze si¢ wig-
za¢ z calg masg powiklani. Depresja i zaburzenia lekowe to
tylko cze$¢ tej ukladanki. Dodatkowo w gre moga wchodzié
uzaleznienia, zaburzenia osobowosci, zaburzenia odzywia-
nia, podwyzszone ryzyko konfliktéw z prawem, wyzsze ryzyko
samobéjstw czy nizsze wyksztalcenie i zarobki. Jest nas staty-

stycznie wiecej wérdéd oséb osadzonych w osrodkach karnych
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iw osrodkach leczenia uzaleznien. Poza tym dzieci z ADHD do
dwunastego roku zycia stysza nawet do dwudziestu tysiecy ne-
gatywnych komunikatéw na swéj temat. Dorastamy z przeko-
naniem, ze jesteSmy niewystarczajgco dobre, niewystarczaja-
co madre, Ze niewystarczajaco sie staramy. Wiekszo$¢ kobiet,
z ktérymi mialam okazje rozmawiaé, do momentu diagnozy
myslata w zwigzku z tym, ze co$ z nimi jest nie tak.

Diagnoza zmienila moje zycie, ale jednoczes$nie proces jg
poprzedzajacy pozwolil mi zdaé sobie sprawe z tego, jak wiel-
kie to szczeécie i przywilej mdc w ogéle znalez¢é sie w punk-
cie, w ktérym teraz jestem. Bo niestety wiele dorostych kobiet
nadal zyje z niezdiagnozowanym ADHD i cierpi w milczeniu,
czesto nawet nie zdajgc sobie sprawy ze Zrédla tego cierpie-
nia. Najczesciej po prostu przyjmujemy za fakt to, co stysza-
tyémy od dziecifistwa, powtarzane jak mantra przez naszych
rodzicéw, bliskich czy nauczycieli. Ze jesteémy ,zdolne, ale le-
niwe”, niezorganizowane, niezdarne i zapominalskie. Ze ciag-
le mamy glowe w chmurach, ze widocznie jesteSmy mato in-
teligentne albo Ze po prostu za malo sie staramy, bo przeciez
jak chcemy, to potrafimy. Szybko uczymy sie maskowaé swo-
je symptomy albo na ich podstawie diagnozuje sie u nas cala
litanie innych zaburzen, ktére prébujemy leczyé, niestety cze-
sto bezskutecznie.

Jamiatam to ogromne szczeécie, ze mogtam ostatecznie do-
trze¢ do informacji, ktére pozwolity mi polgczyé kropki i od-
by¢ prywatna wizyte u psychiatry, co w dobie kryzysu zdrowia
psychicznego i w obliczu rosnacych kosztéw prywatnej opie-
ki zdrowotnej wigze sie ze sporym przywilejem. Mogtam roz-

poczaé farmakoterapie oraz psychoterapie, a pdzniej coaching,

n
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ktdre w znaczacy sposéb podniosty jako$é mojego zycia. Wiem
natomiast, ze nie kazda kobieta to szczescie i przywilej ma.
W zwigzku z tym wiele z nich ponosi ogromne koszty emo-
cjonalne i zdrowotne, a niejednokrotnie réwniez finansowe.

I to wlasnie ze zlosci na obecny stan rzeczy zrodzil sie po-
mysl na to, zeby zaczaé o tym glosno méwié. Krétko po diag-
nozie zaczelam nagrywaé podcast Atypowe, w ktérym do dzi$
regularnie rozmawiam z innymi kobietami, ktére tak jak ja
diagnoze ustyszaly w dorostosci. Zaraz potem postanowitam
zdoby¢ kwalifikacje coachki ADHD, zeby méc pomagacé im, nie
tylko dajac poczucie, ze nie s3 w tym same, ale réwniez wspie-
rajac je w drodze do odkrywania swoich mocnych stron i w bu-
dowaniu na nich reszty swojego zycia.

Wywiady zebrane w tej ksigzce to zapis wybranych rozméw,
ktére przeprowadzitam w ramach tego podcastu. Kazda z mo-
ich rozméwezyn jest inna. Réznig je wiek, miejsce zamieszka-
nia, wyksztalcenie czy sSrodowisko, w jakim dorastaty. Okazuje
sie jednak, ze mimo tak wielu réznic l3czy nas wiele wspdl-
nych dodwiadczen. Wszystkim z nas bliskie jest tez poczucie,
ze diagnoza zmienita w naszym zyciu bardzo wiele i przynios-
la to, co bylo nam bardzo potrzebne — odpuszczenie. Bo mog-
ty$my wreszcie odpusci¢ same sobie i zacza¢ na siebie patrzeé
z wieksza dozg tagodnosci. Teraz juz wiemy, Ze to wcale nie
byla nasza wina.

