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CZYM JEST ADHD
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ADHD to uznana miedzynarodowo diagnoza psychiatryczna i stanowi

skrét od Attention Deficit Hyperactivity Disorder. ADHD jest zaburzeniem
neurorozwojowym, ktére powoduje, ze struktury okolicy czotowej mézgu
rozwijaja sie wolniej i/lub stabiej, niz powinny. To, jaki wptyw te objawy
wywieraja na codzienne zycie, bardzo sie rézni u poszczegdlnych oséb.
Obecnie uznaje sie, ze ADHD wiaze sie z zaburzeniem w pewnych strukturach
modzgu, ktére powoduje, ze zakoriczenia nerwowe nie moga odpowiednio
przesyta¢ miedzy soba impulséw. Innymi stowy, te struktury mézgu nie
funkcjonuja prawidtowo.

Przez krotki okres rozrézniano ADHD od ADD, tj. zaburzenia koncentracji
uwagi z nadpobudliwoscia lub bez. Obecnie wiemy juz, ze podtozem jest
to samo zaburzenie neurorozwojowe, a réznica polega jedynie na tym, ze
niektére osoby wykazuja objawy nadpobudliwosci ruchowej, a inne nie.

Wielu osobom ADHD kojarzy sie wytacznie z dzie¢mi i mtodzieza, a dawniej
rodzicom czesto méwiono, ze to jedynie kwestia czasu, kiedy dzieci z

ADHD wyrosng ze swoich objawdéw i tym samym z probleméw, ktére one
powoduja. Wiedza, ktérag wéwczas posiadano, wskazywata po prostu, ze
wraz z rozwojem mdzgu ADHD cudownie sie ulotni. Obecnie dowiedziono, ze
bynajmniej nie wszystkie dzieci z ADHD uwolnia sie od objawéw w dorostym
zyciu.

Wazne, aby mie¢ na uwadze, ze ADHD jest przede wszystkim wrodzonym
zaburzeniem, mimo ze w niektérych przypadkach méwi sie o chorobie i/lub
chorych na ADHD.

Objawy, ktére wystepuja u dzieci z ADHD, pojawiaja sie tez u dorostych,
ale zmieniaja sie z wiekiem oraz rozwojem fizycznym i spotecznym
(np. od nadpobudliwosci do wewnetrznego niepokoju),

Doroste osoby z ADHD od najmtodszych lat miaty problemy z
koncentracja, nadpobudliwoscia i impulsywnoscia, lecz te objawy
maja rézny wptyw na codzienne zycie w zaleznosci od wieku,

Terapia lekowa przynosi dobre rezultaty wsréd dorostych z ADHD.



PODGRUPY ADHD

W ostatnich latach ADHD jest dzielone na trzy gtéwne grupy, zaleznie
od dominujacych objawoéw:

= ADHD z dominujgcym zaburzeniem koncentracji uwagi

= ADHD z dominujaca nadpobudliwoscia i impulsywnoscia

= ADHD w wersji mieszanej, w ktérej zaburzenia koncentracji,
nadpobudliwos¢ i impulsywnos¢ s w podobnym stopniu widoczne.




ADHD U DOROSLYCH
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Podobnie jak u dzieci, ADHD w$réd dorostych objawia sie w rézny sposéb.
Z symptomami moga sie wiazac¢ rozmaite problemy, ale cho¢ majg one
wiele cech wspélnych, to moga sie jednak rézni¢ miedzy poszczeg6lnymi
osobami. Bynajmniej nie wszyscy dorosli z ADHD maja ponizej opisane
objawy, ale zazwyczaj wiekszos¢ bedzie kojarzy¢ kilka z nich.

Nadpobudliwos¢ ruchowa

Objawia sie duzym niepokojem oraz trudnosciami z relaksacja. Mozesz mie¢
np. problem ze skoncentrowaniem sie na catym filmie, podczas seansu
musisz co chwile korzystac z toalety lub wyjs¢ zapali¢. Czesto sprowadzasz
na siebie ktopoty, bo masz tendencje do dziatania bez zastanowienia.

»Nie rozumiem, jak ludzie moga obejrze¢ caty film

bez korzystania jednoczesnie z komputera.”

