ADHD u dorostych

Jak uspokoi¢ umyst i uporzgdkowaé swoje zycie

Michael Stone



Zastanawiate$ sie kiedys, dlaczego niektére dni przypominajg chaotyczny
bieg przez tor przeszkdd, a zadania, ktére dla innych wydajg sie proste, dla
ciebie stajg sie wyzwaniem rangi Mount Everestu? Czy zdarza ci sie
lawirowaé¢ miedzy myslami, jakby$ zonglowat tysigcem rdznobarwnych
piteczek, tylko po to, by z przerazeniem patrzeé, jak spadajg one na ziemig?
Jesli te pytania brzmig znajomo, ta ksigzka jest dla ciebie.

Pozwdl sobie na chwile introspekcji, w ktérej przyjrzysz sie gtebiej swojej
codziennosci. Bez osgdzania. Bez samooskarzania. Z petnym zrozumieniem
dla niespokojnego umystu, ktdry, mimo swych niezliczonych pomystéw,
wydaje sie nieustannie goni¢ za czym$ nieuchwytnym. To nie jest kolejna
ksigzka o tym, co robisz zle. To nie jest katalog technik, ktére powinienes
bezmyslnie nasladowac. To podréz w gtab twojego wtasnego, wyjgtkowego
umystu, by odnalezé rownowage, harmonie i przede wszystkim zrozumienie.

Ten tekst jest zaproszeniem do przemiany — ale nie takiej, ktérg narzuca ci
Swiat zewnetrzny, lecz takiej, ktérg odnajdziesz w sobie. Znajdziesz tutaj
strategie, ktére nie tylko pomogg ci ogarngé¢ codzienny chaos, ale takze
nauczg cie, jak wyciszy¢ umyst i zbudowaé stabilne fundamenty, na ktérych
mozna zbudowaé spokojne, spetnione zycie. W trakcie tej podrdézy
zobaczysz, ze twdj umyst jest skomplikowang, ale piekng siecig mozliwosci,
ktdrg mozna okietznaé i wykorzystad.

Zatem, jezeli jeste$s gotéw na te droge — na odkrywanie wtasnej, unikalnej
perspektywy i odnajdywanie drég do uporzadkowania swojego zycia —
otworz te ksigzke i daj sie poprowadzic. Tu zaczyna sie twoja nowa,
spokojniejsza codziennosé. Witaj w swiecie, w ktérym ADHD przestaje by¢
przeszkodg, a staje sie wyzwaniem, ktdre mozna pokona¢ — z odwagg,
wytrwatoscig i zyczliwoscig wobec samego siebie.
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Rozdziat 1: Wprowadzenie do ADHD

Zaburzenie deficytu uwagi z hiperaktywnoscig, znane powszechnie jako
ADHD, jest jednym z najczesciej diagnozowanych zaburzen psychicznych
wsrdd dzieci, ktére jednak czesto trwa réwniez w dorostosci. Charakteryzuje
sie trudnosciami w koncentracji, nadmierng aktywnoscig i impulsywnoscig,
ktore wykraczajg poza typowe dla danego etapu rozwojowego zachowania.
Przez lata postrzeganie ADHD ewoluowato, od uznania za problem
wyltgcznie dzieciecy do rozpoznania jego wptywu réwniez na dorostych.

Poczatki zainteresowania tym, co dzi$ znamy jako ADHD, siegajg poczatku
XX wieku, kiedy to brytyjski lekarz George Still opisat grupe dzieci
wykazujgcych nadmierng aktywnos¢, brak kontroli impulséw i trudnosci w
koncentracji. Wtedy nie uzywano jeszcze terminu ADHD, ale obserwacje
Still'a uznaje sie za kamien milowy w historii badania zaburzen zachowania.
W kolejnych dziesiecioleciach, w miare rozwoju psychiatrii i psychologii,
podejscie do tych objawdw ewoluowato, a wraz z nim zmieniaty sie nazwy i
kryteria diagnostyczne.