Chcialabym, zeby to uczucie nie byto zarezerwowane tyl-
ko dla waskiego grona wybranych kobiet. Chciatabym, zeby
wiedza na temat kobiecego ADHD byla znacznie bardziej po-
wszechna i fatwo dostepna. Chcialabym wiec pokazaé §wia-

tu, z czym ADHD u kobiet wigze sie tak naprawde. Dlatego
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pomagajac sobie zebranymi tu historiami, postanowitam opo-
wiedzie¢ o tym, jak ADHD moze wplywaé na nasze zycie na
réznych jego etapach, i pokazaé, jak mozna sobie z nim radzié.

Oto rézne twarze kobiecego ADHD.
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dr Wenesa Gajos

jest psychiatrka i psychoterapeutkg inte-
gracyjng oraz kierowniczka poradni ADHD
dorostych w Centrum Terapii Dialog. Swoje
kilkunastoletnie doswiadczenie w pracy

z pacjentami zdobywata miedzy innymi

w Klinice Instytutu Psychiatrii i Neuro-
logii w Warszawie oraz w Klinice Stresu
Bojowego Wojskowego Instytutu Medycz-
nego w Warszawie. Jest tez autorka publi-
kacji oraz ttumaczen tekstéw naukowych

z zakresu psychiatrii. Doktor Wenesa Gajos
specjalizuje sie w diagnostyce i leczeniu
ADHD u 0séb dorostych i ma w tym
zakresie ogromng wiedze, ktérg czesto
dzieli sie réwniez poza swoim gabinetem.
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Mam wrazenie, ze kobiece ADHD - czy w ogdle ADHD u 0s6b
dorostych - jest kwestia, o ktérej nadal mato sie wie i mato
mowi. Poza tym widze ogromny problem, na ktdry napo-
tyka wiele os6b zaczynajacych u siebie podejrzewaé ADHD,
a mianowicie: jest niewielka liczba specjalistow, ktdrzy na

ADHD sie tak naprawde znaja. Dlaczego tak jest?

To prawda — i tez czasem sie zastanawiam, jak to jest, Ze ADHD
ciggle budzi tyle kontrowersji, nawet w Srodowisku medycz-
nym. Bo rzeczywiscie — kiedy rozmawiamy w kregach zawo-
dowych, mam wrazenie, ze temat nie jest do korica oswojony.
Mysle, ze powodéw tego zjawiska moze by¢ kilka, ale na pew-
no trudno kwestionowa¢ to, o czym pani méwi. Zresztg zda-
rza mi sie stysze¢ podobne rzeczy od moich pacjentéw. Wydaje
mi sie, Ze problemem moze by¢ przede wszystkim dostep do
wiedzy medycznej albo stosunek do niej. Wéréd specjalistéw
zajmujacych sie osobami dorostymi ta wiedza jest nieco bar-

dziej powszechna zaledwie od kilku lat. Wczesniej by¢ moze
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temat byl niedoceniany i marginalizowany. To moze wynikaé
z tego, ze przez diugie lata uznawano, ze ADHD jest proble-
mem wieku dzieciecego, rozwojowego — takie tez byly kryteria.
Czyli przez lata sadzono, ze jest to problem dotykajacy gléwnie
dzieci, a okres nastoletni, czyli okolo osiemnastego roku zycia,
to czas, kiedy uklad nerwowy dojrzewa, a tego typu wyzwa-
nia znikaja. Dopiero od kilkunastu lat mamy wiecej danych,
ktére pokazuja, ze ADHD wystepuje réwniez u dorostych, i ta
wiedza zaszczepia sie powoli na polskim gruncie. Stad coraz
wiecej jest szkoler dla specjalistéw dotyczacych tego proble-
mu u oséb dorostych i na pewno ta tendencja sie zmienia. Poza
tym, patrzac bardziej ogélnie na rozwéj wiedzy medycznej, wi-
dzimy, ze wraz z uptywem czasu i wzrostem dostepnosci ko-
lejnych badan czesto weryfikujemy réznego rodzaju diagno-

zy — tak sie stalo w tej sytuacji.