Laburzenia koncentragji

Zaburzenie koncentracji objawia sie fatwa dekoncentracja i niemoznoscia
odsiania zewnetrznych bodZcéw. Masz trudnosci ze skupieniem sie przy
rozwigzywaniu zadan i czesto zaczynasz odptywac myslami. Klucze, kartki,
torebki i ubrania regularnie znikaja lub sie gubia. Zapominasz o zebraniach,
spotkaniach lub nawet o tym, co chciates powiedzie¢, i mozesz miec¢
problem z nadazaniem za tokiem rozmowy.

~Wydaje mi sie bardzo waine... chwila, co zrobitem z

moim telefonem... o czym to ja méwitem?”

Impulsywnos¢

Impulsywnos¢ przejawia sie w méwieniu, zanim pomyslisz, przerywaniu
innym w rozmowie, zniecierpliwieniu, np. podczas jazdy samochodem lub
czekaniu w kolejce, oraz kupowaniem pod wptywem impulsu. Podejmujesz
ryzyko bez myslenia o konsekwencjach, np. jeidzisz zbyt szybko lub
bierzesz na siebie nieprzemyslane zobowiazania finansowe. Mozna



by to opisa¢ w ten sposdb, ze czujesz sie 7le, gdy nie masz mozliwosci
natychmiastowego zareagowania w stresujacej sytuacji. Podejmujesz nagte
decyzje bez przemyslenia, oparte na szczatkowych informacjach, co czesto
wpedza cie w dodatkowe problemy.

»Kupitam samochéd na kredyt, ale zapomniatam wziaé pod

uwage comiesieczne raty przy wyliczaniu domowego budietu.”

Problemy z organizacja

Trudnosci w organizacji i stawianiu sobie celéw majg wptyw na wszystkie
aspekty codziennego zycia. Mozesz mie¢ problemy z patrzeniem na sprawy
kompleksowo, zyjesz w chaosie oraz miewasz trudnosci z aktywnoscia i
przedsiewzieciami zarowno w domu, jak i w pracy. Przez to twoje zycie
jest chaotyczne. Czesto winowajca jest tu stabe zarzadzanie - zdajesz sobie
sprawe z uptywu czasu, ale masz problemy z oceng, ile trwa wykonanie
zadan i wyczuciem, jak mija czas. W zwigzku z tym osoby z ADHD
notorycznie sie sp6zniaja, przekraczaja terminy lub biora na siebie wiecej,
niz s3 w stanie podofac.

»Nie rozumiem oséb, ktére po prostu biorg sie za zadania.

Pozbycie sie starej pralki zajeto mi péttora roku.”

Wahania nastroju

0soby z ADHD wykazuja czesto silne reakcje emocjonalne. Zazwyczaj
7yja chwila, co powoduje, ze wahania nastroju moga by¢ silniejsze niz
u innych osdb. Problemy z koncentracja sprawiaja, ze nie jestes réwnie
wytrwaty, jak inni. Masz tendencje do marnowania energii na zadania,
ktére innym wydaja sie proste, ale dla ciebie staja sie nie do przejscia.
Prowadzi to niejednokrotnie do irytacji i wahan nastroju, ktére sa dla
innych oséb niezrozumiate. Czasem sie nawet uogdlnia, ze osoby z ADHD
s3 wybuchowe, poniewaz wahania nastroju pojawiaja sie czesto nagle
i - w odczuciu innych - bez powodu. Zazwyczaj wiaza sie one jednak z
otoczeniem, szczeg6lnie z trudnosciami w kontaktach spotecznych.

~Moge straci¢ nad soba panowanie, szczegoélnie jak stoje

w dtugim korku. Po prostu tego nie wytrzymuje.”

ADHP
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Trudnosci w kontaktach

Objawy ADHD moga wywotywac trudnosci w kontaktach z rodzing i
przyjaciétmi. Wiele czynnikéw ma tu wptyw, np. wahania nastroju,
impulsywnos¢ i brak cierpliwosci. Moga one powodowa¢, ze czesto sie
przeprowadzasz i mozesz mie¢ problemy z utrzymaniem bliskich zwigzkéw,
wiezéw rodzinnych i przyjazni. Podstawg dobrych kontaktéw jest m.in.
umiejetno$¢ odczytywania sygnatdw, zaréwno niewypowiedzianych stow,
jak i mowy ciata. Moze to stanowic dla ciebie wyzwanie, szczegdlnie jesli
masz problemy ze skupieniem sie podczas kontaktéw z innymi. Jezeli
dodatkowo odczuwasz, ze nie wykorzystujesz w petni swoich mozliwosci i
ze sie réznisz od innych oséb, ma to duzy wptyw na samoocene i wiare we
wiasne umiejetnosci.

