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Zespot nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem uwagi i koncentracji (czyli
ADHD), to jedno z najczesciej wystepujacych zaburzen neurorozwojowych. W zaleznos$ci od
literatury i1 badania szacuje si¢, ze ADHD posiada 5-10% spoteczenstwa. Bardzo wysoka jest
dziedziczno$¢ tego zaburzenia, gdyz wynosi 80-90%. Diagnoze moze wystawi¢ lekarz
psychiatra (najczesciej na podstawie wywiadu, kwestionariuszy, historii zycia). Mozna ja
otrzymac¢ zardwno w dziecinstwie, jak 1 w dorostosci.

Typowymi objawami zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej jest nieuwaznos$¢,
impulsywno$¢ oraz hiperaktywnos$¢. Przeszkadzaja one w codziennym zyciu, szkole czy
relacjach spotecznych. Utrudniajg rowniez dostosowanie si¢ m.in. do norm spotecznych,
obowigzujacych zasad czy systemow.

Impulsywno$¢ objawia si¢ przede wszystkim dzialaniem bez zastanowienia. Nastolatek
moze, np. czesto zmieniaé temat, dziala¢ pod wplywem naglego bodzca, podejmowac
nieprzemyslane decyzje, wchodzi¢ w stowo, wybucha¢ ztoscig. W okresie dorastania emocje
sa odczuwane jeszcze silniej, dlatego niska zdolno$¢ do samokontroli moze sta¢ si¢ duzym
utrudnieniem.

Hiperaktywnos$¢ (nadpobudliwo$¢) wynika z tego, ze modzg jest jednoczes$nie
niedostatecznie i nadmiernie pobudzony. Taki stan moze przeksztalci¢ si¢ w niepokoj
wewngtrzny. Nastolatek mysli o wielu rzeczach, ma problem z usiedzeniem w miejscu, a to w
efekcie moze prowadzi¢ do problemu z utrzymaniem dobrego nastroju.

Zaburzenia koncentracji oznaczajg, ze nastolatka moze rozproszy¢ kazdy maty bodziec
(m.in. widok spadajacego liscia za oknem, dzwigk dobiegajacy z korytarza). Mtodziez czesto
skarzy si¢ na trudnos$ci z koncentracja. Cze$¢ badaczy uwaza, ze u os6b z ADHD moze mie¢ to
zwigzek ze slabiej funkcjonujaca pamigcig robocza. Rodzice moga czesto zaobserwowaé u
swoich dzieci z diagnozg ADHD np. przerwanie sprzgtania z powodu zaabsorbowania
znaleziong w trakcie rzecza, zapominanie o obowigzkach oraz niskie zdolnos$ci rozwigzywania
problemow.

Osoby z diagnoza ADHD czgsto doswiadczaja problemoéw w zakresie funkcji

wykonawczych, czyli czynno$ci, ktore wykraczajg poza podstawowe np. konieczno$é



planowania, sytuacje towarzyskie, regulacja emocji, odktadanie wtasnych potrzeb na pdznie;.
W zwiazku z tym czgsto ciezko im si¢ odnalez¢ np. w sytuacjach spotecznych, w ktérych tego
si¢ od nich wymaga. Przektada si¢ to rowniez na trudnosci organizacyjne, przestrzeganie norm
czasowych, termindow, wywigzywanie si¢ z obowigzkoéw. Problemy w zakresie regulacji emocji
wplywajg na zycie towarzyskie lub dogadywanie si¢ z rowiesnikami i dorostymi.
Nastolatkowie mogg mie¢ problemy z przekierowaniem uwagi oraz utrzymaniem dluzszej
koncentracji. Bardzo typowe jest takze myslenie ,,albo-albo”, czyli np. ,,albo sukces, albo
porazka”. Potrafig oni wytrwa¢ w skupieniu nad czyms, ale zwykle wynika to z faktu, ze dana
rzecz jest dla nich atrakcyjna. Powigzana jest z tym réwniez umiej¢tnos$¢ hiperskupienia.

