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El6szo

Azt szoktam mondani az ugyfeleimnek és az elfaddsaim
kozonsegének, hogy ha ADHD-val élsz, és nem vagy legaldabb
egy Kkicsit szorongo és depresszios, akkor valami gond van a
figyelmeddel.

Oké, ez vicc — ugyanakkor fdjdalmasan igaz. Ha ezt a konyvet
olvasod, akkor tudod, mir6l beszélek. Ha nem kezeled jol az
ADHD-dat, valdszintileg szamos kudarcot, csalodast, frusztraciot
élsz meg, vagy csupan hétkoznapi helyzeteket, amelyekben nem
azt teszed, amit elterveztél. Vagy amit legalabbis remeltél, hogy
tenni fogsz. Szivesen mondanam, hogy a szorongas vagy a
depresszi6 pusztan a képzeleted milive, amely negativ
gondolatokkal bombaz, de pontosan tudod, hogy a kétségeidnek
és a kényelmetlen érzéseidnek igenis van valdsagalapjuk. Ez a
rossz hir.

Es a jo hir: ahogyan a rosszul kezelt ADHD valdban
lehetOséget nyujt a szorongasra, ugy az ADHD-n valo tullépés
lehetOséget nyujt arra, hogy Kkevesebb jogos aggodalom
gyotorjon. Ez nagyon fontos, ha mar az ADHD-diagnozisod eldtt
terapiaba jartal vagy szorongds elleni gyogyszert szedtél.
Remélhetdleg valamennyire hasznalt, de sosem miikodott olyan
jol, mint remélted, igaz? Olyan ez, mintha lefestenéd a
beazasnyomokat a mennyezeten, de nem foltoznad be a lyukat



a teton. Elég egyetlen ujabb ADHD-s pillanat, €s a rossz érzések
ujra elarasztanak.

Es ez az, ami olyan nagyszerd ebben a kényvben: tele van
stratégiakkal, amelyek segitenek, hogy tObb feladatodnak
jarhass a végére, mikozben (és ez ugyanannyira fontos!) jol is
érzed magad. Az ADHD alapvet6éen neurologiai allapot, de
rengeteg pszicholdgiai kovetkezménye is van, amelyek az egy
életen at tartd6 ADHD-pillanatokbol fejlodnek ki. Nemcsak
nehezebb kovetkezetesen, a megfelel6 idOben a megfelel6
dolgokat megtenned, de nehezebbé valik az is, hogy
elismeréssel tekints bnmagadra azért, amit csinalsz, vagy hogy
elhidd, egyaltalan készen allsz a kihivasra.

Nem tudok alkalmasabb embert ennek a konyvnek a
megirasdra, mint Russ Ramsay. O a klinikus-kutatd
megtestesitdje: tudja, hogyan Kkell kozvetlenul dolgozni az
emberekkel, ugyanakkor ismeri az 0sszes kutatast, amelyek a
leghatékonyabb beavatkozasi stratégiakhoz vezetnek. Mindig
tanulok valamit az irdsaibol, az el6addasaibol, és folyamatosan
idézem 6t a sajat el6adasaimon. Nagyszerlen integralja masok
felfedezéseit, hozzaadja a sajat meglatasait, és mindezt érthet6
modon magyarazza el.

A kognitiv viselkedésterapia a tokéletes modszer az ADHD és
a szorongds koOzti 0Osszekottetés megszakitasara. Képes
csokkenteni az ADHD mindennapi életre gyakorolt hatasat, és
eszkozoket biztosit ahhoz, hogy kilabalhass a félresiklott
helyzetekbdl. Ha beleteszed a munkat, meglesz az eredménye!

Russ tudja, hogy nem az a cél, hogy kevesebb legyen az ADHD
vagy a szorongas, hanem hogy tobb legyen az élet. Vagyis hogy



jobban kihasznald az id6det, magad mogott hagyd a halogatast,
kielégitObbé tedd a kapcsolataidat, rugalmasabban kezeld az
elkertilhetetlen kudarcokat, és id6t szanj arra, hogy jol ban;
onmagaddal. Ez az, ami képessé tesz ra, hogy azzal foglalkozz,
ami igazan fontos neked. Ez a végsé nyeremény, és te
megerdemled!

Ari Tuckman pszichiater,

az ADHD After Dark; Understand Your Brain, Get More Done;
More Attention, Less Deficit és az Integrative Treatment for Adult
ADHD

cimu konyvek szerzdje



BEVEZETES
Amikor erzelmileg tulterhel az élet

Valoszinilleg azért olvasod ezt a konyvet, mert figyelemhianyos
hiperaktivitas-zavarban (ADHD-ban) szenvedd feln6tt vagy, aki
szorongassal is kiizd. Ezt nevezem én a felnéttkori ADHD-
szorongads o0sszekapcsolodasnak. Gyakran latom a hatdsait
ADHD-s felndtteket kezel0 pszicholdgusként végzett munkam
soran, és ebben a kotetben egyttt részletesen megvizsgaljuk
ennek a kapcsolatnak minden aspektusat. Remélem, hogy az itt
bemutatott, bevalt kognitiv viselkedésterapias eszkozok
segitenek majd, hogy jobban kezeld az egyidejlleg fenndllo
ADHD-t és szorongast, ezdltal magabiztosabbnak,
koncentraltabbnak és nyugodtabbnak érezhesd magad. Ez egy
gyakorlokonyv, igy sok lehet6séged lesz arra, hogy gyakorold,
hogyan alkalmazhatod ezeket az eszkozoket a te konkrét
esetedben.

Gyakori forgatékonyvek

Kezdésként nézziink meg néhany gyakori forgatokonyvet,
amelyekben magadra ismerhetsz. Mindegyik torténetben egy
feln6tt szerepel, aki ADHD-t és szorongast egyarant tapasztal. (A



titoktartas érdekében mindegyik példaban alnevet hasznalok,
és tobb paciens esetébol gyurtam 0ssze 6ket.)

Barry tortenete

Barry a huszas évei végeén jaro ferfi, akit fosikoldaskeént
diagnosztizaltak ADHD-val. Egész életében szervezési é€s
végrehajtasi probléemdkkal kiiszkodott. Abban
remeénykedett, hogy az egyetem elvégzése utdan jobban
helyt tud majd dllni egy olyan munkakorben, ahol
megfizetik, és olyan projektekkel foglalkozhat, amelyek
tobbrol szolnak az osztalyzatoknal. Sajnos az ADHD
tovabbra is gondot okozott neki. Stressz- és
szorongdasszintje a felnottlét megnovekedett felelosségével
parhuzamosan nétt, a munkaban és a maganéletében
egyardant.

Amikor a munkdjaval kapcsolatos nehézségei kozepes
teljesitmeéenyertékeléshez vezettek, Barry felkeresett, hogy
segitsek neki az ADHD-val kapcsolatban. Az egyik elso
liléstiinkon egy fontos munkabeszamolodjaval terveztiink
foglalkozni, am Barry megfeledkezett rola, és csak
kozvetleniil a pénteki taldlkozonk eldtt jutott eszébe. Ez
jellemzo6 vondsa volt azoknak a problémaknak, amelyek
hozzam vezették. Hétfoig kapott idot, hogy elkészitse —
szuk, de teljesitheté idokeret volt ez. Kidolgoztunk egy
dltala is realisnak tartott tervet, hogy szembenézhessen
ezzel az egyszerii feladattal. Ugy gondolta, nagyjabol két
ora alatt el tudja késziteni a beszamolot. Megkérdeztem



tole: ,Mi akaddlyozhatja abban, hogy végrehajtsa a
tervet?” Barry azt valaszolta: ,,Tudom, hogy meg tudom
csindlni, de a fenébe is! Latom magam elétt, hogy egész
hétvégeén stresszelni fogok rajta, és az utolso pillanatig
kivarok. Meg fogom csinalni, de aztan azon aggodom
majd, hogy sokkal jobb is lehetett volna, ha korabban
elkezdem.”
Es igy is tortént.

Ismerdsen hangzik? Eltervezel dolgokat, aztan tul sokaig
halogatod Oket, aminek késébb megfizeted az arat? Lehet sz0
munkahelyi vagy iskolai feladatokrol, vagy akar napi ugyekrol,
példdul hdazimunkarol, ugyintézésrdl, vagy barmir6l, ami
munkdnak tind erdofeszitést igeényel. Az elvaras, az, hogy
erOfeszitéseket kell tenni olyasvalamiért, ami egyaltalan nem
szorakoztatd vagy érdekes, okozza, hogy minden ilyen feladat
kapcsan hajlamosabbak vagyunk a halogatasra, és ez killénésen
igaz az ADHD-s feln6ttek esetében.

Kétsegtelenul sok tandcsot hallottdl mdar az id6d és a
kotelezettségeid tervezésével és szervezésével kapcsolatban, de
azt is tudod, milyen kihivast jelent ez ADHD-s feln6ttként. Mar
az szorongast okozhat, ha csak ragondolsz a tervekre! Ugy
érezheted, hogy tulterhel a stressz, amelyet az elkerulhetetlen
kotelességek konyortelennek tind tamadasa okoz. Ugy
érezheted, hogy mar egyetlen feladat végrehajtasa is annyi iddt,
0sszpontositast és energiat igényel, hogy ha elvégzed, akkor tul
kimertlt és stresszes leszel ahhoz, hogy barmi masba belefogj.
Raadasul az ADHD-s felnoOttek gyakran azon kapjak magukat,



hogy uyjra és ujra bocsanatot kérnek, és probalnak jovatenni
dolgokat. Akar még kifogasokat is kitaldlhatnak a késésekre,
csak hogy elkeriljék, hogy csalodast okozzanak masoknak.

Kelly torténete

A szervezetlenség, az dllando bocsdnatkérés és a
kiengesztelésre valo torekvés csak néhany a kihivasok
koziil, amelyekkel Kellynek, aki régota kiizdott az ADHD-
val, szembe kellett néznie. Szervezetlensége veszélyeztette
azt a kepességét, hogy betartsa az igéreteit, eljusson a
tervezett eseményekre, és elldssa az egyéb napi feladatait.
Konnyeit nyelve mesélte el nekem a ,,nasimegszégyentilés”
esetét. Zsinorban masodszorra felejtette el, hogy aznap
neki kell nassolnivalorol gondoskodnia a lanya
focimeccsére. Mivel mdar amugy is késésben volt, kitette a
lanyat, és elszaguldott, hogy keressen valami kisboltot —
és lemeszelték a rendorok gyorshajtas miatt. Kelly
szamtalan tervezési rendszert Kiprobdlt és elvetett, mig
véglil nagy nehezen belenyugodott, hogy mindennap
improvizalni fog. Azonban mindennap kimeritette a
gyotré aggodalom, hogy elfelejt valami fontosat, és
kidertl, hogy csaloddst okozott valakinek.

