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Tworz rutyne,
korzystajac z narzedzi
strukturyzujacych
takich jak kalendarze

i wyznaczone
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wykonywanie zadan.
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ROZDZIAL PIERWSZY
ZROZUMIEC ADHD U DOROSLYCH

Nauka

0 zaburzeniach
koncentracji

Zespo6t nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi
jest zjawiskiem ztozonym, a nasza
wiedza na jego temat ewoluowata.
Dawniej uwazano, ze zaburzenie to
dotyczy wytacznie dzieci. Obecnie
jednak coraz czesciej diagnozuje sie
je u oséb dorostych, w szczegdlnosci
kobiet. Na sposéb jego przejawiania
sie moga wptywac hormony. Do
braku lub opdznienia rozpoznania
tego zespotu przyczyniaja sie
rowniez bariery systemowe.
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Do objawéw ADHD
nalezg m.in.: nieuwaznos¢,
nadpobudliwosc,
impulsywnos¢ oraz
rozkojarzenie.
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Czym
wtasciwie

jest ADHD?

Choc zaburzenie to oficjalnie
uznano 40 lat temu, ostatnio
poswieca mu sie wiecej
uwagi ze wzgledu na rosnaca
Swiadomos¢ objawow.

TEKST DEMI GUO

LICZBA ROZPOZNAN ZEsPotU nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficy-
tem uwagi (ADHD) w ostatnich latach
ro$nie, co wynika czesciowo z faktu,
ze mamy wiekszg swiadomosc jego
objawdéw. Zrozumienie tego zaburze-
nia zmienito sie znaczgco w 1987 r.,
kiedy to trzecie, zrewidowane wyda-
nie Podrecznika diagnostyki i staty-
styki zaburzen psychicznych - DSM-3
Amerykanskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego formalnie potaczyto
objawy deficytu uwagi oraz nadpobu-
dliwosci w jedna diagnoze - ADHD.
Ale czym ono wiasciwie jest? Wedtug

amerykanskiego Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Psychicznego ADHD
jest zaburzeniem neurologicznym
obejmujacym trzy typy objawow.
Nalezg do nich trudnosci z koncen-
tracjg uwagi, utrzymaniem skupienia
na zadaniu lub organizacja pracy.
Nadpobudliwos$¢ przejawiajaca
sie np. niepokojem ruchowym lub
gadatliwoscia. I wreszcie impulsyw-
nos¢, taka jak przerywanie innym lub
trudnosci z czekaniem na swoja kolej.

Cho¢ kazdemu zdarzaja sie czasem
takie zachowania, u osob z ADHD
czesto ujawniajg sie one w wielu
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réznych sytuacjach w szkole, w domu
czy w pracy. ADHD jest jednym z naj-
cze$ciej diagnozowanych zaburzen
u dzieci. Moze sie ono przejawiac cze-
stym brakiem skupienia - rozkojarze-
niem podczas lekeji lub niezdolnoscia
do ukonczenia pracy domowej.

- Kazdy z nas potrafi sie skupic¢
na czyms$ nowym lub interesujacym
- moéwi Harold Koplewicz, psychia-
tra dzieci i mtodziezy w Child Mind
Institute. - Za to gdy sytuacja zaczyna
nas przerasta¢ albo nudzi¢, musimy
dostownie uwolni¢ w naszym moézgu
pewne zwiazki chemiczne, aby méc
sie skoncentrowacd i utrzymac uwage.

Badania metodami neuroobrazo-
wania sugeruja, ze pewne obszary
mozgu, a zwlaszcza ptaty czotowe,
u dzieci z ADHD moga rozwijac sie

dzi i rzucajg sig w wir aktywnosci,
nie myslgc o niebezpieczeristwach
- stwierdzono w badaniu Dove Medi-
cal Press z 2008 1.

W miare dorastania ludzie zaczy-
naja rozumie¢ zwiazek miedzy swo-
imi dziataniami a ich potencjalnymi
skutkami.

- Wigkszos¢ nastolatkow zdaje
sobie sprawe, ze wsiadajac do samo-
chodu, lepiej zapiac pasy, bo istnieje
niebezpieczenstwo, ze przy gwat-
townym hamowaniu uderza gtowa
w deske rozdzielczg - méwi Kople-
wicz. - By¢ moze u 0s6b z ADHD te
powiazania nie s tak silne, nawet
u dorostych, cho¢ ich ptaty czotowe
osiagnety juz swoj docelowy rozmiar.

wolniej niz u ich rowie$nikéw. Platy
te kontrolujg wiele proceséow, w tym
koncentracje i podejmowanie decyzji.

Osoby z ADHD szybciej zuzywajg noradrenaline
i dopamine, wyczerpujac rezerwy, ktére maja
za zadanie pomagacd w utrzymaniu koncentracji.

Choc¢ struktury te z czasem rozwijaja
sie takze u tych osoéb, zwykle dojrze-
waja w wolniejszym tempie.

Wyzwanie, jakim jest cierpliwos¢

Mozg sktada sie z réznych sieci, ktore
utrzymuja koncentracje, planuja
zadania i odbieraja nagrody za ich
wykonanie. Neurony, ktére przenosza
wiadomosci w obrebie kazdej sieci,
u 0s6b z ADHD funkcjonuja inaczej.
Osobom z tym zaburzeniem latwiej
przychodzi ukonczenie zadania przy-
noszacego natychmiastowe rezultaty.
Te wieloetapowe i z odroczona gra-
tyfikacja moga stanowi¢ wyzwanie.
Sprawia to, ze osoby z ADHD wydaja
sie niecierpliwe i impulsywne. Jako
dzieci podejmujg dziatania bez zasta-
nowienia (nad konsekwencjami). Jako
dorosli zbyt szybko prowadzq auto,
nieostroznie uzywajq elektronarze-

Btedne koto nadmiaru

Swoja role maja w tym takze neu-
roprzekazniki - zwiazki chemiczne
petnigce funkcje postaiicéow prze-
sylajacych sygnaly w catym orga-
nizmie. Dwa gtéwne to dopamina
inoradrenalina. Osoby z ADHD zuzy-
waja te substancje szybciej, wyczer-
pujac zapasy, ktére majg za zadanie
pomagac w utrzymaniu koncentracji.
W efekcie czestsza jest u nich men-
talnos¢ typu ,wszystko albo nic”
- cykliczne przechodzenie od braku
uwagi do epizoddéw intensywnego
skupienia zwanych czasem hiperfik-
sacja. Cho¢ nie jest to oficjalny ter-
min diagnostyczny, hiperfiksacja jest
powszechnie zgtaszana przez osoby

Z prawey: llustracja
przedstawia neuron
noradrenergiczny lewej
kory przedczotowej oraz
neuron dopaminergiczny
prawego prazkowia.
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z ADHD, omawiana w organizacjach
samopomocowych i publikacjach.
Obecne w nazwie choroby stowo
~nadpobudliwos¢” sprawia, ze wielu
kojarzy to zaburzenie z niepokojem
ruchowym. Jednak prawdziwa moze
by¢ tez przeciwna manifestacja: bta-
dzenie myslami czy sprawianie wra-
zenia oderwania od rzeczywistosci.
- Mozna powiedzied, ze przywia-
zujesz sie do rzeczy, ktére uwazasz
za naprawde interesujace [hiperfik-
sacjel], a ze poswiecasz im cala uwage,
odciaga cie to od innych obowigzkow
- mowi 45-letni Dustin Chandler
zdiagnozowany po 20. roku zycia.
Przedstawiony w rozdziale 2 Chan-
dler jest doskonatym przyktadem
innego, dorostego” oblicza ADHD.
A nie jest to wytacznie zaburzenie
wieku dzieciecego. Diagnozuje sie
je u jednego na dziewiecioro ame-

rykanskich dzieci w wieku od 3 do
17 lat, przy czym dawniej zaktadano,
ze objawy stabng z wiekiem. Najnow-
sze badania wskazuja jednak, ze wiele
0s6b doswiadcza ich jeszcze dtugo
po zakonczeniu dziecifistwa.

Zmienne oblicza choroby

Tto kulturowe i wychowanie moga
wplywac na to, jak ADHD objawia sie
w roznych grupach demograficznych.
Wezmy np. wzrost liczby rozpoznan
u 0so6b, ktérym miedzy 2020 a 2022
rokiem przy urodzeniu przypisano
ptec zenisky (zglebimy ten temat
w dalszej czesci rozdziatu).

To podwaza nieaktualne juz prze-
konanie, ze ADHD wystepuje gtow-
nie u chlopcéw. Dziewczeta i kobiety
czesciej wykazuja objawy powigzane
z deficytem uwagi, takie jak rozkoja-
rzenie i zapominalskos$¢, a nie z nad-

Niektorzy, aby sie skupic
lub ztagodzi¢ stres,
uzywaja uspokajajacych
gadzetéw sensorycznych.
Badania nad korzysciami
ze stosowania takich
zabawek wciaz jednak
trwaja.

12 ADHD



Co sie stalo z ADD?

Jak zmieniafta sie diagnostyka
zaburzenia.

TEKST DEMI GUO

Choc czasem mozna jeszcze
> ustyszed termin ,zespot

deficytu uwagi” (ADD), w 1987 .

oficjalnie przeklasyfikowano go

na ADHD, taczac w jedno rozpoznanie
objawy deficytu uwagi i nadpobudliwosci.
Wczesniej zaburzenie to funkcjonowato
pod innymi nazwami, w tym jako
~minimalna dysfunkcja mézgu”.

Termin ten, uzywany w latach
50.i60. XX w., odzwierciedlat
éwczesng ograniczona wiedze na
temat neurologicznych podstaw
tej przypadtosci. Od 1980 do 1987 r.
w klasyfikacji DSM okreslenie ADD
stosowano do opisu zaburzen uwagi
u dzieci. Zmodyfikowana definicja
ADHD potozyta nacisk na aspekt
nadpobudliwosci. Oficjalna definicja
obejmuje trzy typy zaburzenia:
z przewaga nadpobudliwosci
(charakteryzujace sie tez impulsywnoscia),
Z przewagda deficytu uwagi (problemy
z koncentracja i organizacjg) oraz typ

mieszany (gdy wystepujag zaréwno objawy
nadpobudliwosci, jak i deficytu uwagi).
Czasem wciaz jeszcze uzywa sie
skrétu ADD, by odréznid deficyty uwagi
od nadpobudliwosci lub po prostu
z przyzwyczajenia. Najnowszy sposdb
myslenia o ADHD - pisze Dave Anderson,
psycholog w Child Mind Institute
- polega w rzeczywistosci na catkowitym
odejsciu od typdw i skupieniu sie po
prostu na tym, ktore objawy sa najbardziej
widoczne. Oznaczatoby to, ze problemy
z koncentracjg, nadpobudliwosé iinne
symptomy mieszcza sie pod wspdlnym
parasolem ADHD. Nie trzeba byc¢ otwarcie
niespokojnym ani wiercic sie, by uzyskac
diagnoze, a eksperci wcigz ucza sie, w jak
réznorodny sposob ADHD moze objawiac
sie u poszczegodlnych oséb. - Niezaleznie
od tego, jak je okreslimy - méwi
Koplewicz - wszystkie sg czescig jednego
zaburzenia, przy czym u konkretnego
dziecka deficyty w niektorych obszarach
sg wieksze niz w innych.

pobudliwoscia czy impulsywnoscia,
czestszymi u ptci meskie;.

Zmiana ta moze czesciowo wyni-
kac z faktu, ze ludzie stajg sie swia-
domi, iz ADHD objawia si¢ na wiele
sposobdw i czesto wspotwystepuje
z zaburzeniami lekowymi czy auty-
zmem. Zaburzenia te mogg sie tez
na siebie naktada¢, potegujac nieja-
snos$ci diagnostyczne lub op6zniajac
rozpoznanie. Wedtug Koplewicza
wiele dzieci wkracza w dorosto$é, nie
uswiadamiajgc sobie, ze ma ADHD.

- Potrzeba wiecej badan nad
tym, jak moze sie przejawia¢ ADHD
- podkresla Myles Moody, adiunkt
socjologii na Uniwersytecie Alabamy.
Z badan wynika, ze przypadtos¢ te
czesciej rozpoznaje sie u biatych
dzieci. Inne grupy moga nie otrzymy-
waé wlasciwej diagnozy ze wzgledu
na gorszy dostep do zasobdw oraz
stygmatyzacje spoteczna.

- Na przestrzeni catego zycia ta
choroba moze wygladac bardzo, bar-
dzo réznie - przekonuje Koplewicz.

ZROZUMIEC ADHD U DOROSLYCH 13



Coraz wiecej

rozpoznan

u dorostych

Przez lata sagdzono, ze ADHD to

przede wszystkim zaburzenie wieku

dzieciecego, jednak w ostatnich

dwodch dekadach nastagpita
Znaczaca zmiana w naszym

rozumieniu tego zagadnienia.

TEKST DARYL AUSTIN

okoto 7 MLN amerykanskich dzieci
w wieku 3-17 lat ma zdiagnozowane
ADHD. W niedawnym badaniu wyka-
zano jednak, ze zaburzenie to dotyczy
tez 15,5 mln dorostych Amerykanow.
U potowy z nich rozpoznanie nasta-
pito po osiggnieciu dojrzatosci.

- ADHD uwaza sie za zaburze-
nie neurorozwojowe, poniewaz do
choroby predysponuja zaréwno
geny, jak i wczesne etapy rozwoju
- méwi Lidia Zylowska, profesor psy-
chiatrii na Uniwersytecie Minnesoty.

Rosngcg czestos¢ ADHD u doro-
stych mozna wyjasnic¢ m.in. wieksza
swiadomoscig oraz faktem, zZe jej
u nich nie rozpoznano wczesnie;j.

- Zaréwno u dzieci, jak i dorostych
objawy ADHD moga miec¢ nateze-
nie od bardzo tagodnego do bardzo
ciezkiego - méwi prof. Jill Rach-
Beisel, kierownik Katedry Psychiatrii
w University of Maryland School of
Medicine. Ogdlnie rzecz biorac, nie
do konca rozumiemy przyczyny
tego zaburzenia, jednak najnowsze

14 ADHD




Chociaz objawy ADHD
moga by¢ podobne

u dorostych i u dzieci,
niektére cechy choroby
z wiekiem sie zmieniaja.
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badania wskazuja, Ze istotng role
odgrywaja tu geny. Jak zauwaza
RachBeisel: - Istnieja tez czynniki
Srodowiskowe mogace prowadzic
do ADHD.

Rola technologii

Jednym z obszaréw niedostatecz-
nie zbadanych w kontekscie ADHD
u dorostych jest naduzywanie tech-
nologii. W badaniu z 2020 r. nad jej
wplywem na te przypadtosé odnoto-
wano, ze cho¢ wiekszos¢ prac sku-
piata sie na dzieciach i mtodziezy,
powigzanie to mozna odnalez¢
u 0séb w kazdym wieku, a analizy
wcigz trwajg. Mierzono np. zwigzek

miedzy korzystaniem z technologii
a ADHD. W jednym z opracowan ana-
lizowano nawet réznice w uzywaniu
technologii miedzy mezczyznami
a kobietami, podkreslajac, ze dla cze-
$ci dorostych korzystanie z medidow
spotecznosciowych i gier wideo nie
jest jedynie niewinnym nawykiem.
Moze ono by¢ powiazane z takimi
wezesniej istniejagcymi schorzeniami
jak ADHD.

- Mozna zasadnie rozwazy¢ ist-
nienie nabytego deficytu uwagi
- méwi John Ratey, neuropsychiatra
z Harvard Medical School. Zauwaza
on, ze wspoiczesnie u wielu doro-
stych wrecz wymusza si¢ wielozada-

Ograniczenie

czasu spedzanego ze
smartfonem pomaga
w budowaniu zdrowych
relacji z technologia.
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W kontekscie ADHD u dorostych jednym
z niedostatecznie zbadanych obszardéw jest
naduzywanie technologii.

niowos$¢ i nieustannie bombarduje
ich technologia, co moze prowadzic¢
do obnizonej koncentracji uwagi.
Cho¢ nabyte ADHD nie jest oficjalna
diagnoza, badacze analizuja, w jaki
sposdb czynniki sSrodowiskowe moga
przyczyniac sie do trudnosci z kon-
centracja przypominajacych ADHD.

Problemy ze skupieniem uwagi
mozna rowniez przypisaé faktowi,
ze osoby ciagle korzystajace z tech-
nologii maja mniej okazji, by pozwo-
li¢ mézgowi na oddech w trybie
spoczynkowym.

- Przez dtugi czas zwigzek miedzy
ADHD a intensywnym korzystaniem
z sieci byt dla psychiatrii pytaniem
o to, co bylo pierwsze: jajko czy kura
- mowi Elias Aboujaoude, prof. na
Stanford University School of Medi-
cine. - Czy ludzie staja sie natogo-
wymi konsumentami tresci online,
bo maja ADHD i aktywno$¢ w sieci
lepiej odpowiada ich czasowi skupie-
nia uwagi, czy tez rozwijaja ADHD
w wyniku nadmiernej konsumpcji
tresci online? Doswiadczenie kli-
niczne i badania coraz czesciej suge-
ruja, ze drugi scenariusz moze by¢
blizszy prawdy - twierdzi naukowiec.

Jego kolega ze Stanforda, neuro-
biolog Andrew Huberman, doszedt
do tego samego wniosku, méwigc
stuchaczom swojego podcastu
Huberman Lab, ze korzystanie ze

smartfonéw moze wywotywac ADHD
u dorostych.

Ale nie wszyscy naukowecy sie
z tym zgadzaja. Jesli jednak tak jest,
miatoby to istotne konsekwencje
- twierdzi Russell Ramsay, wspoiza-
tozyciel programu leczenia i badan
nad ADHD u dorostych na Uniwer-
sytecie Pensylwanii. Niektore dane
wskazuja, ze intensywne korzystanie
z ekrandw nasila objawy ADHD, ale
nie musi to oznaczac definitywnego
rozpoznania.

- Przypomina to raczej problemy
z uwagg wynikajace z urazu glowy
lub uszkodzenia mézgu - twierdzi.

Zdaniem Zylowskiej u niektérych
0s0b technologia moze tez zaostrzaé
istniejace objawy.

- Nadmierne korzystanie z tech-
nologii moze pogorszy¢ stan u tych,
ktorzy majg juz rozpoznane ADHD
lub sprawié, ze zdrowy mozg poczuje
sie rozproszony - wyjasnia badaczka.

Zaburzenie, o ktorym sie zapomina
Niezaleznie od tego, co powoduje
ADHD lub przyczynia sie do jego
powstania u konkretnej osoby, zabu-
rzenie to czesto bywa przeoczane
w dziecinistwie i moze nie zostaé
zidentyfikowane az do dorostosci.
Zgodnie z najnowsza wersjag DSM-5
- autorytatywnym zrédtem, ktérego
lekarze uzywajg przy diagnozowaniu
i leczeniu zaburzen psychicznych
- obecnie, aby rozpoznaé chorobe
u danej osoby, objawy musza wyste-
powacé przed 12. rokiem Zycia.

Nie oznacza to jednak, ze do 12.
roku zycia nalezy postawié¢ dia-
gnoze. Chodzi o to, Ze objawy muszg
by¢ obecne w tym ,,okienku wieko-
wym”, nawet jesli zidentyfikujemy
je retrospektywnie po latach, a moze

ZROZUMIEC ADHD U DOROSEYCH 17



i dekadach, np. przegladajgc stare
dzienniczki z uwagami nauczycieli,
rozmawiajac z cztonkami rodziny
czy tez - jako psychiatra — stuchajac
wspomnien pacjenta z dziecifistwa.

Wsrdd przyczyn opdznionej dia-
gnozy moga sie znalez¢: nierozpo-
znanie objawow przez rodzicow lub
nauczycieli, wypracowanie przez
dziecko mechanizmoéw radzenia
sobie lub po prostu na tyle niewielkie
nasilenie dolegliwosci, by nie budzity
one niepokoju otoczenia.