»Nie jestem dobry w utrzymywaniu przyjaini i czesto

zapominam, ie tei sie musze starac - przyjaciele odczuwaja,
ie jestem nieosiagalny, nawet przez dluiszy czas.”

To, co niewidoczne

Wiele trudnosci, z ktérymi zmagaja sie osoby z ADHD, bywa niewidzialnych.
Z zewnatrz sprawiajq oni wrazenie energicznych, sympatycznych i
pomystowych. Réwnoczesnie mierza sie z trudnosciami, powodujacymi
problemy w codziennym zyciu, szczegélnie, gdy trzeba ttumaczy¢, czemu
sobie nie radza z najprostszymi rzeczami, tak jak inni. Z tego powodu
zdarza sie, ze osoby z ADHD s3 postrzegane jako ,niezbyt bystre”, podczas
gdy prawdziwy powdd jest taki, ze otoczenie i warunki zaktadaja btednie,
7e wszyscy s tacy sami. Badania wykazuja, ze ADHD powoduje realne
problemy, jesli masz trudnosci z korzystaniem ze swoich talentéw i
ujawnianiem ich. Osoby z ADHD niejednokrotnie maja nizsze wyksztatcenie
niz réwiesnicy, czesto zmieniaja prace i w ostatecznym rozrachunku osiagaja
w zyciu nizszy taczny dochdd. Druga strona medalu jest taka, ze czesto nie
doceniaja swoich innych dokonan, nawet wybitnych na tle innych oséb.

,Inni méwiy, ie jestem taki radosny i mam wszystko

poukiadane, ale wewnatrz czuje chaos, stres i irytacje,
e nigdy nie udaje mi sie nic skoiczy¢.”







LALETY ADHD

ADHD ma wiele pozytywnych stron. Osoby z ADHD posiadaja wyjatkowe
umiejetnosci, ktére czynia je rozchwytywanymi na réznych polach. Badz
dumny(-na) z teqgo, ze masz ADHD i pielegnuj swoje mocne strony. Poprzez
podejmowanie wyzwarn rozwijasz swoja wewnetrzna site, pomystowosg,
wytrwatos¢ i zdecydowanie.

Masz niezwykta zdolno$¢ wsigkania w temat,
ktéry cie zainteresuje.
Jestes specjalista w adaptowaniu sie do nowych
okolicznosci i nie poddajesz sie mimo napotykanych wyzwan.
Zarazasz cieptem i radoscia - jestes osobga,
z ktéra inni pragna przebywac.

Nie wahasz sie dzieli¢ z bliskimi osobami i hojnie
rozporzadzasz swoim czasem i mozliwosciami.

0soby z ADHD odznacza impulsywnos¢, che¢ poznawania
nowych tematéw i ciekawos¢ . Te cechy sprawiaja, Zze masz odwage
prébowac nowych i interesujacych rzeczy.

Posiadasz umiejetno$¢ smiania sie z wtasnych
btedéw i fatwo dostrzegasz zabawne strony réznych sytuacji.
Jestes specjalista w mierzeniu sie
z niespodziankami.

Prébujesz nowych rzeczy, bez szczegélnego
zastanawiania sie, dokad cie zaprowadza. Urzeczywistniasz nagte
pomysty i przezywasz nowe doswiadczenia.

Cechuje cie ciepto, szczeros¢ i jeste$ szczodry, jesli chodzi
o usciski i mite stowa.

Lotny umyst i inteligencja prowadza czesto do nowych i
ciekawych dyskusji. Jeste$ szczery i bezposredni, co sprawia, ze szybko
poznajesz nowe 0soby.

Cechuje cie duza empatia i poczucie sprawiedliwosci.
Wspierasz osoby, ktére twoim zdaniem doznaja krzywdy i duzo z
siebie dajesz bliskim.