Mamy tez do czynienia z ogromna ilosciag mitéw zwiaza-
nych z ADHD u 0s6b dorostych. Bardzo czesto stysze histo-
rie osob, ktéorym nawet psychiatrzy mdéwia, ze ADHD u do-

rostych w ogéle nie istnieje.

Mysle, ze to bywa niezwykle krzywdzace dla tych, ktérzy takie
rzeczy stysza. Rzeczywiscie jest pewna trudnos$é w zaakcepto-
waniu przez otoczenie tego, ze cztowiek moze by¢ inaczej skon-
struowany. Zastanawiam sie jednak, czy jest to bardziej prob-
lem medyczny, czy raczej socjologiczny, bo jednak méwimy
o stygmatyzacji albo nawet negowaniu trudnosci emocjonal-
nych w ogéle. Depresja, stany psychotyczne, spektrum autyz-

mu czy inne problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym
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przeszly podobna droge i potrzeba bylo troche wiecej wie-
dzy na ich temat, zeby$my mogli uznaé niezbite fakty. Histo-
ria ADHD jest stosunkowo mloda i byé moze po prostu dostep
do tej wiedzy jeszcze nie jest na tyle powszechny, zeby stata
sie bardziej oczywista dla wigkszosci. Sadze jednoczesnie, ze
ludziom jest zwyczajnie latwiej odrzucaé mysl o tym, ze kto§
moze mie¢ inng konstrukcje neurologiczng czy specyficzne
potrzeby. Trudniej jest nam zrozumie¢, ze nie chodzi ani o zlg
wole, ani o préby manipulacji otoczeniem, tylko o zupelnie

inne potrzeby rozwojowe.

A kiedy w gre wchodza kobiety i hormony, to sprawa do-
datkowo sie komplikuje. Musze przyzna¢, ze sama szukatam
bardzo konkretnych informacji o tym, jak ADHD dotyka ko-
biet, jak bardzo hormony wptywaja na nasilenie objawéw
zwigzanych z ADHD na réznych etapach zycia i w réznych
momentach cyklu miesigczkowego, i niestety okazuje sie,
ze nadal bardzo mato jest takich badan. Skad wiec lekarze

czy inni specjalisci mieliby czerpaé swoja wiedze?

Rzeczywiscie, tych badan nie przeprowadzono duzo, bo to sto-
sunkowo wycinkowe zagadnienie, ktdre jest jednocze$nie trud-
ne do rzetelnego zbadania. Natomiast jakie§ dane juz mamy.
Dysponujemy takze naszymi obserwacjami i do§wiadczeniem
klinicznym, ktére potwierdza to, co pacjentki opowiadajg nam
na podstawie wiasnych obserwacji. Na pewno duzo sie méwi
na temat wplywu hormonéw na nasilenie objawéw ADHD
u kobiet i rzeczywiscie obserwujemy spora korelacje w tym za-

kresie na réznych etapach wydzielania hormonéw — chociaz
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oczywiscie nie tylko o kobietach bedziemy tutaj méwié. Za-
znacze jednoczes$nie, ze jest to problem, ktéry dotyczy znacz-
nej wiekszo$ci kobiet z ADHD, choé oczywiscie nie wszystkich.
Warto chyba zatem wyjaéni¢ te kwestie od podstaw.

Mamy do czynienia z dwiema gléwnymi grupami hormo-
néw plciowych, ktére w zdecydowany sposéb wplywaja na to,
jak funkcjonujg kobiety — sg to estrogeny i progesteron, choé¢
to akurat grupa estrogenéw wydaje sie mie¢ wieksze znacze-
nie w kontekscie wplywu na objawy ADHD. W zwigzku z tym
w réznych fazach cyklu miesiecznego u neuroatypowych
kobiet mozna zaobserwowaé pewne odmiennosci w zakre-
sie funkcjonowania. Mniej wiecej tydzien przed miesiacz-
ka, czyli wtedy, kiedy poziom estrogendéw spada, czeéciej
pojawiaja sie u nich trudnosci, bo nasilajg sie w tym cza-
sie tak zwane objawy osiowe, czyli te gléwne objawy ADHD.
W tym okresie moze réwniez wystepowac wieksza predyspo-
zycja do stanéw rozdraznienia i podwyzszonego napiecia, kt6-
re nazywamy zaburzeniem dysforycznym czy tez zespotem
napiecia przedmiesigczkowego, a ktére — jak pokazujg bada-
nia — znacznie czesSciej pojawiaja sie u kobiet wlasnie o takiej
konstrukeji neurologiczne;.