Milyen gyakran szembesiiltél az olyan, kijozanitdo pofonként
érkez6 pillanatokkal, amikor hirtelen raébredtél, hogy
elfelejtettél valami fontosat, ahogyan Kelly a nassolnivalot? Még
ha ezeket a varatlanul érkezd, panikkal teli pillanatokat nem



szamitod 1is, hatassal van a feln6ttkori feladataiddal és
szerepeiddel kapcsolatos mindennapi stresszelésed masokra,
példaul a csaladodra, a barataidra vagy a munkatarsaidra? Ez
az ADHD nyilvanos aspektusa. Az ADHD-val kapcsolatos
nehézségek tovagylrizo hatdsai tovabb fokozzak a stresszt,
amikor mar masok reakcioival is szembe kell nézned, példaul
mert elkésel egy talalkozorol, elfelejted egy igéretedet,
lemaradsz egy fontos részletrdl, rossz helyre teszel valamit,
vagy hasonlé elakadasokat tapasztalsz. Valoszintlileg talalkoztdl
mar rosszallo pillantasokkal, nagy sohajokkal és nyilt
kritikakkal.

Masrészt viszont érzed néha ugy, hogy nem értékelnek vagy
félreértenek? Hogy figyelmen kivil hagyjdk a pozitiv
tulajdonsagaidat és tetteidet? El6fordulhat, hogy stresszesnek
érzed magad, és védekezO pozicioba kényszertilsz, mikdozben
keményen probdlsz masok kedvében jarni. Az eréfeszitéseid —
mint amikor tulzott id06t és energidat forditasz egyszerl
feladatokra, mégis le vagy maradva - perfekcionizmusnak
tinhetnek. Taldn mar tudod is, hogyan segithetnének neked
masok, de nem kérsz segitséget, mert attol tartasz, hogy
kovetel6zOnek vagy hisztisnek tlinsz majd, és elutasitjak a
kérésedet. Susan épp ezekkel a problémakkal szembestlt.

Susan tortenete

Susan, akinek ADHD-ja van, talalt egy megfelelo
értékesitoi allast. Vibrdlo személyisége a vdsdrlok
kedvenceévé tette, kiilondsen azokévda, akikkel személyesen



talalkozott. A telefonos vagy e-mailes tigyintézés azonban
nyomasztotta. A szorongdsai miatt Susan altalaban
hagyta, hogy a telefonhivasokra a hangpostdja feleljen, és
halogatta az e-mailek megvdadlaszolasat. Aggodott, hogy
szétszortnak és amatornek tiinhet, amiért nehézségei
vannak a gondolatai rendszerezésével és Kifejezésével.
Kovetkezésképp ardnytalanul sok idot toltott azzal, hogy
megfogalmazza az e-mailjeit, és ujra meg ujra 0ssze
kellett  szednie = magat, hogy  felkésziilion a
hangpostaiizenetek megvalaszolasara. Susan tudta, hogy
segitségre van sziiksége, de a segélykérést is halogatta,
mert félt, hogy nyafogdsnak veszik. Ugy érezte,
egyszertien tul kell lépnie a nehézségeken.

Stresszelsz azon, hogy masok mit gondolnak rolad, vagyis a jo
hired miatt? Talan ugy érzed, hogy bizonyos emberek mellett
onmagad lehetsz, és ez Utkoz6zonaként szolgalhat a stresszel
szemben, de lehet, hogy nincs ilyen biztonsdgos kikotéd
tdmogatd emberekkel, akik elfogadnak. Még ha j6 barataid
vannak is, attdl tarthatsz, hogy valamilyen oknal fogva
visszautasitanak, bar ennek épp semmi jele. Lehet, hogy
korabban mar atéltél hasonlot. Akarhogy is, az egy életen at
érkez6 kritikak, kotekedések vagy az ADHD miatti csalodasok és
frusztraciok tonkretehetik az Onérzetedet. Az Onbizalmad
csokkenése miatt pedig kevésbé leszel hajlandd megbizni a
masokkal fenntartott kapcsolataidban, ahogyan az Trenttel is
tortént.



Trent tortenete

Trent, aki kedves és szimpatikus ember, a munkahelyén és
a maganéletében is ovatos és bizonytalan mindenkivel
szemben, aki nem tartozik a legbelsé koréhez. Stresszelése
a régota fennallo szorakozottsdgabol és merengd
hajlamabol fakad, amely hatassal volt ra az iskolaban, a
megbeszéléseken, a beszélgetéseknél és egyéb tarsas
helyzetekben. Trent megtanulta tigyesen elfedni az ADHD
okozta kieséseket, remekiil tudta huzni az idot, amig ujra
fel nem vette a beszélgetés fonaldat. Ennek soran azonban
gyakran elmulasztott fontos részleteket, beleértve a
munkahelyi utmutatdsokat is. Gondolkodasmodjat ugy
jellemezte, hogy folyamatos készenlétben van, felvértezve
magdt az esetleges rosszalldsra.

Els60 terapeutdaja szocidlis szorongdsos zavart
diagnosztizalt ndla, feltételezve, hogy zdrkozottsaga
annak a klasszikus, meértéktelen félelemnek a jele, hogy
mdsok negativan itélik meg. Néemi kezdeti fejlodés utan
Trent megrekedt, mig végiil az orvosa rajott, hogy az
ADHD okozza a szorongdsat. Trent ekkor hallotta elészor
az elutasitasra valo érzékenység Kifejezést. Az elutasitasra
valo érzékenység (Rejection Sensitive Dysphoria, RSD)
alapvetoen erds érzelmi reakciokat takar, amelyekkel az
elutasitottsag vagy kritika érzésére reagdl az érintett
személy, és amelyek mértéke és tartossaga aranytalan,
még akkor is, ha van némi igazsag a dologhan. A konyv
késobbi fejezeteiben errol részletesebben is szo lesz.



Trent kezdeti szorongdsos diagnozisanak van némi értelme. A
szorongas a leggyakoribb érzelmi diagnozis, amely a feln6ttkori
ADHD-val egyiitt jar. Ha szorongasos és ADHD-s is vagy, akkor
valdszinilleg az ADHD a szorongasod f0 forrasa. El6fordulhat,
hogy nem tapasztalsz extrém mértékil vagy bénité szorongast,
példaul panikrohamot vagy agorafobiat, de valoszintlileg
vannak olyan élményeid, mint Barry halogatasa és ellenérzései,
Susan Onbizalomhidnya és aggodalma, Trent allandé készenléti
allapota, vagy Kellyhez hasonloan te is ugy érzed, hogy kiborit a
szervezetlenséged, de az a megoldas, hogy elkotelezetten
megtervezd a napodat, csak még nagyobb szorongdast valt ki
belbled. Oket ezek a nehézségek késztették arra, hogy segitséget
kérjenek.

Ez a gyakorlokonyv segithet az ilyen és hasonlo problémak
megoldasaban, amelyek abbol adodnak, hogy ADHD-s vagy, és a
szorongas is része az életednek. Az ADHD-val vald egyuttélés
kihivasait felerositi a stressz és a szorongas — XXL-es adag jut ki
aggodalombdl és mindennapi problémakbol. Valojaban sokan
el6szOr a szorongas vagy a depresszié miatt kérnek segitséget,
és csak késobb derul ki, hogy az ADHD volt a hianyzo puzzle-
darab.

Lehetséges, hogy mar gyerekkorodban diagnosztizaltak az
ADHD-t. Vannak, akik még mindig gyerekkori betegségnek
tekintik, de ma mar ismert tény, hogy a legtobb gyermek- és
tinédzserkorban diagnosztizalt ADHD feln6ttkorban is fennall.
Ha gyerekkorodban diagnosztizaltak, el6fordulhat, hogy
gyogyszereket kaptal, vagy olyan 1épésekre kényszeriltél, mint
példaul fel kellett aldoznod az alvasidod egy részét és a tanoran



kivili foglalkozasokat, hogy ne maradj le az iskolaban. Lehet,
hogy kaptal tamogatast masoktol, példaul segitettek a szuleid a
hazi feladatban. Am a felndttkor feladatai és szerepei kevéshé
elnézbek. Nincs tanév vége, amikor tiszta lappal kezdhetnéd
ujra. A dolgok a felnOttkorban megvaltoznak, és sok olyan
stratégia, amely az iskolaban miikodott, nem fenntarthaté egy
munkahelyen vagy a felsOoktatasban. Mar nemcsak
egymagadnak kell atvészelned az egyes napokat, hanem masok,
példaul a gyerekeid vagy a munkaadod is t6led fuggnek. Ez
Ujabb adag felelGsséget, stresszt és frusztraciot jelent. Ezenkivil
kezelned kell a pénzigyeidet, fenn kell tartanod egy otthont, és
meg kell szervezned és be kell tartanod bizonyos
kotelzettségeket, példdul rendszeres orvosi viziteket és tarsasagi
eseményeket.

Masfel6l el6fordulhat, hogy az egész gyerek- ¢€s
serdul6korodat végigkisérte a figyelemelterelhetfség, a
nyugtalansag, a gyenge impulzuskontroll és az ebbdl adodoé
problémak kombindacidja. Olyan nehézseégekkel kiuszkodhettél,
mint a szervezetlenség, a feladatok halogatasa vagy a
feledékenység. Talan érzékelted, hogy nem haszndlod ki a
lehetOségeidet, vagy hogy valami nem stimmel, de
feln6ttkorodig nem azonositottak mindezt ADHD-ként.

Az is lehetséges, hogy gyerek- és fiatalkorodban egész jol, s6t
akar  kimondottan  sikeresen  boldogultdl. Am ez
megvaltozhatott, amikor el kellett kezdened szembenézni a
feln6ttkor sokrétd, allando kovetelményeivel, amelyek jo
szervezOkészséget igényelnek. Raadasul azokat a tamogato
strukturdkat és eszkozoket, amelyeket a szileid vagy a tandraid



biztositottak az ADHD kézben tartasdhoz, immdar magadnak kell
alkalmaznod, ami olyan érzés lehet, mintha ugy kéne
megkotnod a cip6flizédet, hogy kozben épp teljes sebességgel
rohansz. RemélhetOleg mostanra azt mar tudod, hogy a
halogatassal, a Kkéséssel, a gyerekek napirendjének
betartatasaval vagy a terveid valora valtasaval kapcsolatos
kizdelmeidet nem a szandékaid vagy a képességeid hianya
okozza, hanem az ADHD.