- Zdarza sie, ze dziecko z defi-
cytem uwagi nie zaktdca spokoju
w klasie, wiec pozostaje przeoczone
- méwi Zylowska. Mogg na to wpty-
wac takze takie czynniki, jak staty
plan dnia, ustrukturyzowane aktyw-
nosci i wsparcie rodzicéw. Dopiero
gdy takie dziecko dorasta, opuszcza
dom i traci pomoc rodziny, czasami
zaczyna miec trudnosci lub zauwaza,
ze musi pracowac dwa, trzy razy cie-
zej, aby osiagnac ten sam poziom
sukcesu co rowiesnicy.

Objawy u dorostych

Niezaleznie od tego, kiedy posta-
wimy rozpoznanie, ADHD u doro-
stych zwykle wyglada inaczej niz
u dzieci. RachBeisel zauwaza, ze
dorosli czesto lepiej radzg sobie
z kontrolowaniem niepokoju rucho-
wego i zazwyczaj wykazujg wiekszg
dyscyplinge w wypelnianiu obowigz-
koéw. Craig Surman, psychiatra i koor-
dynator naukowy programu badan
nad ADHD u dorostych w Massa-
chusetts General Hospital, twierdzi,
ze cho¢ impulsywnos¢ i nadpobu-
dliwos$é, charakterystyczne dla tego
zaburzenia, zwykle stabna w dorosto-
$ci, to ,cechy zwiazane z deficytem
uwagi czesto sie utrzymu;jg”.

- Podczas gdy dziecko nie moze
spokojnie usiedzieé¢ w klasie, doro-
sty niecierpliwi sie na czerwonym
swietle lub czekajac w kolejce do kasy
- wyjasnia RachBeisel. - A tam, gdzie
dziecko ciagle podnosi reke i prze-
rywa w trakcie lekeji, dorosty moze
przerywac rozmowy innym osobom.

Inne zmienne

Rosngca liczba przypadkéw ADHD
u 0s6b dorostych moze mieé wie-
cej przyczyn niz tylko pominie-
cie diagnozy w dziecinstwie czy
naduzywanie technologii. Ratey,
neuropsychiatra z Harvardu, prze-
konuje, ze u kobiet utajone objawy
czesto ujawniaja zmiany hormonalne
zwiazane z miesigczkowaniem lub
menopauza.

- Kobiety to jedna z tych grup,
u ktérych najrzadziej rozpoznaje sie
ADHD. Czesto przepisuje sie im leki
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe,
podczas gdy w rzeczywistosci ich
objawy zwigzane sa wtasnie z ADHD
- wyjasnia. Zalezno$¢ ta dziala tez
w drugg strone. Wiele innych zabu-
rzen u mezczyzn i kobiet objawia sie
podobnie jak ADHD.

- U dorostych ADHD rzadko
wystepuje samo - mowi Zylowska.
- Tak jak r6zne mogg by¢ przyczyny
gorgczki, tak i problemy z uwagg
moga wynika¢ z wielu odmien-
nych powoddw - dodaje. Zdaniem
naukowczyni czynniki takie jak
stres, skutki uboczne lekow czy defi-
cyt snu rowniez moga utrudniaé
koncentracje.

- Problemy psychiczne lub
fizyczne, w tym lek, depresja, bez-
dech senny, zmiany poznawcze zwia-
zane z wiekiem i problemy z tarczyca
mogg imitowa¢ ADHD - dodaje.

\
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Co robic?
- Nieleczone ADHD to powazny
problem i czesto wspdlwystepuje
z innymi - méwi Mark Stein, profesor
psychiatrii na University of Washing-
ton. - Stad moja najwazniejsza rada
brzmi: poddaj sie rzetelnej ocenie
specjalisty. RachBeisel zgadza sie
z nim, zaznaczajac, ze po postawieniu
diagnozy chorobe mozna skutecznie
leczy¢. Metody obejmuja farmakote-
rapie i/lub podejscia takie jak terapia
poznawczo-behawioralna.

W kwestii wptywu technologii
Ramsay twierdzi, ze ,,dorosli z ADHD

Kiedy jakas osoba
maksymalnie skupia sie
na wykonaniu zadania,
jej produktywnosé
moze rosnac.

czesto musza aktywnie wypraco-
wac zdrowe relacje z technologia,
w tym spedzaé mniej czasu ze smart-
fonem w reku”.

- Z ADHD wiazg sie wyzwania, ale
rowniez niezwykte dary, takie jak
kreatywnos¢, entuzjazm, ciekawosc,
lojalnos¢ oraz umiejetnosé skupienia
na zadaniu, gdy co$ nas naprawde
interesuje - mowi z kolei Ratey.
- Aby méc budowaé na mocnych
stronach mézgu z ADHD i pozwoli¢
mu w pelni rozwingé skrzydta, trzeba
znalez¢ odpowiednia prace, wiasci-
wych przyjaciot i dobrego partnera.
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Rosnaca

swiadomos¢

ADHD
u kobiet

Przez lata ADHD uwazano przede
wszystkim za ,problem chtopcdw”,

ale to gteboko zakorzenione

przekonanie wiasnie sie zmienia.

TEKST KAELYN LYNCH

W WIEKU 23 LAT RACH IDOWU byta
przekonana, ze ma demencje. Zapo-
minata o urodzinach bliskich, o spo-
tkaniach w pracy i miata trudnosci
z zarzadzaniem zadtuzeniem na kar-
cie kredytowej. Szukajac przyczyn
w internecie, uznata, ze najpewniej
zapadla na wczesng demencje, ale jej
lekarz szybko to wykluczyt. Cztery
lata i dwoch psychiatrow pdézniej
Idowu ustyszata diagnoze: ADHD.

Nagle wszystko w jej zyciu nabrato
sensu. To ciggle wiercenie sie w dzie-
cinstwie, wspomagane kofeina zary-
wanie nocy nad szkolnymi zadaniami
oraz cate tygodnie, ktérych potrze-
bowata, zeby odpisaé na wiadomosci
od znajomych.

- To byto jak ol$nienie - mdéwi
31-letnia dzi$ Idowu. Jest ona jedng
z milionéw kobiet, u ktérych ADHD
rozpoznano dopiero w dorostosci.

Z prawej: Stuchanie
muzyki i spedzanie
czasu na fonie natury
uwalnia dopamine

- substancje
odpowiadajaca za
dobre samopoczucie.
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W niedawnym badaniu wykazano,
ze miedzy 2020 a 2022 r. liczba kobiet
w wieku 23-49 lat z nowo zdiagno-
zowanym ADHD niemal sie podwo-
ita. Naukowcy przypisuja ten wzrost
wielu czynnikom, w tym rozwojowi
telemedycyny, wiekszej swiadomosci
spotecznej oraz historycznemu nie-
dodiagnozowaniu. Temat ten stat sie
tez popularny w mediach spotecz-
nosciowych, co wzbudzito niepokdj
czesci psychologdéw, ktorzy obawiali
sie o potencjalnie nadmiarowe lub
wrecz bledne rozpoznania. Czy zatem
u kobiet faktycznie diagnozuje sie
ADHD zbyt czesto? A moze $§wiat po
prostu nadrabia zalegtosci?

Z trzech postaci ADHD: z przewaga
nadpobudliwosci, z zaburzeniami
uwagi oraz mieszanej, u dziewczat
i kobiet najczesciej wystepuje ta

z zaburzeniami uwagi, charakte-
ryzujaca sie brakiem organizacji,
zapominaniem oraz trudnosciami
z rozpoczynaniem i kontynuowa-
niem zadan.

- Postrzega sie je jako marzycielki
lub osoby bujajace w obtokach - opi-
suje Julia Schechter, dyrektorka Duke
Center for Girls and Women With
ADHD w Duke University School of
Medicine. Nawet u dziewczat repre-
zentujacych typ nadpobudliwy lub
mieszany objawy moga przejawiaé
sie inaczej niz u chtopcéw, np. jako
nadmierna gadatliwosé, okrecanie
wlosow wokot palca, ciagte macha-
nie nogami czy przesadne reakcje
emocjonalne.

- Te objawy uposledzaja funkcjo-
nowanie, ale mogg pozostawac nie-
zauwazone - dodaje Schechter.

Robienie notatek

i tworzenie list zadan
do wykonania
utatwia koncentracje
oraz skupienie sie.
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~Chiopiecy problem”
Kiedy w1999 r. psycholozka kliniczna
Kathleen Nadeau napisala ksiazke
Zrozumiec dziewczeta z ADHD, $ro-
dowisko naukowe wciaz postrzegato
to zaburzenie niemal wytacznie jako
problem chtopcow.

- Wy$miewano nas na konferen-
cjach - opowiada. - Méwiono: Mamy
tych chtopakdéw, ktérzy trzy razy

W przypadku dziewczat i kobiet objawy ADHD
czesciej btednie uznaje sie za problemy emocjonalne
lub ktopoty z nauk3y, przez co rzadziej kierowane

sg one do spegcjalisty.

w tygodniu ladujg w gabinecie dyrek-
tora, sa zawieszani w prawach ucznia
i pluja kulkami z papieru. A wy mowi-
cie, Ze te ciche, spokojne dziewczynki
Z wzorowymi ocenami majg ADHD?

Cho¢ to podejscie zaczeto sie
zmieniaé, zdecydowana wiekszo$¢
badan nad ADHD byta prowa-
dzona na chtopcach i mezczyznach,
ugruntowujac stereotyp chtopiecego
schorzenia objawiajacego sie nadpo-
budliwoscig i zachowaniami dezorga-
nizujagcymi. Tymczasem dziewczeta
z ADHD moga odnosi¢ sukcesy
w szkole, choé ptacg za nie wysoka
cene. Szostka z wypracowania to zwy-
kle efekt nocy zarwanej na pisanie
po tygodniach niemoznosci skupie-
nia sie na zadaniu.

- Dziewczeta bardzo ciezko pra-
cuja, by ukryé swoje problemy.
Mowia: ,Nie chce, zeby nauczyciel

sie na mnie gniewal. Nie chce, zeby
rodzice byli zli” - objasnia Nadeau.
Eksperci nazywajg to maskowaniem.
Chodzi o to, ze kobiety czesto znaj-
dujg sposoby na kompensowanie
swoich objawow ze wzgledu na ocze-
kiwania spoteczne.

- Jesli cheg osigga¢ dobre wyniki,
muszg wktada¢ w to co najmniej dwa
razy wiecej wysitku niz inni - twier-
dzi Nadeau.

- Nie mozesz pozwolié, aby ludzie
dowiedzieli sie, ze sie rozpadasz
- méwi Janna Moen, 33-letnia dok-
torantka w Howard Hughes Medical
Institute, u ktorej ADHD zdiagnozo-
wano grubo po 20. roku zycia. Podob-
nie jak wiele nieleczonych dziewczat,
Moen osiaggata bardzo dobre wyniki
w nauce i odniosta sukces zawodowy.
Mimo to lata maskowania objawdw
przyczynily sie u niej do problemoéw
ze zdrowiem psychicznym i samo-
oceng oraz trudnosci w relacjach.

Podobnie jak Moen, u ktorej objawy
ADHD wystepowatly od dziecinstwa,
takze inne dziewczeta i kobiety sg
bardziej narazone na to, ze ich objawy
zostana pomylone z trudnosciami
emocjonalnymi lub problemami
W nauce, i rzadziej otrzymuja skie-
rowania na diagnostyke. Pewng role
moga tez odgrywac uprzedzenia ze
wzgledu na pteé: w dwdch badaniach,
w ktorych przedstawiono nauczycie-
lom opisy dzieci z ADHD, po zmia-
nie imion i zaimkdéw z zenskich na
meskie czesciej kierowali oni te dzieci
do specjalisty i oferowali dodatkowe
wsparcie.

Wszystkie te btedne przekonania
sprawiaja, ze dziewczeta z ADHD
pozostajg niezauwazone i pozba-
wione leczenia przez cale dziecin-
stwo. Jak zauwaza David Goodman,
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adiunkt psychiatrii i nauk behawio-
ralnych w Johns Hopkins University
School of Medicine, w dziecifistwie
stosunek chtopcéw do dziewczat
z ADHD wynosi okoto trzech do jed-
nego, podczas gdy u dorostych mniej
wiecej jeden do jednego. Sugeruje to,
ze ADHD wystepuje jednakowo cze-
sto u obu plci, tyle Ze kobiety sg dia-
gnozowane pozniej. — Dzieci kieruje
sie na diagnostyke, poniewaz spra-
wiaja ktopoty innym - méwi Good-
man. — Dorosli szukaja rozpoznania,
bo sa ktopotem dla samych siebie.

Wyzwania zwigzane z kontrola
W konicowym rozrachunku ADHD
jest schorzeniem o podtozu neuro-
logicznym. Czesto wptywa na pro-
cesy myslowe, takie jak planowanie,
pamiec operacyjna i regulacja emocji,
a one warunkujg ludzka zdolnos¢ do
sprawnego funkcjonowania. W miare
jak dziewczynki staja sie kobietami
i wchodza w dorostosé, rosnie pre-
sja na kontrole dziatania, przez co
objawy ADHD moga sie¢ stac jeszcze
trudniejsze do rozpoznania. Nadpo-
budliwos$é zaczyna przejawiac sie
jako wewnetrzny niepokoj. Nieuwaga
moze manifestowac sie jako trudno-
$ci z wykonywaniem obowigzkéw
domowych lub dotrzymywaniem
termindw. Natomiast impulsywnos¢
stwarza problemy w zarzadzaniu
domowym budzetem. Pomimo tych
wyzwan kobiety z ADHD moga na
zewnatrz sprawiaé wrazenie odno-
szacych sukcesy perfekcjonistek.
Jednak konsekwencje braku rozpo-
znania lub blednej diagnozy bywaja
dla nich powazne.

W porédwnaniu z neurotypowymi
rowiesniczkami czesciej zmagaja
sie ze stanami lekowymi, depresja,

maja problemy z naduzywaniem
substancji oraz zaburzenia odzywia-
nia. Badanie z 2022 r. wykazato, ze
dorosli z ADHD ponadpieciokrotnie
czesciej podejmuja proby samoboj-
cze. Blisko jedna czwarta pan z tym
zaburzeniem deklaruje, Ze probo-
wata sie zabi¢. W dunskim badaniu
ujawniono, ze ryzyko przedwczesnej
$mierci u kobiet z ADHD bylto wyzsze
niz u mezczyzn z tym schorzeniem,
ale moze to wynika¢ réwniez z faktu,
Ze panie rzadziej uzyskuja wtasciwa
diagnoze i odpowiednie leczenie.

Potrzeba wiecej szkolen
Wedtug Nadeau w ciggu trzech lat
nauki psychiatrzy maja mniej wiecej
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Porady telemedycyny
moga by¢ wygodnym
sposobem na uzyskanie
pomocy, jednak
kluczowe jest zbadanie
dostepnych opgji, aby
zapewnic sobie wiasciwa
ocene specjalisty.

pot dnia szkolenia na temat ADHD
u dorostych. Przez dziesieciolecia
w tej branzy panowato przekonanie,
ze ,,Z tego z wiekiem sie wyrasta”. Gdy
zostato obalone, organizacja Ameri-
can Professional Society of ADHD
and Related Disorders ogtosita, ze
planuje opracowanie i opublikowa-
nie wytycznych nt. rozpoznawania
ileczenia ADHD u dorostych. Stawia-
nie diagnozy moze wymagac kilku
sesji, by ustalié, czy objawy rzeczywi-
Scie wystepowaly juz w dziecinstwie.

- Lekarka powiedziata mi, Ze nie
podejrzewata u mnie ADHD, bo mam
wyzsze wyksztalcenie i dobra prace
-wyjasnia Idowu. U pan objawy scho-
rzenia czesciej s tez mylone z lekiem
lub depresja. Moen przez prawie
20 lat byta nieprawidtowo leczona na
ciezka depresje i zaburzenia lekowe.
Dopiero po tak dlugim czasie odkryta,
ze jej objawy ustapity po tym, jak
zaczeta przyjmowac leki na ADHD.
Uwaza, ze jej lek i depresja byly raczej
reakcja na presje, jaka sama na sie-
bie wywierata, by sprawiac¢ wrazenie
osoby zdrowej, podczas gdy z trudem
radzita sobie z codziennoscia.

- Psychiatrzy mysla: wyleczmy lek
i depresje, a dopiero gdy stan pac-
jenta sie poprawi, sprawdzmy, czy
u podtoza lezy moze ADHD - mowi
Nadeau. - Tymczasem powinni
postepowac doktadnie odwrotnie.

Watpliwa jakos¢ telemedycyny

Przy niewystarczajacej liczbie spe-
cjalistéw metoda na wypetnienie luk
w systemie staly sie media spoteczno-
Sciowe i telemedycyna. Chociaz czer-
panym z mediéw spotecznosciowych
informacjom o zdrowiu psychicznym
moze brakowaé wiarygodnosci,
ludzie najwyrazniej ufajg w kwe-

stiach wiedzy medycznej platformom
opartym na treSciach uzytkownikow.
Przyktadem jest badanie z 2025 r.,
ktdére wykazato, ze wsrdd tresci zwia-
zanych ze zdrowiem psychicznym
hashtag #ADHD byt jednym z 10 naj-
czesciej wyswietlanych na TikToku.
Ze swiadectw wielu kobiet wynika,
ze wtasciwg diagnoze otrzymaty
dopiero wtedy, gdy same zgtosity sie
do specjalisty zachecone przez posty
w mediach spoteczno$ciowych. Jed-
nak nawet dla tych, ktére zdecyduja
sie zwrocic¢ o ocene neuropsycholo-
giczna, znalezienie specjalisty moze
by¢ trudne. Wsrdd osob, ktore nie
moga trafi¢ na wtasciwego eksperta
lub nie staé ich na wizyte, opcja staje
sie telemedycyna. W ostatnich latach
pojawito sie wiele telemedycznych
start-upow koncentrujacych sie na
tym zaburzeniu i promujgcych sie
jako recepta na kosztowne badania
i dlugie kolejki. Reklamuja sie one na
takich platformach jak TikTok i Insta-
gram. Hatie Parmeter zdecydowata
sie wyprébowac jedna z nich, gdy
dowiedziata sie, Zze w swojej niedu-
Zej miejscowosci w stanie Wisconsin
na wizyte u psychoterapeuty bedzie
musiata czekac cztery miesiace. Od
poczatku byta jednak nastawiona
sceptycznie.

- To bylo nienaturalnie szybkie
- méwi, bo specjaliscie zdiagnozowa-
nie u niej ADHD i zaproponowanie
lekéw zajeto pie¢ minut. - Juz po
wszystkim zostatam z poczuciem
braku pewnosci, ze diagnoza jest
wtasciwa. Kobieta nie zrealizowata
recepty. Dopiero pozniej jej diagnoze
potwierdzit psycholog po szczegoto-
wym badaniu twarzg w twarz.

Amerykanska Agencja ds. Walki
z Narkotykami sprawdzita niektore

ZROZUMIEC ADHD U DOROSLYCH 25



z tych firm ze wzgledu na zbyt luzne
podejscie do wystawiania recept.
Kilka oséb aresztowano.

- Dziatanie tych agencji sprawito,
ze zbyt wiele 0séb prawdopodobnie
w ogole niemajacych ADHD zaczeto
przyjmowac leki - méwi Goodman.

Zdaniem Goodmana i innych spe-
cjalistow same bledne diagnozy nie
moga jednak wyjasniac tak gwat-
townego wzrostu rozpoznan tej cho-
roby u kobiet. Prof. Jennifer Gierisch
z Duke University zauwaza, ze skoro
wypracowuja one tak wiele strate-
gii radzenia sobie z ADHD, czesto
dopiero zyciowy wstrzgs lub silny
stresor, np. wyjazd na studia czy

awans, sprawia, ze dostrzegaja, iz
co$ wich zyciu jest nie tak. Badaczka
uwaza, ze dla milionow kobiet katali-
zatorem okazata si¢ pandemia.