W latach 60. i 70. XX wieku, termin "minimal brain dysfunction" byt czesto
stosowany do opisania dzieci z podobnymi problemami. Jednak ten opis nie
do konca oddawat nature zaburzenia, sugerujac przyczyne neurologiczng,
ktérg trudno byto potwierdzi¢c bezposrednimi badaniami. Wéwczas tez
pojawita sie nazwa "hyperkinetic reaction of childhood", odzwierciedlajaca
przede wszystkim nadmierng aktywnos¢, bedaca jednym z symptomow.

Waznym momentem dla zrozumienia i klasyfikacji ADHD byta publikacja
trzeciej edycji Diagnostycznego i Statystycznego Podrecznika Zaburzen
Psychicznych (DSM-IIl) w 1980 roku, gdzie zaburzenie zostato nazwane
"Attention Deficit Disorder" (ADD), z mozliwoscig podziatu na podtypy z
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hiperaktywnoscig i bez. To wtasnie wtedy zaczeto szerzej rozumiec, ze
problem deficytu uwagi nie jest wylacznie zwigzany z nadmierng
aktywnoscig, ale moze objawiaé sie réwniez trudnosciami w skupieniu i
organizacji.

Dalsza ewolucja terminologii i kryteriéw diagnostycznych miata miejsce w
kolejnych wydaniach DSM. W DSM-IV, opublikowanym w 1994 roku, termin
ADD zostat zastgpiony przez "Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder"
(ADHD), co do dzisiaj jest uznawang nazwa. Zmiana ta odzwierciedlata
lepsze zrozumienie, ze zaréwno deficyt uwagi, jak i nadmierna aktywnosé sg
kluczowymi aspektami zaburzenia. Ponadto, wprowadzono podziat na trzy
podtypy ADHD: przewaznie nieuwagi, przewaznie hiperaktywno-
impulsywny oraz mieszany.

Zrozumienie ADHD jako zaburzenia, ktére moze kontynuowac sie réwniez w
dorostosci, byto powolnym procesem. Jeszcze w latach 90. XX wieku
powszechnie uwazano, ze dzieci "wyrastajg" z ADHD. Jednak rosnaca liczba
badan wykazata, ze wielu dorostych nadal zmaga sie z symptomami, co
moze prowadzi¢ do znaczacych trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.
Wspodtczesne badania pokazujg, ze ADHD nie jest zjawiskiem ograniczonym
do dziecinstwa, ale stanowi wyzwanie przez cate zycie dla znacznej liczby
osob.

Rozpoznanie ADHD u dorostych wymagato zmian w kryteriach
diagnostycznych, aby odzwierciedli¢ specyfike zaburzenia w tym okresie
zycia. Obecnie rozumienie ADHD obejmuje szeroki zakres objawoéw i
potrzebuje indywidualnego podejscia do diagnozy i leczenia. Cho¢ trudnosci
w koncentracji, impulsywnos¢ i nadmierna aktywnos¢ nadal stanowig rdzen
problemu, to u dorostych mogg one przejawiaé sie na rézne sposoby, na
przyktad w formie problemoéw organizacyjnych, trudnosci w zarzadzaniu
czasem, emocjonalnej niestabilnosci, czy probleméw w relacjach
interpersonalnych.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_01pq_ebook

Rozwdj metod diagnostycznych i terapeutycznych, coraz lepsze rozumienie
mechanizmdéw neurobiologicznych stojacych za ADHD, a takze zmieniajgce
sie spofeczne postrzeganie tego zaburzenia, wszystko to przyczynia sie do
poprawy jakosci zycia oséb z ADHD. Obecnie mamy do dyspozycji
roznorodne strategie leczenia, od farmakoterapii, przez terapie
behawioralng, po wsparcie w organizacji zycia codziennego i pracy
zawodowej. Zrozumienie, ze ADHD to nie tylko wyzwanie, ale tez aspekt
osobowosci, ktdry moze wigzaé sie z niezwyklymi talentami i zdolnosciami,
otwiera nowe perspektywy dla oséb z tym diagnozowanym zaburzeniem.