Nem Kkétséges, te is szamtalan peéldat tudndl felhozni arra,
amikor a figyelmetlenség, a nyugtalansag és az impulzivitas
bizonyos fajtai problémdakat okoztak neked. De ezek a tiinetek
onmagukban nem ragadjak meg az ADHD lényegét. Orvosi
példaval élve olyanok, mintha lazas lennél, de nem tudnad,
milyen betegség okozza a lazat. EbbOl a szemszogbol nézve az
ADHD féként kronikus, széles spektrumot atfogé problémak
0sszességet €s az onszabalyozas meghbizhatatlansagat jelenti.

Onszabalyozas

Az oOnszabdlyozds olyan viselkedési formak 0sszessége,
amelyeket onmagunk iranyitasara hasznalunk. Ez az 6nkontroll
képessége, ez segit megtenni barmit, amit elhatarozunk. Ez segit
abban, hogy a szandékainkat cselekvésekké alakitsuk, amelyek
elérevisznek a kicsi és nagy célok eléréseben. Ha valaha is
keltél Dbeallitott ébresztére, akkor az o©Onszabalyozast
gyakoroltad. Ha valaha is odakészitettél egy targyat a bejarati
ajtd mellé, hogy masnap ne felejtsd el magaddal vinni a



munkahelyedre, az is oOnszabalyozas. Toroltél mar valaha
kozossegimédia-alkalmazast, hogy ne vesztegess ra idot? Ez is
onszabalyozas.

Az Onszabalyozast a gondolkoddsmodon keresztil is
gyakorolhatod. Példaul ugy, hogy a befizetetlen szdmlakra
osszpontositasz, mikozben 0Osszekészited a diakat egy
munkahelyi prezentaciohoz, vagy ha edzel akkor is, amikor
nincs hozza kedved. Ezeket a hosszu tava motivaciokat rovid
tavon 0sztonozni tudod, példaul ugy, hogy addig nem tlsz neki
a filmnézésnek, amig be nem fejezed a diakat vagy az edzést.

Mindenki  rendelkezik ezekkel az  6nszabalyozasi
képességekkel, amelyeket végrehajto funkcioknak is neveznek. A
vegrehajto funkciok készségkategoridkra bonthatok, amelyeket
az 1. fejezet sorol majd fel részletesebben. Ilyen kategoridk az
id0gazdalkodas; a tervek megvalositasa; a szervezettség,
példaul hogy nyomon koveted, épp hol vannak a holmijaid,
mondjuk, a kulcsaid vagy a munkahelyi belép6d; és a szervezési
kotelezettségek, mint pelddul a pénzugyeid kezelése vagy az
autod regisztracioja.

Az ADHD egyik f6 gondja, hogy ezek a végrehajto funkciok
kronikusan megbizhatatlanok. Példaul el6fordulhat, hogy a
didk Osszekészitését a prezentacio reggelére halasztod, mert
stresszt okoz a rendszerezésuk. Vagy épp meggyozheted magad
arrdl, hogy ha most megnézel egy filmet, akkor késébb kedvet
kapsz az edzeéshez.

Amikor azokra a problémaidra gondolsz, amelyek miatt
kézbe vetted ezt a kOnyvet, valoszinlleg a mindennapjaidban
fontos szerepet jatszé végrehajtoi funkcidkat érintd problémak



nyelvezetét hasznalod, példaul hogy szeretnéd jobban szervezni
a napjaidat, szeretnél Kkevesebbet halogatni, gyorsabban
valaszolni a barataid és csalddtagjaid lizeneteire, 1épést tartani
a szamlakkal és a hazimunkaval, kevésbé érzékenynek lenni
masok reakcidira. A halogatas, amellyel az 5. fejezet foglalkozik
részletesen, olyan problémakat okoz, amelyek stresszesse és
frusztraltta tesznek, mikozben tovabbra is kuzdened kell a
tovagylriz6 hatasaival. Hasonloképpen, a Kkésések, az
elmulasztott talalkozok és a rossz idégazdalkodas miatt be nem
valtott igéretek stresszt és szorongast gerjesztenek a
kapcsolatokban és az élet mas tertuletein.

Latod, ugye, hogyan okoz maga az ADHD szorongast a
vegrehajtol funkcidok zavarai révén? ADHD-sként felnfve, a
tapasztalataid alapjan a stressz, a félelem és a szorongas egyéb
formdi hozzakapcsolédnak a kulonféle életszerepeidhez és
torekvéseidhez. A szorongds az ADHD ,koOvetkezetes
kovetkezetlenségével” jaré kockazat jele. A legtobb ADHD-s
feln6tt szamos frusztralo helyzetet €élt mar meg, amelyek
stresszt okoztak. Maga az ADHD-val valdo megkiuzdés is
stresszes. A kovetkezetes kovetkezetlenséggel vald szembestlés
aktivalja a szorongdst. A szorongdas viszont Kkivdaltja a vagyat,
hogy elmenekiilj, vagy elkerild mindazt, ami szorongéast okoz —
ezt nevezik elkeriilés-menekiilésnek. Ez a mintazat ugy taplalja
az ADHD-t, mint benzin a tizet. Nem dolgozol a diakon, pedig
tudod, hogy jobb lenne felkészulni. Vagy kihagyod az edzést,
hogy inkdbb megnézz egy filmet, bar tudod, hogy jobban
érezted volna magad, ha elmész.

A felné6ttkori ADHD és a szorongas kozotti kapcsolatot az



valtja ki, hogy a mindennapokban szervezed az é€letedet,
teljesited a szerepeidet és felel6sségeidet, és kozben meg kell
kiizdened az ADHD okozta nehézségekkel. Valoszintlileg
egyszerre sok felndtt szereppel és felel6sséggel zsonglérkodsz. A
munkahelyi idémenedzselés mellett ott lehet példaul a kozos
felligyeleti és latogatasi rend a volt hazastarsaddal. Az esti
iskoldba jaras és a lakds rendben tartasa mellett talan
rendszeresen orvoshoz kell fuvaroznod az id6s0d6 szileidet.
Olykor a siras kerulgethet a faradtsag és a stressz miatt, amelyet
az ADHD-val valo egész napos birkozas okoz. Ezt a
tulterheltséget a bizonytalansag és az onbizalomhiany okozza,
amely a rossz oOnszabalyozassal kapcsolatos  tartds
nehézségekbdl adodik, és a frusztraciok ordogi, onfenntartd
koreét hozza létre, amellyel szemben valoszintlleg tehetetlennek
érzed magad. Ez az a pont, ahol 6sszekapcsoldédik az ADHD és a
SZOrongas.

Ha mindezek kozul barmelyik jellemz6 rdd, ez a
gyakorlokonyv segiteni fog. Olyan készségeket biztosit, amelyek
megvaltoztatjak a mindennapi életedet, segitik a szandékaidat
tettekre valtani, és segitenek felillemelkedni a stresszen és a
szorongason.

Mindannyian éreztink mar bizonyos szintl stresszt,
szorongast és egyéb kellemetlen érzéseket, amelyek miatt
halogattuk egy terv végrehajtasat annak ellenére, hogy tudtuk,
kés6bb csak még fesziiltebbek lesziink téle. Eppen ezért ez a
gyakorlékonyv a megvalositasra fokuszal, és segit abban, hogy
vegigvigyel barmit, amit elhataroztal!



Hogyan segithet ez a kdnyv?

Ezt a gyakorkokonyvet elsGsorban felndttkori ADHD-vel
foglalkoz6  pszicholdgusként ajanlom. En a  kognitiv
viselkedésterapiat alkalmazom, amely megalapozott,
bizonyitékokon alapuld maédszer a feln6ttkori ADHD kezelésére.
A gyakorlokonyv megkozelitése a megvalodsitasra fokuszal, igy
tetszés szerint az életkorulmeényeidhez igazithatod a
gyakorlatokat. Ha a halogatassal kuszkodsz, hasznalhatod a
halogatdas elleni mddszereket, hogy bele tudj kezdeni azokba a
feladatokba, amelyekhez nincs kedved. Ha a
kotelezettségvallalasok megvaldsitasaval vannak nehézségeid,
tdmaszkodhatsz az idogazdalkodasi modszerekre, beleértve a
napi tervezdt és a teendOk listajat. Ha a megkuizdési
nehézségeid hatassal vannak a munkahelyi vagy a személyes
kapcsolataidra, a halogatasellenes és az idOgazdalkodasi
modszerek ezen is segitenek. Tovabbi célzott gyakorlatok
segitenek javitani a kapcsolataidat és csOkkenteni az
érzékenységedet. A kognitiv viselkedésterapia révén elsajatitott,
feln6ttkori ADHD-val kapcsolatos készségek és stratégiak az
emberi viselkedés, kulonosen a gondolatok és érzelmek
metszéspontjanak megértésén alapulnak.

A Felnéttkori ADHD & szorongds gyakorlokonyv olyan ADHD-
s feln6ttek szamara készilt, akiknek a megkiizdési nehézségeit
a feladatokkal, hazimunkakkal, kovetelményekkel és a feln6tt
élet szerepeivel vald szembestiilés miatt érzelmi tulterheltség
bonyolitja még tovabb, kilonésen a szorongas, aggodalom,
nyugtalansag, izgatottsag, ideges feszélyezettség és hasonld



érzések spektruma. Ez gyakorlatilag a feln6ttkori ADHD-
szorongdas kapcsolat meghatarozasa.

Nem Kkell irasba adott szorongasos diagndzissal rendelkezned
ahhoz, hogy hasznodra lehessen ez a konyv. Mint mar
emlitettem, valdszinlileg az ADHD a szorongasod f6 forrasa.
Altaldban taldn nyugodtnak és lezsernek jellemeznéd magad,
egészen addig, amig szembesilnod nem Kkell egy projekt
hataridejével, vagy ami még rosszabb, egy hataridd nélkili
feladattal, amely megkoveteli, hogy a sajat idGkereteiden belil,
minden kulso tdmogatas nélkiul megszervezz es végrehajts egy
munkatervet. Ilyenkor aztdn belit a stressz és a szorongas.
Eleinte a kellemetlenségek arra késztetnek, hogy halogasd és
elkeruld a feladatokat. Aztan eléred azt a pontot, ahonnan nincs
visszaut, amikor mar nincs mas lehet0ség, csak a feladat
elvégzése. Ekkor a szorongds pdanikba csap at, amelynek
eredményeképpen Orilt tempoban végigdolgozod a hataridd
elotti éjszakat. Ez egészségtelen, fenntarthatatlan és stresszes
életmodhoz vezet.

