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Az ADHD-osztagnak:
Brooke-nak, Kaitlynn-nek, Megannek és Tomnak. K6szén6ém,
hogy napi szinten inspiraltok. Egy hajoban eveziink.

A neurotipikusoknak:
Laurennek, Adamnek és Ridge-nek. Kdszonet a szeretetért, a
tiirelemért, na meg azért, hogy egyszer-kétszer kolcsénadtatok a
prefrontalis kérgeteket.
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KOSZONETNYILVANITAS

A konyv irasa kozben belecsusztam az 0sszes motivaciogyilkos csapdaba,
amelyekrdl a hatodik fejezetben lesz szé: elkeriilés, szorongas, halogatas,
diih, szégyen és ongyllolet. Szeretném megkdszonni a csaladomnak és
mindenkinek, aki segitett konfrontalni az imént emlitett manipulativ
csirkefogokat.

A férjemnek, Tom Emighnek: hiszel abban, hogy megfelel6 tamogatds
mellett barmire képes vagyok. Te vagy a megfelel6 tamogatom. Nagyon
kdszonom, hogy az otleteim kidolgozasakor figyelmesen végighallgattal.

Az ADHD-s gyerekeimnek, Kaitlynn Tefftnek, Brooke Rosiernek és
Megan Lorenznek: koszonok mindent, amit az allapottal kapcsolatos
megéléseitekrol tanitottatok nekem. Kivaltsagnak érzem, hogy ott lehettem
mellettetek, mikdzben feln6tté értetek. Nagyon megkdnnyebbiiltem, hogy
ilyen elragado felndttek lettetek. Egy révid ideig azért volt bennem kétely.

A gyermekemnek — aki nem ADHD-s, de mindig is szeretett volna benne
lenni a kényvben —, Lauren Rosiernek: ime, itt vagy. Téged figyellek,
amikor azt probalom megérteni, hogyan gondolkodik egy neurotipikus
egyén. Koszonom, hogy kovetkezetes, szeretetteljes és tilirelmes vagy
miveliink, akik kovetkezetesen kovetkezetlenek.

A vejemnek, Adam Lorenznek: koszonettel tartozom, amiért arra
batoritottal, hogy irjak egy konyvajanlot, és hittél abban, hogy fontos
mondanivalém van. A biztatd {zeneteid elkergették a gonosz
demotivatorokat.

Az ir6i coachomnak, Lissa Halls Johnsonnak: kdsz6ném, hogy arra
batoritottal, hagyjam el a tudomanyos nyelvezetem valami valédiért



cserébe. A finom unszolasodra megjott az énbizalmam. Te vagy a konyv
dulaja.

A Revell fantasztikus csapatanak: készondm mindannyiotoknak, akik
olyan sokat segitettetek nekem. Kiilon koszonet Andrea Doeringnak, a
kiadoi szerkesztonek, amiért lehetové tette, hogy elmeséljem az ADHD-hoz
kapcsolddo torténeteimet. Az O szerkesztGcsapata, Kristin Kornoelje és
Jessica English csiszoltak fényesre a szoveget. Becsiilend6, hogy minden
részletre odafigyeltek. K6szonet Laura Palmanak a boritotervért.

Oren és Chris Masonnek az Attention MD-t6l: Chrisszel tiz évvel ezel6tt
iiltem le kavézni. Lehetnél ADHD-coach, mondta. Es végre egyszer
hallgattam valakire. K6szoném mindkett6toknek, hogy a kezdetekt6l fogva
tamogattatok a karrierem ebben a szakmaban.

Es végezetiil, koszonom a klienseimnek: nélkiiletek nem létezne ez a
konyv. Egytdl egyig mélyebb betekintést engedtek szamomra abba, hogy
milyen az élet ADHD-val. K6széném, hogy megosztjatok velem az utatok.



BEVEZETO

A tettetés vége

Ha elviszel engem egy nagyobb partira, kapcsolatépito eseményre vagy
adomanygytijtésre, biztos, hogy ott az ADHD-val él6 személyek felé fogok
nyitni. Nem szandékosan. Egyszeriien mindig igy alakul. Nem azért, mert
én alapitottam a West Michigan-i ADHD Kozpontot, és nem is azért, mert
tobb mint tizenkét éve dolgozom a szakmaban. Az sem magyarazat, hogy
négy gyerekembol harom ADHD-s. A valodi ok az, hogy 6sztondsen
felismerem a torzsembe tartozokat. Tudod, én is ADHD-val élek. Bar ezt
valoOszinlileg észre sem vennéd — elsore.

Az ADHD tiinetei javarészt rejtve maradnak, hacsak nem vagy tisztaban
azzal, mire kell figyelni. A legtébb esetben senkinek sem tiinne fel, hogy
nehezen birok egy helyben {ilni, mivel nem igazan mocorgok latvanyosan,
és nem kelek fel maszkalni csak ugy. Ehelyett titkon elfoglalom magam
azzal, hogy az ékszereimet piszkalom vagy végigfuttatom az ujjam a
kezemben tartott pohar szajan.

Ko6zosségben talan észre sem vennéd, mennyi mindent megteszek a
beilleszkedés érdekében, vagy hogy mekkora energiat fektetek abba, hogy
normdlisnak tlinjek. Folyamatosan nagy szorgalommal igyekszem elnyomni
az ADHD-s magatartasomat azzal, hogy ugy teszek, mintha lekdtne az
udvarias csevegés, nem vagok masok szavaba, és figyelmesen
végighallgatom Oket. Az érett viselkedés tettetése az el6bb vagy utobb
elhatalmasodo, impulziv gondolatok és cselekvések egyvelegével végiil a
tarsas életb6l val kiégésbe torkollik. fgy inkdbb a hozzdm hasonlék
vonzanak: akik poénkodnak és a szavadba vagnak. Amikor ADHD-sok
talalkoznak, a beszélgetés 0sszevissza ugral egy rakas téma kortil, mintha



csak egy nagy kozos tudat szabad aramlasat hallgatnad. Ebben a
kornyezetben nem kell gy tennem, mintha nem lognék ki a sorbol. Nem
kell a tiineteimre koncentralnom. Jelen lehetek a pillanatban, élvezhetem az
adott eseményt, és békében lehetek az ADHD-s énemmel.