Nic cie nie powstrzymuje przed dazeniem do tego,
(zego pragniesz.
Pomystowos¢, niestandardowe myslenie i energia
pomagaja zabtysna¢ twoim talentom.
Masz umiejetnos¢ spogladania na sprawy z
nowej perspektywy. (zesto wynajdujesz rozwiazania problemow
i masz nowe pomysty, na ktére inne osoby nie wpadty.
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Wciaz jest niejasne, ile dzieci z ADHD ma objawy w wieku dorostym. Badania
wykazuja, ze proporcja wynosi 50-70%, jednak trudno to doktadnie okreslic.

Jesli zatozy¢, ze 8-10% dzieci ma ADHD, mozna zgodnie z t3 oceng stwierdzic,
7e ok. 5% dorostych ma objawy ADHD i czes¢ tej grupy zmaga sie z
problemami, ktérych podtozem jest to zaburzenie. Badania wykazuja, ze
rozktad wedtug ptci jest raczej réwny, co jednoczesnie wskazuje, ze ADHD jest
zbyt rzadko diagnozowane wsrod kobiet.

Tak jak w przypadku innych zaburzen psychicznych, nie znaleziono zadnych
bezposrednich biologicznych, genetycznych ani neurologicznych testow,
ktére by diagnozowaty ADHD. Zamiast tego proces diagnostyczny opiera

sie na szczegdtowej opinii na podstawie opisu probleméw danej osoby
mozliwie daleko wstecz wraz z badaniem neurologicznym i psychologicznym.
Réwnoczesnie bierze sie pod uwage inne czynniki, jak np. choroby i wstrzasy,
ktére moga powodowac objawy podobne do ADHD i tym samym stanowia
czynniki wykluczajace, chyba ze objawy ADHD pojawity sie wczesniej.

Prawdopodobnie czestos¢ wystepowania ADHD wsrdd dorostych

jest niedoszacowana. Wynika to z jednej strony z réznych systeméw
diagnostycznych, a z drugiej strony z ryzyka, ze inne zaburzenia zastaniaja
diagnoze ADHD, np. lek, depresja, naduzywanie alkoholu lub narkotykéw.
Sprawe komplikuje dodatkowo, ze wszystkie te czynniki mogg by¢
bezposrednim skutkiem niezdiagnozowanego lub nieleczonego ADHD.

PRZYCZYNY ADHD

ADHD jest zaburzeniem neurorozwojowym i badania wskazuja, ze wyjasnienia
jego przyczyny nalezy szuka¢ w neuroprzekaznikach w strukturach okolicy
czotowej mozgu, ktore odgrywaja wazna role w sterowaniu zachowaniem.
Badania neurologiczne dorostych 0s6b z ADHD wykazuja, ze ich problemy s3
podobne do probleméw dzieci z tym zaburzeniem.

Wiadomo obecnie, ze gtéwne przyczyny ADHD s3 dziedziczne, tj. w rodzinie
7 ADHD wystepuje zwiekszone ryzyko zdiagnozowania ADHD u kolejnych
krewnych.
ADHP
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Wciaz posiadamy niedostateczng wiedze o dorostych z ADHD i jego wptywie
na codzienne zycie. Wiekszos¢ dostepnych obecnie badan koncentruje sie
na mtodszych osobach z tym zaburzeniem, lecz dotkliwie brakuje szerszej
wiedzy na temat 0s6b w srednim wieku.

Rownie istotne jest jednak podkreslanie, w jaki sposéb gtéwne objawy
ADHD moga stanowi¢ mocne strony. Wzrost wiedzy, zrozumienia i edukacji
stanowia niezbedne czynniki, zeby te aspekty ADHD miaty szanse zostac
docenione i byty w ten sposéb przydatne zaréwno dla jednostek, jak i dla
spoteczenistwa.

Wsréd dorostych z ADHD wystepuje zwiekszone ryzyko réznych problemoéw
psychicznych, np. leku, fobii spotecznej, depresji, choroby afektywnej
dwubiegunowej i zaburzen osobowosci. W wielu przypadkach sg one
bezposrednim skutkiem niezdiagnozowanego lub nieleczonego ADHD.
Inne czynniki zwiazane s z dziedzicznoscia, a wiec takze ze zwiekszonym
prawdopodobieristwem powiazanych zaburzen, na ktére osoba jest
ponadprzecietnie narazona.