Wspomniane zaburzenia funkcji wykonawczych moga by¢é widoczne w wieku
nastoletnim np. w postaci braku umiejetnosci regulacji emocji i potrzeb (czesto umiejetnosc
samoregulacji pojawia si¢ pdzniej, niz u dzieci neurotypowych), trudnosci szkolnych
(zwlaszcza podczas przejscia do szkoly sredniej, w ktorej wobec nastolatka jest wiecej
wymagan, takze tych zwigzanych z samodzielno$cig) oraz probleméw z wytrwatoscig (np.
realizacji dlugoterminowych celi).

Hiperskupienie jest gtgboka i intensywng koncentracjg nad czyms$. Moze objawiacé sie,
np. fiksacja na jaki$ temat. Jest przeciwienstwem nieuwagi i rozkojarzenia. Nastolatek jest
calkowicie pochloniety czyms, co wzbudzito jego zainteresowanie. Moze nie odczuwac uptywu
czasu oraz podstawowych potrzeb. Z jednej strony to umiejetno$é spedzenia kilku godzin nad
czyms, co nagle przykuto uwage (np. czytanie wszystkich artykutow i ksigzek o historii sieci
metra w Londynie), a z drugiej to trwajace dluzej zainteresowanie (np. nastolatek moze przez
kilka tygodnie intensywnie poszukiwa¢ informacji na temat starozytnego Egiptu).
Hiperskupienie wiacza si¢ i wylacza na konkretny czas. Zdarza si¢, ze podczas procesu
diagnostycznego pomija si¢ hiperskupienie u dzieci, ktore objawiato si¢, np. kilkugodzinna
zabawg czy skupienie na jednej zabawce. Raczej szuka si¢ u dzieci hiperaktywnosci.

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej jest zaburzeniem rozwojowym. Oznacza to,
ze ewoluuje w ciggu zycia. Nie wyrasta si¢ z ADHD, jednak wraz z wiekiem jego symptomy
moga nieco si¢ zmieni¢. W kontekS$cie mlodziezy wazne jest to, Ze z uwagi na hormony
(zwlaszcza estrogen i progesteron) objawy moga sta¢ si¢ widoczne dopiero w szkole $redniej —
dotyczy to zwlaszcza problemdéw z koncentracja i motywacja. Ponadto dziewczynki z ADHD
czgsto majg lepsze kompetencje spoteczne, sprawiajg wrazenie lepiej przystosowanych.
Wynika to z pewnych norm kulturowych, a takze sposobéw wychowywania dzieci.
U nastolatkow czesto problemem wtornym do zaburzef koncentracji jest niepokoj oraz

rozkojarzenie.



Nastolatki odczuwaja bardzo silng potrzebe przynaleznosci spotecznej. Grupa
réwiesnikow staje si¢ dla nich w tym okresie zycia bardzo wazna. Jest to naturalny proces,
ktory jest catkowicie zgodny z prawidlowym rozwojem cztowieka. W tym czasie u nastolatkow
nie rozwingl si¢ jeszcze w pelni system kontroli poznawczej. Chodzi tu o kore przedczotowa,
ktora jest zwigzana z regulacja emocji. Mtodziez z ADHD moze by¢ w tym czasie bardziej
sktonna do zachowan ryzykownych. Osoby w tym wieku tatwiej ulegaja presji rowiesniczej,
jednoczesnie szukajac w ten sposob proby na ,,wkupienie” si¢ do jakiej$ grupy. Ponadto nie
zawsze potrafig kontrolowac swoje impulsy oraz emocje (zwlaszcza te negatywne, jak ztos¢,
irytacja czy smutek), mogg mie¢ trudnosci w organizacji czasu i w szkole (np. stabsze oceny,
problemy z terminowoscia, zagrozenia).