Hacsak nem toltesz el velem valamennyi id6t, valdszinilileg nem tudod,
hogyan hat rdm az ADHD a mindennapokban. Azt viszont észreveheted,
hogy nehezemre esik megjegyezni dolgokat, figyelni a megbeszéléseken és
befejezni a feladataimat. Gyakran el6fordul, hogy keresek valamit, amit nem
a helyére tettem, mik6zben magamban azt motyogom, hogy hol a csudaban
lehet? Ha nem tudnad, hogy ezek az ADHD tiinetei, azt gondolhatnad rolam,
hogy felel6tlen, szétszort, megbizhatatlan vagy egyszerlien csak ostoba
vagyok. Ez azért van, mert az ADHD tiineteit gyakran félremagyarazzak, és
személyiségjegyekként tudjak be ahelyett, hogy neurologiai eltéréseknek
tekintenék.

Mivel tisztaban vagyok azzal, hogy a legtébben nem ismerik elég jol az
ADHD-t, és félreértelmezik a lathato tiineteit, mindent megteszek azért,
hogy normdlisnak tlinjek — amihez tettetnem kell magam. Az élet egyébkeént
egyszert feladatai napi szinten kiizdelmet jelentenek szamomra. Példaul
szivesen felhivnam a barataimat, hogy elmenjek veliik kavézni, de barmi,
ami nem ebben a pillanatban torténik, megszervezhetetlennek tiinik.
Vannak napok, amikor ugy érzem, képtelen vagyok egy mederbe 6nteni a
szétszorodott gondolataimat elég ideig ahhoz, hogy egyaltalan belekezdjek
egy feladatba, nemhogy be is fejezzem azt. Olykor a tiineteim palastolasara
tett probalkozasaim csufos kudarcot vallanak. Az ADHD-bol fakadé apré
hibdk pedig a nap folyaman felgyiilemlenek: két kliensnek ugyanazt az
idopontot adom, elfelejtem befizetni valamelyik szamlamat, vagy lehizva
hagyom a kocsim ablakat egy es6s napon. Estére teljesen kimertilok, és egy
csodtomegnek érzem magam.

Pontosan tudom, az ADHD-n kiviili vilag hogyan gondol mirank,
ADHD-sokra. Korabbi feletteseim, barataim, s6t még csaladtagjaim is
hanyagsag, lustasag vagy szimplan butasag jeleinek konyvelték el a
tiineteimet. Még az is, aki tudja, hogy ADHD-val élek, hajlamos



jellemhibanak tekinteni a korisméket, és ram szél, hogy figyeljek mar oda
jobban erre vagy arra.

Siir(in tartok el6adasokat sokszin(i kdzonségnek arr6l, miként hat az
ADHD az egyénre. Az egyik ilyen estén sziilok nagy csoportjaval
beszélgettem az ADHD-val felcseperedd gyerekek érzelmi biztonsaganak
témajarol. Kiemeltem a problémamegoldasra valo 6sztokélés fontossagat.
Elmagyaraztam, milyen konnyen meriil el egy ADHD-s személy a szégyen-
és alkalmatlansagérzet tengerében. Veégezetiil néhany sziilo beallt elém egy
sorba, hogy feltehessék a felmeriilo kérdéseiket, én pedig segitettem nekik
kidolgozni a gyermekneveléssel kapcsolatos kovetkezo l1épéseiket. Egy jo
szandéku, nem ADHD-s sziil6 feljott hozzam a podiumra, és azt mondta,
»elviszem a poharad. Tudom, hogy ugyis elfelejtenéd”, aztan kacsintott, és
nevetett egy jot a sajat viccén. Biztos letagldzottnak t{inhettem, mert
hirtelen megvaltoztak a vonasai, és azt kérdezte: ,Jaj, sziikséged volt még
ra?”.

A szavai arculcsapasként értek. Feltételezte, hogy tényleg
megfeledkeznék a poharrol, és kifigurazta ezt a nehézségemet, amivel
tilsagosan is érzékeny ponton hasitott belém: ,,Megcsinalom helyetted,
hiszen te ugyis tulsagosan hanyag/ostoba/megbizhatatlan vagy hozza.”
Addigra mar rég megtettem a feledékenységem elleni 6vintézkedéseket
azzal, hogy az eldadason hasznalt taviranyitot mindig a poharam mellé
raktam le, igy azt biztosan nem hagytam volna ott.

A hazafelé tart6 repiiléuton belegondoltam, hogy milyen kénnyen elfog
az alkalmatlansag érzése. Barcsak azt mondta volna az a nd, hogy
»szeretnék segiteni neked ebben”. Tudom, hogy nem azt a negativ iizenetet
akarta kozvetiteni, hogy hanyag volnék. De mivel mi, ADHD-sok olyan sok
erre vonatkozo apro visszajelzést kapunk, mindez egymasra halmozaddik és
csorbat ejt az altalanos jollétiinkon.

A fenti problémanak csak az egyik része az, ahogy a tobbi ember megitél
engem, a masik része a sajat magam feletti, kemény itélkezés. Sok mas
ADHD-s személlyel egyetemben én is érzékeny vagyok az elutasitasra és a
kritikara. A kognitiv torzitas aldozatava valok, és ott is kritizalast észlelek,



ahol az nincs jelen, mint példaul azon a konferencian a segit6kész sziilo
esetében.