Mamy réwniez obserwacje dotyczace okresu cigzowego
i pocigzowego, i tu zalezno$¢ jest bardzo podobna. W tym
pierwszym, kiedy estrogenéw naturalnie jest wiecej, nie-
ktére kobiety obserwuja zlagodzenie objawéw, z kolei péz-
niej, kiedy ilo$é estrogendéw do$é¢ gwaltownie spada, moze-
my mieé poczucie zaostrzenia objawéw. Warto podkreslié, ze
jest to w ogéle trudny moment dla kobiet, bo poza hormo-

nami wystepuje tu kilka innych naktadajacych sie na siebie
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czynnikéw. Z jednej strony moze sie wtedy dodatkowo po-
jawiaé depresja lub stany depresyjne, ktére nakladajg sie
na obraz kliniczny ADHD, z drugiej natomiast przybywa w tym
okresie obowigzkéw, ktdre s3 dodatkowo obcigzajgce dla mto-
dej mamy.

Kolejnym waznym okresem w zyciu kobiety jest meno-
pauza. To réwniez taki czas, kiedy estrogendw jest w organi-
zmie mniej, a co za tym idzie, objawy moga sie ponownie na-
silaé. Niestety nadal jest bardzo malo badari na temat ADHD
u kobiet w nieco starszym wieku, a zatem na pewno potrzeba
kolejnych, zeby mozna byto méwié z wieksza precyzjg o tym,
co rzeczywiscie dzieje sie w tym okresie.

Co ciekawe, nie udowodniono dotychczas ochronnego wply-
wu wysokiego poziomu estrogenéw na objawy ADHD w okre-
sie nastoletnim. Paradoksalnie jest to akurat czesto moment,
w ktérym zaostrzaja sie one u dziewczynek, mimo ze poziom
tych hormonéw bardzo wtedy rosnie. Sa koncepcje méwiace
o tym, ze moze by¢ to wynik zwiekszajacego sie jednoczeénie
poziomu progesteronu. To wszystko jednak zdecydowanie wy-

maga dodatkowych badan.

Niemalze wszystkie kobiety, z ktérymi do tej pory rozma-
wiatam, taczy to, ze ich objawy zaczely sie ujawniaé tak
naprawde dopiero w okresie dojrzewania. Podobnie byto
ze mn3a. Jako dziewczynki nie miatySmy wiekszych trudno-
sci w szkole, a problemy z zapamietywaniem czy koncen-
tracjg uwagi zaczety sie u nas pojawia¢ wtasnie w okresie

wczesnej nastoletniosci.
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Doktladnie tak. Chociaz mysle, ze warto spojrze¢ na to z kilku

réznych perspektyw. Wydaje mi sie, ze znowu w gre wcho-
dzi jednoczeénie pare czynnikéw. Czyli z jednej strony mamy

do czynienia z hormonami, a z drugiej z obrazem, jaki ADHD

daje u kobiet i dziewczynek w ogoéle. Trzeba jednoczesnie wziaé

pod uwage to, ze u dziewczynek ADHD jest najczesciej troche

mniej widoczne. Okres nastoletni to taki moment, kiedy w zy-
ciu mlodych kobiet pojawiaja sie liczne nowe wymagania

otoczenia. Jest duzo wiecej obowigzkéw szkolnych, zmienia-
ja sie takze pewne spoleczne aspekty funkcjonowania. Czyli

z jednej strony spoteczenistwo troche wiecej od dziewczynek

oczekuje, z drugiej natomiast zwieksza sie ilo§¢ nauki w szko-
le, ktéra tez zaczyna wygladaé troche inaczej. Te okoliczno-
Sci czesto sprawiaja, Ze strategie, ktére wczedniej jako tako

dzialaly, w pewnym momencie, przy wiekszym obciazeniu,
po prostu przestajg sie sprawdzad.