W okresie dorastania osoby z ADHD sa ponadto w grupie zwiekszonego
ryzyka, jesli chodzi o naduzywanie tytoniu, alkoholu i narkotykéw. To samo
dotyczy dorostych z ADHD, cho¢ ryzyko nieco spada z wiekiem. Wyniki badan
s3 niejednorodne, ale wiadomo, ze w grupie, ktdra zgtasza sie po pomoc

z powodu problemdw z uzaleznieniami, jest wyjatkowo duza proporcja
0sob, ktére spetniaja normy dla zdiagnozowania ADHD. Wskazuje to jasno

na zwiazek miedzy objawami ADHD i zwiekszonego ryzyka réznego rodzaju




uzaleznien. Ponadto okazuje sie, ze niektére osoby uzywaja alkoholu i
narkotykéw jako swojego rodzaju srodkéw samopomocy.

Zwiazek miedzy ADHD a przestepczoscia jest kontrowersyjny. Badania
wykazaty, ze mtode osoby z ADHD sa bardziej narazone na popetnienie
wykroczen, a testy na wiezniach ujawnity, ze znaczna ich liczba ma
niezdiagnozowane objawy ADHD.

Nie oznacza to jednak bynajmniej, ze ADHD prowadzi do wyzej
wymienionych probleméw. Jesli juz, to badania z ostatnich lat wskazuja, ze
jesli dojda do tego zaburzenia osobowosci - u dzieci lub péZniej w dorostym
wieku - to ryzyko znacznie wzrasta.

Doroste osoby z ADHD mozna jednak podzieli¢ na dwie grupy. Z jednej
strony tych, ktérzy zostali zdiagnozowani jako dzieci, otrzymali leczenie i nie
znajduja sie w grupie zwiekszonego ryzyka wykolejenia sie. Z drugiej strony
tych, ktérzy otrzymali diagnoze i ewentualng terapie jako dorosli.

Jesli dorosta osoba z ADHD chciataby zosta¢ zdiagnozowana, moze sie zgtosic
bezposrednio do psychiatry lub psychologa. Psychiatra jest niezbedny, jesli
rozwaza sie terapie lekowa. Diagnozami zajmuje sie réwniez zesp6t ds. ADHD
w Landspitali, lecz niezbedne jest skierowanie od lekarza ze specjalizacja
internistyczng, np. lekarza rodzinnego.

Na Islandii statym problemem jest niestety brak specjalistow posiadajacych
odpowiednia wiedze i specjalizacje w terapii ADHD wsrdd osob dorostych.




TERAPIA 1 WSPARCIE
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Wiele dorostych oséb z ADHD odczuwa potrzebe wsparcia i pomocy. Jest to
w gtéwnej mierze zalezne od wptywu objawéw na ich zycie powszednie.
Nalezy oczywiscie rozwazyc terapie lekowa lub inne uznane rozwiazania,
lecz wsparcie ze strony najblizszego otoczenia oraz praca nad samym
sobg stanowia nie mniej wazne czynniki. Nalezy zwrdci¢ uwage na takie
codzienne sprawy, jak:

Regularny ruch

State nawyki

Utrzymywanie porzadku w domu

Pomoc w zarzadzaniu finansami

Organizacja i tworzenie nawykéw w szkole i/lub pracy;
Organizacja czasu wolnego i w kontaktach spotecznych.

Przyznanie przed samym sobg i zaakceptowanie, ze ADHD stanowi
nieodtaczng czes¢ wiasnego zycia, okazuje sie dla wielu oséb trudne,

lecz stanowi jednoczes$nie przepustke do lepszego funkcjonowania. Twdj
mozg po prostu dziata tak, a nie inaczej. Wyszukiwanie informacji oraz
uczeszczanie na kursy jest dobrym wyborem, lecz réwniez moze pomdc
wyedukowanie 0sdb, z ktérymi przebywasz, czy to z twojej inicjatywy, czy
na ich wiasnych zasadach. Dzieki poszerzeniu wiedzy o ADHD otrzymujesz
wglad, w jaki sposéb zaburzenie wptywa na twoje zycie i stwarzasz
mozliwosci do lepszego funkcjonowania w istniejacych warunkach.