Megprobaltam elrejteni az emberek eldl az eredeti gondolkodasmoédomat
és viselkedésmintaimat, hogy beilleszkedjek egy nem ADHD-s vilagba.
Megfigyeltem a nem ADHD-s emberek mintazatait — hogy 6k hogyan
gondolkodnak és viselkednek —, hogy jobban beolvadjak kozéjiik. Arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy képtelen vagyok tovabb mimelni a
neurotipikus létet. Ehelyett muszaj 0szintének lennem azzal kapcsolatban,
hogyan hat ram az ADHD, mi zajlik a fejemben, mit miért csinalok, és ha
mindezt megértettem, azt felhasznalhatom a tarsadalomban wvalo
boldogulasomhoz. Ez folyamatos alkalmazkodasi jaték, cserébe viszont
miikodik! Nem kell tobbé megjatszanom magam. Elfogadom, hogy mas
vagyok, mint azok, akik nem ADHD-val élnek. Es bar egy felgyorsult,
tilsagosan is ingergazdag vilagban élek, ahol koénnyen elterel6dik a
figyelmem, képes vagyok megtalalni az utat, ha mindig tjabb készségeket és
attitidoket fejlesztek ki. Azaltal, hogy megismerem az agyam sajatos
miikodését, kiilonboz6 tritkkkoket és kiskapukat alakitok ki, melyeknek
koszonhetben képes vagyok elintézni a dolgaimat, és megbocsatani
magamnak, ha ez mégsem sikertiilne.

Ha ADHD-val élsz, tudnod kell, hogy az agyad masként van huzalozva.
Azért nem ugy miikodik, mint egy normalis, neurotipikus személyé, mert
mashogy lett bekdtve. Néhany része tul-, néhany pedig alulmiikddik egy
nem ADHD-s agyhoz viszonyitva. Ha latjuk, miben kiilénb6zik egy
ADHD-s agy mikddése egy neurotipikusétdl, az segit a megértésben, az
elfogadasban és a kiilonbségek kompenzalasaban.

Az elsd teendonk annak elfogadasa, hogy az ADHD egy Osszetett zavar,
amely az érintettek életének minden teriiletére kihat. Szeretném, ha
megtanulnad felismerni az allapotod jellegzetességeit, hogy aztan olyan
alkalmazkodasi stratégiakat vezethess be, amelyek gordiilékenyebbé teszik
a mindennapjaidat. Az ADHD-r6l szerzett tudas er6t ad ahhoz, hogy a
tettetés sziikséglete nélkiil is kézben tarthasd a tiineteidet.

Az els6, masodik és harmadik fejezetben megismerheted az ADHD-val
él6 emberek bonyolult érzelmi vilagat. Latni fogod, hogy az Osszetett



érzelmek szamos kiilonb6z6 formaban iitik fel a fejiiket. Van, akinek
példaul beletorik a bicskaja abba, hogy megnyomja a stop gombot, amikor
diihos vagy frusztralt valami miatt. Masok nem igazan tudjak ravenni
magukat olyan tevékenységekre, amelyek untatjak oket. Az ADHD érzelmi
osszetevOinek felismerése segit kompenzalni azok hatasat.

A negyedik, o6todik és hatodik fejezetben fejest ugrunk az ADHD
gondolati vilagaba. A zavarral érintett elmében gyakori figyelemelterel6
tényezok azok a folyamatos negativ {izenetek, amelyekkel 6nmagunkat
bombazzuk. Mintha gonosz kis mandk lennének, ide-oda settenkednek, és
olyan hazugsagokkal tomik a fejiinket, amiket szépen elhisziink nekik.
Eliiltetik a félelem, a kudarc és az értéktelenség érzését. Most
megtanulhatod, miként ismerd fel ezeket a kognitiv torzitasokat, hogyan
cimkézd azokat, és mit tegyél a tovabblépés érdekében.

A hetedik, nyolcadik és kilencedik fejezetben megismered, hogy az
ADHD-s emberek hogyan viszonyulnak az id6h6z, az energiahoz és a
motivaciohoz, és hogy mit lehet kezdeni mindezzel. Megtanulod az Oldd
Meg Abra hasznalatat, amivel attekintheted a feladataidat, valamint
beoszthatod az id6det — és ami a legfontosabb, elkezdheted ADHD-barat
modon megkdézeliteni az életed egyes teriileteit.

A tizedik fejezet bemutatja, miként jarul hozza az érzelmek, gondolatok
és cselekedetek kézben tartasa a pszichés jollétedhez. Az ADHD Lelki
Egészség Létraja segit atlatni, mi torténik a lelkivilagodban, igy
konnyebben tudod majd kezelni a pillanatnyi helyzeteket, valamint
megalapozottabb dontéseket fogsz hozni.

A tizenegyedik fejezet a hatarkijelolés fontos témajat boncolgatja. Egy
személy hatarai lényegében iranymutatok, szabalyok vagy korlatok,
amelyeket 6 maga alkot meg annak érdekében, hogy észszer(i és biztonsagos
keretet szabjon annak, ahogy masok interakcioba lépnek vele. Sok ADHD-
val élonél egészségtelen hatarok alakulnak ki, aminek kovetkeztében
nehézségeik tamadnak az emberi kapcsolatok, az aktivitas-pihenés és a
helyzethez ill6 érzelmek koordinalasa terén. Ha jol hiizod meg a hataraidat,
hatékonyabban és biztonsagosabban tudsz l1étezni a vilagodban.



A tizenkettedik fejezet harom gyakorlati teriileten segit a tiinetek
enyhitésében: az alvas kezelésében, a teljesitoképesség védelmében és a
feladatok begyakorlasaban. Ezekre a témakra fokuszalva stabil alapot kapsz
az életedhez sziikséges késobbi ADHD-barat stratégiak kidolgozasahoz.