Dodatkowo nalezy podkresli¢, ze we wczesnym okresie zy-
cia dzieci majg znacznie wieksze wsparcie dorostych i pew-
niejsza strukture, bo to dorosli wyznaczaja im pewien rytm.
Natomiast kiedy mlody czlowiek zaczyna wchodzié w okres
nastoletni i zdobywa wiekszg samodzielno$é, to zaczyna te
strukture traci¢. I kiedy nie ma juz w otoczeniu takiego opar-
cia jak wczeéniej, to objawy ADHD moga bardziej dawac o so-
bie znaé. Dlatego trudno powiedzieé, czy to objawy tak bar-
dzo sie zaostrzaja, czy po prostu okolicznosci zmieniajg sie na
tyle, ze symptomy, ktére byly do tej pory zamaskowane, nie-
widoczne czy w jaki$ sposéb dostrojone do biezacych potrzeb,
nagle wychodza na $wiatlo dzienne. I okazuje sie, ze dotych-

czasowe strategie zaczynaja zawodzic.
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W jakim zakresie objawy ADHD u dziewczynek i u kobiet
s3 rzeczywiscie inne od tych, ktére obserwujemy u chtop-
coéw i mezczyzn, a na ile to czynniki zewnetrzne sprawiaja,
ze dziewczynki oraz kobiety internalizujg i maskujg swoje
objawy w celu unikniecia wykluczenia lub odrzucenia? Jak

to rzeczywiscie wyglada z punktu widzenia nauki?

W uproszczeniu: najprawdopodobniej w gre wchodza te dwie
rzeczy jednoczesnie i badania zdaja sie to potwierdzaé. Chcac
nie chcac, juz po urodzeniu dziewczynki i chlopcy troche sie od
siebie r6znig. Oczywiscie zdarzajg sie bardzo ruchliwe dziew-
czynki, tak jak zdarzajg sie bardzo wyciszeni chlopcy, natomiast
czesciej to u chlopcéw obserwujemy wieksza potrzebe ruchu,
a dziewczynki czesciej zdaja sie byé ukierunkowane w strone
zachowan prospotecznych, mniej eksploracyjnych. W zwigz-
ku z tym w naturalny sposéb u nich objawy ADHD bedg wy-
gladaly troche inaczej.
Nalezy natomiast podkresli¢, ze nie wszystko jest takie zero-
-jedynkowe, bo jednoczesénie s3 mezczyzni, ktérzy bardzo sie
identyfikuja z takim obrazem ADHD, ktéry czesciej przypisuje-
my kobietom, i bywaja takie kobiety, ktére maja klasyczne, ste-
reotypowe objawy ADHD, od lat przypisywane mezczyznom.
Natomiast wracajac do konstrukeji neurobiologicznej, rze-
czywiscie wydaje sie, ze impulsywno$é jest jednak nizsza u ko-
biet niz u mezczyzn, wiec jest tez inaczej wyrazana — tak jak
nadruchliwo$é. Obydwa te aspekty s3 nieco mniej widoczne
dla otoczenia, bo objawiajg sie raczej w pewnego rodzaju nad-
spolecznosci czy nadmiernej gadatliwo$ci niz w nadruchliwosci

fizycznej czy nadmiernej agresiji, jak ma to miejsce u chltopcéw.
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Dziewczynki czesciej wiec beda na lekcjach bazgraly w zeszy-
cie, bawity sie gumka czy gryzty dlugopis, nie beda za to ra-
czej bujaly sie na krzesle czy wstawaly z miejsca i przeszka-
dzaly w prowadzeniu lekgji.

Wazna jest takze kwestia dostosowania si¢ do Srodowiska.
Jak juz wspomnialam, spoleczenistwo ma nadal wobec dziew-
czynek nieco wieksze oczekiwania niz wobec chlopcéw. Ko-
bietom przypisywane s3 inne role. Kobieta ma by¢ bardziej
opiekunicza, nastawiona na potrzeby innych, ma mie¢ raczej
wyciszajacy i kojacy wplyw na otoczenie. Kiedy zatem dziew-
czynka nie spelnia tych oczekiwan, to dostaje duzo informa-
cji zwrotnych, ktére maja stuzy¢ korekcie zachowania. Mlode
kobiety wydaja sie tez te informacje zwrotng znacznie bar-
dziej braé¢ do siebie, co moze by¢ podyktowane ich wyjatko-
wa konstrukcjg. Znacznie latwiej jest im przypisaé sobie wine
i wzigé odpowiedzialno$¢ za jakie§ zachowanie, niz zrzucaé

ja na otoczenie.