ADHD lubi towarzystwo innych chordb. Nie oznacza to, ze zawsze bgdzie z nimi
wspotwystepowac. Czesto osoby z zespolem nadpobudliwo$ci psychoruchowej towarzysza
zaburzenia Igkowe, zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne, depresja, tiki, zaburzenia opozycyjno-
buntownicze, silne wahania nastroju, zaburzenia snu, uzaleznienia czy choroba afektywna
dwubiegunowa. W bardzo duzym stopniu ADHD wspotwystepuje rowniez z dysleksjg, lub
innymi specyficznymi trudno$ciami w uczeniu si¢. Jesli chodzi o uzaleznienia to wedlug
niektorych badan nawet 1/3 wszystkich pacjentow na oddziale uzaleznieh moze mie¢ diagnoze
zespolu nadpobudliwosci psychoruchowej. Nie mozna poming¢ tez chordéb somatycznych, np.
otytosci, choréb kardiologicznych, celiakii, migreny, fibromialgii, zespotu jelita drazliwego.
Czg$¢ z wymienionych chorob moze by¢ reakcja na stres, brak odpowiedniego zaopiekowania
oraz zwigkszonej wrazliwosci i podatno$ci na zranienia. Niektore z nich to strategie
pozwalajace na radzenie sobie z impulsywnos$cia, gonitwg mysli czy stygmatyzacja (np.
uzaleznienia, depresja).

W przypadku ADHD niekiedy lekarz psychiatra moze zaproponowa¢ wdrozenie
farmakoterapii. Warto w tej kwestii wiedzie¢, ze takie leki sg doskonale przebadane i uzyteczne.
Badania wskazuja, ze dlugotrwale stosowanie lekow na ADHD zmniejsza, m.in. ryzyko
wystapienia innych zaburzen, a takze ryzyko ztego i/lub impulsywnego podejmowania decyzji
wsrdd nastolatkow. Nie jest to jednak artykul, ktorego celem jest przyblizenie skutecznos$ci
I zasadnosci farmakoterapii. Nalezy jednak wiedzie¢, ze oprocz lekow wazne jest takze
wdrozenie odpowiednich strategii pomocowych. Wazne jest rdwniez zadbanie
0 psychoedukacje dziecka oraz otoczenia. Niekiedy konieczna moze okazaé si¢ takze
psychoterapia.

Osoby z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej maja tendencje do zaktadania, ze

sa w stanie zrobi¢ wigcej, niz jest to fizycznie mozliwe. W efekcie prowadzi to do przecigzenia
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1 niewywigzywania si¢ z zadnych obowigzkéw. Dlatego tak wazne jest wdrozenie
odpowiednich strategii. Nie nalezy w tym wszystkim zapomina¢ jednak o pewnych
ograniczeniach, ktore wynikaja ze specyfiki neurordznorodnosci. Przyktadowo, glo$na galeria
handlowa, w ktérej wystepuje wiele réznych bodzcoéOw 1 rozpraszaczy, moze powodowac
wieksze przecigzenie sensoryczne.

Piszac o strategiach radzenia sobie z ADHD nalezy pamigta¢ o tym, zeby dostosowaé
oczekiwania do dziecka z rozpoznaniem zaburzen hiperkinetycznych, a nie po prostu do
dziecka. Warto stworzy¢ wspdlny front: rodzice i nastolatek kontra ADHD, a nie dziecko z
ADHD kontra rodzic.