A tizenharmadik fejezetben az ADHD-s gyerekek érzelmi biztonsagban
torténd felnevelésér6l lesz szd. Megtanithatod a gyerekeidnek az
onhatékonysag és a lelki ellenallo képesség erejét. Gondos nevelés és
bizonyos készségek elsajatitasa mellett az ADHD-s gyerekek is magabiztos
feln6tteké cseperedhetnek.

Mire az utolso oldalra érsz, remélhet6leg mar megtanultal tiirelmesen és
kedvesen banni magaddal, akarcsak mindenki massal, akin felismered a
zavar jeleit. Es mindenekel6tt tudatositod magadban, hogy bar az ADHD
mellett kihivast jelent a kellemes lét kialakitasa, igenis lehetséges
termékeny és kielégito életet élni vele.



1.
Es hopp! egy Ujabb gondolat

,Csak ugy cikaznak a gondolatok az agyamban!”, mondta Kristine,
mikozben a mindennapjait uralo kaoszrol magyarazott. ,,Hopp! Igen, ezt
meg kell jegyeznem. Hopp! Ezt azonnal meg kell csindlnom, még mielott
elfelejtem. Hopp! Tedd ezt. Tedd azt. Hopp! Hopp! Hopp! Egész nap.
Mintha megvadult volna a telefonom, és folyamatosan -értesitésekkel
bombazna.” Hosszan, nagyot sOhajtott, ami végiil konnyekbe torkollott.
,INem birom mar ezt kezelni. Egyszertien képtelen vagyok ra.” Mikozben
beszélt, odanyujtottam neki az asztalon 1évd zsebkendOtartot. ,,Minden
csupa rendetlenség: a kocsim, a lakasom. Folyamatosan hiilye, apré hibakat
vétek. Mindig faradt és tulterhelt vagyok. Rendszeresen mantrazom, hogy
»Kristine, ennél tébbre vagy képes. Szedd 6ssze magad!« De ugy tlinik,
nem megy. A vOlegényem megkérdezte, hogyan segithetne — de azt sem
tudom, miben kérjek segitséget. Olyan sokan akarnak segiteni. De mire
kérjem oket?”

Miko6zben beszélt, kihallottam a szavaibdl az 6véhez hasonl6 zavarral
kiizd6 felnéttekre jellemzd frusztraciot és hanghordozast. A panaszai
korantsem szamitanak ritkasagnak. Sok felnott kliensem kort6l és nemtol
fliggetleniil hasonlo tapasztalatokrol szamol be nekem. Belefaradnak abba a
rengeteg gondolatba, amely egy idoben csapodik egymasnak az
elméjiikben. Frusztraltak, és haragszanak magukra, amiért még a
legegyszeritibbnek t(ind feladatokat sem tudjak elvégezni. Mindekdzben
sokan arrél szamolnak be, hogy furcsamod képesek orakig atlagon feliili
koncentraciét fenntartani az olyan dolgoknal, amelyek érdeklik Sket. Es



Kristine-hez hasonldan gyakran azt is elmondjak, hogy hajlamosak elsiklani
bizonyos részletek felett, ami pedig hibas vagy hianyos munkavégzéshez
vezet.

Kristine-nek olyan neurolégiai zavara van, amely az Egyesiilt Allamok
feln6tt népességének majdnem ot szazalékat érinti. Figyelemhianyos
hiperaktivitas-zavarnak, avagy ADHD-nak nevezik (angolul attention
deficit hyperactivity disorder). A korabban figyelemzavarosként ismert
ADHD-s feln6ttek az agyuk fejlédése és miikodése révén gyakran
nehézségként élik meg a figyelmiik és az impulzusaik kordaban tartasat.
Habar a zavarra a mai napig az engedetlengyerek-betegségként tekintenek,
amely az éréssel parhuzamosan elhalvanyul, a tudomany mostanra
bebizonyitotta, hogy az ADHD-t nem lehet kinOni. Néhany tiinet a
felcseperedés soran enyhiilhet vagy el is tlinhet, ez azonban nem egyenl6
azzal, hogy az érintettek kindvik a zavart.

A felndttkori ADHD nemcsak hogy létezik, hanem jelentdsen
befolyasolja is az egyén életmindségét. A legtobben kamaszkorban és
feln6ttként egyarant produkaljak a tiineteket. Ez valtozhat, ahogy finomodik
az ember élethez valé hozzaallasa, az alapvetd jellegzetességek azonban
akkor is megmaradnak. Vannak, akiknek nem sikeriil idovel {igyesebben
kezelniiik a korisméket, 0k altalaban rejtegetni probaljak azokat — ami
viszont nem megy 6rokkeé.

Megnyugtattam Kristine-t, hogy a felnottek altal leggyakrabban atélt
ADHD-s tiineteket tapasztalja: a munkamemoria miikddési zavara,
koncentralasi nehézség, problémak a szervezés és az idGbeosztas terén,
valamint az érzékeny érzelmi vilag. Sok mas feln6tt ADHD-s személyhez
hasonl6an Kristine fiatalabb koraban képes volt a tiinetek kompenzalasara,
azonban kezd6 munkavallaloként, az életében bekovetkezd jelentds
valtozasok és az egyre fokozodo felelosség kozepette meglehetGsen nagy
nyomas helyezddott a megkiizdési képességére. Eppen akkor diplomézott
le, koltozott haza és vallalt munkat, valamint egy hénapon beliil késziilt
meghazasodni.

Kristine nincs egyediil a hétkéznapi élete bonyodalmaival. Minél inkabb
probalja valaki ADHD mellett megoldani a mindennapok 6sszetettségét —



karrierépités, csaladalapitas, a haztartas vezetése —, annal nagyobb
kihivassal talalja szembe magat a rendszerezés, a koncentralas és a hidegvér
megOrzése terén. Ezek barki szamara terhet jelentenének, egy ADHD-s
szemében azonban egyenesen lehetetlennek tlinhetnek.