Miel6tt azonban eljutottal volna erre a pontra, az egyébként
észszerl feladatterveket a fejedben valdszinileg
munkanak/hazimunkanak, farasztonak/unalmasnak
bélyegezted, kovetkezésképpen exponencialisan
stresszesebbnek érzddnek, és ebb6l fakadéan halogatasra
csdbitanak. Ez valdszinileg abbdl fakad, hogy egész életedben
kuzdottél az ADHD-val, ami szorongast valtott ki. Még ha a
szorongasod csak bizonyos dolgokra korlatozodik is, a
konyvben taldlhaté  otletek és javaslatok  segitenek
hatékonyabban szembenézni velik, id6t szabaditanak fel, és



csillapitjak az elméd zaklatottsagat.

Lehet, hogy azért vetted a kezedbe ezt a konyvet, mert mar
régota nehezedik rad a szorongds, és bar tapasztaltal valami
fejlodést, de aztan falakba tutkoztél. Sok ADHD-s felndéttnél,
akiknél depressziét vagy szorongast diagnosztizaltak, ez
torténik, mielott kidertilne, hogy ADHD-juk van. De érezheted
ugy is, hogy wvalami mdas okozza a nyugtalanité
kovetkezetlenséget az életedben.

Sok n6, akit késObb ADHD-val diagnoztizdlnak, el0szor
szorongas vagy depresszid miatt kér segitséget, akarcsak Kelly.
Az ADHD-s ndék hajlamosabbak lehetnek a felnéttkori ADHD-
szorongdas 0sszekapcsolddasra. A feln6ttkori ADHD gyakorisaga
nagyjabol egyenlé a férfiak és a ndk korében, de sok nét
feln6ttkoraig nem diagnosztizalnak, és atlagosan iddsebb
korukban diagnosztizaljdk oOket, mint a férfiakat. Még
iskolaskorban is tobb fiut diagnosztizalnak, mint lanyt. Ez a
kulonbség annak tudhaté be, hogy a hiperaktivitast és annak
hatasait a fiuknal konnyebben azonositjak az osztalyteremben.
A lanyok figyelmetlensége és a figyelmuk elterelhetdsége az
iskoldban és otthon gyakran észreveétlen marad.

Ha ezek kozul a torténetek kozul barmelyik felkeltette az
érdeklodésedet, uidvozollek itt! Ez a gyakorlokonyv neked is
sz0l. Most pedig térjunk at arra, hogy mi a célja a konyvnek, és
hogyan szolgalhatja a legjobban az érdekeidet.



Hogyan hozhatod ki a legtébbet a konyvbéI?

Rengeteg lehetdség kinalkozik a konyv személyre szabasara. A
szdmodra relevans példak azonositasa érdekében a
fejezetekben reflexick és az ADHD-val kapcsolatos
tapasztalataidra vonatkozo gyakorlatok talalhaték. Nemcsak
arra talalsz egyértelmii javaslatokat és kereteket, hogy mit
tegyél (vagy ne tegyél), hanem arra is, hogy hogyan alkalmazd a
tanacsokat. Kérlek, ne feledd, hogy az ADHD a kurrens
megitélés szerint teljesitmény- vagy megvalositasi probléma,
nem pedig tudasprobléma. Taldn most azt gondolod, hogy de
hat ha meg tudnam csindlni ezeket a gyakorlatokat, akkor nem
lenne sziikségem erre a konyvre, vagy azt, hogy én pontosan
tudom, mit kell tennem, de egyszertien nem csindlom. Hasonléan
ahhoz, hogy egy uti cél felé tartva kilonb6z0 utvonalakat
valaszthatsz, annak is sokféle modja van, hogy megbirkozz az
ADHD-val, és visszaszerezd az irdnyitast az életed felett. Ha az
itt bemutatott megkiizdési modszerek és eszkdzok barmelyike
nem illeszkedik pontosan a stilusodhoz, hozzaigazithatod Oket a
korilményeidhez. A megkizdési stratégidk mindossze a
vazlatai annak, amit tenned kell, és remélem, hogy bevalnak
neked, de Osszpontosits a szamodra legmegfelelébb
gyakorlatokra és eszkozokre, és szabd Onmagadra 6ket. Ha
mikodnek, akkor egyre kovetkezetesebben és sikeresebben
fogod tudni hasznalni Oket.

A megkuizdési cselekvési terv, amellyel a konyvben talalkozni
fogsz, harom 1épésbdl all:

* Legyel konkrét!



* A feladatokat végrehajthato lépésekben hatarozd meg!
* Megcélzott fordulopontokon valositsd meg Oket!

A megcélzott fordulopontok olyan Kkijelolt csomopontok,
amelyeknél aktivan alakithatod a napod menetét konkrét,
megvaldsithatd  tervek, példaul megkizdési stratégiak
megvalositasaval. Példaul ilyen megcélzott fordulopont lehet
egy fix idopont minden egyes napon, példaul a reggeli ébredés
ideje. De egy rendszeresen ismeétlddo cselekvéshez is kotheted,
mint amilyen példaul a vacsora utani idé.

A lényeg az, hogy a fontos feladatokat olyan végrehajthato
lépések sorozatava tedd, amelyekrdl ugy gondolod, hogy meg
fogod tenni O6ket, még akkor is, ha szkeptikus vagy. A kihivas
hasonld ahhoz, mint amikor valaki azt allitja magardl, hogy
nem tud f6zni. Ezutan az illetd egy sor végrehajthaté 1épést kap:
fogj egy fazekat, toltsd meg vizzel, helyezd a tlizhelyre, forrald
fel a vizet, tedd bele a spagettit és igy tovabb, bla-bla-bla - a
lépések megtételével meg is f6zte az ételt. A Kkonyvbol
elsajatithatod a gyakorlas és a tokéletesités készségét. Tehat
hasznald az ebben a gyakorlokonyvben felvazolt stratégiakat —
beleértve a fent leirt haromlépéses cselekveési tervet is —
receptként, amit izlésed szerint személyre szabhatsz.

A kognitiv viselkedésterapia bizonyitottan hatdsos. Ennek a
gyakorlékonyvnek a fokuszpontja a mukodd dolgok
megvaldsitdsa. A recept/f6zés analdgiat folytatva, meég a
tapasztalt szakdcsok is lépéseket hajtanak végre az étel
elkészitéséhez, err6l az alaprol indulva Kkisérleteznek uj
ételekkel és fejlesztik tovabb a régieket. Ebben a konyvben



egyutt fogunk elkésziteni néhany ételt. Készségek, eszkozok és
gyakorlatok receptjei segitenek majd, hogy elérd a ceéljaidat,
beleértve az ADHD, valamint az azt kisérd stressz és szorongas
kezelését. A feladatokat az életedbdl vett példakkal fogod
gyakorolni. Aztan pedig a valdsagban is haszndalni fogod O6ket,
ami olyan, mintha betennéd a sutobe az edényt, és végul
élvezneéd az elkészilt ételt, vagyis a megkizdésed pozitiv
eredményeit. A sajat felnOttkori ADHD-szorongasos konyhdad
mesterszakacsa leszel!

Most arra Kkérlek, hogy tedd meg az els6 Kkonkrét,
vegrehajthatdé lépést: lapozz az 1. fejezethez, az els6
fordulopontodhoz. Kezdjunk fozni!



1. FEJEZET

Az ADHD, a szorongas és a koztuk 1évo
kapcsolat megértese

Amikor Barry ADHD-kiértékelése véget ért, a diagnozis hirére
lassan eloregornyedt. Egy pillanat mulva felegyenesedett, és
eleresztett egy nagy, megkonnyebblilt sohajt. Végre kapott egy
magyarazatot, amely segitett megértenie a szervezetlenségével és
a feladatok végrehajtdasaval valo, régota tarto, zavaros
kiizdelmeit, amelyek el6szor a fOiskolan, majd késébb a
munkahelyén és az otthonaban jelentkeztek, annak ellenére, hogy
mdadsok szerint sok lehetdség rejlett benne, és 06 komoly
erofeszitéseket tett, hogy keményebben dolgozzon és jobban
teljesitsen.

Amikor Kelly ADHD-kiértékelése véget ért, a diagnozis hirére
lassan eloregornyedt. Egy pillanat mulva felegyenesedett, és
zokogni kezdett. Miutan o0sszeszedte magdadt, ugy jellemezte az
érzéseit, hogy egyszerre érzett megkonnyebbtilést amiatt, hogy
végre megeérthette a nehézségeit, és gydszt amiatt, hogy mennyire
mas lehetett volna az élete, ha kordabban diagnosztizaljak. Egy
kényszerii tudomanyos szabadsagolds miatt kérte a kiértékelést;
0 is sokat hallott a benne rejlo potencialrol, és arrol, hogy csak
keményebben kellene dolgoznia és jobban odatennie magat.



Az ADHD nem ejt foglyokat. Sokan, mint Barry, Kelly, Susan,
Trent és talan te is, keseregtek mar elvesztett allasok vagy
eldléptetések, felbomlott kapcsolatok és  megszakadt
baratsagok, befejezetlen képzési programok és mas elveszett
lehetOségek és célok miatt. Egy pontos ADHD-diagnozis
hatalmat és azt, hogy hogyan valtoztathatja meg az érintettek
kilatasait, kivaléan megragadja egy felnottkori ADHD-rdl szolo,
nagy népszeruseégnek orvendd konyv cime, amely igy hangzik:
,Ugy érted, nem is vagyok lusta, hiilye vagy 6riilt?!” (You Mean
I’'m Not Lazy, Stupid, or Crazy?! Kelly-Ramundo, 1993).