Uregulowanie snu, dobre odzywanie sie oraz ruch utatwiaja ci radzenie
sobie z codziennym zyciem. Mato jest wiarygodnych badan, ktére by
zalecaty specjalng diete jako forme terapii ADHD, ale zdrowy styl 2ycia wraz
z odpowiednig dawka ruchu niewatpliwie wptywa korzystnie na ciebie i
innych.

Spotkanie innych oséb, ktére zmagaja sie z podobnymi wyzwaniami, moze
stanowic istotng czes¢ drogi do bardziej wartosciowego zycia z ADHD.
Nie jestes sam(-a). Nieocenione jest dotaczenie do grupy, ktéra rozumie,



przez co przechodzisz, z jakimi wyzwaniami sie zmagasz i cie nie ocenia.
Takie okolicznosci moga dac ci natchnienie i nowe pomysty. Doswiadczenia
innych 0séb pokazuja czesto nowa perspektywe i uzmystawiaja, w jaki
spos6b mozna skierowac swoje wiasne ADHD na lepszy tor.

Stowarzyszenie ADHD organizuje reqularne spotkania, z jednej strony dla
rodzicéw dzieci z ADHD, a z drugiej strony dla dorostych 0séb z ADHD.
Ponadto ciggle zwieksza sie oferta cyfrowych materiatéw, tj. podcastéw,
streamingu i nagran ze spotkan.

Informacje mozna znalez¢ na stronie internetowej stowarzyszenia ADHD:
adhd.is.

Szkolenia

Niektére formy terapii polegaja na szkoleniu w wykorzystywaniu swoich
mocnych stron do zmierzenia sie z trudnosciami, np. poprzez terapie
poznawczo-behawioralng, rozmowy wspierajace lub coaching ADHD. Takie
formy wsparcia pomagaja ci zmierzy¢ sie z czynnikami, ktére moga cie
ogranicza¢ w czerpaniu z zycia petnymi garsciami. Dla niektérych os6b
psychoterapia u psychologa lub psychiatry jest odpowiednim sposobem,
7eby stawic czota diagnozie i popracowa¢ nad samooceng i negatywnymi
przezyciami zwigzanymi z zyciem z ADHD.
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Leki na ADHD

Terapia lekowa ADHD jest rozwigzaniem, ktére daje najlepsze rezultaty,

a wiele os6b opisuje swoje pozytywne doswiadczenia z nig zwiazane.
Leki daja okolicy czotowej moézgu wiecej czasu na wykorzystanie
neuroprzekaznikéw, ktére sa niezbedne do przekazywania sygnatéw
miedzy neuronami. W nastepstwie mézg funkcjonuje lepiej, co ogranicza
gtéwne objawy ADHD. Tym sposobem terapia lekowa utatwia wykonywanie
pewnych czynnosci i pozwala jednocze$nie wyciszy¢ nagromadzony przez
lata chaos. W matych dawkach, zalecanych przez lekarzy, leki na ADHD nie
maj3 dziatania psychoaktywneqo, ale niektére osoby potrzebuja czasu,
zeby przyzwyczai¢ sie do zmian, i moga potrzebowa¢ wsparcia w okresie
przejsciowym.

Podobnie jak inne srodki, leki na ADHD moga mie¢ niepozadane dziatania
uboczne i czesto chwile trwa, zeby znalez¢ prawidtowy lek i dawke. W tym
okresie trzeba wykazac sie cierpliwoscia i przestrzegac zalecen lekarza
specjalisty. Zdarza sie, ze efekty uboczne powoduja, ze farmakoterapia nie
jest odpowiednia dla danej osoby. Podobnie niektérzy ludzie decyduja sie
nie korzystac z lekéw.

Terapia lekowa ADHD pozwala przede wszystkim zmierzy¢ sie z
codziennymi wyzwaniami i pracowa¢ nad swoimi sprawami. Dlatego tez
nie powinna nigdy by¢ jedynga forma leczenia, bo potaczenie réznych metod
daje najlepsze rezultaty. Moga to by¢ na przyktad terapia poznawczo-
behawioralna, psychoterapia i/lub praca z coachem ADHD.

~Mineto troche czasu, zanim doszedtem do tego, co dla
mnie dziata najlepiej. Niektore rzeczy sam odkrytem, a

o innych doczytatem. Waing czescia procesu bylo to, ie
zreflektowatem sie, ie potrzebuje pomocy.”
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