,»Az emberek nem is tudjak, mekkora energiat kell fektetnem abba, hogy
hétkéznapi dolgokat csinaljak”, fakadt ki ismét Kristine. ,,Olyan nagyon
nehéz.”

Mikézben figyeltem, kihallottam a mondandgjabdl a tal ismerds frazist:
nehéz a béromben lenni. Ez nem tilzas, vagy annak a jele, hogy elmeriilt az
onsajnalatban. Ha valaki ADHD-val él, akkor a mindennapi kihivasok nem
csupan nehéznek érzédnek, hanem tényleg azok.

LEnis igy érzek”, mondtam biztatasul. ,,Sok ADHD-s van igy ezzel.”

A sajat kiizdelmeimrol nyiltan beszélek a klienseimnek. Szeretném, ha
tudnak, hogy tébb van bennem empatianal, amikor az ADHD okozta
kihivasokrol beszélnek: én is atélem azokat.

,2Elmesélem a sajat megélésem”, mondtam neki. ,,Olyan, mintha a
startvonalon allnék. Megfujjak a sipot, eldordiil a pisztoly. Amint mozgasba
lendiilok, megbotlok és elesem. Osszezavarodottan lenézek, hogy
megtudjam, mi toértént, és akkor veszem észre, hogy a labam egy része
hianyzik! Egyértelm(, hogy képtelen leszek tartani a tempot, de senkinek
sem tlinik fel a hiany. Elvarjak, hogy a tébbiekhez hasonldan vegyek részt a
versenyen! Csak engem hibaztatnak az eséseimért, na meg a gyorsasagom €s
az ligyességem hianyaért.”

Kristine arcan ekkor érdeklddés valtotta fel a szomorusagot. Atletikus
alkat volt, és szeretett is sportolni, igy konnyen befogadta a metaforat. ,,Azt
hiszem, szamomra olyan, mintha egy akadalypalyan akarnék végigfutni”,
mondta. ,,L.épcsOkon kell felbaktatnom, gumiabroncsok kozt atlibbennem és
kotelekre felmasznom — mikézben senki sem fogja fel, hogy a labam fele
hianyzik!”, folytatta, magaéva téve a metaforamat. ,,Mondogatom
magamnak, hogy adj bele tébbet, Kristine. De mindig elesek. A t6bbiek
rakérdeznek, hogy miért nem ugy futok a palyan, mint mindenki mas, azt
kovetelve, hogy vegyem fel a versenyt azokkal, akiknek mindkét laba
megvan. Tudom, hogy lemaradok. De ami a leginkabb foglalkoztat



ilyenkor, az az, hogy mi van, ha egyszerlien az egész akadalypalyat ugy,
ahogy van, képtelenség teljesitenem?” Kristine ezutan elcsendesiilt a sajat
kérdése hatasara. Ezzel megérkeztiink a jol ismert hatranyos helyzetiinkhoz,
amelyet az ADHD-s kozosség tagjaiként sokszor megtapasztalunk a nem-
ADHD-s tarsainkkal szemben. A tiineteink cstkkentik a hatékonysagunkat
és megdontik a céljaink elérésébe vetett hitiinket.

Azt mondtam Kristine-nek, hogy az én szemsz6gembdl tisztan latszik,
hogy kemény munkat fektetett mindenbe, amivel foglalkozott, aztan
hozzatettem: ,,De nalad nem az er0 vagy az akarat jelent problémat, igaz?”

Kristine sok masik kliensemhez hasonloan frusztraltta valt sajat magatol,
és minden kudarcat a befektetett energia hianyanak vagy
jellemgyengeségnek tudta be, mikdzben valojaban szamos nehézsége abbol
fakadt, hogy az agya teljesen masként miikodott, mint egy neurotipikus,
avagy nem ADHD-s személyé.

Az ADHD kiilonb6z6 bosszant6 tiinetei egy parkapcsolattol a munkaig
barmit képesek megmeérgezni. Ezek lathatatlanok, mégis kikertilhetetlenek.
Ha tudod, mire figyelj, konnyedén észreveheted egy ADHD-s ismer6sod
vonatkoz6 tulajdonsagait. Roberta, egy ADHD-s férfi felesége az egyik
csaladi oOsszejoveteliik utan azt mondta: ,,Az egész csaladjan latom az
ADHD-s gondolkodas mintazatait — 6k viszont nem!” A férjével kdzdsen
ismerkedtek azzal, hogyan hat az ADHD a hazassagukra, és ezzel a tudassal
fel tudtak viragoztatni a kapcsolatukat. ,,A jellegzetes tulajdonsagok
felismerésének koszonhetden nemcsak a férjem, de az egész csaladja
iranyaba tobb tiirelemmel tudok lenni.”

A figyelem iranyitasanak és fenntartasanak nehézsége

Tévedés, hogy az ADHD-val é16 személyek képtelenek barmire is figyelmet
forditani vagy koncentralni. Tobbnyire valdjaban pont, hogy til sok
mindenre figyelink — fOleg, ha az inger a kornyezetiinkbol érkezik.
Konnyen elterelik a figyelmiinket az olyan irrelevans dolgok, amelyeket az
érzékelés Ot csatornajan keresztiil észlellink: suttogd emberek, girbe-gurba



miialkotas a falon, egy parfiim tul er6s illata, viszket6 érzés a bériinkén a
polonk cetlije miatt, nagyon élénk fények. Mivel hianyzik az agyunkbol a
sziir6, amely kirostalja a felesleges informaciokat, ezek a neurotipikus
személyek szamara szinte észrevehetetlen ingerek egymas hegyén-hatan
versengenek a figyelmiinkért. Cikazo gondolataink miatt a fokusz gyakran
teljesen értelmetlen dolgokra terelddik.