Természetesen nem a diagndzis maga nyit utat a valtozashoz,
hanem annak a belatasa, hogy hogyan befolyasolja az ADHD a
mindennapi dolgokat, azaz hogy mit jelent a vald életben.
Amikor nem pusztan megprobdalod kalibralni a figyelmedet és a
nyugtalansagodat, hanem tényleg megérted az ADHD-t, akkor
meglathatod muUkodés kozben. So6t, elore lathatod a
nehézségeket, és megtervezheted, hogyan navigalj a bajos
pontok kozott. Az ebben a gyakorlokonyvben taldlhatd
stratégiak és készségfejleszt6 gyakorlatok célja, hogy segitsenek
jobban megszervezned és megvaldsitanod ezeket a céljaidat €s
szandékaidat. Mi tobb, segitenek, hogy felismerd és kezeld az
ADHD okozta stresszt €s szorongast, valamint azt, ahogyan ezek
az egyutt él6 allapotok feler6sodnek és felerdsitik egymast. Ez a
feln6ttkori ADHD-t és szorongast megcélzo kognitiv
viselkedésterapia valtozasi folyamatanak l1ényege.

Tehat 0Osszpontositsunk arra, hogy mit szeretnél kihozni
ebb0l a konyvbél, és ragadjunk meg néhany Kkiindulo
gondolatot! A céljaid lesznek az ADHD és a szorongas elleni



kuzdelem f6 motivacioi, és fontos emlékeztetOkeént szolgalnak
majd.

Reflexid

Jegyezd fel a gyakorlokdnyv hasznalataval kapcsolatos céljaidat!
Nincs tul nagy vagy tul kicsi cél, lehet az barmi az utolsé f6iskolai
kurzus befejezésétél a mosott ruhak 0Osszehajtogatasaig és
elrakasaig. Minél konkrétabb és megvaldsithatébb a cél, annal
valoszinlbb, hogy meg is fogod valdsitani.

Mivel az egész életen at tartd ADHD rendszeresen aldasta az
erOfeszitéseidet, ezert a terveidet és céljaidat valdszintlleg
kordbbi frusztraciok és kudarcok szinezik (és nem épp
rozsaszindlre). Ezek rendre a szorongas és a lemondas érzésével
tarsulnak. A szorongasod azt jelzi neked, hogy az ilyen tervek és
célok veszélyt jelentenek rad, vagy legaldbbis a kudarc,
csalodas, stressz és unalom kockazatat hordozzdk magukban.
Létezik egy gyors, csabitd modszer ennek az érzeésnek a
kezelésére, amelyt6l gyorsabban elmulik, mint barmely



gyogyszeres kezelést6l — ez a modszer az elkerulés. De a
szorongas pontosan igy hozza létre azt az ordogi kort, amely
arra késztet, hogy kitérj azok eldl a torekvések eldl, amelyekrdl
tudod, hogy képes vagy megtenni, de amelyek a multban
egyértelmien frusztralonak bizonyultak. Ezek az élmények még
nehezebbé teszik az ilyen érzések lekuizdését és a szandeékok
megvalositasat.

Valoszintlileg az ADHD és a szorongas ordogi kore, valamint
az €letedre gyakorolt hatasa miatt vetted kézbe ezt a konyvet.
Lehet, hogy felvetted és le is raktad, és arra gondoltal: jol
ismerem ezt, tudom, mit kell tennem, nincs sziikségem egy ujabb
konyvre, hogy elmondja ugyanezeket.

De el6reszaladtunk. Mi az a feln6ttkori ADHD-ban, ami olyan
kuzdelmessé teszi a tOrekveéseidet, mikozben lathatdlag
mindenki mas képes kezelni az ilyesmit? Hogyan kapcsoldédhat
a szorongas az ADHD-hoz oly modon, amitdl még nehezebb
kezelni az ADHD-t? A kovetkezd bekezdések attekintik az
ADHD-t, a szorongast és ezek 0sszekapcsoldodasat, hogy tisztan
értsik egymast, és megalapozzuk a terepet a ciklus
megtoréséhez és az életed feletti irdnyitas visszaveteléhez.

Mi az az ADHD?

De hogyan is fest a felnOttkori ADHD valdjaban belllrél és
kivilr6l? Minden bizonnyal a figyelemzavar és a hiperaktivitas
(valamint az impulzivitas) a meghatarozoé tiinetcsoportja. Ezek
nem rossz vagy téves leird eszkozok, de hianyosak. Amikor



belelapoztal ebbe a konyvbe a boltban, és ugy vélted, hasznos
lehet neked, valdszinuleg nem azt gondoltad, hogy nahat, ez
segit majd a figyelemzavaromon, a hiperaktivitdisomon és az
impulzivitasomon.

A bevezet6ben ismertettem az ADHD aktudlis felfogasat,
amely  kronikus  oOnszabalyozasi  elégtelensegként  és
kovetkezetlenségként irja le ezt az allapotot. Pontosabban
fogalmazva, az oOnszabalyozas kulonboz6 épitokoveivel, a
vegrehajto funkciokkal kapcsolatos nehézségként. A veégrehajto
funkciokat értékel6 skalakon a kovetkezd készségkategoriak
szerepelnek:

* Idogazdalkodas: a viselkedés id6beli megszervezése a célok
elérése érdekében.

* Az ido és a feladatok tervezése és megszervezése,
valamint a rendelkezésre allo eroforrasok, példaul
utasitdsok felhasznalasa: a Kkotelezettségvallalasok és
dolgok nyomon kovetése, segitség igénybe vétele.

* Impulzuskontroll vagy ongatlas: ellendllas a kisértésnek,
késleltetett kielégilés.

* Frzelmi 6nszabalyozas: felkésziilés arra, hogy megtegyél
valamit, az érzéseid és a reakcioid vagy mindkettd
csillapitasa.

* Motivacio: az a képesség, hogy kedved van egy nehéz
dologhoz, amikor az a helyes.

e Memoria/munkamemoria: informaciok eldhivasa, tervek
szem el6tt tartasa vagy mindkettd.

Cselekvés: testi vagy lelki nyugtalansag, a viselkedés



iranyitasa.

Fokusz/figyelem: annak a képessége, hogy odafigyelj arra,
ami fontos, és elkeriuld a zavaro tényezdéket.

* Erofeszités: a szikséges id6 és energia raforditdsa egy
feladatra, gyakran tobb munkameneten keresztul.

* Rugalmassag: a korulményekhez valé alkalmazkodas
képessege kognitiv és érzelmi szempontbol.

* A dolgok megkezdése: a cselekvések és ero6feszitések
kezdemeényezése.

* Onellenérzés: a teljesitmény ellenérzése és a tevékenység
nyomon kovetése.

* Targyak rendszerezése: a holmijaid kezelése.

* Feladatok Kkozotti valtas: zsonglorkodés a Kkulonbozo
szerepekkel és felelgsségekkel.

* Problémamegoldas: megoldasok, dontések kidolgozasa és
vegrehajtasa.

Reflexid

Vizsgaljuk meg a végrehajté funkcioid profiljat! A fenti listat
hasznalva mérlegeld az egyes kategdriakat, hogyan illenek rad.
Ha feltdnik valami egy kategdriaval kapcsolatban - példaul hogy
az kihivast jelent szamodra -, jegyezd fel, hogy megragadd az elsd
gondolataidat.

Id8gazdalkodas




Az id6 és a feladatok tervezése és
megszervezése, valamint a
rendelkezésre allé eré6forrasok, példaul
utasitasok felhasznalasa

Impulzuskontroll vagy éngatlas

Erzelmi 6nszabalyozas

Motivacid

Memoadria/munkamemoria

Cselekvés




Fokusz/figyelem

Er6feszités

Rugalmassag

A dolgok megkezdése

Onellen&rzés

Targyak rendszerezése

Feladatok kozotti valtas




Problémamegoldas

Ez a lista tisztdin megmutatja, hogyan Kkelt stresszt és
aggodalmat a végrehajto funkciokkal kapcsolatos nehézség és
az ADHD kovetkezetes kovetkezetlensége, amikor egyszerre
tobb felndtt szerepkorrel kell szembenézned, valamint remekiil
szemlélteti a felndtt ADHD-szorongas kapcsolatot mukodés
kozben. Ebben az értelemben az ADHD olyan, mint az
ételmérgezés. Ne feledd, nem a szennyezett ételek
fogyasztasanak szo szerinti fizikai hatdsairdl van szd; inkabb
arrol, hogy az ADHD beszennyezi és megszakitja a terveidet, a
céljaidat és a torekvéseidet, amelyekbe energiat fektettél,
amelyekkel dolgozni akartal, és amelyeket valoban meg akartal
valositani, legyen sz6 mind a kotelez6, mind a vagyott
torekvésekrol. Az ADHD-val kapcsolatos tapasztalataid és a
folyamatos megkiizdési nehézségeid stresszes feladatokka
tehetik ezeket a torekvéseket, amelyek igy frusztraltta tesznek,
és amelyektdl rosszabbul érzed magad; olyanok lesznek, mint a
romlott szusi, amely izletes ugyan, de aztan gyomorgorcsot
okoz. Kovetkezésképpen amikor legkozelebb arra gondolsz,
hogy szusit rendelnél, még ha logikusan tudod is, hogy most jé
lesz az étel, mégis hanyingered tamad, hogy figyelmeztessen és
megvedjen — hasonloképpen a szorongds az ADHD-val egyitt



jaré egyfajta érzelmi hanyinger, amely emlékeztet a multbeli
csalodasokra.

Az ADHD ugy néz ki, mint a kép egy ADHD-GPS Kkijelzdjén,
amelyben uti célként a napi terveidet adtad meg, azutan pedig
rogzitetted, hogy milyen szorosan kovetted a Kkijelolt
utvonalakat, és hogy elérted-e az uti célt, azaz teljesitetted-e a
terveidet. Tettél néhany kitérot, de azért mégis megérkeztél oda,
ahova akartal? Vagy iranyt valtoztattal, mieldtt rajottél volna,
hogy most mar ha visszafordulndl is, akkor sem érnéd el id6ben
a célodat? Kibdvitve az analdgiat: mikozben a rossz iranyba
tartottal, esetleg még a benzin is kifogyott, lerobbant az autdd,
vagy mas olyan stresszel szembesultél, amely megakadalyozta,
hogy elérj az uti célodhoz. Lehet, hogy a negativ
kovetkezmények tulmutattak az aznapi utazason. Lehet, hogy a
késés miatt elszalasztottdl egy lehet6séget. Ez a vardzslatos
ADHD-GPS a figyelmed bejart utvonalat is rogziti, mert bar az
irodai szamitégeéped el6tt ulsz, és elvileg dolgozol, de az agyad
és a figyelmed a parkban ragadt, vagy butdcska kisallatos
videokat néz, azaz uresben jar, de még mindig égeti az
uzemanyagot.