- Wszystkie rytuaty i struktury,
ktére pomagaja osobom z ADHD
zachowacd rutyne, wtedy zniknety
- mowi Gierisch.

Nowe pokolenie specjalistow

Chociaz Schechter docenia media
spotecznosciowe za szerzenie $wia-
domosci na temat ADHD u kobiet,
zauwaza, ze mogly one przyczynic sie
do powstania uproszczonego obrazu
tego zaburzenia. Dowodzi tego m.in.
badanie przeprowadzone w 2022 r.

Hormonalne
wplywy

Mobzg kobiety zmienia sie
wraz z cyklami jej ciata.

TEKST CHERYL S. GRANT-ALBANO

W réznych okresach zycia
= kobiety doswiadczajg znaczacych
wahan poziomu hormondw.
Chodzi o dojrzewanie, cigze,
perimenopauze i menopauze. U oséb
z ADHD moze to wptywac na sposdb,
w jaki choroba sie manifestuje. | tak estrogen
odgrywa kluczowa role w wytwarzaniu
neuroprzekaznikdw regulujacych nastrdj,
takich jak dopamina i serotonina. Kiedy jego
poziom spada, jak w okresie perimenopauzy,
menopauzy oraz w okreslonych fazach
cyklu miesigczkowego, pogorszeniu ulegaja
nastroéj, koncentracja i kontrola emogji,
na ktére ADHD zazwyczaj wptywa.
Opublikowana w czasopismie Hormones
and Behavior praca wykazata, ze nasilenie

objawodw zmienia sie w trakcie cyklu
miesigczkowego, a spadek poziomu
estrogenu wigze sie ze zmianami

w zachowaniu. Chodzi o sktonnos¢ do ryzyka,
zachowania unikowe i impulsywnosé. Inne
analizy nie sa tak jednoznaczne. Badanie

z 2024 r. wykazato np., ze uczestniczki
zgtaszaty najwieksze nasilenie objawow

w szczycie fazy lutealnej (po owulacji, a przed
menstruacja). Tyle ze w tej fazie poziom
estrogenu zwykle wzrasta. Ze zmianami
poziomu tego hormonu koresponduja
problemy z pamiecia i koncentracjg, ktére
moga naktadac sie na symptomy ADHD.
Zrozumienie roli hormonodw to istotny
element wtasciwej diagnozy i opracowania
strategii radzenia sobie z choroba.
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przez naukowcow z University of Bri-
tish Columbia. Wykazato ono, ze na
TikToku mniej wiecej potowa tresci
zawartych w 100 najpopularniejszych
filmach wprowadzata w btad.

- To nie jest cos takiego, Ze cza-
sem gubisz klucze - méwi Schechter.
- Sprowadzajac ADHD do posta,
gubimy w tym wszystkim rzeczywiste
problemy z funkcjonowaniem.

Eksperci podkreslaja, ze ktopoty
z koncentracja wywotane pandemia,
pracg zdalng i spedzaniem czasu
w mediach spotecznosciowych to za
mato, by rozpozna¢ ADHD.

- Gdy trudno ci pracowac z domu,
rozprasza cie telefon albo nie mozesz

odrabiac¢ lekcji przy wlaczonym tele-
wizorze, nie znaczy to jeszcze, ze
masz ADHD - przekonuje Schechter.
- Szukamy wzorca objawdw i proble-
mow, ktore wystepuja przez wiele lat
w roznych sytuacjach.

Gierisch podkresla, ze ADHD
jest zaburzeniem powigzanym
z rozwojem i funkcjonowaniem
moézgu. Czynniki zewnetrzne moga
zaostrzac objawy, ale nie sa w stanie
ich wywotac.

- Mdwienie, ze kazdy z nas ma
w sobie troche ADHD, podwaza fakt,
ze jest to przypadtosé o podtozu bio-
logicznym, realnie uposledzajaca
codzienne funkcjonowanie - dodaje.

eprasa.pl 03ed860124
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Jak sie leczy
ADHD w réznych

grupach

spotecznych

W niektérych spotecznosciach

to zaburzenie jest diagnozowane

rzadziej, co moze miec dtugotrwaty
wptyw na zycie wielu oséb nie tylko
w dziecinstwie, ale tez w dorostosci.

TEKST ALICE SUN

PODCZAS SWEJ REZYDENTURY 1a pSy-
chiatrii ponad 10 lat temu Loucresie
Rupert zauwazyta niepokojace zjawi-
sko. Wielu jej pacjentdw zgtaszato sie
z diagnozami ,,z palca”, ktorych nie
byta w stanie potwierdzi¢ w trak-
cie terapii. Przychodzili z etykietka
~zaburzen zachowania” takich jak
osobowos¢ dyssocjalna (CD, zacho-
wania antyspoteczne) lub zaburze-
nia opozycyjno-buntownicze (ODD),

ktore kwalifikujemy jako zaburzenia
psychiczne przebiegajace z agresja
ilekcewazeniem autorytetow. Rupert
widziata, ze ADHD bywa btednie
interpretowane w réznych srodowi-
skach, w tym rasowych. Szczegélnie
powszechne byto to w odniesieniu
do czarnoskorych chtopcéw.

- Kazde nieodpowiednie zachowa-
nie w tej grupie bylo etykietowane
jako zaburzenie zachowania - méwi.

28 ADHD




ADHD u poszczegdlnych
o0séb moze sie objawiac
inaczej, w zaleznosci

od wspédtdziatania
czynnikéw wewnetrznych
i zewnetrznych.

W ostatnich latach coraz wieksza
liczba klinicystéw i badaczy zauwaza
réznice rasowe w diagnozowaniu
ADHD. Z niektérych badan wynika,
ze ADHD rzadziej rozpoznaje sie
u dzieci ze srodowisk historycznie
marginalizowanych. W pracy z 2021 r.
wykazano np., ze chorobe diagno-
zowano u 14,2 proc. dzieci bia-
tych, 12 proc. czarnoskorych i tylko
u 6 proc. mtodych Azjatéw. Badacze
zauwazajg jednak, ze lezacy u pod-
stawy tych réznic mechanizm pozo-
staje niejasny.

Badania pokazuja takze réznice
w tym, jak i kiedy zaburzenie to jest
rozpoznawane i leczone w réznych
grupach rasowych i etnicznych.
Eksperci zaczynaja lepiej rozumied,
jak te rozbieznosci diagnostyczne
mogga rzutowac na cate zycie dziecka,
zwiekszajac ryzyko przerwania nauki,
konfliktéw z wymiarem sprawiedli-
wosci i zej$cia na ztg droge.

- Mozna to nazwaé niesprawiedli-
woscia diagnostyczng — mowi Rupi
Legha, psychiatra z Los Angeles.
- Sposdb stawiania diagnoz w zakresie
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zdrowia psychicznego przyczynia sie
do powstawania tych nieréwnosci.

To samo zachowanie, inna nazwa
Majac ADHD, czesto zmagasz sie
z nadpobudliwo$cia, nie mozesz
sie skupié¢ i masz problemy z kon-
trolowaniem impulsow, wiec dzieci
z tym zaburzeniem moga wykazywac
sktonnosc¢ do agresji i buntu.

- Jednak to samo zachowanie
u dwojga réznych dzieci moze by¢
zupelnie inaczej postrzegane przez
otoczenie - mowi Tumaini Rucker
Coker, pediatra z wydzialu medycz-
nego na Uniwersytecie Hawajskim.

Badania potwierdzaja, Zze w spo-
tecznosciach innych niz kauka-
skie przed rozpoznaniem ADHD
u dzieci czesciej diagnozuje sie inne
zaburzenia. Tam, gdzie mieszkaja
czarnoskorzy i inne mniejszosci,
czesto nadrozpoznaje sie osobo-
wos$¢ dyssocjalng lub zaburzenia
opozycyjno-buntownicze.

- Zaktadali$my, Ze... to najpewniej
ADHD, tyle ze w innym kontekscie
kulturowym - opowiada Jamal Wil-
liams, neurobiolog specjalizujacy
sie w genetyce i rozwoju cztowieka,
profesor na Uniwersytecie w Buffalo.
W 2024 r. wraz ze wspolpracowni-
kami opublikowal wyniki badan
dotyczacych ADHD i zachowan
antyspotecznych. Sam okresla je jako
~zadziwiajgce”. Wynikato z nich, ze
u 0s6b rasy kaukaskiej szanse zdia-
gnozowania ADHD byty o 26 proc.
wyzsze niz u czarnoskdrych, za to
prawdopodobienstwo zdiagnozowa-
nia u nich osobowosci dyssocjalnej
- 0 61 proc. nizsze. Liczba rozpoznan
drastycznie spada tez wraz z wiekiem.
W porédwnaniu do biatych réwiesni-

kéw bardzo niewielu czarnoskdrych
dorostych ma zdiagnozowane ADHD.

- Wyniki te sugeruja, ze niektore
populacje moga by¢ przemedykali-
zowane, a jednoczesnie inne nie majg
wystarczajacego wsparcia - mowi
Sourav Sengupta, psychiatra dzieci
i mtodziezy z Uniwersytetu w Buf-
falo i wspotautor tych badan. - Jako
lekarze i klinicysci nie jestesmy wolni
od ukrytych uprzedzen.

Nazwa ma znaczenie

Przed dzieckiem z rozpoznanym
ADHD otwiera sie caty wachlarz
ustug. Zyskuje dostep do lekow
i interwencji behawioralnych oraz
udogodnienia edukacyjne zwigzane
np. z orzeczeniem o potrzebie ksztat-
cenia specjalnego lub pomocy psy-
chologiczno-pedagogicznej. Dzieci
z rozpoznaniem osobowosci dysso-
cjalnej lub zaburzen opozycyjno-bun-
towniczych réwniez kwalifikujg sie
do uzyskania pomocy, jednak poziom
wsparcia jest wtedy nizszy, co moze
wplywac na jakosé i ciggtosc opieki.

- Nie ma lekéw. Nie ma komplek-
sowych ustug wspierajacych. Te
diagnozy zwykle wiaza sie ze stygma-
tyzacjg i karaniem i sa postrzegane
jako braki umiejetnosci spotecz-
nych. A to moze obcigzac rodzine
- wyjasnia Williams. W efekcie
dzieci te dostaja tatke ,,ztych”, mowi
Legha, dodajac, Ze to utatwia $ciezke
ze szkoly do wiezienia.

Legha pracowata np. z nastolat-
kami, u ktorych zdiagnozowano ODD
lub CD. Z powodu braku wsparcia
dzieci te czesto siegajg po uzywki,
czesciej wchodza w konflikty z pra-
wem i sg wyrzucane ze szkoty. Co wie-
cej, zamiast trafi¢ pod opieke poradni
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Badania ujawniaja,
ze w USA zaburzenia
neurorozwojowe s3
niedodiagnozowane
wsréd dzieci

Z mniejszosci rasowych.

zdrowia psychicznego, czesto laduja
w o$rodkach penitencjarnych dla
nieletnich, co zwieksza prawdopo-
dobienstwo, ze doswiadczg traumy
i przemocy. Przede wszystkim jednak
przylega do nich etykieta mtodocia-
nych przestepcow.

- Stygmatyzacja z tym zwiazana
to internalizacja przekazu: jestes zly,
co$ jest z toba nie tak - méwi Legha.
- Duza cze$é mojej pracy polega na
odwracaniu tego procesu.

Wsparcie poprzez edukacje

Aby zmniejszy¢ stygmatyzacje i za-
pewnié dzieciom potrzebng pomoc,
Legha skupia sie na informowaniu,
ze diagnoza ADHD nie jest obciaze-
niem, i na tym, jaka pomoc moze da¢
dostep do odpowiednich ustug.

Aby zmierzy¢ sie z rasizmem
w samej medycynie, Rupert nigdy
nie diagnozuje zaburzen opozycyj-
no-buntowniczych (ODD). Zamiast
tego szuka ich pierwotnej przyczyny.
Podobnie Sengupta i Williams wspot-
pracuja przy opracowywaniu pro-
gramu nauczania, w ktérym studenci
pierwszego roku medycyny poszerza-
liby swoje kompetencje kulturowe
i dostawali do reki narzedzia pozwa-
lajgce przetamywac wtasne uprzedze-
nia. Rupert zauwaza takze pozytywne
zmiany zachodzace w samych margi-
nalizowanych spotecznosciach. Nie-
biata mtodziez coraz czgsciej zaczyna
o tym rozmawiac i sama inicjuje dzia-
tania w zakresie terapii i zdrowia psy-
chicznego - tematdw, ktdre niegdys
byty wsrdd niej tabu.







ROZDZIAtL DRUGI
BADANIE PRZYCZYN ADHD

Przyczyna

i skutek

ADHD to wielowymiarowe schorzenie
O Wcigz jeszcze nie w petni poznanych
przyczynach. Moze wspotwystepowacd
z uzaleznieniami, zaburzeniami
taknienia z napadami obzarstwa

lub innymi stanami chorobowymi,

co znacznie utrudnia diagnoze

i leczenie. Ponadto gdy rodzic sam

ma ADHD, wychowywanie dziecka

z tym zaburzeniem to unikalny,
indywidualny zestaw wyzwan.

33




Odkrywanie

czynnikow

ryzyka ADHD

Z zaburzeniem tym wiazg sie

réznorodne czynniki ryzyka, jednak

badaczom nie udato sie ustali¢
jednej, ostatecznej przyczyny.

TEKST RENA GOLDMAN

W CIAGU OSTATNICH 200 LAT wielu
uczonych badato zaburzenie znane
dzi$ jako ADHD. Mimo to lekarze
i naukowcy wciaz nie sg pewni, co
doktadnie je wywotuje. Wymienia sie
wiele czynnikéw, w tym geny, §rodo-
wisko, toksyny, infekcje oraz zabu-
rzenia wewnatrzmaciczne. Zadnego
z nich nie mozna jednak z calg pew-
noscig uznaé za przyczyne, bo nie ma

wystarczajacych badan potwierdzaja-
cych bezposredni zwigzek.

Frances Javier, psychiatra z Neuro
Wellness Spa w Marina del Rey w Kali-
fornii, méwi, ze ADHD to schorzenie
wieloczynnikowe, wiec to, czy sie
ujawni, zalezy od szeregu przyczyn.
Kombinacja elementéw odgrywaja-
cych role w konkretnym przypadku
kazdej osoby moze by¢ inna.

5
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Nie ma jednej przyczyny
ADHD, ale badania
pokazuja, ze znaczaca
role w jego rozwoju
odgrywaja geny.

- Ekspresja genow silnie zalezy
od srodowiska, a takze interakcji
miedzy nimi - wyjasnia Javier.
- A Ze czynniki fizyczne, chemiczne,
spoteczne i zywieniowe moga by¢
odmienne u réznych ludzi, wptywa
to na sposob ujawnienia sie ADHD.

Zmiany w mézgu

Modzg osoby z ADHD funkcjonuje ina-
CZej niZ neurotypowy, Co CZesciowo
wynika z nieprawidtowej regulacji
uktadéw dopaminy i noradrenaliny.

- Dopamina odpowiada za moty-
wacje, koncentracje i odbidr nagrody
- wyjasnia Javier. - Noradrenalina
- za czujno$é, uwage i pobudzenie. To
dwa gtéwne cele srodkéw stymuluja-
cych stosowanych w leczeniu ADHD.

Sandra K. Loo, szefowa katedry
neuropsychologii dzieciecej w UCLA
David Geffen School of Medicine,
twierdzi, ze w wielu badaniach
nad struktura i objetoscia mdzgu
wykazano réznice miedzy osobami
z ADHD i ludzmi bez tego zaburzenia.
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W jednym z przegladdw, opublikowa-
nym w Lancet Psychiatry, przeana-
lizowano badania neuroobrazowe
i wykazano, ze u 0s6b z ADHD nie-
ktdére obszary mézgu majg mniejsza
objetos¢. W swojej pracy Loo zaznacza
jednak, ze objetosc mdzgu nie korelo-
wata z nasileniem objawéw ADHD.
Podkresla tez, ze nie kazda osoba,
u ktorej dana struktura mozgu jest
mniejsza, cierpi na to zaburzenie.

Rola genetyki
Najnowsze badania analizuja, jak
rézne czynniki, takie jak biologia
i srodowisko, mogg wptywac na praw-
dopodobienstwo wystgpienia ADHD.
- Dominujaca teoria — mowi Ste-
phen Rush, profesor psychiatrii na
Uniwersytecie w Cincinnati — zaktada,
ze cho¢ na ADHD maja wptyw $rodo-
wiskowe i pozagenetyczne czynniki
ryzyka, to jednak u jego podtoza lezy
przede wszystkim genetyka i procesy
biologiczne zachodzace w mozgu.
To zaburzenie rozwojowe ma
wysoki wspotczynnik dziedzicznoscei.
- Genetyka odpowiada prawdopo-
dobnie za 70-80 proc. réznic miedzy
osobami, ktore majag ADHD, a tymi,
ktore go nie maja — przekonuje Rush.
W przegladzie badan opublikowa-
nym w Molecular Psychiatry przeana-
lizowano, jak geny sa zaangazowane
w powstawanie ADHD. Efektem byto
sformutowanie wniosku, ze ryzyko
wystgpienia tego zaburzenia zwiek-
szajg pewne réznice w wariantach
DNA lub regionach kontrolujacych
ekspresje genéw. Najprawdopodob-
niej okreslone warianty genow wywo-
tuja konkretne zmiany chemiczne
w mozgu osoby z ADHD, utrudniajac
kontrole skupienia, emocji i popedow.

- Mamy do czynienia z tzw. archi-
tekturg poligenowa, co oznacza, ze
prawdopodobnie doktadaja sie do tego
setki genow, ale wptyw kazdego poje-
dynczego jest niewielki. To ich wza-
jemne oddziatywanie oraz interakcje
ze srodowiskiem ksztattujg ryzyko
ADHD - méwi Rush.

- Najnowsze badania nad gene-
tyka ADHD pozwolily zidentyfikowac
27 powszechnych wariantéw gene-
tycznych powiazanych z tym zabu-
rzeniem — wyjasnia Loo. — A im wiecej
tych wariantow u danej osoby, tym
najpewniej wyzsze jest ryzyko ADHD.

Czynniki sSrodowiskowe
Choc¢ to geny maja wptyw najwiek-
szy, Srodowisko odgrywa role w tym,
jak i kiedy dochodzi do ich ekspresji,
a takze jak nasilone beda objawy.
Istniejgce badania nie pozwa-
laja doktadnie zrozumie¢ wptywu
poszczegdlnych czynnikow srodowi-
skowych na rozwdj zaburzenia, wska-
zuja jednak na wyrazne powiazania.
- Wykazaty np., ze jesli chodzi
o toksyny, silnie skorelowana z ryzy-
kiem wystapienia ADHD jest eks-
pozycja na otéw — moéwi Loo. Dzieki
nim powiazano z tym zaburze-
niem réwniez ftalany oraz bisfenol
A (BPA) - substancje chemiczne
wystepujace w plastikowych produk-
tach codziennego uzytku.

Ekspozycja na wczesnym etapie

To, co dzieje sie w trakcie ciazy lub
krétko po narodzinach, réwniez moze
przyczyniac sie do ADHD.

- Istniejg silne korelacje z paleniem
tytoniu przez matke, jej otytoscia
i stanem przedrzucawkowym w trak-
cie cigzy oraz przyjmowaniem para-

Z prawej:

Srodowisko prenatalne
moze miec¢ wptyw

na rozwoj neurologiczny
dziecka.
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cetamolu - objasnia Rush. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze korelacja nie
jest rownoznaczna ze zwigzkiem
przyczynowo-skutkowym.