Zrozumienie rdéznic w objawach ADHD u dzieci i dorostych jest kluczowe dla
skutecznego zarzadzania tg kondycjg. ADHD, cho¢ konsekwentne w swojej
obecnosci przez cate zycie, manifestuje sie na rdzne sposoby w zalezno$ci od
wieku pacjenta, co wplywa zaréwno na diagnoze, jak i podejscie
terapeutyczne. Dzieci z ADHD czesto okazujg typowe dla siebie objawy, takie
jak  nadpobudliwos¢, impulsywnosé¢ i trudnosci z koncentracja.
Nadpobudliwos¢ u matych dzieci moze byé widoczna przez ciggte bieganie,
niemoznos$¢ pozostania na miejscu czy nadmierne moéwienie. Impulsywnos¢
manifestuje sie przez przerywanie innym, dziatanie bez myslenia o
konsekwencjach czy trudnosci w oczekiwaniu na swoja kolej. Trudnosci z
koncentracjag mogg skutkowaé tatwym rozpraszaniem sie, problemami z
ukonczeniem zadan czy czestym przetagczaniem uwagi miedzy
aktywnosciami.

Z wiekiem objawy ADHD ulegajg transformacji. U dorostych nadpobudliwos¢
fizyczna moze ustepowaé miejsca wewnetrznemu poczuciu niepokoju,
niecierpliwosci lub nadmiernej aktywnosci umystowej. Doroste osoby z
ADHD mogg odczuwac trudnosci z zarzgdzaniem czasem, organizacjg,
planowaniem oraz realizacjg zadan, co czesto skutkuje w uczuciu
przyttoczenia i frustracji. Problemy z utrzymaniem uwagi mogg prowadzic¢
do unikania zadan wymagajgcych dtugotrwatej koncentracji, takich jak
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czytanie dtugich tekstéw czy wypetnianie raportéw. Impulsywnos¢ u
dorostych moze by¢ widoczna w podejmowaniu pochopnych decyzji
finansowych, trudnosciach w utrzymaniu stabilnych relacji miedzyludzkich, a
takze w braku kontroli emocjonalnej.

Dodatkowo, doroste osoby z ADHD mogg borykad sie z szeregiem wyzwan,
ktére nie sg tak widoczne w przypadku dzieci. Na przyktad, dysfunkcje
wykonawcze — trudnosci z planowaniem, organizacjg, ustalaniem
priorytetdw i wykonaniem zadan — s3 czesto bardziej widoczne w
codziennych obowigzkach dorostych. Te wyzwania mogg prowadzi¢ do
chronicznego stresu, niskiej samooceny i poczucia niespetnienia.

Chociaz ADHD nie zawsze jest fatwo rozpoznawalne u dorostych, wiele z
tych objawéw moze prowadzi¢ do znaczgcych probleméw w pracy, w
relacjach i w innych aspektach zycia codziennego. Co wiecej, doroste osoby z
ADHD czesto muszg zmaga¢ sie z negatywnymi stereotypami i
nieporozumieniami dotyczgcymi tej kondycji, co moze dodatkowo utrudniac
poszukiwanie pomocy i wsparcia.

Zrozumienie, jak objawy ADHD ewoluujg z wiekiem, jest niezbedne dla
lepszego zrozumienia siebie lub bliskiej osoby z ADHD. Zapewnia to réwniez
lepsze podstawy do poszukiwania adekwatnej pomocy i odpowiednich
strategii radzenia sobie. Skuteczne zarzadzanie ADHD, zaréwno u dzieci, jak i
u dorostych, wymaga spersonalizowanego podejscia, uwzgledniajacego
unikalne wyzwania i potrzeby na kazdym etapie zycia. Dzieki temu osoby z
ADHD mogg nie tylko radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami, ale takze
wykorzystywa¢ swoje unikalne talenty i mocne strony, aby w petni
realizowac swoje potencjale.

Zrozumienie ADHD wymaga zaznajomienia sie z jego trzema gtéwnymi
typami, ktére sg kluczowe do zdiagnozowania oraz do opracowania
skutecznych strategii radzenia sobie z tym zaburzeniem. Te typy to: ADHD
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typu przewazajgcej nieuwagi, ADHD typu przewazajacej nadpobudliwosci-
ruchowej oraz ADHD potaczonego, taczacego cechy obu poprzednich. Kazdy
z nich charakteryzuje sie réznymi objawami, co ma istotny wptyw na
funkcjonowanie dorostych.