Ezek az analogiak mind a végrehajto funkciokkal kapcsolatos
problémakat vilagitjdk meg, amelyekkel az ADHD-s felnOttek
gyakran szembesiilnek. A kognitiv viselkedésterapia kilénosen
hasznos lehet a felndttkori ADHD-val valé munka sordn, mert
olyan keészségek és stratégiak megvaldsitasara Osszpontosit,
amelyek segitenek a prioritdsok kovetéseében és a végrehajto
funkci6 gyengeségeinek megkerilésében, hogy tavol tarthasd az
ilyen problémakat.



Reflexid

Az alabbiakban néhany példa lathaté a végrehajtd funkcidk
gyakori problémaira, amelyek sok ADHD-s feln6tt esetén forrasai
a stressznek és a szorongasnak. Azoknal, amelyek igazak rad,
értékeld, mekkora problémat jelentenek szamodra, és ird le a
valaszt a tétel mellé. Hasznalj 1-t8l 5-ig terjedd skalat, ahol 1
nem okoz problémat; 2 = idénként, néha okoz problémat; 3
gyakran okoz problémat; 4 = nagyon gyakran okoz problémat; 5 =
rendszeresen (naponta) okoz problémat. Nincs &sszpontszam
vagy hivatalos &sszesités. Egyszerlen csak vedd észre, mely
teruletekre mutatnak ra a pontszamaid.

Késés vagy aggodalom késés miatt a munkabdl, az iskolabdl vagy
tarsasagi eseményrol.

Késés vagy aggodalom késés miatt orvosi vizsgalatrol.

Az id6 és a feladatok mértékének (vagyis annak, hogy mennyi ideig
tartanak a dolgok) szem eldl tévesztése és téves megitélése.

Nehézségek a kotelezettségvallaldsok és hatariddk betartasaval
kapcsolatban.

Nehézségek a tervekhez val6 ragaszkodassal kapcsolatban.
Nehézségek a feladatokba vald belekezdéssel kapcsolatban.

Nehézségek a folyamatban Iévé feladatokhoz és projektekhez valo
visszatéréssel kapcsolatban.

Nehézségek az otthoni hazimunkak és adminisztrativ feladatok
elvégzésével kapcsolatban.

FeszUltség és tulterheltség érzése a tervek és kotelezettségek miatt.

Nehézségek az emberekkel, példaul szerel6kkel vagy Uzleti partnerekkel
val6 kapcsolatfelvétel soran.



Nehézségek a telefonhivasok, SMS-ek, e-mailek vagy egyéb
kommunikacios formak megvalaszolasaval kapcsolatban.

Nehézségek a tervek [épésekre bontasaval és a lépések végrehajtasaval
kapcsolatban.

Ellenallas a tervek készitésével és a kotelezettségvallaldsokkal szemben.
Perfekcionizmus miatti késés.

Nehézségek a masoktdl érkezd visszajelzések vagy kritikak kezelésével
kapcsolatban.

Megkuzdési stratégiak hasznalata egy ideig, aztan a feladasuk.

Szép hosszu listal! Emlékszel a végrehajto funkciok
kategoridinak hasonloképpen hosszu listajara a fejezet korabbi
részeben? A veégrehajto funkciok szinte mindenben szerepet
jatszanak, amit tesziink. Az dnuralom is sok energiat emészt fel.
Az ilyen dolgok kulonodsen kimeritbek az ADHD-s feln6ttek
szamara. Ez oOsszhangban van azokkal a kozelmultbeli
megallapitasokkal, amelyek szerint az ADHD-s felndttek
korében magasabb a kimerultség aranya.

Az emberi agy a test tomegének korulbelul 2 szazalékat teszi
ki, de a szervezet kaloria-felhasznaldsanak 20 szazalékaért
felel6s. Ez az energia olyan cselekvésekre megy el, mint:

* Impulzuskontroll: idetartozik a kisértéseknek valo ellenallas.

* Gondolkodas és tervezés: mondtad valaha magadban:
Faraszt, ha csak rdgondolok?

* Dontéshozatal: ezt nevezik vdlasztasi vagy dontési
faradtsdagnak.



* Feladatvaltas: a multitaskingra esély sincs — minden valtas
kész agyleszivas!

* Egyéb szellemi munkak: idetartozik a konyv elolvasdsa vagy
a kozosségi eseményekben valo részvétel.

A kulonb6z6 feladatok mentdlis igényének szintjét kognitiv
terhelésnek nevezzuk, amely fizikai faradtsagot kelt, mert ami
szellemi, az fizikai is. Példaul az almodozas oranként tizenegy
kaldriat hasznal fel, az olvasas negyvenkett6t, az uj informdaciok
megtanuldsa az osztalyteremben ulve pedig hatvanotot. Mas
dolgok, mint példdul a rossz alvas, a betegség vagy a stressz is
lemerithetik az dnkontroll-akkumulatort. Ez az oka annak, hogy
nagy hangsuyt helyezek az oOngondoskodasra és az
onegyuttérzeésre (lasd a 8. fejezetet), mert ezek fontos feladatok,
amelyek segitenek feltolteni az energiaszintedet és az altalanos
jollétedet.

De ideje visszakanyarodni arra a kérdésre, hogy mi az ADHD,
és arra, hogy mi a valasz jelent6sége ennek a konyvnek a
kapcsan.

ElGszor is, azok a Kkilonféle problémak, amelyek arra
késztettek, hogy fellapozd ezt a konyvet, az ADHD hatterében
allo, végrehajté funkciokkal kapcsolatos nehézségekben
gyokereznek. A veégrehajto funkciok operativ kiilldetése azon
mulik, hogy milyen hatékonysaggal csindlod meg azt, amit
elterveztél. Még az egyertelmiinek tiné célok is, mint példaul
egy beszamold elkészitése, megkovetelik a cél eléréséhez
szukséges lépések megkezdeését és végrehajtasat. A végrehajto
funkcidid feladata példaul egy tennivald megkezdése és



vegigvitele, az emberekkel valo foglalkozas, a zavaro tényezok
elkerulése, de szukség szerint szunetek tartasa, valamint a
kilonboz6 feladatok és szerepek kozotti valtas.

Maésodszor, az ADHD kovetkezetes kovetkezetlensége annak a
ténynek koszonhetd, hogy a végrehajté funkcioid alapvonala
nem fix. Az ADHD-t a szervezés és végrehajtas kronikus, tartos
nehézségeként és kiszdmithatatlansagaként jellemzik. Ennek
megfeleloen a miikddésed lehet rendkivil hatékony vagy
rendkivil alacsony szint{i, attdl fuggdéen, hogy mivel kell
szembenézned, ami szervezest és végrehajtast igényel.
Kollégam, az ADHD-szakért6 Thomas Brown ezt az ADHD
alapvet6 paradoxonanak nevezi. Bizonyos helyzetekben
egészen jol vagy akar kiemelkedfen jol teljesithetsz, mas
esetekben viszont jelent0s kiizdelmek és frusztraciok veszélye
fenyeget. A teljesitményed nyilvanvalo ok nélkil nagy
kilengésekkel valtozhat egyik naprol a masikra. Ez az
inkonzisztencia rendkivil nyugtalanito, és - micsoda
meglepetés! — meglehet0osen nagy szorongast kelthet, illetve
megzavarhatja a terveket.

Végul fontos ujra és uyjra tudatositani, hogy amikor a
megkiuzdésrél van szo, az ADHD nem tudasprobléma, hanem
teljesitményprobléma. A frusztracidid és az ellenérzéseid
egyrészt a tudasod és a megnyilvanulo képességeid kozti
ellentétbdl fakadnak (Hiszen ezt mar megtettem korabban is, és
akkor jol csinaltam!). Masrészt ott vannak a vegrehajtas
radikalis hullamvolgyei (Tudom, hogy meg tudom csindlni, de
nem bizom benne, hogy meg is teszem, amikor szeretném vagy
amikor meg kell tennem.).



Reflexid

Szentelj még egy kis id6t a gyakorlékonyvvel kapcsolatos céljaid
atgondolasanak! Sorolj fel néhany olyan tevékenységet példaként
a mindennapi életedbdl, amelyekrél tudod, hogy meg tudod
csinalni. Legyenek koztuk olyanok, amiket jol tudsz csinalni, és
olyanok, amiket szeretnél kdvetkezetesebben csinalni. Példaul jé
vagy a napinditasban, vagy hamar csuszasba kerulsz? Van jol
mUkodo terved a napod Utemezésére, vagy nehéz betartani a
terveidet? Vannak olyan j6 szokasaid, példaul egy bizonyos
hazimunka elvégzése vagy a rendszeres testedzés, amelyekre
épiteni tudsz?

Miutan az ADHD-val jaro problémaidat helyeztik a fokuszba,
most azt gondolhatod: Es mégis hogyan kellene ennek a
konyvnek elérnie, hogy jobban érezzem magam? Bocs, ha
lehangolo vagyok, de az ADHD valoban lerombolhatja az
onbizalmadat, az Onbecsulésedet és a hatékonysagérzetedet.
Fppen ezért az ADHD hatédsainak felismerése az elsd 1épés a
folyamatban, amelybe most belevagtal.

Lehet, hogy ezen a ponton kissé feszultnek érzed magad, és



szorongsz a valtozds eshet0sége miatt. Nem meglep6 modon a
szorongas az ADHD-s felnéttek leggyakoribb érzelmi élménye.
Az ADHD-val valé hosszu egytttélés hajlamossa tehetett a
szorongasra, amikor feladatokkal és célokkal nézel szembe.
Valojaban egy kis szorongas néha meég hasznos is lehet, példaul
egy sportolonak verseny elott, vagy épp neked, mielott nekiallsz
a konyv gyakorlatainak, hiszen azt jelzi, hogy pontosan azt
teszed, amit tenned Kkellene. A kovetkezO0 alfejezet a
szorongdassal valé kapcsolatrol nyujt attekintést.

Mi az a szorongas?

A szorongds egy jovOorientalt, zsigeri szintl érzelmi és mentalis
aggodalom homalyos, nagyon valoszinitlen, mégis valamelyest
lehetséges kockazatokkal kapcsolatban, amelyek gyakran ,mi
van, ha” forgatékonyvként fogalmazodnak meg. Ezt az érzést
tapasztalhatod meg, amikor olyan feladatok elvégzésére
készilsz, amelyekrol tudod, hogy nehezek szamodra, példaul a
személyes pénzugyeid intézése.