Badania opublikowane w Journal
of Child Psychology and Psychiatry
sugeruja, ze czynnikiem ryzyka ADHD
moze by¢ infekcja przebyta w okre-
sie ptodowym, zwtaszcza gdy towa-
rzyszy jej goraczka. Javier wyjasnia,
ze w myS$l tej teorii odpowiedz
immunologiczna matki na zakazenie
zakldca rozwdj moézgu ptodu.

- Z dostepnej literatury fachowej
wiemy, ze najwiecej dzieci, u ktorych
pozniej diagnozuje sie ADHD, rodzi
sie we wrze$niu. Mogtoby to wyni-

kac z wyzszego ryzyka ekspozycji na
matczyne zakazenia w pierwszym try-
mestrze, przypadajacym na miesiace
zimowe, gdy zachorowania sg czestsze
- wyjasnia Javier. - Pewna role odgry-
wajg tez czynniki psychospoteczne.

Badania trwaja

Weigz daleko nam do pelnego pozna-
nia roli, jaka w powstawaniu ADHD
odgrywaja wzajemne oddziatywania
miedzy genetyka a Srodowiskiem.

- Istnieje mnostwo czynnikéw,
ktdére przyczyniajg sie do zmian
w moézgu, a ze wzgledu na objawy,
jakie wywotuja, nazywamy te zmiany
ADHD - méwi Rush.
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Wspdlna z dzieckiem
nauka sposobdw radzenia
sobie z ADHD, gdy oboje
zmagacie sie ztym
problemem, moze pomdc
w budowaniu silnych wiezi.
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Wychowywanie
dziecka z ADHD
przez rodzica
Ztym samym
zaburzeniem

Badania wskazuja, ze ADHD czesto
wystepuje rodzinnie. Nazywa sie

to diagnoza wielopokoleniowsa.

TEKST DEMI GUO

W CZASIE GDY DUSTIN CHANDLER byt
mtodszy, uwazano, ze ADHD jest
czyms, z czego sie wyrasta. Jednak
kiedy dordst, jego matka, pracujaca
w klinice pediatrycznej, obserwo-
wala, jak zmaga sie z remontem swo-
jego pierwszego domu, i powiedziata:
- Synu, przepraszam, ale musisz i§¢
przebadac sie pod katem ADHD.
Diagnoze dostat w wieku 25 lat.

Wiedzac, ze choroba bywa dzie-
dziczna, wraz z zong Anne zwracali
uwage na mozliwe objawy u swoich
dzieci. Gdy dostrzegli takie u ich dru-
giej pociechy, Belle, staneli na wyso-
kosci zadania.

Objawy u Belle byly subtelne, wiec
poczatkowo troche sie obawiali poru-
szac ten problem ze szkolg. Podob-
nie jak jej ojciec dziewczynka byta
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raczej cicha i spokojna, uznawana za
rozkojarzona.

- Oni nie reprezentuja typu nad-
pobudliwego — méwi Anne - ale gdy
patrze w jej oczy, w glowie pojawia mi
sie pytanie: Gdzie jestes, dziecko?

Belle dostata diagnoze ADHD w dru-
giej klasie. Lubita czytaé, bo mogta to
robi¢ we wlasnym tempie, i $wietnie
radzita sobie, gdy nauczyciel pracowat
z nig indywidualnie. Przyszedt jednak
dzien, kiedy wrécita do domu z mné-
stwem pracy domowej po ,wyzwaniu
matematycznym”, podczas ktorego
uczniowie musieli rozwiazaé jak

zgodnie z planem. On jest tym pobtaz-
liwym rodzicem, podczas gdy Anne
tym pragmatycznym.

- Jesli dzieciaki chcg ciepta i wspar-
cia przy podejmowaniu decyzji, albo
bezpiecznej porady, ida do niego
- mowi zona Dustina. — Jeéli chca
brutalnej prawdy, przychodza raczej
do mnie.

Anne dorastata, prébujac spro-
sta¢ wysokim wymaganiom swoich
rodzicow imigrantéw. Ich poglady na

Wiedzac, ze choroba moze by¢ dziedziczna,
Dustin wraz z Zzong Anne zwracali uwage
na mozliwe objawy u swoich dzieci.

najwiecej zadan w minute. Wedtug
nauczyciela pracowata zbyt wolno.

W Oklahomie - stanie, w ktorym
mieszkajg - poziom edukacji nie jest
najlepszy i popularng opcja jest tam
nauczanie domowe. Istniejg liczne
kooperatywy, w ktorych dzieci moga
sie uczyc i integrowaé z rowiesnikami.
Chandlerowie zdecydowali sie na edu-
kacje domowa obu corek.

Wykorzystaj wiasna przesztos¢
Dustin dorastat w Idaho z samotng
matka, ktéra poczatkowo nie rozumia-
ta, dlaczego jej syn nie odrabia lekc;ji.
- To naprawde nie byto tatwe
i nie winie jej, ze tego nie dostrze-
gta - opowiada. W zwyktej szkole
przylgneta do niego etykietka lenia.
Tymczasem jego corki, wykazujgce sie
duza motywacja wlasna, rozkwitaja
w nauczaniu domowym, ktore
pozwala im pracowac we wlasnym
tempie. On sam wykorzystuje obecnie
swoje zdolnos$ci do majsterkowania,
a w wolnym czasie oddaje sie¢ jez-
dzie na motocyklu. Gdy ma problem
z ustaleniem priorytetéw swych dzia-
tan, Anne dba o to, by wszystko szto

edukacje uksztaltowata tradycyjna
szkota, do ktdrej sami uczeszczali,
oraz trudne doswiadczenia z czaséw
niedostatku i konfliktéw w Chinach.

- Tym, co miato mnie motywowac,
bylo gléwnie lanie - wspomina.

Anne kosztowato wiele wysitku, by
nauczyc sie wazy¢ stowa, gdy nie zga-
dzata sie z wyborami swoich dzieci,
lub przepraszac za wlasne niepodjete
decyzje. Nie byt to proces idealny.

- Jesli moje dzieci nadal majg pro-
blemy z samooceng, to prawdopodob-
nie nie ja je skrzywdzitam — mowi.
- To bylo co$ innego.

Wstyd i poczucie winy byly nie-
odzownym elementem metod wycho-
wawczych, w jakich dorastali Anne
i Dustin, jednak we wiasnej rodzinie
zachecajg oni do otwartej rozmowy.

Ulubionymi przedmiotami Belle sg
dzi$ anatomia i biologia. Nastolatka
przygotowuije sie tez do kursu spawa-
nia iidzie w $lady ojca.

Dzieci z ADHD moga
mied trudnosci

W nauce, nawigzywaniu
kontaktow towarzyskich
i budowaniu relacji,

co potrafi wywotaé
poczucie izolagji.
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Zewnetrzne objawy
ADHD, np. nadpobudli-
wos¢, moga z czasem
zanikad, zas wewnetrzne
cechy, takie jak
nieuwagda, pozostaja.
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Roznorodne

przejawy

zaburzenia

Nietypowe zachowania
osob z ADHD wymagaja
kompleksowego podejscia
w trakcie diagnostyki.

TEKST ALICE SUN

JANE SEDGWICK-MULLER PO raz pierw-
szy zetkneta sie z ADHD w 2006 r.
Zaktadata wtedy studenckie centrum
zdrowia w London School of Econo-
mics. Pewien amerykanski student
zglosit sie do niej po leki na ADHD.
W tamtym czasie Jane nie wiedziata
o istnieniu tego schorzenia, bo
w Wielkiej Brytanii wiedza na jego
temat byta znikoma. - To byt dla
mnie punkt zwrotny - wspomina.
ADHD moze sie objawiaé rdznie
u réznych osdb, a te objawy moga
sie nasilac lub stabngé w czasie. Eks-

perci nazywaja to heterogenicznoscia.
Wykazano to m.in. w badaniu moni-
torujacym dzieci z ADHD. Do tego, ze
wzgledu na dynamiczny charakter,
diagnozowanie ADHD jest czesto
czasochtonne. Wymaga pogtebionej
oceny dziecinstwa danej osoby oraz
jej codziennego zycia. Dlatego tak
wazne jest gromadzenie doktadnych
informacji i szukanie pomocy w reno-
mowanych placéwkach.
Doskonatym przyktadem jest sama
Sedgwick-Miiller, ktora zaczeta podej-
rzewac u siebie ADHD dopiero wiele
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lat po tym, jak dowiedziata si¢ o ist-
nieniu tego zaburzenia. Ostatecznie
po oficjalng diagnoze udata sie do
USA, gdzie lekarze mieli wigksze
doswiadczenie.

- Smieszna rzecz, to ADHD. Jesli
o nim nie wiesz, naprawde trudno jest
sie go domysli¢ — mowi.

Konsekwentnie niekonsekwentni
Zrozumienie tego zaburzenia wyma-
ga zaakceptowania jego ztozonosci.
Mozg osoby z ADHD nie tylko nie
potrafi sie skoncentrowad, ale tez
trudno mu zachowac nad tym sku-
pieniem kontrole.

- W typowym mézgu zachodzi
plynne przelgczanie sie miedzy roz-
nymi stanami skupienia - wyjasnia
Sarah Karalunas, psycholozka z Uni-

wersytetu Purdue. - W przypadku
ADHD brakuje tej kontroli, przez co
systemy neuronalne nie sa tak ela-
styczne, jak powinny - dodaje.

W efekcie osoby z tym zaburzeniem
okresla sie mianem ,konsekwentnie
niekonsekwentnych”, ttumaczy Paul
Rosen, psycholog kliniczny z Uniwer-
sytetu w Louisville. - Nie ma jednego
sposobu na bycie osoba z ADHD.

Niekonsekwencja moze polegaé na
tym, Ze jesli cos jest dla osoby z ADHD
autentycznie ciekawe, moze ona zatra-
ci¢ sie w tym, inwestujac cate swoje
zaangazowanie w dane zadanie przez
wiele godzin. Jesli jednak nic nie przy-
ciggnie jej uwagi, fatwo sie rozprasza.

Dodatkowo, jak zauwaza Karalu-
nas, uktady neuronalne zarzadzajace
uwagg kontroluja réwniez emocije.

Diagnoza ADHD

u dorostych moze by¢
czasochtonna. Wymaga
dogtebnej oceny, w tym
poznania dziecinstwa
pacjenta i rozmowy

z jego bliskimi.
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Przeciazenie sensoryczne
moze byc¢ wywotane
przez wiele czynnikow
zewnetrznych. W jego
opanowaniu pomagdaja
np. zatyczki do uszu,
stuchawki lub okulary
przeciwstoneczne.
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Takie silne, nieprzewidywalne emocje
moze odczuwac osoba z ADHD, co nie
pozostaje bez wptywu na skupienie.

- Gdy co$ wyzwoli w niej silng emo-
cje, np. stres lub lek, moze to doprowa-
dzi¢ albo do petnego skupienia, albo
zachowan unikowych - méwi Rosen.
Dla kogos$ z zewnatrz przy nieprzy-
jemnym zadaniu moze to wygladac
jak przejscie od prokrastynacji do
maksymalnego skupienia tuz przed
uplywem ostatecznego terminu.

Sedgwick-Miiller porownuje te
hustawke emocjonalng do chodzenia
po linie. - Jeden fatszywy krok i spa-
dasz - méwi.

Kompleksowe spojrzenie
Mimo ze ADHD ma podtoze neuro-
logiczne, rozpoznanie opiera sie na
obserwacji wzorcow zachowan, mowi
Rosen. Zdaniem CDC (Centrum Kon-
troli i Prewencji Choréb) klinicysci
oceniaja pacjenta pod katem 18 obja-
wow behawioralnych: dziewieciu
dotyczacych zaburzen uwagi i dzie-
wieciu zwiazanych z nadpobudliwo-
Scig i impulsywnoscia. Jednakze - jak
dodaje Rosen - opis tylko jednego
punktu w czasie np. wizyty w gabine-
cie lekarskim czy wypetnienia krét-
kiego kwestionariusza to czesto zbyt
mato, by postawic trafng diagnoze.
Do rzetelnej oceny niezbedne
sg bardziej kompleksowe metody.
Laboratorium dr Karalunas kon-
taktuje sie z rodzicami wielokrotnie
w ciggu dnia, aby uzyskaé pelniejszy,
bardziej wszechstronny obraz zacho-
wania ich dziecka. Rosen gromadzi tez
informacje z licznych zrédet w celu
postawienia diagnozy, w tym szcze-
gotowe, trwajace pottorej godziny lub
dtuzej wywiady z rodzicami.

W przypadku dorostych postawie-
nie trafnej diagnozy wymaga jesz-
cze wiecej pracy - twierdzi Margaret
Sibley, prof. psychiatrii na Uniwersy-
tecie Waszyngtonskim. Jak zauwaza,
klinicy$ci zazwyczaj musza przeana-
lizowaé opisowe opinie ze szkoty pod-
stawowej i przeprowadzi¢ wywiady
z bliskimi pacjenta, szukajac przeja-

ADHD moze sie znacznie réozni¢ u réznych
ludzi, a jego objawy pojawiac sie i zanika¢
w ciggu catego zycia danej osoby.

wow ADHD. Sprawdzaja rowniez, czy
nie chodzi tu o inne schorzenia, ktére
moga dawaé podobne objawy.

Niestety nie wszystkie kliniki i nie
wszyscy pacjenci dysponuja zaso-
bami pozwalajacymi na przejscie tak
dtugotrwatego procesu diagnostycz-
nego. Zdaniem Rosena rodzice pod-
czas wizyty u pediatry rzadko maja
wystarczajaco duzo czasu na pogte-
biony wywiad. Placowki medyczne nie
zawsze dysponujg kadrg niezbedna do
wlasciwej oceny i leczenia dorostych
z tym zaburzeniem.

Sibley ma jednak nadzieje, zZe jej
wysitki zaowocujg wzrostem traf-
niejszych rozpoznan i bedzie mogta
zapewni¢ wiekszej liczbie ludzi
potrzebna pomoc. Takie rozpoznanie
moze zagwarantowac ochrone prawna,
umozliwi¢ dostosowanie warunkéow
pracy lub nauki oraz utatwic¢ dostep do
terapii i lekow. Jak zauwaza Sedgwick-
-Miiller: - Diagnoza jest wszystkim.
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Punkt styczny
ASD i ADHD

Upadto dtugo utrzymujace sie przekonanie,
ze te dwa zaburzenia nie moga wspdtistnied.

Przed rokiem 2013 zgodnie
-> z klasyfikacjg DSM ,ADHD

i schorzenia ze spektrum

autyzmu (ASD) nie moga
by¢ rozpoznawane jednoczesnie, bo
objawy rozkojarzenia i nadpobudliwosci
s elementem ASD". Te zaburzenia
wydawaty sie przeciwienstwami. Na
przyktad niektére osoby z ADHD swietnie
czuja sie w chaotycznym otoczeniu, zas
czesc autystykow preferuje porzadek
i najlepiej funkcjonuje w rutynie. W efekcie
obecnosc objawdw jednego schorzenia
wystarczata, by wykluczyd drugie.

Dzis$ w koncu zaakceptowano, ze ADHD

i autyzm moga wspdtistniec u jednej
osoby. Ukuto nawet termin: AuDHD.
Jeszcze przed zmiang przepiséw klinicysci
wychodzili poza schemat i dostrzegali
nakfadanie sie na siebie tych pozornie
sprzecznych standw, zauwaza Amy
Marschall, psycholozka z RMH Therapy.

TEKST ALICE SUN

Badania prowadzone na poczatku
XXI'w. wykazaty, ze ok. 45 proc. dzieci
z autyzmem ma tez ADHD. Obecnie
szacuje sie, ze ok. 21 proc. oséb z ADHD
ma autyzm, podczas gdy 50-70 proc.
autystykdw cierpi na ADHD.

- Wiekszos¢ oséb neuroatypowych
zaliczamy do kategorii
wieloneuroatypowych, czyli takich,
ktore posiadaja wiecej niz jedna ceche
neuroréoznorodnosci - wyjasnia Marschall,
ktéra sama ma ADHD i jest autystyczna.
Badania wykazaty, ze osoby z ADHD
czesciej rowniez majg problemy w nauce,
takie jak dysleksja i dyskalkulia, a takze
depresje, stany lekowe, zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, naduzywaja
substancji psychoaktywnych itp.

Jesli zatem jestes badany pod katem
ADHD lub masz juz taka diagnoze, warto
sprawdzi¢, czy nie masz rowniez ASD ani
innych wspotwystepujacych zaburzen.

BADANIE PRZYCZYN ADHD
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Nieoczywiste
zwiazki: ADHD
a uzaleznienia

Niektore osoby z tym zaburzeniem

probuja leczyc sie na wiasna

reke, by poprawic swoja zdolnosé
koncentracji i zapanowac nad nia.

TEKST RENA GOLDMAN

ADHD WIAZE SIE ZE ZNACZNIE WYZ-
szym ryzykiem wystapienia zabu-
rzen uzywania substancji (SUD) oraz
innych uzaleznien. Doktadny zwia-
zek nie zostal jeszcze w petni wyja-
$niony, a precyzyjne mechanizmy
wciaz pozostaja przedmiotem badan.

Zdaniem Francisa Shiha, dyrektora
medycznego w Neuro Wellness Spa
w Brea w Kalifornii, jednym z czyn-
nikéw wiazgcych ADHD z uzaleznie-
niami jest impulsywnosc.

- Osoby z ADHD sg bardziej sktonne
do dziatania pod wptywem chwili, bez
myslenia o konsekwencjach. Jesli zas
zazywasz substancje uzalezniajaca bez
namystu, ryzyko uzaleznienia rosnie.

Niektdrzy neurolodzy wysuwaja
teorig, ze elementem wspdlnym dla
ADHD i uzaleznien jest niedobor
dopaminy - zwigzku chemicznego
w moézgu zwigzanego z uktadem
nagrody, naduzywaniem substancji
iuzaleznieniami.
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Osoby cierpiace

na ADHD sa bardziej
narazone na
uzaleznienia i moga
siegac po narkotyki,
alkohol i kofeine,

aby ztagodzi¢ objawy
zaburzenia.

- Sadzi sig, ze takie osoby sg bar-
dziej sktonne do zachowan uzalez-
niajacych, by dosta¢ 6w ,,dopaminowy
strzal” — mowi Shih.

Parcie na samoleczenie

U 0s6b z ADHD uzywanie lub naduzy-
wanie substancji moze by¢ sposobem
na utrzymanie skupienia lub zapew-
nienie sobie wtasciwej stymulacji.
Shih twierdzi, ze osoby z tym zaburze-

niem zazwyczaj poszukuja substan-
cji pobudzajacych i zwykle uzywaja
takich, ktore sg tatwo dostepne. Dla
wiekszosci sg to kofeina i nikotyna.
Naukowiec wyjasnia, ze moze to by¢
np. wypijanie o$miu filizanek kawy
dziennie. Ci, ktorzy znajdg dostep do
nielegalnych substancji, zazwyczaj
wybieraja kokaine lub amfetamine.
Stymulanty sa powszechnie przepi-
sywane tym chorym, bo ,,pomagajg im
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zachowac skupienie uwagi”, wyjasnia
James Sherer, psychiatra uzaleznien
w Hackensack Meridian Carrier Cli-
nic. Osoby z nieleczonym lub nie-
zdiagnozowanym ADHD uzywaja lub
naduzywajg stymulantéw, bo szukaja
tej kontroli. Jednak, jak zauwaza,
W przeciwienstwie do neurotypowych
uzytkownikéw ADHD-owcy po zazy-
ciu stymulantu uspokajaja sie albo
w koricu sg w stanie sie skupic.
Sherer sadzi, ze wiele osob z tym
zaburzeniem neurorozwojowym,
siegajac po nielegalne stymulanty,
tak naprawde uprawia samoleczenie.
Tego rodzaju substancje moga sie
okazac tanszg lub jedyna dostepna
opcja szczegodlnie dla tych, ktorzy nie

maja ubezpieczenia zdrowotnego lub
dostepu do opieki psychiatryczne;j.