Osoby z ADHD typu przewazajagcej nieuwagi czesto zmagaja sie z
trudnosciami w koncentracji uwagi, tatwo ulegajg rozproszeniu i maja
problemy z organizacjg zadan. Ich mysli mogg btadzié, co utrudnia skupienie
sie na rozmowie lub przeczytanie tekstu od poczatku do konca. W zyciu
codziennym moze to objawia¢ sie zapominaniem o waznych terminach,
trudnosciami w zarzadzaniu czasem oraz wyzwaniami w utrzymaniu
porzadku w swoim otoczeniu. Dla oséb z tym typem ADHD, sSwiat
wewnetrzny jest peten ciggtego szumu i chaosu, co poteguje uczucie
przyttoczenia przez codzienne obowigzki.

Z kolei ADHD typu przewazajacej nadpobudliwosci-ruchowej objawia sie
czesto niepokojem ruchowym, trudnosciami w utrzymaniu spokoju w
sytuacjach wymagajacych statycznej postawy, takich jak dfugie zebrania czy
wyktady. Osoby dotkniete tym typem ADHD moga rowniez wykazywad
impulsywnos$¢ w dziataniu i méwieniu, co oznacza, ze mogg podejmowac
decyzje bez gtebszego zastanowienia nad konsekwencjami lub przerywad
innym w trakcie rozmowy. Impulsywnosc¢ ta moze prowadzi¢ do probleméw
w relacjach miedzyludzkich oraz w zyciu zawodowym, gdzie szybkie i czesto
nieprzemyslane reakcje nie zawsze sg pozadane.

ADHD potgczonego to najczesciej diagnozowany typ ADHD, tgczacy objawy
zarowno nieuwagi, jak i nadpobudliwosci-ruchowej z impulsywnoscia.
Osoby z tym typem ADHD napotykajg na szeroki wachlarz wyzwan,
poniewaz muszg radzi¢ sobie zaréwno z trudnosciami w koncentracji, jak i z
potrzebg ciggtego ruchu oraz sktonnoscia do impulsywnych dziatan. Ta
kombinacja sprawia, ze zarzadzanie codziennym zyciem wymaga od nich
szczegblnego wysitku i czesto indywidualnie dostosowanych strategii
radzenia sobie.
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Zrozumienie réznic miedzy tymi typami ADHD ma kluczowe znaczenie dla
rozwoju efektywnych metod leczenia i wsparcia. Na przyktad, osoby z
przewazajgcg hieuwagg mogy korzysta¢ z technik poprawiajacych
organizacje i koncentracje, takich jak listy zadan czy techniki zarzadzania
czasem. Z kolei osoby z przewazajacg nadpobudliwoscig-ruchowg moga
potrzebowac strategii pomagajgcych w regulacji nadmiernego ruchu i
impulsywnosci, takich jak regularne przerwy na aktywnos¢ fizyczng czy
techniki relaksacyjne.

Istotnym elementem w radzeniu sobie z ADHD jest réwniez wsparcie
emocjonalne. Uswiadamianie sobie, ze trudnosci wynikajg z konkretnych
mechanizméw dziatania mdzgu, a nie z osobistych niepowodzen, moze
znacznie zredukowac poczucie wstydu i izolacji. Dzieki temu osoby dotkniete
ADHD moga lepiej zrozumieé swoje wyzwania i skuteczniej szuka¢ sposobdéw
na ich pokonanie.

W przypadku dorostych z ADHD, niezaleznie od typu, wazna jest
Swiadomosé¢, ze kazdy moze znalezé whasng Sciezke radzenia sobie z tym
zaburzeniem. Indywidualne podejscie do terapii, zaréwno w zakresie
leczenia farmakologicznego, jak i psychoterapii czy coachingu ADHD,
pozwala na skonstruowanie planu dziatania dopasowanego do osobistych
potrzeb i zyciowych okolicznosci. Zrozumienie swojego typu ADHD to
pierwszy krok do lepszego zarzadzania wtasnym zyciem, pozwalajgcy na
skuteczniejsze wykorzystanie swoich mocnych stron i ograniczenie wptywu
trudnosci na codzienne funkcjonowanie.
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