A tevékenységek kozott torténd ugralas korantsem ritka az ADHD-val
€10 személyeknél. Kristine is elmesélte, hogyan szokken egy gondolatrol
vagy cselekvésr6l egy ujabbra, aztan megint és megint. Ennek
kovetkeztében az egyén hajalmossa valik atsiklani a részletek felett, ami
hibazashoz vagy hianyos munkavégzéshez vezet.

Az ADHD ugyanakkor segithet is a figyelem megtartasaban,
amennyiben valamilyen kellemes vagy magaval ragado témarol van szo,
mivel ilyenkor az agy egy része érzelmileg bevonodik a tevékenységbe. Jar
hozzam példaul egy diak, aki orakon at olvas a masodik vilaghaborurdl.
Beleasta magat kiilonb6z6 archiv anyagokba, hogy megvizsgalja az
emberek akkori gondolkodasmadjat. A sziilei ekézben a fejiiket razzak,
mert a nyolcadikos fiuk, aki ilyen mélységekig képes elmeriilni a
torténelem ezen fejezetében, nem ment at a tarsadalomtudomany-vizsgan. A
masodik vilaghaboru lekoti 0t, de a gimnaziumi tananyag nem.

Az ADHD-s agy miikodésébdl fakaddan neheziinkre esik olyasmire
figyelni, ami szamunkra alapvetden nem érdekes vagy nem jar érzelmi
bevonodassal. A monoton vagy kozonséges feladatok az atlagosnal nagyobb
kihivast jelentenek. Ebbdl fakad, hogy gyakran a jelentéktelenebb teend6kre
terel6dik a figyelmiink — azok érdekesebbek vagy kdnnyebben teljesithetok,
mint a magasabb prioritasuak.

A fentiek mellett ott van még a varj, mi van? jelenség is, ami akkor fordul
el6, amikor egy ADHD-s elfelejt figyelni. Azt hissziik, hogy figyeliink, aztan
elkezdenek vandorolni a gondolataink. Eszrevétleniil elbambulunk, és emiatt
aligha emléksziink az adott beszélgetésre, vagy nem kovetjiik az Osszetett
instrukciok fonalat. Ez nem azért van, mert hidegen hagy minket, mi
hangzik el, egyszerlien az az oka, hogy neheziinkre esik sokaig fenntartani a
figyelmiinket.



Hiperfokuszaltsag

Néha egészen ellentmondasos modon ugy tlinik, mintha az ADHD-val élo
személyek képesek lennének fenntartani a figyelmiiket, ez azonban nem a
koncentralas megszokott fajtaja. Amikor mélyen és intenziven figyeliink
valami szamunkra érdekes dologra, tudattalanul kizarunk minden oda nem
ill6 gondolatot és észleletet. fgy tekerjiik le a fejiinkben és az azon kiviil
zajlo kaosz hangerejét. Hiperfokuszalasra akkor kertiil sor, amikor teljesen
elmeriilink egy érdekfeszitd6 feladatban, példaul egy matekpélda
megoldasaban vagy képek, videdk szerkesztésében. Némelyikiink olyan
szinten bevonodik az adott tevékenységbe, hogy ranézésre tudomast sem
vesz a kortlotte 1évo vilagrol.

A hiperfokuszalt személy gyakran merev tekintettel néz ki a fejébdl,
nincs tudataban sem az id6 mulasanak, sem a fiziolégiai sziikségleteinek
(mint az eveés, ivas, és igy tovabb). A sziilok és hazastarsak sokszor
Osszezavarodnak attdl, hogy a szerettiik képes orakig olyasmire
koncentralni, mint a videdjatékozas, egy kusza puzzle, egy legoszett vagy a
modellezés, de ugyanezt az er6befektetést nem hasznaljak fel az egyéb
teend6iknél. Igy ezt a hiperfékuszt masok jellemz&en tévesen 6nzésnek,
lustasagnak vagy makacssagnak tekintik.

Hiperaktivitas és nyughatatlansag

Egyesekre tokéletesen illik az ADHD-sokrdl kialakult sztereotipia, tehat
kifelé élik meg a hiperaktivitasukat. Hosszasan dumalnak, egyszerre tobb
dolgot akarnak csinalni, neheziikre esik egy helyben iilni, és folyamatosan
birizgalnak valamit. Mintha valami motor hajtana Oket, olyan magas az
energiaszintjiik, és sziinteleniil mozgasban vannak.

Ugyanakkor William Dodson, az ADHD egyik szakértojének
magyarazatabol megtudjuk, hogy ,,a feln6tt ADHD-s személyek zome nem
kifejezetten hiperaktiv, habar a bels6é miikodésiik valoban az”.!" Sokuk
szamara ez a hiperaktivitas inkabb bels6 nyughatatlansagnak vagy
orvénylésnek érzédik. Hajlamosak a jovO miatt aggodni. A
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hiperaktivitasukat kifelé megél6 tarsaikkal egyetemben nekik is cikaznak a
gondolataik, és keresik az izgalmat, azonban mindez beliil zajlik benniik.

Impulzivitas

Az impulzivitas a hiperaktivitas és a nyughatatlansag kombinaciéjanak
mellékterméke. A bels6 felbolydulas hatasara az ADHD-s személy nehezen
tartja kordaban a viselkedését, a megszolalasait, valamint a valaszait.
Megeshet, hogy gondolkodas nélkiil cselekszik vagy hirtelen reagal
valamire, nem tigyelvén a lehetséges kovetkezményekre. Az impulzivitas
problémaja mellett nehéz tiirelmet gyakorolnia. Lesz, ami lesz alapon
sokszor meggondolatlanul ugrik fejest olyasmibe, aminek k&vetkeztében
aztan potencialisan veszélyes helyzetekbe is sodorhatja 6Gnmagat.