Potrzeba stymulacji
Badania naukowe wigzag ADHD
z ryzykownymi zachowaniami prowa-
dzacymi do uzaleznienia. Poniewaz
dopamina jest zwigzana ze szlakami
nagrody i motywacja, poszukiwanie
zachowan lub substancji zapewniaja-
cych ,strzat dopaminy” jest w pelni
zrozumiate w przypadku osob z tym
zaburzeniem. Wtasnie ze wzgledu
na to, ze wyj$ciowo maja oni nizszy
poziom dopaminy.

Sherer wskazuje takze na rdznice
strukturalne w mozgu, konkretnie
w obrebie grzbietowo-bocznej kory

Powyzej:

Zakupy moga by¢
nagroda za trudny
dzien, jednak nadmierne
wydawanie pieniedzy
bywa réwniez sygnatem
probleméw z kontrolo-
waniem impulséw.

Z prawej:

Osoby z ADHD moga
by¢ podatne na hazard
jako majace trudnosci
z opdznianiem
zachowan opartych

na nagrodzie.
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przedczotowej, ktore — jak méwi
- thumia szlak przyjemnosci i nagrody.

- W przypadku ADHD obserwu-
jemy stabsze potaczenie funkcjonalne
miedzy tym obszarem a gtebszymi
strukturami moézgu, ktére w pewien
Sposob steruja naszymi pragnieniami
i popedami - wyjasnia. - Jesli nie
dysponujesz mechanizmem pozwa-
lajacym regulowac te impulsy,
bedziesz bardziej sktonny do ulega-
nia im, niezaleznie od tego, czy chodzi
ojedzenie, seks, narkotyki, czy zakupy.

Hazard i gry wideo

Zaréwno Sherer, jak i Shih zgadzaja
sie, ze hazard oraz gry wideo sg
powszechne wsrdd oséb z ADHD, co

potwierdzaja badania. W opublikowa-
nej w Journal of Behavioral Addictions
pracy analizowano zwiazek miedzy
tym schorzeniem a uzaleznieniem
od hazardu. Badacze doszli do wnio-
sku, ze cho¢ potrzeba dalszych prac,
by w petni zrozumie¢ te relacje, osoby
z ADHD powinny by¢é rutynowo
sprawdzane pod tym katem. Shih
mowi zas, ze gry wideo sg czyms, na
czym osoby z ADHD potrafig sie bez
problemu skupié, a wrecz zatracic.

- Dzieje sie tak, bo stymulacja
wzrokowa i stuchowa w grach przy-
cigga uwage i aktywuje te wszystkie
receptory dopaminowe w mozgu,
sprawiajac, ze cztowiek zostaje zahip-
notyzowany przez rozgrywke.
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Z kolei z badan opublikowanych
w Clinical Psychology Review wynika,
ze osoby z ADHD powinny by¢ infor-
mowane o wyzszym ryzyku uza-
leznienia od gier wideo. Wskazano
tez, ze wczesne leczenie ADHD
moze mu zapobiec.

Uzaleznienie od zakupow

Osoby z ADHD mogg by¢ bardziej
narazone rowniez na uzaleznie-
nie od zakupéw lub kompulsywne
kupowanie. Jednak, podobnie jak
w przypadku wielu szczegétow doty-
czacych ADHD i powigzanych z nim

Choc ADHD zwieksza ryzyko, nie determinuje
pewnego rozwoju u danej osoby uzaleznienia.

Z lewej:

Dla osoby z ADHD gry
oferuja potaczenie
stymulacji oraz
natychmiastowe;j
gratyfikacji, co moze
sprawic, ze dla
niektérych stana sie
problematycznym
nawykiem.

chordb, nie ma zbyt wielu badan
na ten temat. Niewielka analiza
72024 r., opublikowana w Psychiatry
Research Communications, wyka-
zala jednak naktadanie sie objawdw
u 0s6b dotknietych zakupoholizmem
iinnymi zaburzeniami kontroli pope-
dow, takimi jak ADHD.

Uzaleznienie od alkoholu

Podobnie jak w przypadku innych
substancji ADHD oznacza tez wyzsze
ryzyko popadniecia w alkoholizm.
Sherer méwi, ze osoba z ADHD moze
uzywac alkoholu w celu samoleczenia,
prébujac tak radzi¢ sobie z towarzy-
szacym chorobie lekiem lub depresja.
Z opublikowanej w Neuroscience and
Biobehavioral Reviews pracy wynika,
ze naduzywanie alkoholu dotyka
nawet 43 proc. 0s6b majgcych ADHD.

Uzaleznienie od narkotykow

W badaniach opublikowanych
w pi$mie Cureus analizowano zwigzek
miedzy ADHD a zaburzeniami uzywa-
nia substancji (SUD), wykazujac, ze
niemal co czwarta osoba ma podwdjna
diagnoze ADHD i SUD. Zaleznos¢ ta
dziata w obie strony.

- Wielu, oj bardzo wielu moich
dorostych pacjentow ma réwniez
ADHD, a u sporej czesci z nich nigdy
nie zdiagnozowano go w dziecinistwie
- zauwaza Sherer. Wspomina, ze doro-
$li pacjenci opowiadali mu historie
typu: — Mysle, ze w dziecinstwie mia-
tem ADHD, ale potem zamienito sie to
w palenie papierosow czy ziota. A gdy
miatem 19 lat, zaczgtem bra¢ metam-
fetamine. P6Zniej przeszedtem na
dozylna i wyladowatem w wiezieniu.

Seksoholizm

Zdaniem Sherera wsrod oséb z ADHD
uzaleznienie od seksu réwniez wyste-
Ppuje czesciej niz w ogdlnej populacii.
Badanie opublikowane w The Journal
of Sexual Medicine wykazato zwigzek
miedzy ADHD a hiperseksualno-
$cig, chod nie jest do konca jasne,
w jaki sposéb zaburzenie wptywa na
zachowania seksualne. Prawdopo-
dobnie kluczowa role odgrywa tutaj
impulsywnosc.

Czy mozna unikna¢ uzaleznienia?
Chociaz ADHD zwieksza ryzyko,
nie determinuje pewnego roz-
woju uzaleznienia u danej osoby.
Z doswiadczenia Sherera wynika, ze
gdy ADHD jest odpowiednio leczone,
pozwalajac utrzymac kontrole nad
popedami i skupieniem uwagi,
chory jest mniej narazony na ryzyko
uzaleznien.
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U oséb z ADHD

brak kontroli nastroju
przyczynia sie do
zajadania emocgji,

co jest powszechne

u ludzi z napadowym
objadaniem sie (BED).




Powiazania

miedzy ADHD
a napadowym
objadaniem sie

Osoby cierpigce na oba zaburzenia
maja trudnosci z impulsywnoscia,

regulacjg emocji oraz proceséw

przetwarzania nagrody.

TEKST RACHEL FAIRBANK

GDY KATY WEBER, SPECJALISTKA
pracujaca z pacjentami z napado-
wym objadaniem sie (BED), w wieku
45 lat ustyszata diagnoze ADHD,
zaczeta dostrzegaé prawidtowosé
w jej wtasnych zyciowych zmaga-
niach. Szybko doszta do przekonania,
ze cho¢ BED rozwinelo sie u niej w do-
rostosci, spora czesc jej problemow
zjedzeniem, takich jak brak umiejet-

nosci rozpoznawania sygnatéw gtodu,
byta powigzana wiasnie z ADHD.

- To wszystko staje sie logicz-
ne, gdy tylko zaczniesz taczy¢ kropki
- opowiada.

Cho¢ wciaz nie wiemy wszystkiego
w kwestii powigzan ADHD i BED, sto-
pient wspotwystepowania obu tych
zaburzen jest bardzo wysoki. Wedlug
raportu z 2018 1. szacuje sie, ze 30 proc.
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pacjentow z napadowym objadaniem
sie spetnia tez kryteria rozpoznania
ADHD. W miare jak przybywa dia-
gnoz, szczegolnie u kobiet takich jak
Weber, klinicysci zaczynaja dostrze-
gad, jak to zaburzenie wptywa na
ryzyko rozwoju innych choréb.

- Problem jest wieloczynnikowy
- méwi Carolyn Lentzsch-Parcells,
lekarka z Teksasu specjalizujaca sie
w leczeniu pacjentéw z ADHD i zabu-
rzeniami odzywiania - do pewnego
stopnia indywidualny. Kazda osoba
z ADHD jest inna i podobnie jest
z ludZmi majacymi zaburzenia odzy-
wiania - dodaje.

Rola impulsywnosci

Napadowe objadanie sie (BED) to
zaburzenie polegajace na okresowym
spozywaniu duzych ilo$ci jedzenia
w krotkim czasie i poczuciu utraty
kontroli nad wtasnym zachowaniem,

o
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czemu towarzyszy wstyd lub wyrzuty
sumienia. Pacjenci z BED czesto jedza
mimo osiagniecia uczucia sytosci.
Staje sie to kompulsja, ktéra musza
kontynuowaé, mimo Ze chca prze-
stac jes¢ oraz pomimo silnego uczucia
zazenowania lub zalu.

- To nie gldd, a raczej kwestia
regulacji popedu - méwi prof. Cesar
Soutullo, psychiatra mtodziezy na
UTHealth Houston. - Kiedy juz
zaczniesz, nie mozesz przestaé.

Pacjenci z ADHD czesto rozwijaja
BED w p6zniejszym zyciu, w wyniku
splotu czynnikéw genetycznych i §ro-
dowiskowych. Ztozona relacja miedzy
BED a ADHD obejmuje kilka zmien-
nych, takich jak trudnosci z regulac-
ja emocji i impulsywnos$¢. Uwaza
sie, ze zwiazek miedzy nimi ma
tez podioze w sposobie, w jaki dziata
uktad nagrody w mozgach osob
cierpigcych na te zaburzenia.

Powyzej:

Napadowe obzarstwo
(BED) wptywa na obszary
modzgu odpowiedzialne
za regulacje emocji,
kontrole impulséw

oraz przetwarzanie
gratyfikacji.

Z prawej:

Relacja miedzy

ADHD a BED jest
skomplikowana

i niejednoznaczna, ale
moze by¢ powigzana

z zaburzeniami

uktadu nagrody,

ato jest kryterium
diagnostycznym ADHD.
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- W przypadku oséb z ADHD
osrodek nagrody nie dziata tak jak
u przecietnego cztowieka - wyjasnia
Lentzsch-Parcells, u ktérej ADHD
rozpoznano w wieku 17 lat. - Inaczej
szukamy nagrody, ale tez inaczej na
nia reagujemy.

Osoby z ADHD preferuja natych-
miastowg gratyfikacje, nawet jesli
jej odroczenie daje wieksza korzysé.
Podobnie osoby z BED - pozadaja

Dorosli z ADHD sa
bardziej wrazliwi na smak
i teksture potraw, a do
tego maja zaburzone
poczucie gtodu i sytosci.

jedzenia jako nagrody, i to intensyw-
niej niz ludzie bez tego zaburzenia.
Gdy obserwowane w ADHD osta-
bione dziatanie uktadu nagrody
potaczy sie z jego przesadng odpo-
wiedzig konkretnie na jedzenie, moze
dojsc¢ do sytuacji, w ktorej stanie sie
ono sposobem samoleczenia. Ponie-
waz osoby z tym zaburzeniem czesto
doswiadczaja zbyt stabej stymulacji,
co prowadzi do spadku motywacji,
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wane, poniewaz specjaliSci muszg
sie dogadad, co powinno by¢ leczone
jako pierwsze. To trudna sztuka
wyboru, gdyz kolejnosé leczenia moze
miec¢ znaczacy wptyw na powodzenie

Osoby z ADHD czesto doswiadczajg zbyt stabej
stymulacji, co prowadzi do spadku motywacgji.
Jedzenie moze wiec stac sie dla nich jedna z bardzo
niewielu czynnosci, ktére daja im spetnienie.

jedzenie moze stac sie dla nich jedng
z bardzo niewielu czynnosci, ktore
daja im spetnienie.

- Na krotka mete to dziata - mowi
Sarah Greenberg, psychoterapeutka
wspotpracujaca z Understood, orga-
nizacjg non profit oferujgca wsparcie
osobom z trudnosciami w uczeniu
sie, w tym z ADHD. - Dostajesz ten
dopaminowy strzat, zyskujesz to
poczucie zadowolenia.

W przypadku Weber miedzy BED
a ADHD istniat ztozony zwiazek. (Pro-
blemy z odzywianiem sg powszechne
w tym zaburzeniu). Zapominata
o jedzeniu az do chwili, gdy dopadat
ja silny gtdd, co czesto prowadzito do
nastepczego przejadania sie. Miata tez
trudnosci, by zaplanowac sobie trzy
zbilansowane positki dziennie. Oscy-
lowata miedzy ekstremami: restryk-
cyjna dieta i niekontrolowanymi
napadami objadania sie. Doswiad-
czane przez nig trudnosci w rozpozna-
waniu sygnatéw glodu sa powszechne
u wielu pacjentéw z ADHD, zglasza-
jacych ogdlnie ostabione poczucie
$wiadomosci wlasnego ciata.

- Dlatego diagnoza jest tak przejmu-
jacym przezyciem - wyjasnia Weber.
- To dla nas szansa, by poznac przy-
czyne problemow.

Na czym polega leczenie?
Leczenie pacjentéw z wielochoro-
bowoscia moze byc¢ dos¢ skompliko-

catego procesu.

Na przyktad zajmowanie sie ADHD
u pacjenta z nieleczong choroba afek-
tywng dwubiegunowa moze nasili¢
objawy tejze. Z drugiej strony istnieja
tez dowody sugerujace, ze leczenie
ADHD rownolegle z uzaleznieniami
od substancji moze obnizac ryzyko
nawrotow natogu.

- Chodzi o to, by zajmujac si¢ jed-
nym zaburzeniem, nie pogarszaé
drugiego - mdéwi David Goodman,
psychiatra z Uniwersytetu Johnsa
Hopkinsa.

Dla pacjentéw z ADHD i BED
(napadowym objadaniem sig) jest to
W miare proste, poniewaz zatwier-
dzony przez FDA lek na kompulsywne
objadanie si¢ - stymulant o nazwie lis-
deksamfetamina - dziata réwniez na
ADHD. Mniejsze badania sugeruja, ze
leki na ADHD, takie jak nieposiadajaca
potencjatu pobudzajacego atomokse-
tyna czy dtugo dziatajgca postac mety-
lofenidatu, preparatu stymulujacego,
moga redukowac liczbe epizodow
objadania sie.

- Gdy leczysz ADHD, mozesz
zmniejszy¢ czestosé i intensywnosé
napadow obzarstwa - mowi Soutullo.
Znalezienie wlasciwej terapii i dawki
moze by¢ jednak trudne. Wielu
pacjentéw przyjmujacych krétko dzia-
tajgce formy lekéw na ADHD zgtasza
wrecz nasilenie objadania sie, ponie-
waz skutkiem ubocznym tych lekéw
jest ttumienie apetytu. To za$ moze
prowadzi¢ do zapominania o jedzeniu
i nastepczego przejadania sie.
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W praktyce nie zawsze dostrzega
sie powiazanie miedzy tymi dwoma
zaburzeniami oraz to, jak obecnos¢
obu z nich moze wptywac na leczenie.

- Istnieja btedne przekonania
zaréwno na temat ADHD, jak i zabu-
rzen odzywiania. Kiedy zestawimy je
razem, otrzymujemy grupe pacjentow,
ktérzy znikaja z radaréw porzadnej
opieki medycznej - méwi Lentzsch-
-Parcells. W przypadku Greenberg,

u ktorej ADHD rozpoznano w wieku
14 1at, a zaburzenia odzywiania rozwi-
nely sie pdzniej, w trakcie leczenia nie
dostrzezono powigzania miedzy nimi.
- Te schorzenia sg postrzegane jako
odrebne, choé w istocie mocno sie na
siebie naktadajg - méwi Greenberg.

Strategie dziatania
W przypadku terapii behawioralnych
ADHD moze skomplikowaé proces

Czy istnieje zwiazek miedzy barwnikami
spozywczymi a zachowaniem?

Powszechnie stosowany barwnik spozywczy znalazt sie pod lupa kilka
dekad po tym, jak po raz pierwszy zakwestionowano jego bezpieczenstwo.

TEKST DARYL AUSTIN

Amerykanska Agencja ds.
S Zywnosci i Lekdw (FDA) zakazata

ostatnio stosowania erytrozyny

(E127) w zywnosci ze wzgledu na
jej potencjalng karcinogennosd. Stato sie
to juz po wprowadzeniu w kalifornijskich
szkotach przepiséw zakazujacych
podawania tam zywnosci zawierajacej szesc
syntetycznych barwnikéw. Powodem byt
raport stanowego Biura Oceny Zagrozen
dla Zdrowia Srodowiskowego (OEHHA),
ktéry zasugerowat zwigzek miedzy nimi
a nasileniem zaburzen zachowania takich
jak ADHD. Jednak zwigzek niekoniecznie
musi by¢ przyczynowy, a badania w tym
zakresie majg swoje ograniczenia. To sktania
naukowcow takich jak kalifornijski pediatra
Lawrence Diller do negowania tezy, ze barw-
niki zaostrzajg objawy ADHD, i nazywania
takiego pogladu miejska legenda.

Czerwone i z6tte barwniki czesto wymienia

sie jako przyczyny zaburzen zachowania, ale
- jak wyjasnia Joel Nigg, profesor psychiatrii

na Oregon Health and Science University

- sztuczne barwniki badano pod katem
wptywu na zachowanie ludzi jedynie jako
grupy substancji podawanych tacznie. Tak
naprawde nie wiemy zatem, czy ktérys jest
szczegolnie problematyczny.

Wiadomo jednak, ze wiele sztucznie
barwionych produktéw jest kierowanych
do dzieci, zauwaza L. Eugene Arnold,
wspotautor badan nad wptywem barwnikéw
na ADHD. Badanie z 2016 r. wykazato,
ze w sklepach prawie 30 proc. produktéw
spozywczych przeznaczonych gtéwnie
dla dzieci zawierato czerwien allura (E129).

Barwniki spozywcze po raz pierwszy
znalazty sie pod lupa w latach 70. XX w.,
kiedy to alergolog Benjamin Feingold
zasugerowat, ze wyeliminowanie ich
z diety dziecka moze leczy¢ objawy
ADHD. Jednak dalsze badania obality tak
szeroko rozumiany zwigzek.

W 2021r. pojawita sie powazna metaanaliza
OEHHA. Poddano w niej analizie wszystkie
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wychodzenia z napadowego objada-
nia sie. Wielu pacjentéw ma problem
z utrzymaniem organizacji dnia.

- Leczenie BED czegsto zaczyna sie
od stworzenia plandw positkdw i regu-
larnego odzywiania, a to trudne dla
0s6b z ADHD - wyjasnia Greenberg.

Co sie dzieje, gdy brak takiej struk-
tury? Wiele oferowanych terapii i stra-
tegii walki z zaburzeniami odzywiania
nie jest zaprojektowanych dla pacjen-

téw z ADHD, oni bowiem powszech-
nie maja problemy z organizacja,
koncentracja i zarzadzaniem czasem.

Przez okres, jaki uptynat od mo-
mentu rozpoznania, Weber udato sie
lepiej zrozumie¢, jak oba zaburzenia
sie przenikaja. Ma tez wigksza empa-
tie wobec swoich pacjentow, z ktérych
wielu réwniez ma ADHD.