Podstawowa strategig jest planowanie i tworzenie nawykow. Te drugie powstaja czesto
nieswiadomie, na skutek wykonywania regularnie pewnych czynnosci. Gdy zostang
wyksztalcone, uktad nerwowy automatycznie ulegnie odciazeniu, poniewaz nie b¢dzie musiat
nieustannie si¢ tym zajmowac. Przyktadowo — mozna sprobowac¢ od matych rzeczy, takich jak
odktadanie kluczy do domu zawsze w tym samym miejscu. Regularne pamigtanie o tym po
kazdym powrocie spowoduje, ze z czasem nastapi automatyzacja. W planowaniu pomocne
moga by¢ wszelkie kalendarze, listy i kartki z przypomnieniami (chociaz nadmiar karteczek z
przypomnieniami, ktére b¢da powieszone w caltym domu, moze zadziata¢ wprost przeciwnie
do oczekiwanego efektu). W przypadku nastolatkéw efektywne moga okazac si¢ np. aplikacje
w telefonie (moze to by¢ zwykly kalendarz). Warto wprowadzi¢ w domu zasade: najpierw
obowiazki, potem przyjemnosci. Perspektywa oczekiwania na nagrod¢ (przyjemnos¢), ktora
nastapi po wykonaniu obowiazkdéw, pozytywnie dziata na spragniony dopaminy uktad
nerwowy nastolatka. Warto usig$¢ z dzieckiem, wspolnie sprobowa¢ dokona¢ podziatu zadan
na wazne 1 mniej wazne. Mozna np. sprébowac podzieli¢ zadania na trzy listy: A
(najwazniejsze, ktore nalezy wykona¢ dzi$ lub jutro), B (zadania, ktore trzeba wykona¢ szybko,
ale nie ,,na teraz”) i C (zadania najmniej wazne). Nastgpnie wspdlnie wpisa¢ zaplanowane
czynnosci do kalendarza. Nalezy jednak pamigtac, zeby nie byto ich zbyt duzo, poniewaz moga
powodowac przecigzenie. W przypadku, gdy np. dany tydzien jest dla nastolatka cig¢zszy w
szkole, mozna zaplanowa¢ mniej obcigzajace zadanie (lub wpisac tylko to, co jest konieczne,
jak cho¢by urodziny babci czy pojscie po zakupy). Z uwagi na to, ze osoby z ADHD czesto
maja nieco inny sposob postrzegania uptywu czasu, mozna sprobowaé¢ wyznaczy¢ konkretne
przedzialy czasowe na dane zadania. To co istotne, to zeby pozwoli¢ nastolatkowi na
autonomig.

W tym miejscu nalezy zadaé pytanie: a co w sytuacji, gdy dziecko nie wywigze si¢ ze

swoich obowiazkéw? Przede wszystkim nie powinno si¢ stosowac narracji negatywnej
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(,,kolejny raz zawalites”, ,,naprawde wyrzucenie $mieci 1 wyprowadzenie psa to tak wiele?!”,
,jak mogle§ tego nie zrobié, przeciez prositam”). Zamiast tego warto wykazaé si¢
wyrozumiatoscia, usigs§¢ wspdlnie, spyta¢ co si¢ stalo (moze system planowanie przestat si¢
sprawdzaé, a moze w zyciu dziecka dzieje si¢ co$ waznego, co odcigga jego/jej uwage od
czynnosci domowych). Warto zdja¢ presje, zmieni¢ narracje, sprobowac zazartowac.

Typowa strategig dla osob z ADHD w sytuacji przeciagzenia jest prokrastynacja( czyli
nalogowe odwlekanie , odktadanie obowigzkow). Pod tym wzgledem nastolatka mozna
wspiera¢ na wiele sposoboéw. Jedng z takich metod jest odpowiednie formutowanie polecen —
w mysl zasady: jedno polecenie naraz. W celu unikniecia prokrastynacji/odwlekania mozna
réwniez wyznaczaé niewielkie nagrody.

Nastolatek z ADHD bedzie gubit rzeczy, bedzie ich rowniez zapominat. Czasem mimo
wielu poczynionych wysitkow, pewne rzeczy po prostu beda si¢ dzia¢. Zamiast krzyczec
i denerwowac si¢ lub probowaé wyreczy¢ dziecko (ktore jest juz nastolatkiem i powinno dazy¢
samodzielnosci, a nie zaleznos$ci od rodzica), warto skupi¢ si¢ na tym, co mozna zrobié¢, aby
wspiera¢ nastolatka w zyciu codziennym. Przede wszystkim nalezy zaakceptowacd, ze tak
bedzie. Nastolatek bedzie czut si¢ z tym Zle, bedzie czul wstyd, poczucie winy, zto$¢ na siebie.
Dlatego nalezy zadbac o to, zeby te emocje nie eskalowatly. Akceptacja, rozluznienie atmosfery
zartem czy pokazanie, ze to nie koniec §wiata, na pewno bedzie pomocne. Warto tez czasem
kupi¢ po prostu tansze rzeczy. Niektore przedmioty mozna naby¢ w dwoch egzemplarzach (np.
taka sama szczotka do wltosoOw w kazdej torebce) — w ten sposob nie bedg musiaty by¢ stale
przenoszone i gubione. W przypadku waznych rzeczy, takich jak dowod osobisty oraz
legitymacja, mozna sprobowa¢ pozostawi¢ dokumenty w domu 1 na co dzien korzysta¢ z
aplikacji mObywatel.