Lehet sz6 egy apukardl, aki szeretne egy kis kerti jatszoteret 6sszerakni a
gyerekeinek, de az instrukciok elolvasasa vagy barminemi tervezés nélkiil
rohan végig a folyamaton, aztan a végén bonthatja vissza és kezdheti el61r6l
az egészet. Vagy egy férfirdl, akinek nehezére esik k6zosségben elfogadhato
modon viselkedni, és gyakran a baratai szavaba vag, nehogy elfelejtse, amit
mondani szeretne. Vagy egy alkalmazottrdl, aki alig bir végigiilni egy
megbeszélést, vagy arrdl a valakirdl, akibdl udvariatlan és oda nem illo
megszolalasok szakadnak ki. Még a hazastars altal nyaggatasnak érzodo,
ismétlodo kérdések is visszavezethetbk az ADHD impulzivitdsahoz. A
gyenge onuralom egyesek szamara problémat jelent, és a kovetkezményeket
figyelmen kiviil hagyd vakmerd, spontan cselekedetekhez vagy akar
addiktiv viselkedéshez is vezethet.

Az érzelemkezelés nehézségei

Habar nem szivesen ismerjiik be vagy beszéliink rola, mi, ADHD-sok
sokszor nehezen kezeljik az érzelmeinket. Es mivel hallgatasba
burkol6zunk, az emberek nem latjak at az ADHD lelki vetiiletét. Nincsenek



tisztaban azzal, hogy érzékenyek vagyunk, és az érzelmeinket nagy
intenzitassal éljiik meg.

Ez az érzelmi hiperérzékenység szamos kiiléonb6z6 formaban
megjelenhet. Az els6 és legfontosabb az, hogy egy masok szamara kevés
érzelmi toltettel bir6 esemény benniink, ADHD-sokban nagy hullamokat
gerjeszthet. Amikor a neurodiverz zavarral mikodo agyunk Osszekeveri,
hogy mi az, ami tényleg lényeges, és mi az, ami kicsit sem szamit, akar egy
kisebb irritaciora is olyan heves érzelmekkel reagalhatunk, mint a komoly
helyzetekre. Hiperérzékenységiinkb6l fakaddéan tulreagaljuk azt, ha
kritizalnak minket, mikozben féliink az elutasitastol, aggdédunk az
alkalmatlansagunk miatt, alacsony az o©nbizalmunk, és altalaban véve
bizonytalanok vagyunk Onmagunkkal kapcsolatban. Egy olyan aprdsag,
mint egy konyvtari kdnyv visszavitelének elfelejtése, mély szégyenérzetet
és megalaztatast hozhat magaval. Ha egy boltban a kasszas jopofaskodo
megjegyzést tesz a pénztarcank rendezetlenségére, magunkba roskadunk, és
bujdokolva toltjiik a nap hatralevo részét. Talan sosem valunk igazan
magabiztossa a munkahelylinkbn — folyamatosan att6l tartunk, hogy
barmelyik aprébb hibank miatt kirughatnak.

Az atlagnal koénnyebben valunk Osszezavarodotta, stresszessé vagy
irritaltta. Nemelyikiink hamar diihbe gurul, és koénnyen robban. Egy
kiszakadt szemeteszacské miatt érzett ingeriiltség hatasara raripakodhatunk
az élettarsunkra. Vagy kifakadunk egy baratunkra, amiért véletlentil
ledntotte a papirjainkat.

Néha észrevessziik, hogy az érzelmeink intenzitdsa nem passzol az adott
helyzethez, és ilyenkor elszégyelljiik magunkat. Maskor talan észre sem
vessziik, hogy tdl hevesen reagaltunk, hiszen hozzaszoktunk mar az
intenziv érzelmeinkhez. Szamos olyan ADHD-s személlyel él6 emberrel
beszélgettem mar, aki ugy érzi, hogy tojashéjon kell 1épkednie a tarsa vagy
a gyermeke kornyezetében, hogy mindent megtegyen a felbosszantasuk
elkertilése érdekében.

SzUkséges a diagnodzis felallitasa?



Az élet barmely feln6tt szamara a zsonglérkodés miivészetévé valhat. Ha
azonban ADHD-s vagy, de nem tudsz err6l, kbnnyen arra a kovetkeztetésre
juthatsz, hogy valami baj van veled — f6leg, ha nem all rendelkezésedre
keret, amelyben értelmezhetnéd a megéléseidet. A diagnosztizalatlan és
kezeletlen ADHD sok mindenre kihathat, és gyakorlatilag barmilyen
teriileten problémat okozhat, ideértve az otthonodat, a karrieredet és a
kapcsolataidat is.

Amennyiben ismerosek az imént emlitett jellemzések és élethelyzetek, jo
eséllyel ADHD-s feln6tt vagy, és az évek soran elszenvedted mindazt a
megalaztatast és ingertiltséget, amely ebbdl a szinte lathatatlan problémabadl
ered. Talan azt érzed, hogy kiizdelmes szamodra a felszinen maradni, és
elaraszt a folyamatos stressz. Az olyan tiinetek, mint a koncentracios
készség zavara, az impulzivitas vagy az érzelemszabalyozasi nehézségek,
napi szinten kikergetnek a vilagbdl. Még azt is tapasztalhatod, hogy a
feledékenységed miatt, vagy azért, mert bizonyos feladatokat nem tudsz
befejezni, masok felcimkéztek téged a lusta, felel6tlen vagy buta jelzokkel,
és mar te magad is kezded ezek alapjan meghatarozni a személyiségedet.
Talan ugy latod, soha nem leszel képes a kezedbe venni a sorsodat vagy
kihozni magadb6l a maximumot. Az ADHD diagno6zisa szamodra a
megkodnnyebbiilés és remény fontos forrasa lehet.