- Wszystko sprowadza sie do tej
diagnozy w niezwykle istotny sposob.

badania w tym zakresie, a dodatkowo
przeprowadzono wtasne, by oszacowad
ilos¢ sztucznych barwnikdéw spozywanych
przez dzieci z réznych grup wiekowych,
rasowych i socjoekonomicznych. Okazato
sie, ze prawdopodobnie jedza one wiecej
dodatkéw koloryzujacych niz jest to
uznawane za bezpieczne. Do tego wykazano,
ze istnieje korelacja miedzy spozywaniem
sztucznych barwnikdw a nasileniem zaburzen
zachowania, w tym ADHD. Jednak badania
te wciaz nie wykazuja bezposrednio, ze to
barwniki sg przyczyna tych problemdw.
Rodzice powinni zwracac uwage na
etykiety produktdw, ktdre spozywaja ich
dzieci. Warto sie zastanowic, czy dziecko

rzeczywiscie jest podatne na problemy
behawioralne zwigzane z barwnikami
spozywczymi, bo - jak zauwaza Nigg

- odsetek nieletnich z silng reakcjg na
barwniki jest niewielki w poréwnaniu z liczba
dzieci z problemami behawioralnymi.

- Zanim na zawsze zakazatbym dziecku
jakiegos produktu, najpierw sprobowatbym
wyeliminowad go na dwa tygodnie
i sprawdzi¢, czy bedzie jakakolwiek réznica
w zachowaniu - stwierdza Diller. Wszystkim
pozostatym Barrett zaleca przedktadanie
swiezej, jak najmniej przetworzonej zywnosci
nad produktami wysokoprzetworzonymi, co
zapewne ograniczy ekspozycje na barwniki,
a takze spozycie cukru i innych dodatkow.
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Zielone warzywa lisciaste,
a takze awokado, moga
dostarczac organizmowi
sktadnikéw odzywczych,
jednoczesnie wspierajac
zdrowie moézgu.
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Jak jesc, by

karmié¢ mozg

na zdrowie

Naukowcy odkrywajg zadziwiajace

powigzania miedzy dieta
a dobrostanem psychicznym.

| TEKST STACEY COLINO |

NA PEWNO ZNACIE powiedzenie:
sjestes tym, co jesz”. Okazuje sie,
ze moze ono odnosic sie do umystu
w niemal rownym stopniu co do
ciata. Coraz wiecej badan potwierdza
teze, ze spozywanie odpowiednich
pokarmow i unikanie tych niewtasci-
wych moze w dtuzszej perspektywie
poprawiac¢ dobrostan psychiczny.

- Tak jak wiadomo, ze sposdéb
odzywiania ma znaczenie dla przy-
padtosci w rodzaju chordb serca
czy cukrzycy, tak coraz lepiej rozu-

miemy, ze wybory zywieniowe moga
wptywac takze na funkcjonowanie
mozgu, nastrdj i zdrowie psychiczne
- moéwi Wolfgang Marx z Uniwersy-
tetu Deakin w Australii, prezes Mie-
dzynarodowego Towarzystwa Badan
w Psychiatrii Zywieniowej (ISNPR).
Ta rozwijajaca sie dziedzina bada
wplyw diety na zdrowie psychiczne
i funkcjonowanie mozgu.

- Diety bogate w zywno$¢ wysoko-
przetworzong, a ubogie w wartosci
odzywcze, konsekwentnie taczy sie
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z podwyzszonym ryzykiem depresji
ileku - twierdzi Marx. I rzeczywiscie,
przeprowadzone przez jego zespot
badanie opublikowane w 2024 r.
na tamach British Medical Journal
wykazato, Ze u 0sdb spozywajacych
duze ilosci wysoko przetworzonych
produktéw ryzyko stanéw lekowych
wzrasta 0 48 proc., natomiast depresji
022 proc.

Badania dowodzg tez, ze poprawa
nawykow zywieniowych moze ztago-
dzi¢ ciezka depresje. Opublikowana
w Nutrition Reviews analiza 13 badan
wskazuje, ze u dzieci i mtodziezy
dieta srodziemnomorska zmniejsza
ryzyko depresji, standéw lekowych
oraz ADHD.

Co wiecej, jak wynika z opubli-
kowanego w 2024 r. w BMC Public
Health badania obejmujgcego 7434
dorostych osoby spozywajace wie-
cej roslin straczkowych, warzyw,
owocow, jogurtow, drobiu, owocoéw
morza, mleka i sokéw owocowych
odczuwaja nizszy poziom stresu.
Dowody znajdujemy w tym, co jemy,
a konkretnie w przetworzonych pap-
kach i chipsach. Jak twierdzi Marx,
naszym celem powinno by¢ taczenie
strategii zywieniowych z psychotera-
pia i farmakoterapig.

- Moim zdaniem ludzie za mato
doceniaja to, jak ich wybory zywie-
niowe tacza sie z ryzykiem zaburzen
psychicznych - méwi Drew Ram-
sey, psychiatra z Wyoming. Problem
pogtebia fakt, Ze specjalisci zajmujacy
sie zdrowiem psychicznym zazwyczaj
nie sg szkoleni w zakresie Zywienia.

Wptyw jedzenia na nastroj
Prowadzone badania obejmuja kore-
lacje miedzy okreslonymi wzorcami

zywieniowymi lub spozywaniem
konkretnych sktadnikéw odzywezych
a stanem zdrowia psychicznego,
W tym nastrojem czy koncentracja.

- Istnieje wiele szlakéw metabo-
licznych, poprzez ktére dieta wptywa
na psychike - méwi Marx.

To, jak jesz, moze nasila¢ lub
tagodzi¢ zapalenie w twoim ciele
i mézgu. Moze rowniez wptywaé na
poziom stresu oksydacyjnego, ktory
potrafi wywotac zapalenie nerwdow
iich degeneracje. Niektore pokarmy
podnoszg takze poziom dopaminy
i serotoniny - neuroprzekaznikow
majgcych ogromny wplyw na nastroj.

Na wiele z tych proceséw wptywa
nasz mikrobiom oraz 0§ mdzg-jelita.
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Samodzielne
przygotowywanie
positkéw pomaga
wigczac zdrowe
produkty do
codziennej diety.

— Mikrobiom jest istotny dla zdro-
wia psychicznego, w koncu jelita
wytwarzaja 90 proc. serotoniny
w organizmie - przekonuje Daniel
Amen, psychiatra, zatozyciel Amen
Clinics. Ten sam mikrobiom wptywa
tez na nasze reagowanie na stres oraz
podatno$é na depresje.

- Przewlekty stres to efekt roz-
regulowania lub zmian w mikro-
biomie jelitowym oraz dysfunkeji
bariery jelitowej, co z kolei wptywa
na odpowiedz zapalna - wyjasnia
Caroline Wallace, postdoktorantka
w Szkole Nauk o Zywieniu oraz
Instytucie Badan nad Zdrowiem Psy-
chicznym na Uniwersytecie w Otta-
wie. - Ta odpowiedz zapalna moze

inicjowaé zmiany nastroju i stanu
psychicznego.

Pokarmy, ktore spozywamy, mogg
réowniez wptywaé na poziom czyn-
nika BDNF. Biatko to odgrywa klu-
czowa role w utrzymaniu zdrowia
mozgu i jego neuroplastycznosci,
czyli zdolnosci do wzrostu i naprawy,
jak méwi Ramsey, ktéry uwaza BDNF
za ,nawdz dla mézgu”. Czynnik ten
pobudza rozwdéj mézgu i jego zdol-
nosci adaptacyjne, a naukowcy wciaz
badaja zwiazki miedzy niskim pozio-
mem BDNF a depresja. Wszystkie te
Sciezki moga wywiera¢ skumulowany
wplyw na twoje zdrowie psychiczne.

Samo dobro

- Nie istnieje jeden magiczny pro-
dukt, ktéry mozna by doda¢ do
diety, aby zapobiec zaburzeniom
psychicznym - méwi Wallace. Nie
ma tez co polegaé na samym jedze-
niu w procesie leczenia depresji, leku
czy innych zaburzen psychicznych.
Zdaniem Wallace zywnos¢ poprawia-
jaca nastroj nalezy traktowac raczej
jako leczenie wspomagajace. Majac
to na wzgledzie, warto powiedzied, ze
istniejg strategie zywieniowe, ktore
moga pomac. A sg to diety: $rod-
ziemnomorska, DASH (stosowana
w leczeniu nadci$nienia tetniczego)
czy MIND (potaczenie diet Srédziem-
nomorskiej i DASH majace na celu
zachowanie funkcji poznawczych
mimo uptywu lat). Diety te zbudo-
wane sg wokot konkretnych kate-
gorii produktdw, ktore przyczyniajg
sie do dobrego zdrowia fizycznego
i psychicznego.

owocE MoRzA: Tluste ryby,
takie jak tosos, sardynki, tunczyk
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i makrela, sa bogate w kwasy ttusz-
czowe omega-3 i wykazujg dziatanie
przeciwzapalne. Sa one tez doskona-
tym zrédlem biatka, ktore - jak mowi
Amen - moze posrednio wspierac
produkcje poprawiajacych nastroj
neuroprzekaznikow. A Ramsey
dodaje, ze z kolei sardynki, ostrygi
i matze obfitujg w sktadniki wspie-
rajace prace mozgu, m.in. witamine
B12, kwasy omega-3, zelazo i cynk.
Opublikowane w 2024 r. w Journal of
Affective Disorders badanie wykazato,
ze dorosli spozywajacy cztery lub
wiecej porcji ryb tygodniowo mieli
0 26 proc. mniejsze ryzyko depres;ji
w porownaniu z tymi, ktorzy jedli
ryby rzadziej niz raz w tygodniu.

ZYWNOSC FERMENTOWANA: Takie
produkty jak jogurt, kefir, kombucha,
kiszona kapusta czy ogérki pomagaja
zasiedlic jelita zdrowymi bakteriami.
Dzieki tacznosci jelit z mézgiem
moga one réwniez poprawiac nastroj,
przywracajac rdwnowage miedzy
dobrymi a ztymi bakteriami.

- Jesli zte bakterie w uktadzie
pokarmowym zyskuja przewage,
stajg sie przyczyna i problemow jeli-
towych, i tych z psychika - mowi
David Mischoulon, psychiatra z Mas-
sachusetts General Hospital i Harvard
Medical School. Co ciekawe, przepro-
wadzone w 2015 r. w College of Wil-
liam and Mary badanie wykazato,
Ze 0soby czesto spozywajace zawie-
rajacg probiotyki fermentowana
zywnos¢ doswiadczajg stabszych
objawow leku spotecznego.

WARZYWA | OWOCE O INTENSYWNYCH
BARWACH: — Zawieraja one rozmaite
przeciwutleniacze, ktére poma-

gaja zmniejszad stres oksydacyjny
i zwalczaé stany zapalne - méwi
prof. Kathleen Holton z American
University. Wedtug badania opubliko-
wanego w pismie Nutrients w 2020 1.
spozywanie wiekszych ilosci owocow
jagodowych, cytruséw oraz zielonych
warzyw liSciastych (takich jak szpi-
nak czy jarmuz) sprzyja wyzszemu
poziomowi optymizmu i poczuciu
osobistej skutecznosci, zmniejsza
stres oraz chroni przed depresja.
Intensywnie zabarwione warzywa:
czerwona kapusta, brokuly czy
papryka, sa pelne przeciwutlenia-
czy, a takze niezbednych witamin
i mineratéw. Przyrzadzajac te kolo-
rowe warzywa, warto uzy¢ oliwy z oli-
wek, korzystnej dla serca i mézgu.

Powyzej:

Zywnos¢ fermentowana
poprawia stan jelit,
poniewaz tamtejszy
mikrobiom wspomaga
produkcje hormonow
szczescia takich jak
serotonina i dopamina.

Z prawej:

Bogata

w przeciwutleniacze
gorzka czekolada
poprawia nastroj,

a takze zmniejsza
zmeczenie psychiczne
i fizyczne.
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ROSLINY STRACZKOWE: Soczewica
i fasola to bogate zrodta witamin
z grupy B (takich jak kwas foliowy),
mineratéw (w tym potasu, magnezu
i zelaza), przeciwutleniaczy oraz
roslinnego biatka i btonnika, ktére
pomagaja mézgowi i jelitom zacho-
waé dobrg kondycje. Badania wyka-
zaly, ze osoby spozywajace wiecej
btonnika sa znacznie mniej podatne
na lek czy depresje.

ORZECHY | NASIONA: Niezaleznie od
tego, czy wybierzesz migdaty, orze-
chy wtoskie czy nerkowce, ,orze-
chy zawierajg mieszanke ttuszczow,
biatka, wolno uwalnianych weglowo-
dandw, btonnika i przeciwzapalnie
dziatajacych sktadnikéw roslinnych”,
mowi Ramsey, zalecajac jednocze-

$nie, by w miare mozliwosci wybieraé
orzechy surowe i niesolone.

- Chronig one réwniez przed nie-
doborem BDNF - dodaje. U doro-
stych spozywajacych garsc orzechdw
dziennie piecioletnie ryzyko zacho-
rowania na depresje jest o 17 proc.
nizsze niz u tych, ktorzy nie jedza
ich wcale. Holton dodaje, ze $wiet-
nym zrodtem odzywiajacej mozg
witaminy E i magnezu sa tez pestki
stonecznika i dyni.

ZIOLA | PRZYPRAWY: — Cynamon
dobrze robi na poziom cukru we
krwi i poprawia krgzenie, a kur-
kuma tagodzi stany zapalne - méwi
Amen, zaznaczajac, ze wszystko to
jest dobre dla mézgu. Badania na
szczurach wykazaty tez, ze cynamon
dziata przeciwdepresyjnie, zwicksza-
jac poziom BDNTF, a szafran tagodzi
depresje ilek.

GORZKA CZEKOLADA: Jedna czy dwie
jej kostki naprawde moga poprawic
nastroj. Ta stodycz bogata w prze-
ciwutleniacze zwane polifenolami
zmniejsza zmeczenie psychiczne
ifizyczne, a zarazem poprawia wigor.
Opublikowane w 2024 r. w Scientific
Reports badanie wykazato nawet, Ze
u kobiet w okresie menopauzy jedze-
nie gorzkiej czekolady codziennie
przez osiem tygodni tagodzito objawy
depresyjne. Dla poprawy nastroju
Ramsey zaleca czekolade o zawarto-
$ci kakao co najmniej 70 proc.
Regularne wlgczanie tych bogatych
w sktadniki odzywcze produktéw do
codziennej diety oraz ograniczanie
spozycia wysoko przetworzonej Zzyw-
nosci moze w dtuzszej perspektywie
poprawi¢ dobrostan emocjonalny.
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ROZDZIAL TRZECI
ZYJAC Z ADHD

Jak
dobrze

7y C
7 ADHD

Radzenie sobie z kazda choroba
wymaga postawienia trafnej
diagnozy i znalezienia sposobow
na codzienne funkcjonowanie.

Z ADHD jest tak samo. Niezaleznie
od tego, czy wprowadzasz zmiany
w stylu zycia, zaczynasz korzystac
z narzedzi nadajacych strukture
codziennym aktywnosciom,
szukasz terapii, czy dbasz o wiasny
dobrostan, kazda z tych rzeczy
moze ci pomodc zyskac réwnowage
i zaczad zy< petnia zycia.
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Jak radzic
sobie

Z trojca
zaburzen

Eksperci wciaz staraja sie
zrozumied powigzania miedzy
ADHD, lekiem i depresja.

TEKST RENA GOLDMAN

MiMo LAT BADAN nad ADHD nau-
kowcy wcigz probuja zrozumied, dla-
czego czesto wspotwystepuje z in-
nymi zaburzeniami psychicznymi.
- Prawdopodobnie ma to zwiazek
z genetyka, ale jeszcze nie udalo sie
nam go rozpracowaé - ttumaczy
Lenard A. Adler, dyrektor Programu
ADHD u Dorostych w NYU Langone
Health. ADHD rzadko jest odosob-
nione. Nawet 80 proc. dorostych oséb

z tym zaburzeniem ma co najmniej
jedng inng przypadiosé, taka jak lek,
depresja, uzaleznienia od substancji
lub zaburzenia osobowosci.

- Istnieje szereg badan wskazuja-
cych, ze osoby z ADHD czesciej cier-
pia nalekidepresje. Ale dziata to tez
w drugg strone: u ludzi z zaburze-
niami lekowymi i depresyjnymi
czesciej stwierdza sie ADHD — mowi
Adler. Na poziomie biologicznym
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ADHD czesto
wspotistnieje z lekiem

i depresja, co utrudnia
opanowanie problemoéw
emocjonalnych.

ZYJAC Z ADHD
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Powyzej:

Zakret obreczy
(podswietlony)
odgrywa kluczowa role
W przetwarzaniu emocji,
podejmowaniu decyzji

i kontroli poznawcze;j.

Z lewej:

W spolaryzowanym
sSwietle krysztaty
dopaminy zyskuja
réznorodne wzory

i barwy.
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ADHD, lek i depresja moga by¢ ze
soba powigzane sposobem interakgji
neuroprzekaznikéw w mozgu.

- Noradrenalina jest w zasadzie
neuroprzekaznikiem zaangazo-
wanym w leku, ale takze w ADHD
i depresji - wyjasnia Jahan Khan,
psychiatra z Neuro Wellness Spa
w kalifornijskiej Pasadenie. Poziom
tego zwigzku jest nizszy u oso6b
z ADHD i depresja, twierdzi specjali-
sta. Jednak w farmakologicznej tera-
pii leku celem moze byé zaréwno
podniesienie, jak i obnizenie poziomu
noradrenaliny, w zaleznosci od tego,
jak wptywa ona na stan chorego.

Sasha Hamdani, psychiatra spe-
cjalizujaca sie w ADHD, ttumaczy,
ze nieleczone zaburzenie moze
prowadzi¢ do leku i depresji. Bo
jesli nie potrafisz realizowaé zadan
ani ustala¢ priorytetéw, nieustan-
nie probujesz to jakos ,,ogarniac”,
by nie odstawaé od innych. Adler zga-
dza sie z tym pogladem.

Tworzenie ,bezpiecznej przystani”
- Zycie w $wiecie zaprojektowanym
dla 0séb neurotypowych to wyzwanie
dla 0oséb z ADHD - méwi psycholozka
La Keita Carter, wlascicielka Institute
for HEALing w Maryland - poniewaz
nie ma w nim miejsca na impulsyw-
nosé¢ w dziataniu czy wyrazaniu
pomystéw. W przypadku dorostych
szukajacych diagnozy lub leczenia,
gdy ADHD wspoétwystepuje u nich
z lekiem lub depresja, kluczowe jest
ustalenie, ktére z tych schorzen odpo-
wiada za konkretny objaw, twierdzi
badaczka.

- Wielu niezwykle inteligentnych
dorostych w dziecinstwie nie spet-
nia wszystkich kryteriéw rozpozna-

nia ADHD, jednak ich objawy staja
sie coraz bardziej widoczne w miare
postepujacej ztozonosci zycia - méwi
Adler. Trudno jest réwniez oddzieli¢
objawy ADHD od wystepujacych
W tym samym czasie symptomow
depresji lub leku. Khan zauwaza, ze
w przypadku wspotistnienia leku
i ADHD nietatwo jednoznacznie
stwierdzié, czy sa to odrebne jednostki
chorobowe, czy tez jedna wynika
z drugiej albo wzajemnie sie nape-
dzaja, tworzac btedne koto.

Uzyskanie trafnej diagnozy i wdro-
zenie leczenia moze pomdc ztagodzic
objawy i poprawic jakos¢ codziennego
zycia. Poniewaz zwiazek miedzy
ADHD a lekiem i depresjg nie jest do
konica poznany, chorzy moga wyma-
gac czasu, nim wypracuja wtasng
roéwnowage.