A szorongas érzelmi allapot, amelyet gyakran negativnak
élink meg, amennyiben bizonyos foku nyugtalansag és
kényelmetlenség, valamint néha izgatottsag jellemzi. Olyankor
érzed, ha ideges vagy, aggodsz, vagy egyenesen félsz. En viszont
a kellemetlen szot fogom hasznalni a negativ helyett, mert a
képesség, hogy szorongast tudunk érezni, valojaban elényos.
Olyan ez, mint ahogy a fajdalomérzet jelzi, hogy leégtél a
napon, igy kezelni tudod a bhoérodet. A szorongds segit a



lehetséges veszélyek és kockazatok megitélésében, peéldaul
amikor egy szabadon mozgo, vicsorgo kutya kozelébe kerulsz.
Masrészt az alacsony szint{, adaptiv stressz motivald tényezd,
amely arra késztet, hogy felkésziilj a munkahelyi prezentacio
el6tt, hogy koran elindulj egy taldlkozdra, hogy elkeruld a
forgalmi dugot, vagy hogy beilitemezz egy orvosi
szlir6vizsgalatot. E feladatok mindegyike javitja az altalanos
jollétedet, és csokkenti az altalanos stresszt.

Te mit gondolsz a szorongasrol? Milyen érzéseid és érzeteid
vannak vele kapcsolatban, és milyen szavakkal irnad le ezeket?
Hol érzed a testedben? Milyen korulmények kozott észlelsz
gyakran aggodalmat, szorongast, stresszt vagy egyeb
nyugtalanito érzéseket?

Az érzelmeidet a szemeélyes tapasztalataid, a vilagodrol
tanultak vezérlik. Az agyad és az érzelmeid a kordbban hasonlo
korulmények kozott torténtek alapjan joslatokat adnak az épp
megtapasztalt helyzetekr6l. Ezeket a joslatokat az is
befolyasolja, hogy az aktualis szandékaid vonatkozdsaban
hogyan értékeled mindazt, ami az adott pillanatban torténik
korulotted.

Fs ez az a mdd, ahogyan az ADHD &sszekapcsolodik a
szorongassal. Az ADHD veleszuletett kiszamithatatlansaga,
amely mindig jelen volt az életedben, szamos feladatodat,
torekvésedet és szerepedet megterheli egy adag bizonytalansag,
sOt veszély érzetével. Valoszinlileg nem élet-halal kockazattal
vagy akar a fizikai sérilés veszélyével, mint példaul a vicsorgo
kutyaval valé szembenézés, hanem inkabb olyasmivel, mint
amilyen Barry bizonytalansdga, hogy vajon képes lesz-e



megirni a munkabeszamolojat, mikozben el6re tudta, hogy
elfogja majd az unalom és a diszkomfortérzet. A reakciojat
atitatta a szamtalan iskolai dolgozat és egyéb irasbeli feladat
miatt megtapasztalt frusztracio, még az olyan, latszdlag
egyszerl feladatok miatt is, mint az e-mailek megvalaszolasa.
Az aggodalmai felidézték a kidbranditd érdemjegyeket,
amelyeket az iskolai feladataira kapott, hiaba forditott rajuk
annyi 1id6t, a korabbi havi beszamolokkal kapcsolatos
problémait, és a hangok Kkorusat, amely folyton arra
emlékeztette, micsoda lehet6ségek nyilnanak meg el6tte, ha
keményebben dolgozna. Ezek az emlékek formaltak az irasbeli
feladatokkal kapcsolatos vdarakozasait, amelyek id6vel
aggodalommal teltek meg. Mar a havi beszamoldoval valo
szembenézés gondolata is nanomasodpercek alatt kivaltotta a
rossz érzéseit. Barry reakcioi teljesen logikusak voltak a multja
alapjan, de nem voltak 6sszhangban a jelenlegi céljaval, hogy
befejezze a munkabeszamolojat.

Mas érzelmekhez hasonloan a szorongas jeleit is dekodolni
kell. Ennek részét képezi a jelenlegi helyzeted, az el6zményeid
és a celkitizéseid meérlegelése, hogy meghatarozd, hogyan
tudod ezeket a szandékaidhoz képest a legjobban értelmezni és
kezelni. Az ADHD egy pluszréteget ad ehhez a folyamathoz,
mivel, ahogyan azt Barry példaja mutatja, hatassal van minden
olyan tényez6re, amelyek a varakozasaidat és a
visszamenoOleges értelmezéseidet formadljak és iranyitjak, és
amelyeket a szorongds arra hasznal, hogy azonositsa a
kockazatokat.

Trent példaul baratsdgos természet(l, de a szorakozottsdga €s



feledékenysége szdmos tarsasagi helyzetben okozott neki
gondot fiatalabb koraban. Elfelejtett igéreteket,
vacsorafoglalasokat, zenekari probakat. Ezek az ADHD-vel
kapcsolatos zlirzavaros helyzetek, amelyekhez hasonlok meég
feln6ttkoraban is megestek vele, a szorongdsat folyamatos
készenléti allapotta valtoztattak, amelyben mindig csalodasra
és elutasitasra szamitott. Ennek eredményeként lassan
eltavolodott mindenkitdl, aki nem tartozott a biztonsagos
emberek alkotta legbels6é koréhez. Nem hitte el magarodl, hogy
barkiben jo benyomast keltene, ezért kifejlesztett egy behddolo
és engedelmes alaphozzaallast, hogy elkerilje masok
rosszallasat. A szorongasa arra keésztette, hogy biztonsagi
jatékot jatsszon, és utasitsa el masok barati kozeledését, hiszen
a kapcsolatok tulsagosan kockazatosak. Ez a reakcio
megfosztotta 6t a potencialis baratoktol.

Reflexid

Gondold at, hogy szembesulsz-e olyan hétkdznapi helyzetekkel,
amikor az ADHD szorongast kelt benned, és megzavarja a
szandékaidat. ird le a gondolataidat!




Miért tesz annyira stresszessé és szorongoéva az
ADHD?

Nézzik meg kozelebbrél a felndttkori ADHD-szorongas
kapcsolatot! Az ADHD kovetkezetes kovetkezetlenségének egyik
frusztralo tényez6je az, hogy amikor olyan dolgokkal
foglalkozol, amelyeket élvezel, érdekesnek talalsz, vagy
amelyeknél biztos vagy abban, hogy meg tudod valdsitani Oket,
olyankor valdszinlleg nem szorongsz. Példaul szemto6l szemben
remek tanacsadod vagy, de szenvedsz az 0sszefoglald jelentéssel.
Az iskoldban a kihivasokkal teli, érdekes targyakbadl csupa jelest
kaptal, de lemaradtal a tébbiekt6l vagy megbuktal a konny(, de
unalmas targyakbol. Soha nem késel el a személyi edzéddel
megheszélt idOpontokrol, de elfelejted a gyereked iskolai
fogadoorajat. Amikor olyan helyzetekkel kell szembenézned,
amelyek felfedik az ADHD okozta gyengeségeidet, valoszintleg
olyan érzelmek ébrednek benned, mint a szorongas, a félelem,
az aggodalom vagy a stressz, mert a tapasztalataid azt mutatjak,
hogy ezek a helyzetek kockazatosak szamodra.

Az ADHD-val valé megkizdés részeként a szorongassal (és
mas érzelmekkel) valo kapcsolatod megvaltoztatasanak egyik
aspektusa az, hogy megfejtsd, milyen témakkal kapcsolatban
kildenek jelzéseket ezek a kényelmetlen érzelmek. Egészen a
kozelmultig a szorongast els6sorban ugy irtdk le mint a
fenyegetés vagy a veszély kockazatanak érzékelése. Kétségtelen,
hogy ez fontos része a jelenségnek, és sok szot hasznalunk
szinonimakeént a szorongas leirasara, de kilonboztessiik meg az
olyan, koznapibb kifejezésektd]l, mint a félelem, az aggodalom



és a stressz.

A félelem jelen idejli, zsigeri érzés, amelyet akkor érzel,
amikor szembesiilsz (vagy szembestlni vélsz) valamely
kozvetlen veszéllyel, példaul meglatsz egy pokot (vagy egy jaték
gumipokot, amelyrél azt hiszed, hogy valodi), egy
balesetveszélyes helyzetet vezetés kozben, vagy mas aktualis
esemeényt. Ezzel szemben a szorongds jovoorientalt.

Az aggodalom, avagy a ,kétség altali haldl” (Hallowell
kifejezése) konkreét, valos eseményeken valo ragodas, példaul
hogy hogyan fogsz szerepelni egy nagy téttel jaro vizsgan, vagy
hogy elkésel-e az allasinterjurol. Aggodhatsz példaul egy e-mail
miatt, ajra és ujra elolvasod, hogy megbizonyosodj roéla, a
gondolataid kelloképpen rendezettek, és egy orat toltesz egy
huszszavas uzenettel.

A stressz olyan érzeés, amely atszOvi a szorongast. Egy kilso
elvarasra adott reakcid, példaul amikor mar eleve tulfeszitett
vagy a munkahelyeden, és meg kell kiizdened meég azzal is,
hogy a kocsidnak valami baja van. Még a pozitiv elvarasok is
stresszesek, mint példaul egy munkahelyi elGléptetés vagy a
vakaciora valo felkészilés. Valoszinlleg a stressz szot
haszndlod arra az érzésre, hogy zsonglorkodnod kell a sok
kotelességgel és felelGsséggel. A barataidat is hallhatod hasonlo
élethelyzetekr6l panaszkodni, az ADHD viszont pluszterheket
ro rad, a végrehajto funkcidok hibas muikodése miatt. Példaul
el6fordulhat, hogy bar igyekszel minden szukséges szervezesi
és idogazdalkodasi eszkozt bevetni a munka és a csaladi
kotelezettségek 0Osszehangolasahoz, mégis folyton kudarcot
vallasz. A stressz mértékének kiulonbsége olyan, mintha két



embernek azt mondandk, irjak le, mit okoz egy heves szelfuvas.
Az ADHD-val nem rendelkez0 szemeély attol tartana, hogy egy
er6sebb szelld elviszi a papirokat, amelyek nincsenek leflizve.
Aki ADHD-val kizd, az attol tart, hogy a hurrikan erejii szél
letépi a hdaza tetejét. Altalanossdghan elmondhatd, hogy a
feln6ttkori ADHD-szorongas 0sszekapcsolodas a kilonbozo
feladatokhoz f(iz6d6 félelmetes asszociaciokbol ered, amelyek
az ADHD-val kapcsolatos multbéli frusztraciékon alapulnak.
Ennek az 0Osszekapcsoloddsnak nem kell megfelelnie
valamely formalis diagnosztikai szorongaskategorianak,
példaul a fébianak ahhoz, hogy problémakat okozzon és hogy
kiérdemelje a figyelmet. A felndttkori ADHD-szorongas
kapcsolat szempontjabol a legfontosabb szorongasos probléma
a generalizalt szorongasos zavar (GAD), amely a lakossag 2-6
szdzalékat érinti. A GAD-ot alapveté szorongasnak nevezik,
hasonléan a szorongdsos hajlamhoz, mint amikor példaul
valaki tulzott mértéki stresszt él at a személyazonossag-lopas
megalapozatlan kockdzata miatt. En amellett érvelek, hogy az
ADHD-val valo megkiizdéssel kapcsolatos aggodalmak 0szinték.
Ezek az érzések a régota fenndllo ADHD okozta frusztracio
kovetkezményei, hiaba probdlsz mindent megtenni, hogy
legy6zd Oket. A GAD j6 gyiljtéfogalom a felnOttkori ADHD-
szorongdas kapcsolatra, amelyet a kovetkez0 alfejezet targyal.