A diagnozis gyakran utolag is magyarazatot ad. John, miutan negyvenot
évesen diagnosztizaltak, azt mondta: ,Végre Osszeallt a kép! Mindig azt
éreztem, hogy elment az eszem. Most mar értem, bizonyos dolgok miért
okoznak problémat szamomra.” Az ADHD-bol fakadd tulajdonsagainak
megismerésével stratégiakat és Uj megkozelitéseket alakithatott Kki.
,2Egyértelmiivé valt, hogy minden egyes megmozdulasomnal szamitasba kell
vennem az ADHD-t.” Ez nem valtoztat azon, hogy keményebben kell
dolgoznia ugyanazokért a célokért, mint egy nem ADHD-s személynek, de
igy legalabb megértheti a zavarat, és donthet afel6l, mihez kezd vele.

Mi a helyzet a gydgyszerekkel?



Az ADHD-val él6 személyek koziil sokaknal bizonyos kémiai anyagok
szabalyozasa nem miikodik hatékonyan — ilyen a dopamin, a noradrenalin
és a szerotonin. Az ADHD gyégyszeres kezelése az agyban zajlé kémiai
folyamatokat veszi célba, ezzel segit a biodinamikai iranyitasban. A
gyogyszerszedés hozzasegiti az egyént az érzelmek kezeléséhez, a feladatok
elkezdéséhez, valamint a figyelem kdnnyebb fokuszalasahoz.

Némelyek esetében a farmakoterapia szamottevéen csokkenti a
tiineteket. Masok emlitésre mélto javulast tapasztalnak, és vannak, akiknek
segit ugyan a gyogyszer, de nem valami sokat.

Ugyanakkor nem érdemes kizardlag a gyogyszerekre tamaszkodni.
Létezik egy mondas az ADHD-tanacsadoi vilagaban: pills don’t teach skills,
vagyis egy tabletta nem old meg mindent. Ez a bolcselet csak még inkabb
tudatositja, hogy nekiink, ADHD-val él6knek ki kell fejleszteniink bizonyos
készségeket és stratégiakat, ha modern és Osszetett vilagunk minden részletét
kézben szeretnénk tartani. Segit az egészségesebb viselkedési mintazatok
kialakitasaban, ha megtudjuk, hogyan hat az ADHD a mindennapi életiinkre.

Igen, ADHD mellett nehéz az élet, viszont...

Remélem, hogy ha neurotipikusként olvasod ezt a kdnyvet, a késobbiekben
megértést tanusitasz, amikor belefutsz valakibe, aki rendszerezetlennek,
maniakusnak vagy total szétesettnek tlinik, és a dolgok megoldasa felé
tereled, nem pedig hozzateszel a blintudatahoz és szégyenérzetéhez. Bizom
benne, hogy tamogatod 0Ot, mikdzben egy nehezitett palyan probal
elOrejutni.

Ha ADHD-s vagy, remélem, a kényv elolvasasa soran felderiilsz a jo
hirt6l, miszerint minden elkeseredésed ellenére az allapotoddal jaro
kihivasok kezelhetok. Nem szamit a kor (a legidosebb kliensem hatvanét
éves), soha nem kés6 belevagni a tiinetekkel val6 megkiizdésbe. Az ADHD-
rol szerzett tudassal, a szeretteid tamogatasaval, hatékony stratégiakkal és
adott esetben gyogyszeres kezelés mellett megtanulhatod iranyitani cikazo
agyadat, igy ujbol elkezdheted élvezni az életet.



2.

Manak, piszkos kisbabak és Lucille
Ball

,Miért olyan nehéz ez?”, teszi fel reggelente a kérdést Claire, mialatt nagy
nehezen kikaszalodik az agybol. Megmagyarazhatatlanul strapasnak
érz6dik szamara, hogy felkeljen, végigzongorazza a tisztalkodasi rutinjat,
megetesse a kutyait, aztan idoben kilépjen veliik az ajton, mikozben nala
van minden, amire aznap sziiksége lesz. Biztos benne, hogy ennek az
egésznek sokkal konnyebben és természetesebben kéne mennie.

Rengeteg ADHD-val él6 személyhez hasonloan Claire szamara is
bosszanto a reggeli kelés, ezért inkdbb megnyomja a szundi gombot az
ébresztGjén, és a fejére huzza a paplant, hogy elodazza a nap elkezdésének
elkeriilhetetlen kellemetlenségeit. A rendeloben humorosan magyarazza
nekem, hogy ,minden reggel atmegyek az ébredés 6t szakaszan: tagadas,
harag, alkudozas, depresszié és végiil az elfogadas”. En pedig nevetek. A
gyaszfolyamattal vont parhuzam tokéletesen leirja az ébredést kovet6
tapasztalatait. Az alvasi ritmus és annak koriilményei miatt sok ADHD-s
nehezen valt at alvasbdl ébrenlétbe.

Miutan sikeriil kikecmeregnie az agybodl, a fogmosas és fogselyem
hasznalata rettentGen untatja, és ez utdbbi jelentoségén mereng. Nemo, az
oreg német juhasza emlékezteti, hogy gyorsan etesse meg az allatokat,
mikdzben a kutyatap helye felé bokddsi és terelgeti. Tudja, hogy ezutan a
kutyanapkozi jon, ezért 6sszeszedi az ebtesojat, és kettesben varakozva az



ajt6 elé iilnek. ,,O lathatéan nem ADHD-s”, mondja Claire, mindketténket
elszorakoztatva az események kommentalasaval.

Miutan a férjét katonai bevetésre kiildték, a fiatal palyakezd6 Claire
vallara nehezedett a haztartas vezetése. A férfi tdvollétében az élet alapvetd
feladatait elarasztonak és tulontul farasztonak éli meg. Szeretne jol
teljesiteni — és frusztralja, hogy nem megy neki. Habar a német juhaszai,
akiket egyébként nem kell félteni, rengeteg fizikai és érzelmi odafordulast
igényelnek, nem hasznalhatja ket kifogasként. Veliik vagy nélkiiliik, az élet
egyes teriiletei nagy falatnak bizonyulnak szamara.
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