W poszukiwaniu réwnowagi

Gdy ktos zmaga sie z lekiem, depresja
i ADHD, zdaniem Khana poméc moga
interwencje na poziomie biologicz-
nym i psychologicznym oraz zmiany
stylu zycia. W swojej praktyce klinicz-
nej stosuje on klasyczne metody.

- Postawitbym na jakas$ interwen-
cje ukierunkowana na ciato, np. TMS
(przezczaszkowa stymulacje magne-
tycznag), i leki. Sg jednak jeszcze
dwa inne aspekty, ktérymi pacjenci
musza si¢ zajac - wyjasnia. - Jednym
z nich jest psychoterapia (dowolnego
rodzaju), a drugim zmiany stylu zycia
i modyfikacje poprawiajace spoteczne
i Srodowiskowe warunki, w jakich
pacjent funkcjonuje.

- Leki moga catkowicie zmienié
postac rzeczy. Czasami stymulanty
poprawiajg zaréwno koncentracje,
jak i nastréj - wyjasnia Hamdani.
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- Niekiedy potrzebny jest dodatkowo
lek przeciwdepresyjny lub przeciwle-
kowy. Nie ma uniwersalnego rozwia-
zania, ale indywidualnie dobrana
kombinacja moze zdziataé cuda.

Jak sobie radzic z choroba

Adler twierdzi, ze cho¢ mamy leki,
ktore dziataja zarowno na objawy
ADHD, jak i na wspotwystepujace
depresje i lek, pomocne mogg by¢

anchoring, czyli stabilizowanie przez
bodziec. Inaczej — tworzenie emocjo-
nalnej badz fizycznej kotwicy. Nie-
ktére z tych strategii radzenia sobie
nie s3 promowane przez psychiatrow,
bo brakuje badan potwierdzajacych
ich skutecznos¢. Nie oznacza to jed-

Zwigzek ADHD z lekiem i depresja nie jest
do konca zrozumiaty, dlatego znalezienie
rownowagi dopasowanej do indywidualnych
potrzeb moze wymagad czasu.

réwniez opcje niefarmakologiczne.
Skuteczne bywaja zmiany zacho-
wania i przystosowanie pewnych

codziennych proceséw. Hamdani
zaleca, by skupi¢ sie na $nie, ruchu,
odzywianiu oraz tworzeniu codzien-
nej rutyny dzieki takim narzedziom
jak budziki, timery i planery.

- W przypadku ADHD sprawdza si¢
tzw. harmonogram rytmiczny - wyja-
$nia Khan. - To w zasadzie typowy
plan dnia, tyle ze bardziej elastyczny.
Zamiast planowac kazde zadanie na
konkretng godzine, wyznacza sie
okno czasowe na wykonanie kilku
czynnosci. Mozna np. zatozy¢, ze
poranna rutyna to czas miedzy 8.00
a9.00 rano. Dajemy sobie jakis odci-
nek czasu, w ktérym nie ograniczamy
sie do jednej czynnosci, lecz mozemy
wykonac jakas grupe zadan - ttuma-
czy. Na lek Adler zaleca uwaznos$¢
(mindfulness) oraz techniki wzmac-
niajace samo$wiadomosc.

- Wchodza w to takie metody jak
progresywna relaksacja i techniki
oddechowe. Istniejg tez aplikacje do
¢wiczen oddechowych, z ktorych
pacjenci moga korzystac¢ - mowi.

Mamy takze inne techniki, w tym
body doubling (praca w obecnosci
drugiej osoby), habit stacking (budo-
wanie tancuchéw nawykow) oraz

nak, ze sa one bezwartosciowe. Jesli fak-
tycznie komus pomagaja, wszystko jest
w porzadku.

Body doubling to strategia polega-
jaca na tym, ze dwie osoby wykonujg to
samo zadanie, przebywajac obok siebie.
Owo ,,przebywanie” moze byc¢ zaréwno
wirtualne, jak i rzeczywiste. Wyglada to
np. tak, jakby dwoje pracownikéw sie-
dziato razem, kazde zajete swoja robota,
nie rozmawiajac ze soba. Khan w body
doublingu widzi sposéb na zyskanie
przez osoby z ADHD poczucia komfortu
i rozwoj odpowiedzialno$ci. Méwi on,
ze aby poczuc sie bezpiecznie i zachowaé
koncentracje w trakcie realizacji zadania,
takie osoby moga wykorzystywac obec-
nos¢ przyjaciela, cztonka rodziny, trenera
personalnego itp.

Ugruntowywanie nawykow pomaga
opanowywac objawy ADHD i budowaé
nowy, zdrowy styl zycia. Istniejg badania
sugerujace, ze zaburzenie to utrudnia
utrzymanie zdrowych przyzwyczajen.
Aby tworzyc¢ takie nawyki, wykorzystuje

Technika body
doublingu - gdy
wspotpracownicy

np. siedza obok siebie

i wykonujg podobne
zadania - to jedna ze
strategii radzenia sobie
z ADHD, ktéra zapewnia
poczucie komfortu
itego, ze mozna
polegac na drugiej
osobie.
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sie technike habit stackingu (budowa-
nia tanicuch6éw nawykow). To metoda,
ktora nowe nawyki stara sie taczyé
z juz istniejacymi.

- Traktujesz jako baze co$, co juz
robisz, dzieki czemu nowg czyn-
nos¢ tatwiej zapamietac i powtarzac
- wyjasnia Hamdani.

Z kolei anchoring to strukturyzowa-
nie dnia dzieki wykorzystaniu przewi-
dywalnych wskazowek.

- Na przykitad umawiasz sie ze
soba, ze zawsze po obiedzie wycho-

dzisz na spacer. Albo gdy odchodzisz
od komputera, przez 10 minut robisz
glebokie oddechy. To pomaga wyre-
gulowac uktad nerwowy, ale tez two-
rzy pewien rytm dnia - dodaje.

Adler twierdzi, ze zalety takiej
wspOtpracy wynikajg z faktu, ze osoba
bez ADHD potrafi porzadkowac prace
i pilnowac termindow.

Hamdani zgadza sie, ze w miejscu
pracy mozgi osob z tym zaburzeniem
i bez niego moga sie wzajemnie bar-
dzo dobrze uzupetniaé.

Anchoring, czyli
zakotwiczanie, pomaga
osobom z ADHD

w budowaniu codziennej
rutyny. Moze to by¢

np. spacer o tej samej
porze kazdego dnia.
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Jak znalez¢ rownowage

i uniknac¢ wypalenia

Stawianie granic pozwala unikna¢ wyczerpania.

Gdy osobie z ADHD trudno
> rozpoczac jakies zadanie,
zazwyczaj nie wynika to
z braku motywacji. Hamdani
poréwnuje ADHD do samochodu
z pedatem gazu, ale bez stacyjki.

- Jesli wciaz czujesz presje czasu,
ale twdj mézg odmawia wspdtpracy,
prawdopodobnie mamy do czynienia
z zaburzeniem funkgcji wykonawczych
- wyjasnia. Taka dysfunkcja wykonawcza
w kontekscie ADHD moze prowadzi¢
do wypalenia zawodowego. Badania
opublikowane w AIMS Public Health
sugerujg, ze pracownicy z ADHD s3 na nie
narazeni szczegodlnie, co prawdopodobnie
wigze sie wtasnie z tymi trudnosciami.

- Mézg z ADHD i tak pracuje ciezej, by
wykonywad ,podstawowe” czynnosci
- méwi Hamdani.

Zdaniem Adlera ludzie z ADHD czesciej
niz inni moga tez zmagac sie z nuda.

- Trudniej im podejmowad czynnosci,
ktére ich nie interesuja - dodaje. Jesli nie
potrafig zaangazowad sie w rozpoczecie
zadania, jego ukonczenie lub wykonanie

TEKST RENA GOLDMAN

w pozadany sposdb, ryzykuja
wypaleniem.

Carter zauwazyta, ze wypalenie czesto
wynika z oczekiwan spotecznych.

- Osoby z ADHD staraja sie sprostad
oczekiwaniom wszystkich, a ich mézg
dziata na najwyzszych obrotach, zwtaszcza
w pracy - ttumaczy. | dodaje, ze wypaleniu
moze towarzyszyc poczucie wstydu,
zwtaszcza u kobiet, od ktérych oczekuje
sie, ze beda wszystko organizowad
i planowac, zwtaszcza w zyciu rodzinnym.

Wypalenie to cos realnego, mowi
Khan. Jego objawy obejmujg zmiennosc
nastroju, frustracje, wyczerpanie, nude
i wycofanie. Wedtug Hamdani dla umystu
z ADHD réwnowaga polega na znalezieniu
balansu miedzy ekscytacja a porzadkiem.
Zbyt duzo chaosu? Wytaczasz sie. Zbyt
duzo regut? Wypalasz sie. Naukowczyni
zaleca odnalezienie swych najbardziej
produktywnych godzin dnia, stworzenie
sprzyjajacego pracy otoczenia
(z wykorzystaniem np. muzyki lub zmiany
miejsca) oraz rownowazenie okreséw
stymulacji i odpoczynku.

ZYJAC Z ADHD
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Jak niespokojny
umyst wptywa
na jakosc snu

Il regeneracje

Dla osob z ADHD sen to rzecz
ulotna i nie zawsze wiemy,
z czego to wynika.

TEKST RENA GOLDMAN

WSROD 0SOB zZ ADHD problemy ze
snem s powszechne. Bezsennosci
doswiadcza 40-70 proc. dorostych
z tym zaburzeniem. Co gorsza, pro-
blemy ze snem same mogg powo-
dowac objawy przypominajace te
wlasciwe ADHD. Haiyan Wang,
psychiatra z Neuro Wellness Spa
w Crenshaw w Kalifornii, zauwaza,
ze probujac zrozumiec relacje mie-
dzy tymi zaburzeniami, naukowcy
moga by¢ zmuszeni rozstrzygac, co
byto pierwsze: jajko czy kura. Jego

zdaniem czasami trudno stwierdzic,
czy to problem ze snem pogarsza
ADHD, czy tez ADHD prowadzi do
zaburzen snu.

Jill RachBeisel, prof. psychiatrii
z University of Maryland School
of Medicine, przyznaje, ze zwiazek
miedzy ADHD a snem bywa ztozony.
W swojej praktyce klinicznej czesto
spotyka osoby, ktore cierpig na powia-
zang z ADHD bezsennos¢.

- Mamy do czynienia z ciekawym
obrazem: bezsenno$¢ moze by¢

Stwérz rutyne dobrego
snu poprzez ciepta
kapiel, czas z ksigzka,
odtozenie urzadzen
elektronicznych

i ktadzenie sie do

t6zka o tej samej porze
kazdego dnia.
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wywotana samym ADHD lub przyj-
mowanymi lekami, ale tez by¢ po
prostu kolejnym objawem choroby,
wynikajacym gtéwnie z wptywu hor-
mondw na mézg - przekonuje.
Ogdlnie rzecz biorac, z badan
wynika, zZe dorosli z ADHD zwykle
ktadg sie spac pozniej i wiecej czasu
zajmuje im zasniecie. Czesciej tez
deklaruja uczucie sennosci w dzien.
Wang to potwierdza, przywotujac
powszechne skargi na sen, ktore sty-
szy od dorostych z ADHD w swojej
praktyce klinicznej. Pacjenci zgtaszaja
trudnosci z zasypianiem, co fachowo
nazywa sie ,wydtuzona latencja snu”,
wyjasnia. Przesuwajg pore spoczynku

na coraz pozniejszg, co dodatkowo
utrudnia zasniecie. Inne zgtaszane
dolegliwosci to czeste wybudzenia
W nocy oraz senno$¢ w ciagu dnia.

- Mdwigc o ADHD u dorostych,
musimy braé pod uwage wiele 0séb
z niezdiagnozowanym, nieleczonym
ADHD, ktdre zmagaja sie z uczuciem
zmeczenia, wyczerpania i sztywnosci
w ciggu dnia - dodaje Wang.

Czynniki biologiczne

Wiekszo$¢ dawnych badan nad snem
i ADHD skupiata sie na dzieciach.
Jednak w ostatnich kilku latach
pojawia sie wiecej prac dotyczacych
dorostych, gdyz problemy ze snem

Z prawey:

Aby rozpoznad
bezsennosd, klinika
specjalizujaca sie

W pomiarze wzorcow
snu przeprowadza
testy diagnostyczne.
Ponizej:

Unikaj niebieskiego
Swiatta emitowanego
przez urzadzenia takie
jak smartfony, bo
pobudza ono mézg
do dziatania. Swiatto

o cieplejszej barwie jest
bardziej neutralne.
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wydaja sie utrzymywac réwniez
w wieku dojrzatym. Istniejg podstawy,
by sadzic, ze i u dzieci, i u dorostych
z tym zaburzeniem ktopoty sg powia-
zane z poziomem dopaminy oraz
zakltéceniami rytmu dobowego.

- Wydaje sie, ze uktad dopami-
nergiczny u tych ludzi nie dziata
prawidtowo. Mamy do czynienia
ze zmniejszong iloscig dopaminy
i synaps neuronéw, co wywotuje oba
objawy ADHD - méwi RachBeisel.
- To wplywa na sen. Zaréwno jego
jako$¢, jak i czas trwania.

Obserwowane w ADHD nizsze
poziomy dopaminy moga tez odgry-
wac role w zaktécaniu rytmu dobo-

wego, czyli naturalnego cyklu snu
i czuwania organizmu. Zdaniem
Wang u 0s6b z ADHD rytm dobowy
jest opdzniony, prawdopodobnie dla-
tego, Ze opoznione jest tez uwalnianie
melatoniny (pomagajacej regulowaé
cykl snu). Gdy ten hormon jest uwal-
niany pdzniej, organizm pdzniej tez
zaczyna sie odprezac.

Psychiczne przemeczenie

Niezdiagnozowana lub nieleczona
osoba z ADHD musi radzi¢ sobie
z nadprogramowym zmeczeniem
wynikajacym z préb dopasowania
sie do srodowiska, ktdre nie zostato
zaprojektowane z myslg o tym, jak
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dziata jej mdzg. Chorzy czesto sto-
suja tzw. maskowanie, czyli probujg
modyfikowac swoje zachowania,
by ukry¢ objawy.

Wang zauwaza, ze osoby z ADHD,
jesli daza do perfekeji lub bardzo
chca sprostaé oczekiwaniom spotecz-
nym, zmuszajg si¢ do ekstremalnego
wysitku, aby utrzymac koncentracje
lub osiagaé dobre wyniki w pracy.
Czesto styszy, jak pacjenci méwig co$
w rodzaju: ,Wiem, Ze to potrafie, ale
nie wiedzie¢ czemu musze naprawde
mocno sie starac, zeby mi sie udato”.

- Efektem jest psychiczne i fizyczne
wyczerpanie, ktére przyczynia sie
do uczucia zmeczenia w ciggu dnia
- méwi specjalistka.

Objawy ADHD, takie jak ktopoty
z koncentracjg i pamiecig oraz impul-
sywnosc¢, moga prowadzi¢ réwniez do
leku i depresji. RachBeisel zwraca tez
uwage, ze bezsennosc jest objawem
depresji, a lek skutecznie zaktdca sen.

Inne przyczyny

Oprocz trudnosci z zasypianiem
i niskiej jakosci snu osoby z ADHD sg
tez bardziej narazone na konkretne
problemy w tym zakresie. Jak twierdzi
RachBeisel, nawet 25-50 proc. ludzi
z ADHD cierpi na zaburzenia snu. Nie
tylko wspdtwystepuja one z ADHD,
ale moga tez imitowaé podobne do
niego objawy, wyjasnia ekspertka.
Sg pierwotne zaburzenia snu, takie
jak zespot niespokojnych noég (RLS),
narkolepsja czy obturacyjny bezdech
senny, ktére moga wywotywac objawy
przypominajgce ADHD.

- Zwykle prowadzi to do uposle-
dzenia funkeji poznawczych w ciggu
dnia, poniewaz pacjenci nie wysy-
piaja sie w nocy lub ich sen jest prze-

Dorosli z ADHD czesciej ktadg sie spac pozniej,
zasypianie zajmuje im wiecej czasu, a w ciaggu

rywany, przez co faza REM nie trwa
u nich wystarczajaco dtugo - wyja-
$nia. Objawy takie jak nadmierna
senno$¢ w ciagu dnia, problemy
z pamiecia i koncentracja, a takze
zwiekszona drazliwos¢ mogg wiec
wygladaé na ADHD, lecz w rzeczywi-
sto$ci maja inng przyczyne.

- Z drugiej strony - i z tym mam
do czynienia cze$ciej - trafiaja do
mnie dorosli z rozpoznanym ADHD,
ktoérzy cierpia na zwigzang z tym
bezsennosc.

Naukowcy wykazali silny zwigzek
miedzy ADHD a zespotem niespo-
kojnych nég (RLS) - zaburzeniem
snu objawiajacym sie mrowieniem
nog i przymusem poruszania nimi.
Wspolng cechg RLS i ADHD sa zabu-
rzenia dopaminy.

- Z danych wynika, ze nawet
34 proc. 0séb z ADHD cierpi na RLS
lub wykazuje objawy przypomina-
jace to zaburzenie - podsumowuje
RachBeisel.

Jak zadbac o sen

Regulowanie poziomu dopaminy
stymulantami wykorzystywanymi
w leczeniu ADHD moze mie¢ pozy-
tywny wplyw na sen.

- Taki stymulant zwieksza steze-
nie dopaminy i noradrenaliny w sy-
napsach, stad objawy stabna, a sen
sie poprawia — twierdzi RachBeisel.

dnia czuja sie senni.

Z prawej:

Sok z wisni jest czesto
reklamowany jako
srodek utatwiajacy
zasypianie, jednak
dowody na jego
skutecznosé nie sa
jednoznaczne.
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Dodaje, ze leczenie tagodzi bezsen-
nos¢ u osob, u ktoérych wystepuja oba
te problemy. - Podajac leki na ADHD,
trzeba zarazem pomoc danej osobie
przestawi¢ swoj rytm dobowy na bar-
dziej ,normalny”, co wymaga pracy
nad higieng snu - wyjasnia ekspertka.

Nalezy réwniez sprawdzié, czy nie
ma innych zaburzen, takich jak obtu-
racyjny bezdech senny. Wang zaleca
takze prace nad poprawa higieny snu,
co mozna osiggngé przyciemnianiem
$wiatet i unikaniem jedzenia na dwie
lub trzy godziny przed snem.
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Podstawy
dziatania

lekow na ADHD

Wybor najlepszej metody

leczenia moze wydawac sie rzecza

przyttaczajaca, ale zadawanie

wiasciwych pytan pomaga osobom
z ADHD odnalez¢ sie w tym procesie.

TEKST ALICE SUN

w DZIECINSTWIE Lou Brown czuta
sie przegrywem, ktory nic nie potrafi
zrobi¢ dobrze. Byta zapominalska,
krytykowana za bujanie w obtokach
i nie potrafila czytaé niewerbalnych
sygnatéw spotecznych. ADHD rozpo-
znano u niej, dopiero gdy skonczyta
47 lat. Ito po tym, jak diagnoze posta-
wiono jej siedmioletniemu synowi.

Obojgu przepisano wowczas sty-
mulanty, leki najczesciej stosowane
w ADHD. Dla jej syna ,,zmiana byta
niemal natychmiastowa.

- Od razu zauwazytam znaczaca
roznice - wspomina kobieta. W jej
przypadku, jak opisuje, leki pomogty
wyciszy¢ mozg i po raz pierwszy w zy-
ciu pozwolity jej zatrzymac sie i po-
mysle¢ przed podjeciem dziatania.

To, co opisuje Brown, naukowcy
i klinicysci widza u wielu pacjentow.
ADHD to jedno z niewielu zabu-
rzen psychicznych, w ktérych leki
sa tak skuteczne w tagodzeniu obja-
wow. Zaréwno stymulanty, jak i leki
nieposiadajace takich wiasciwosci
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Powyzej:

Leki na recepte sa
czasem czescia planu
terapeutycznego,

dzieki ktéremu daje sie
opanowac to zaburzenie.