Hogyan jott |étre az ADHD-szorongas
O0sszekapcsolodas az életemben?

A konyv  DbevezetGjében idézett tanulmdny, amely
megallapitotta, hogy a n0k hajlamosabbak a feln6ttkori ADHD-
szorongas 0sszekapcsolodasra, szintén erfs osszefliggést talalt
az ADHD és a GAD kozott egy kanadai feln6ttek nagy 1étszamu
reprezentativ mintdjan végzett elemzés soran. Ebben a GAD-
ban szenvedd felnOttek tobb mint 10 szdzaléka szamolt be
ADHD-diagnozisrdl is. Az ADHD-s feln6ttek kétszer nagyobb
valdszintliséggel szamoltak be GAD-rél, mint az ADHD-val nem
rendelkez0 egyének. Ez valgjaban nem volt megdobbentd
ujdonsag, hiszen a feln6ttkori ADHD és a szorongas
osszekapcsolddasat mar kordbban alaposan vizsgaltak.

Stresszérzetek

A GAD-diagndzisnak az ADHD szempontjdbol kozvetleniil
relevans egyik jellemz6je az aggodalom vagy félelem, amelyet
az emberek gyakran ugy irnak le, hogy stresszesnek érzik
magukat. A GAD aldbbi fizikai tunetei részben atfedésben
vannak az ADHD-vel:

* nyugtalansagérzés, amely magaban foglalja a izgatott
fészkelodést vagy a késztetést, hogy mindig csindlj valamit,
vagy fel-ala jarkalj, ha aggodsz;

* koncentracios nehézségek vagy a tartéos 0Osszpontositas
képességének gyengesége a feladatok, megbeszélések és



beszélgetések esetében, tobbek kozt az aggasztdo gondolatok
miatt;

* alvasi problémak, leggyakrabban elalvasi vagy alvasban
maradasi problémdak, vagy az elme elcsendesitések
nehézségei, kiilondosen a nem mulo aggodalom miatt.

Emellett mas, vegyes szorongasos és stresszes reakciokat is
észlelhetsz, példaul fejfajast, izomfeszultséget vagy magas
vernyomast. Az atfed6 tinetek felerdsithetnek mas
egészségligyi panaszokat, mint amilyen példaul az irritabilis bél
szindroma.

Az ADHD-val valo egyuttélés stresszes. Lattuk, hogy Barry,
Kelly, Susan és Trent aggodalmai a tapasztalataikban
gyokereznek, kulondsen azel6ttrol, hogy megtudtak volna,
ADHD-juk van. Az altalad tapasztalt hasonlo reakcioknak is van
értelmuk, mert a szorongas és az aggodalom olyan eérzeések,
amelyek a pillanatnyi torténésekkel kapcsolatos észleléseiden
alapulnak, de a multadban tapasztaltak taplaljak Oket. Ezek az
észlelések segitenek meghatarozni, hogyan tarts tovabbra is a
céljaid felé. Az ADHD-s feln6ttek szamdara a tervek készitése
els6sorban azt jelenti, hogy szembenéznek a jovével és a ,,mi
lesz, ha” szorongassal. Ennélfogva az ADHD kovetkezetes
kovetkezetlensége bizonyos foka bizonytalansagot ad a
tervekhez. Egy Utemterv feldllitdsdnak gondolata stresszt és
ellenallast valt ki sok ADHD-s felnéttnél. Ez annak a nagyon is
valds lehetéségnek koszonhet6, hogy esetleg nem csinaljak
majd meg, amit elterveztek, ami egy ujabb lehetséges kudarc
miatti ujabb adag aggodalmat pakol a meglévikre — vagy sem. A



bizonytalansag ebben is mikodik.

Ennek a bizonytalansdgnak a kezelése fontos elem a
generalizalt szorongas kezelésében, kiilonosen azokndl, akik
ADHD-val élnek. Az ADHD minden alkalommal el6all egy jo
kover ,mi lesz, ha” forgatokonyvvel, amikor a céljaidat és a
terveidet mérlegeled.

A bizonytalansag érzése

Amikor stresszesnek érzed magad amiatt, hogy tudod-e tartani
a tempot a munkadban, vagy mert egy Kkozelg0
teljesitményértékelésre varsz, probalod-e lebeszélni magad
rola? Példaul azzal, hogy emlékezteted magad arra, hogy az a
munka nem tarthat olyan sokaig, vagy felsorolhatod magadnak
az okokat, amiért a fénokod értékelése biztosan rendben lesz.
Mi torténik ilyenkor? Megnyugszol és ellazulsz? Vagy inkabb
»,mi lesz, ha” forgatokonyvek jarnak az eszedben? Példaul hogy
Mi lesz, ha a munkam sokkal tovabb tart, mint amire
szamitottam? vagy Mi lesz, ha a fonokomnek elege van a
késéseimbdll, és készittet nekem egy teljesitményjavito tervet? Az
az elso lépés a kirugdashoz! Addig gyotrod magad a legrosszabb
esetek forgatokonyveivel, amig tul stresszes leszel a munkahoz,
vagy egész éjjel hanykolodsz a teljesitményértékeld el6tt?

Ezek csak példak arra, hogyan valt ki a bizonytalansag és
még inkdbb a bizonytalansagintolerancia - az élet
kikiuiszobolhetetlen kockazataival valo birkozas — szorongast és
olyan tineteket, mint a nyugtalansag, az alvasi nehézsegek és a
stressz. Ha nehézségeid vannak a nem 100 szazalékig



egyértelmi helyzetek és dontések Kkezelésével, akkor
valdszintleg megkérdojelezed a sajat véleményedet eés
dontéseidet is, és ugy érzed, a kétely megbénit. Elképzelhet6,
hogy problémaid vannak a varatlan valtozasok okozta stressz
kezelésével, és inkdbb teljesen feladod a terveidet, ha
megvaltoznak, ahelyett hogy kitartanal mellettik, példaul
atitemeznél egy elmulasztott talalkozot. Vagy el6fordulhat,
hogy azt veszed észre, a tervek megvaltozdsa téged sokkal
jobban zavar, mint masokat.

Vesd 0ssze a bizonytalansagintoleranciat a felndttkori ADHD
és a végrehajtd funkciok diszfunkcigjanak leirdsaval! Ahogy
kordbban mondtam, az ADHD-t a szervezéssel és az értékes
célok és torekvések (mind a kotelez6k, mind a vagyottak)
vegrehajtasaval kapcsolatos kovetkezetes Lkovetkezetlenség
jellemzi, valamint az olyan tevékenységekkel kapcsolatos
nehézségek, mint a kulonféle hazimunkak, munkahelyi
projektek, tarsasagi események és hobbik. A feln6tt felelGsségek
és celok hatékony kezelése, mint példdul a hazimunka
rendszeres elvégése, a munka, a testmozgas, a szuloi
kotelességek meg az 0Osszes tobbi feladat tartos erdfeszitést
igényel, és azt, hogy bizz a képesseégeidben, abban, hogy lépést
tudsz tartani az esemeényekkel, és tudod Kkezelni a
bizonytalansdgot. Kuloéndsen a hosszabb tava célok eléreése
érdekében kell sinen tartanod magad. Az ADHD és a szorongas
viszont épp ezeknek a felelGsségeknek és a veluk jaro
bizonytalansagoknak a kezelésekor szovetkezik 0ssze, hogy
problémakat okozzon neked.



Reflexid

Gondolj mind a szorongasban megnyilvanulo
bizonytalansagintoleranciara, mind arra a kiszamithatatlansagbal
fakadd bizonytalansagra, amelyet az ADHD teremt meg az
életedben. Milyen példak illenek rad és a tapasztalataidra?

Ahogy az egyik kliensem fogalmazott, miutan ugy irtam le neki
az ADHD-t, mint a viselkedés id6beli megszervezésének
nehézségeit: ,Ez az! A fénokOm mindig azt mondja, ha tiz
percen belil kell té6lem valami, én 0t percen belul szallitom. De
ha két hetem van rd, akkor egy honapba telik.” Ha most azonnal
kell valami, talan te is 0sszeszedettnek és koncentraltnak érzed
magad, és azonnal tudsz reagdlni, mint akkor tennéd, ha egy
bombat kellene hatastalanitanod. A két hét azonban tul sok
elkalandozasra adhat teret. A projektet el kell végezni, de nem
most. A célvonal messze van, és az igy megnyilo tavlatokba
konnyd beleveszni. A tanulsdg mindebbdl az, hogy az ADHD
maga is bizonytalansagot general.

A feln6ttkori ADHD-szorongas 0sszekapcsoldédas  jol
szemlélteti, ezaltal segit megérteni, hogy az ADHD-bodl fakado



nehézségek és frusztraciok hogyan kapcsolédnak 0ssze a
szorongassal, és hogyan sokszorozodnak meg 4altala. A
kovetkez0 alfejezet visszakanyarodik a feln6ttkori ADHD-
szorongas kapcsolat kovetkezetlenségéhez, hogy
meghatdrozzon egy masik létfontossagu osszetevot, amelyet ez
a gyakorlokonyv megcéloz: az elkerulést.
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