A jak to wszystko, o czym rozmawiamy, ma sie do Srednie-
go wieku diagnozy u kobiet i dziewczynek w poréwnaniu

z chtopcami i mezczyznami?

Jesli méwimy o wieku szkolnym, to o ile uda sie takiej dziew-
czynce w ogdle postawié¢ diagnoze w tym okresie, bedzie to ja-
ko$ miedzy trzynastym a pietnastym rokiem zycia. Natomiast
jezeli ADHD zostanie w tym czasie przeoczone, to kolejnym
okresem, ktéry moze kobiete sktonié do péjsicia do specjalisty,
jest czesto na przyklad moment rozpoczecia studiéw. To wte-

dy pojawiaja sie typowe trudnosci zwigzane z samodzielnym
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organizowaniem zycia i nauki. To taki czas, w ktérym mné-
stwo jest prac pisemnych, jak chociazby prace dyplomowe, kté-
re czesto okazujg sie niezwykle frustrujace dla kobiet z ADHD,
bo objawy mocno wplywaja na wykonywanie tego typu za-
dan. Kolejnym istotnym etapem jest podjecie pierwszej pracy,
a potem moze to by¢ awans zawodowy, kiedy liczba obowigz-
kéw znaczaco sie zwieksza. No i to, o czym rozmawiaty$my
chwile wczeéniej, czyli moment wkroczenia w etap macie-
rzynfistwa. To moze by¢ tuz po porodzie, kiedy kobiecie jest
znacznie trudniej funkcjonowaé przy rosnacej liczbie obo-
wigzkow, ale czesto dzieje sie tak réwniez, kiedy dziecko takiej
kobiety dostaje diagnoze. Wtedy zaczyna sie ona przygladaé
sobie i my$leé o sobie samej w tym kontekscie. Bywa tez tak,
ze kobiety trafiajg na temat ADHD, bo po prostu duzo czytaja,
szukajac wyjasnienia pewnych swoich probleméw. Tak moze
sie sta¢ w sytuacjach, kiedy na przykltad przez lata borykaja
sie z lekiem czy depresja, ktére prébuja bezskutecznie wyle-
czyé. Wtedy niejednokrotnie juz same przychodza do psychia-
try z gotowa hipotezg ADHD, ktdra zreszta bardzo czesto sie

potwierdza.

Czy w takim razie depresja i zaburzenia lekowe sg tymi, kto-

re najczesciej wspotwystepuja u kobiet z ADHD?

To stosunkowo szeroki temat, natomiast statystyki pokazuja,
ze u kobiet rzeczywiscie bardzo czesto na pierwszym planie
mamy do czynienia z zaburzeniami depresyjnymi i lekowymi.
Zaburzenia lekowe wystepujg nawet czeéciej niz depresyjne,

bo dotycza okoto 40 procent kobiet z ADHD.
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ADHD bardzo czesto wspblwystepuje réwniez ze spektrum
autyzmu — mniej wiecej 20 procent oséb z ADHD moze jed-
nocze$nie spelniaé jego kryteria diagnostyczne. Cze¢sto poja-
wia sie réwniez kwestia zaburzen odzywiania, ktérym sprzy-
ja impulsywno$¢ i nieregularny tryb zycia. Méwimy takze
o uzaleznieniach, i to znéw bardzo szeroki temat, bo u oséb
z ADHD zdarzaja sie one mniej wiecej dwa, trzy razy czesciej
niz w populacji ogélnej. Te problemy dotyczg oczywiscie réw-
niez kobiet, chociaz akurat u nich moga one wygladaé nie-
co inaczej. Poza tym stosunkowo czesto pojawiaja sie prob-
lemy ze snem, najczesciej w postaci trudno$ci w wyciszaniu
sie wieczorem, mozemy tez mie¢ do czynienia z opéZnionym
rytmem dobowym. Doroste osoby z ADHD s3 niejednokrot-
nie narazone na wystepowanie zespotu stresu pourazowego.
Nieco rzadziej pojawia sie choroba afektywna dwubiegunowa,
natomiast nadal jest to zdecydowanie cze$ciej niz w popula-
cji ogblnej. Kolejnym waznym aspektem moga by¢ zaburze-
nia osobowodéci. Zasadniczo szacuje sie, ze az 70 procent do-
rostych os6b z ADHD boryka sie dodatkowo z jakim$ innym

problemem natury emocjonalnej.