Z lewej:

Kluczowe strategie
radzenia sobie z ADHD
moga rowniez obejmowac
psychoterapie, terapie
behawioralng lub
potaczenie tych opcji.

oddziatuja na szlaki dopaminowe
i noradrenalinowe. I cho¢ prawdg
jest, ze nie dziataja na kazdego,
maja skutki uboczne, a ich dlugofa-
lowa skutecznos$c wciaz jest badana,
eksperci zgadzaja sie, ze leki te
- zwlaszcza w potaczeniu z terapia
behawioralng - wcigz stanowig jedng
z najskuteczniejszych metod lecze-
nia tego zaburzenia. Farmakoterapia
pomaga zwlaszcza w tagodzeniu naj-
grozniejszych skutkéw ADHD. Bada-
nia wykazaly, ze zmniejsza ryzyko
samobdjstw, $miertelnych wypadkow,
uzaleznien od substancji oraz depresiji.

- Gdybym wczesniej miata dostep
do lekéw i wsparcia, na pewno bytoby
inaczej - méwi Brown, ktéra obecnie
jest badaczka w dziedzinie psycho-

logii. I dodaje, ze cho¢ leki przede
wszystkim tagodzg objawy ADHD,
jej zdaniem naprawde chronig.

Przypadkowe odkrycie
Skuteczno$¢ stymulantéw w ADHD
odkryto zupelnym przypadkiem.
W 1937 r. psychiatra Charles Bradley
podat benzedryne (preparat amfe-
taminy) dzieciom z problemami
behawioralnymi w Emma Pendleton
Bradley Home w stanie Rhode Island.
Lek miat pomagac na bol gtowy.

W trakcie eksperymentu Bradley
zaobserwowat jednak u uczestni-
czacych w nim dzieci uderzajaca
zmiane w zachowaniu. Uczniowie
zyskali wyrazny ,,naped” do osigga-
nia jak najlepszych wynikow - pisat.
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Z czasem naukowcy zaczeli zgtebiac
sposob dziatania stymulantéw w pro-
blemach behawioralnych u dzieci.
Nadali tym lekom nawet przydomek
»pigulek do arytmetyki” ze wzgledu
naich zdolnos¢ do poprawy wynikow
w nauce. To wczesne badanie dowio-
dto, ze amfetamina w matych daw-
kach sprawiata, iz dzieci stawaly sie
bardziej zrelaksowane, bardziej zain-
teresowane nauka i lepiej zapamiety-
waly informacje. Efekty te pojawiaty
sie niemal natychmiast po przyjeciu
pierwszej dawki.

- Dzialanie tych lekéw widzisz od
razu - mowi James Swanson, neuro-
log dzieciecy, ktory poswiecit znaczna
cze$é swojego zycia badaniu stymu-
lantéw w ADHD. Uczestniczyl on
w jednym z najbardziej komplekso-
wych badan nad lekami na ADHD
- Multimodal Treatment of Attention
Deficit Hyperactivity Disorder (MTA),
ktdre zainicjowano w latach 90. Przez
14 miesiecy testowano w nim szereg
metod leczenia ADHD, co czyni je do
dzi$ najdtuzszym badaniem kontrolo-
wanym dotyczacym tej kwestii. Pier-
wotne wyniki, z 1999 r., ugruntowaty
pozycje tych lekow jako standardu
w leczeniu ADHD.

- Zazwyczaj jest to leczenie pierw-
szego rzutu - mowi Katya Rubia,
neurolozka z King’s College London.
Stymulanty nalezg do najskuteczniej-
szych w psychiatrii lekdw, jesli braé
pod uwage redukcje objawdw.

- To wtasciwie najlepszy lek, jakim
dysponujemy - podsumowuje.

Stymulanty i leki niepobudzajace

Dzi$ w leczeniu ADHD stosuje sie
gléwnie dwa stymulanty: metylofe-
nidat (Ritalin, Concerta) i amfeta-

mine (Adderall). Ich podstawowy
mechanizm polega na oddziatywa-
niu na obecne w mézgu biatko zwane
transporterem dopaminy. Jego cza-
steczki usuwajg dopamine ze szczelin
synaptycznych miedzy komoérkami
nerwowymi, co pozwala na przesta-
nie kolejnego sygnatu.

- To biatko dziata jak odkurzacz
- wyjasnia Stephen Faraone, psycho-

88 ADHD
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log kliniczny z Upstate Medical Uni-
versity. — Sadzimy, ze w ADHD dziata
zbyt szybko.

Taki metylofenidat blokuje trans-
porter dopaminy, dzieki czemu dtu-
zej pozostaje ona w synapsach, co
reguluje uktad dopaminergiczny.
Stymulanty pomagaja roéwniez sta-
bilizowaé poziom noradrenaliny
- innego neuroprzekaznika, o ktérym

Wykazano, ze leki

na recepte pomagaja
dzieciom i dorostym
z ADHD skupic sie

na wykonywanych
zadaniach.

wiemy, ze uczestniczy w kontrolowa-
niu skupienia.

Istnieje wiele form lekéw stymulu-
jacych. Na przyktad zardwno mety-
lofenidat, jak i preparaty amfetaminy
sa dostepne w postaciach o natych-
miastowym uwalnianiu, dziatajacych
przez 3-4 godziny. Wystepuja jednak
réwniez w formach o przedtuzonym
dziataniu zaprojektowanych tak, by
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uwalniaty sie stopniowo, przez 6 do
12 godzin, zaleznie od konkretnego
preparatu. Dostepne sg réwniez leki
w plynie dla oséb, ktdre maja trud-
nosci z potykaniem tabletek. Taka
postaé pozwala dodatkowo na bar-
dziej precyzyjne dopasowanie dawki
do potrzeb pacjenta.

Sg i preparaty, ktore przyjmuje
sie wieczorem zamiast rano, ale ich
aktywnos$¢ ujawnia sie dopiero po
przebudzeniu.

Wedtug danych CDC (Cen-
trum Kontroli i Prewencji Chordb)
70-80 proc. dzieci dobrze reaguje
na stymulanty. Ponad 50 proc.

no$¢ farmakoterapii ADHD pozostaje
stosunkowo nieprzebadana. Wspo-
mniane wczes$niej badanie MTA
monitoruje pacjentéw od czasu pierw-
szych testow w latach 90. Okazuje sie,
ze wielu z nich w pewnym momencie
zycia przestato przyjmowac leki.

- Mniej niz 10 proc. kontynuuje
farmakoterapie przez 10 lat - mowi
Swanson. Kolejne badania na bazie
MTA wykazaly tez, ze dawke stymu-
lantow czesto z czasem trzeba zwiek-
szaé, aby utrzymac ich skutecznosc.
Wskazuje to, ze mézg chorego przy-

doswiadcza jednak pewnych skutkéw
ubocznych - problemoéw ze snem,
rozdraznienia czy utraty apetytu.

ADHD jest jednym z niewielu zaburzen
psychicznych, w ktérych leki moga znaczaco
ztagodzic objawy.

W takich przypadkach leczeniem
drugiego rzutu mogg by¢ preparaty
nieposiadajace wlasciwosci pobu-
dzajacych, choc te sa skuteczne tylko
u okoto potowy dzieci i dorostych.
Dziataja gtéwnie poprzez wzmacnia-
nie szlaku noradrenaliny w ptatach
czotowych mézgu oraz podnoszenie
poziomu dopaminy. Naleza tu m.in.
atomoksetyna, klonidyna, guanfa-
cyna i wiloksazyna.

Kluczowa dla dobrania optymal-
nego leku we wlasciwej postaci jest
szczegbdltowa ocena pacjenta pod
katem wspotistniejacych schorzen
i czynnikow ryzyka, takich jak nadci-
$nienie czy depresja.

- To naprawde wazne, zebys zostat
doktadnie przebadany przez psychia-
tre lub pediatre — podkresla Brown.
- Trzeba bowiem wykluczy¢ inne pro-
blemy zdrowotne.

Eksperci zauwazaja, ze podobnie
jak w przypadku wielu lekéw psy-
chiatrycznych dtugofalowa skutecz-

zwyczaja sie do lekow i wyksztatca
na nie tolerancje — zauwaza Rubia.
Kwestia rozwoju tolerancji jest obec-
nie przedmiotem badan, a naukowcy
staraja sie tez zrozumie¢, co skiania
ludzi do odstawienia lekéw na ADHD.

Niezaleznie od tych watpliwosci
naukowcy zgadzaja sie, ze warto
sprobowac leczenia, nawet przez
krétki czas - tydzien lub dwa, ponie-
waz farmakoterapia to wciaz jedna
z najskuteczniejszych znanych metod
leczenia tego zaburzenia. Wiadomo
tez, ze leki te wykazuja tzw. dziatanie
ochronne.

- Osoby, ktore sie lecza, sg mniej
narazone na rozwoj schorzen wspot-
istniejacych, rzadziej biora udziat
w wypadkach drogowych i rzadziej
dziataja impulsywnie - méwi Rubia.
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Skany mézgu pacjentéw
z ADHD ujawniaja
wzrost poziomu
dopaminy (na rézowo)
po roku leczenia
metylofenidatem.

Brown podkresla, ze same leki nie
rozwiaza wszystkich probleméw zwia-
zanych z ADHD. Jej zdaniem terapia
behawioralna, odpowiednie metody
wychowawcze, wsparcie w szkole
oraz mozliwo$¢é bycia wystuchanym
i zrozumianym tez sg niezbedne dla
dzieci, ktore dorastaja, zmagajac sie
z ADHD. Rubia sugeruje z kolei, by
pacjenci prébowali zmniejszac swoja

zalezno$¢ od lekow, przyjmujac je
tylko wtedy, gdy to potrzebne - na
przyktad przed egzaminami - i ro-
bili sobie przerwy np. w weekendy.
Taki ,urlop od lekéw” moze réwniez
zmniejszaé ryzyko wyksztatcenia
tolerancji na zazywany preparat.
Przed rozpoczeciem kazdej farmakotera-
pii konieczna jest konsultacja z lekarzem.
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Dzien
Z Zycia
Henry'ego

Skuteczne radzenie sobie z ADHD

to osobista podrdéz polegajaca

na odkrywaniu tego, co najlepiej
sprawdza sie w danym przypadku.

TEKST DEMI GUO

HENRY ZHANG BYt JESZCZE W SZKOLE
podstawowej, kiedy lekarz stwierdzit,
ze jest w spektrum autyzmu (ASD).
Z oceny psychologicznej wynikato,
ze dzieciak najpewniej ma tez ADHD,
jednak matka Zhanga nie zdecydo-
watla sie na dalsza diagnostyke. Nie
do konica rozumiata, jak oferowana
pomoc mogtaby przynies¢ korzysci
jej synowi. Chtopak wydawat sie nie
mieé zadnych problemdéw w szkole.
- Klopoty sprawialo mi czytanie
ze zrozumieniem, ale pamieé i rozu-

mowanie funkcjonowaty dobrze
- wspomina mezczyzna. Wiele zadan
wykonywatem wiec bez czytania.
Byt swietny w $ciaganiu i rozpo-
znawaniu schematéw w pytaniach
testowych wielokrotnego wyboru. To
wystarczato az do studiéw. Tam zaczat
mie¢ problemy. Nauka stata sie bar-
dziej intensywna, a egzaminy zlozone.
Poszedt wiec do psychologa i w wieku
19 lat okazato sie - oficjalnie — ze ma
ADHD. Lekarz zalecit mu metylofe-
nidat - lek powszechnie stosowany
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w leczeniu ADHD i narkolepsji. Zro-
zumienie czytanych tekstow popra-
wito sie, zaczat tez wytapywac wiecej
niewerbalnych sygnatéw z otoczenia.

37-letni dzi$ Zhang w ciggu dnia
pracuje jako psycholog dzieciecy,
a wieczorami jest instruktorem zato-
zonej przez jego spotecznosé grupy
nauki samoobrony Dragon Combat
Club. Ze wzgledu na ograniczenia
dostepnych mozliwosci nie przyjmuje
lekéw na autyzm. Odkryt jednak, ze
treningi przynosza mu korzysci tera-
peutyczne: buduja rutyne i wzmac-
niaja zaangazowanie spoteczne.

- Trzeba utrzymywac kontakty
z ludzmi, i to w miare intensywne
- wyjasnia Zhang. - Warto uczest-
niczy¢ w zyciu spotecznosci, byé
dobrym kolega w zespole, dobrym
przyjacielem. Robienie tych wszyst-
kich rzeczy procentuje.

Trzymacd sie planu
Zhang spedza wiekszo$¢ dnia, jezdzac
po Nowym Jorku. Odwiedza szkoty
i ocenia najmtodszych uczniow, tych
w przedszkolach i zeréwkach.

- Dajesz im do zabawy klocki
i sprawdzasz, jak dobra jest ich
pamieé - opowiada. Znajomos¢
chinskiego sprawia, ze zapotrzebo-
wanie na jego ustugi jest duze, przez
co ma grafik wypelniony po brzegi.
Niektoére dni poswieca na rozmowy
telefoniczne i wypetnianie arkuszy
ewaluacyjnych. Po pracy ¢wiczy na
sitowni. Czasami jako wolontariusz
pomaga rozdzielac zywnosé.

Podroze, rejestrowanie danych
i planowanie zaje¢ pozostawiaja mu
niewiele wolnego czasu, co zwieksza
napiecie, bo Zhang juz i tak ma pro-
blem z trzymaniem sie planu dnia.

- Moja zona narzeka, ze zwykle Z prawej:
nie pamietam o sprzataniu - przy- Zhang pracuje jako

. o ) ) psycholog dzieciecy,
znaje. Stara sie jednak, jak moze. a oprécz tego jest
Przynajmniej raz w tygodniu odwie- tezinstruktorem

S ) samoobrony. Uwaza,
dza swoja nieuleczalnie chorg matke, 7e treningi maja

zazwyczaj w dni, w ktorych jego praca dziatanie terapeutyczne.

to wprowadzanie danych.

- Po prostu tam siedze i pisze na
komputerze, a jednoczesnie czu-
wam, czy wszystko u niej w porzad-
ku - opowiada.

Samodoskonalenie
Bywa zapominalski, cho¢ dzieki
lekom takie chwile sa rzadsze.

~Miatem problem z czytaniem ze zrozumieniem,
ale moja pamied i rozumowanie byty na tyle dobre,
ze wiele rzeczy udawato mi sie bez koniecznosci
czytania”. - HENRY ZHANG

- Nie jestem idealny, ale w koricu
kazdy popelnia btedy, prawda? - pyta
retorycznie.

Zarzadzanie klubem i praca psy-
chologa wymagaja r6znych umiejet-
nosci, ale Zhang skupia sie na tym, co
je taczy. Planuje grafik co do minuty.

- Musisz wyciska¢ z dnia jak naj-
wiecej - twierdzi. W obu rolach musi
wyznaczac cele swoim podopiecz-
nym: dzieciom, ktére ocenia, i doro-
stym, ktorych trenuje. Pracujgc z tak
réznymi osobowosciami, musi dosto-
sowywac kazda sesje do konkretnych
o0sob i odkrywac, co je motywuje. Taki
proces wymaga dbatosci o szczegoty.

- Trenerzy, z ktérymi wspdtpra-
cuje, zawsze powtarzaja: jesli idziesz
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na sparing tylko z mysla, ze chcesz
wygrad, to nie bedzie dobry trening
- opowiada. Gdy decydowatl o swoim
zawodzie, psychologia byta dla niego
naturalnym wyborem. W tej dzie-
dzinie mniej liczylo sie wkuwanie,
a bardziej praktyczne rozwigzywa-
nie problemdéw. Uczyl sie metoda
prob i btedéw. Liczylo sie takze to,
ze bedzie pomagac innym.

Jak zaakceptowac odmiennos¢
Poczatkowo Zhang dziatal w struk-
turach tzw. wczesnej interwencji.
Uczestniczyt w licznych spotkaniach,
podczas ktérych rodzice byli jak ogtu-
szeni wiadomoscia, ze ich dziecko
moze mie¢ autyzm. Tak jak w przy-
padku jego matki ich pierwszg reakcja
byto niedowierzanie, ze z ich dziec-
kiem moze by¢ co$ ,,nie tak”.

Wybierajac sciezke
zawodowg, Zhang
zdecydowat sie na taka,
dzieki ktérej moze
pomagad innym.
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Zwiekszaj swoja
kreatywno$¢

Skierowywanie swoich talentéow na odpowiednie
tory moze przyniesc korzysci i tobie, i innym.

TEKST DEMI GUO

Gdzie$ miedzy wszystkimi
= swoimi obowigzkami Zhang
znajduje czas na wyrazanie
siebie. Opublikowat pamietnik
zatytutowany IvoryFall, w ktérym
w pierwszej osobie opisat codzienna
agresje oraz hejt wobec Azjatéw w czasie
pandemii COVID-19. Przedstawia
w nim wydarzenia, ktére doprowadzity
go do zatozenia Dragon Combat Club
- gtéwnego ujscia dla jego kreatywnosci.
Klub prowadzi kanat na YouTubie,
gdzie publikuje filmiki o sposobach
samoobrony. Jest tez gra, ktorej
uczestnicy uczg sie rozbrajania
przeciwnikéw. Cztonkowie sekgji
samoobrony ttocza sie np. miedzy
pachotkami, co ma symulowacd
ograniczong przestrzen na peronie
metra. Jeden krok poza wyznaczong
linie oznacza upadek na tor. Zhang

ciggle pracuje nad uatrakcyjnieniem
sesji samoobrony w klubie, tak by byty
zabawne. Czesto organizuje pokazy
podczas lokalnych wydarzen.

Znalezienie czasu na takie planowanie
jest trudne, a pomysty Zhanga czesto
upadajg przez trudnosci w komunikacji
Z innymi, co jest powszechnym
doswiadczeniem u oséb z ASD. Odbiorcy
nie zawsze rozumieja jego objasnienia
ruchdw, a odczytywanie ich reakgji
na podstawie sygnatéw niewerbalnych
to dla niego prawdziwe wyzwanie.

- Zyje w spoteczenstwie, w ktérym
ludzie wzbraniaja sie przed przyjeciem
odpowiedzialnosci. Nie chca sobie
Jbrudzic rgk” - méwi Zhang. - Musze
znalez¢ sposob, by im pomagad, i robid
to w takiej formie, ktdra nie wpedzi
mnie w ktopoty. Ale céz, to przeciez
wiasnie kreatywnos¢, prawda?

W ciggu ostatniej dekady zaobser-
wowat jednak, jak wzrost $wiadomo-
$ci na temat zdrowia psychicznego
i ewolucje postawy rodzicow.

- Ich dzieci chodza do szkot i na
studia. Oni widza wiec, Ze to nie
koniec $wiata — mowi.

Generacyjna zmiana

Gdy zapytaé go, czy w jego rodzinie
wystepowaty problemy psychiczne,
odpowiada: ,To mozliwe”. Jego uro-
dzona w Chinach matka podejrzewa,
ze w dziecinstwie miata problemy

z opanowaniem chinskiego. Jednak
w tamtych czasach psychiczny aspekt
zdrowia czesto ignorowano.

Gdy Zhang dorastat, jego matce
mogto sie wydawacd, ze jego obecny
zawod to co$ w rodzaju astrologii.
Wtedy choroby psychiczne byty
spychane na margines. Jego matka,
lekarka, zdobyta wyksztatcenie bez
lekéw czy specjalistycznego wsparcia.

- Sama pokonata te wszystkie
trudnosci - opowiada syn. Ale to nie
znaczy, ze dzi$ ludzie powinni prze-
chodzié przez to, jesli nie musza.
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