Wielokrotnie w powyzszym artykule pojawia si¢ kwestia trudnos$ci z emocjami.
Nastolatkowie zwykle potrafig rozr6znia¢ towarzyszace im emocje, jednak moga nie zdawac
sobie sprawy z tego, co one powoduja w nich, a takze jak wptywaja na otoczenie. Z tego
powodu wazne jest to, aby przede wszystkim akceptowaé emocje dziecka, dawa¢ mu prawo do
ich przezywania, pokazywac¢, ze sa naturalne. Warto sprobowa¢ wspolnie z nastolatkiem
nazywac te emocje i opisywac, co one robig (Jak si¢ czujesz doswiadczajac ztosci? Jak czujesz
zto$¢ w swoim ciele? Co masz ochote zrobi¢, gdy czujesz ztos¢?). W ten sposob mozna lepiej
zrozumie¢ siebie 1 swdj sposob reagowania w roéznych sytuacjach. W przypadku trudnych
emocji pomocne mogg okazac si¢ tez rézne ¢wiczenia oddechowe. Warto pamigta¢ m.in. o tym,
zeby wydech byl dtuzszy, niz wdech. Mozna skorzysta¢ tez z wielu dostepnych w Internecie

nagran np. treningéw relaksacyjnych. Jednak proste ¢wiczenia oddechowe sa zawsze dostepne
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i nie wymagajg dodatkowo uzycia, np. telefonu. Pomocnym ¢wiczeniem np. w sytuacji stresu
czy leku, moze by¢ takze proba przekierowania uwagi poprzez proste ¢wiczenie angazujace
zmysly: sprobuj znalez¢ dookota siebie trzy rzeczy do zjedzenia, sprobuj znalez¢ pie¢ rzeczy
zielonych itd. Wskazane ¢wiczenia pomogg uspokoi¢ si¢, wyréwnaé¢ oddech, co pomaga
uspokoi¢ rowniez pobudzony uktad nerwowy, a w efekcie pomogg przetrwa¢ moment silnego
rozregulowania emocjonalnego. W przypadku duzych trudnosci z kontrolg emocji czy tez
bardzo silnego odczuwania zwlaszcza emocji negatywnych, niezbedne moze okazaé si¢
wsparcie psychologiczne lub terapeutyczne.

Co natomiast z motywacja szkolng i sama instytucja szkoty? Piszac o tym, nalezy zacza¢
od podstaw, czyli wyboru szkoty $redniej. Warto zadba¢ o to, aby profil placowki byt zgodny
zZ zainteresowaniami oraz mozliwo$ciami ucznia. Warto zastanowi¢ si¢ nad jego mocnymi i
stabymi stronami, a takze pomysle¢ o potencjalnych przeszkodach (np. bardzo dtugi dojazd do
szkoty czy dojazd wymagajacy kilku przesiadek moze by¢ zbyt duzym wyzwaniem dla
nastolatka z ADHD). Najwazniejsze jest jednak to, aby byta to wspdlna decyzja rodzicoOw i
dziecka.