Jak w takim razie jest z wspotwystepowaniem ADHD i spek-
trum autyzmu? Czy wiecej jest dorostych osdb z ADHD, kt6-

re jednoczesnie s3 w spektrum, czy moze na odwrot?

Oczywiscie nalezy zacza¢ od tego, ze wcigz pojawiajg sie nowe
badania i nowe dane, wiec to, co dzisiaj wiemy, moze za jakis
czas ulec weryfikacji. Poza tym mam wrazenie, ze trudno to

poréwnywaé, bo jedno z tych zaburzen po prostu wystepuje
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czesciej od drugiego w populacji w ogdle. A zatem jak czesto
mozemy o nich méwié? Otéz wedlug najnowszych danych
ADHD wystepuje u prawie 6 procent dzieci, natomiast u doros-
tych teoretycznie kryterium zaburzenia speinia prawie 3 pro-
cent ludzi. Dane z 2023 roku wskazujg, ze obecnie w spektrum
autyzmu diagnozowane jest 1 na 36 dzieci (to prawie 3 procent)
i to jest oficjalna statystyka.

Wychodzi wiec na to, ze dzieci, ktére rodza sie z konstruk-
Cja ADHD, jest nieco wiecej niz tych, ktére na §wiat przycho-
dzg z konstrukcja spektrum autyzmu. Nie wiem natomiast,
czy te dane nie bedg sie¢ zmienialy, bo s3 jednoczesnie kon-
cepcje wskazujace, ze neuroatypowos¢ w ogdle moze dotyczyé
az 15—20 procent populacji. A zatem mysle, ze na te chwile nie
warto jeszcze przywigzywac sie tak bardzo do tych danych.

Natomiast jesli méwimy o tym, jak ta zalezno$¢ dziala
w obie strony, to wedlug badan 20 procent kobiet z ADHD
moze mie¢ jednocze$nie rozpoznanie spektrum autyzmu.
Nasuwa sie jednak pytanie o to, czy méwimy o pelnym spek-
trum autyzmu, czy moze pewnych jego cechach, bo jesli to
drugie, to pewnie mozna przyjaé, ze ten procent jest znacz-
nie wyzszy. W drugg strone z kolei te biezgce dane pokazu-
j3, ze od 28 procent do az 50 procent oséb w spektrum auty-

zmu moze mie¢ jednocze$nie ADHD.

Jak jest w takim razie ze stawianiem diagnozy? Bo mogtoby
sie wydawad, ze spektrum autyzmu i ADHD maja wiele po-
dobnych objawdéw. Czy tatwo jest w zwigzku z tym rozréz-

ni¢, co do czego przynalezy?

27



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Jest to kwestia trudna i niezwykle zlozona. Mysle tez, ze to
w duzym stopniu zalezy od do§wiadczenia osoby diagnozu-
jacej. Nalezy réwniez pamietaé o tym, ze spektrum autyzmu
w ogdle nie jest fatwo ,wykry¢”, w dodatku znacznie cze$ciej
diagnozuje sie je zespolowo, wlasnie ze wzgledu na zlozonosé
calego procesu. WyobraZmy wiec sobie, co sie dzieje, kiedy do-
tozymy ADHD. Natomiast w duzym uproszczeniu mozna po-
wiedzie¢, ze kryteria obu zaburzen wcale nie pokrywajg sie
tak doktadnie. Niektére objawy moga oczywiscie do pewnego
stopnia by¢ podobne. Pewne gwaltowne zachowania zwigza-
ne z przecigzeniem sensorycznym, wystepujace ze spektrum
autyzmu, moga by¢ na przyktad mylone z impulsywnoscia lub
agresjg typowa dla ADHD. A zatem w takich przypadkach na-
lezy zebraé osobny wywiad w kierunku ADHD i osobny w kie-
runku spektrum. Ja osobiécie w trakcie swojej pracy po pro-

stu weryfikuje obie te kwestie osobno.

Czy chciataby pani, aby ludzie pamietali o czym$ szczegdlnym,

myslac lub méwiac o ADHD?

Pamietajmy o tym, Ze ADHD to spektrum i Ze osoby z t3 kon-
strukcja bardzo sie réznig miedzy sobg, a zatem to, co bedzie

dobre dla jednej, nie musi by¢ juz optymalne dla kolejne;j.
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