Jesli chodzi o same trudno$ci szkolne, to beda si¢ one pojawiaé, np. w formie odktadania
zadan na pozniej, probleméw ze skupieniem si¢ na lekcji czy terminowos$cig. Nalezy zacza¢ od
zauwazenia i nazwania samego problemu. W ten sposob bedzie mozna o nim porozmawiaé i
pomysle¢ wspoélnie o strategii na poradzenie sobie z nim. Warto wdrozy¢ w domu zasadg, ze
po szkole nalezy si¢ krotki odpoczynek, a pozniej jest czas na prace domowa i nauke. Takie
jasne zasady zapewniajg bezpieczenstwo i rutyne, pomagaja wyrobi¢ nawyk, a takze pozwalaja
zacza¢ od rzeczy trudnych po to, aby po zakonczeniu nauki méc poswieci¢ czas na co$
przyjemnego. Mozna réwniez wspiera¢ nastolatka poprzez delikatne przywotywanie jego
uwagi w momencie, gdy odptywa mys$lami lub skupia si¢ na czym$ innym. By¢ moze uczac si¢
na sprawdzian z historii tak bardzo pochtongto go czytanie kolejnych ciekawostek o
wiktorianskiej Anglii, ze zapomnial o koniecznosci nauki. Mozna wowczas zastosowac
komunikat, np.: ,,Widzg, Ze co$ ci¢ bardzo zainteresowato. Moze sprobuj najpierw dokonczy¢
nauke na sprawdzian, a potem poczytasz sobie o czyms$ przyjemniejszym” lub ,,Widzg, Ze si¢
rozkojarzytas. Tez to u siebie dostrzegasz?”. Takie proste przywotanie uwagi moze pomadc
ponownie skupi¢ si¢ na tym, co jest priorytetem. Jednocze$nie obietnica nagrody (mozliwosci
poczytania o interesujgcym zagadnieniu) dziala bardzo dobrze na moézg. Mozna réwniez
sprobowac, np. okresli¢ limit czasowy (,,ucz si¢ do 18, to tylko 2 godziny, wigc wcale nie tak
duzo”) — skonkretyzowanie odcinka czasowego, czesto pozwala osiagna¢ ulge i zmniejszy¢

napigcie zwigzane z niemozliwoscig doczekania si¢ spedzenia czasu na czyms$ atrakcyjnym.
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Jednoczesnie, jesli nastolatek rzeczywiscie zajmuje si¢ tym, czym powinien si¢ zajmowac
(czyli, np. nauka na sprawdzian) nie nalezy rozprasza¢ go zbednymi rzeczami, pytaniami,
przypomnieniami. Po co przerywac¢ pozadang czynnos$c?

Pomocng w szkole strategia jest rOwniez znalezienie czegos, co pomoze zniwelowac
napiecie 1 pomoze w dtuzszym skupieniu si¢ na lekcji. Taka rzeczg moze by¢, np. trzymanie
gniotki w kieszeni, zabawa gumka do wloséw czy kolorowanki antystresowe (lub po prostu
rysowanie w zeszycie). Niekiedy konieczne moze okazaé si¢ tez korzystanie ze stuchawek
wygtuszajacych (np. na sprawdzianach). Warto rowniez w przemyslany sposob wybra¢ tawke
w klasie — zbyt bliska odleglto$¢ okna moze powodowaé czestsze odwracanie uwagi i
dekoncentrowanie sig.

Jedng z najwazniejszych strategii, o ktorych nie nalezy zapominaé jest jednak
autonomia dziecka. Kazdy nastolatek ma swoje wtasne potrzeby — czesto sg one zwigzane z
grupa réwiesnicza (ktora jest w tym wieku najwazniejsza, co jest calkowicie zgodne z
prawidtowym rozwojem dziecka), wlasnymi zainteresowaniami (nie nalezy ich pomijac, tylko
zachgca¢ dziecko do ich rozwijania, oferowa¢ pomoc w znalezieniu interesujacych go rzeczy)
oraz poczuciem emocjonalnego wsparcia w domu. Dla wielu nastolatkbw z ADHD pomocne
moga by¢ wszelkie czynno$ci zwigzane z aktywnos$cia fizyczng. Moga to by¢ regularne
treningi, dtugie spacery czy codzienny dojazd rowerem do szkoty. Kazda taka aktywnos¢
pomaga zmniejszy¢ napigcie, a takze zadbaé o zdrowie psychiczne i fizyczne.

Na koniec warto pamigta¢ o tym, ze ADHD ma swoje mocne strony. To bardzo wazne,
aby przypomina¢ o nich nastolatkowi. Osoby z ta diagnoza sa bardzo kreatywne, osiagaja
sukcesy (np. Michael Phelps), sa ciekawe $wiata i ludzi, czesto widzg inny kontekst sytuacji,
potrafia mysle¢ nieszablonowo, sa energiczne 1 chetne do probowania nowosci. A to tylko

niektore z wielu zalet i mocnych stron.
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