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uvoD

Donedavna panoval nazor, Ze ADHD se tyka pfevazné déti, které
z této poruchy az na vyjimky ,vyrostou”. Ukazuje se v3ak, ze ADHD
pretrvava do dospélosti, jen se projevuje jinymi zplsoby - hyper-
aktivni jedinec uz nepada ze zidle, nepfedbiha ve fronté na obéd,
ani nevbiha bez rozhlédnuti do vozovky. Mlze viak pocitovat velky
vnitini neklid, pohrdavat si s prsty, tuzkou apod., ¢asto ztraci své véci
(mobil, diaf, penézenku, klice...), zapomina na domluvené schiizky
nebo na né pfichazi pozdé, zadané ukoly odklada nebo zapoming,
je pro néj obtizné udrzet si ve vécech i zivoté poradek, rad se vrha
do novych véci a ¢asto se mu jich pak nakupi tolik, Ze nestiha, ob-
tizné dokoncuje zapocaté ukoly, nema prehled o svych financich,
stfida partnery, nebo ma potiz soustfedit se na cokoli v¢etné sexu.
V horsich pfipadech se rizikové chova v dopravé (napfriklad jezdi ne-
pfiméfené rychle), experimentuje s navykovymi latkami, prejida se,
excesivné nakupuje nebo je nachylny k jinému rizikovému chova-
ni. Dospéli s ADHD mohou citit, ze jejich vykon neodpovida jejich
schopnostem, mohou opakované selhdvat ve vztazich, v zaméstna-
ni i ve studiu. Casto poté podléhaji depresim ¢&i inavovému syndro-
mu, snadnéji sahaji po navykovych latkach.

Alex (34): Ke konci ZS Fekli na vysetteni v poradné rodictim, Ze mdm maxi-
mdiné na to se vyucit. Rodice presto pordd trvali na dokonceni vysoky skoly,
vystudoval jsem prdva. Byl to fakt nevhodné zvoleny obor. Mél jsem vztek
pfi uceni, nevydrzel jsem se dlouho soustredit, ale musel jsem skolu dodélat.
Prdvnika jsem nikdy nedélal. Déldm privodce a tlumocnika, komunikuju
slidma, jsem na volné noze, zdroveri mi opakuijici se véci ddvaji urcitoujistotu,
aleimozZnost improvizace. To je pro moji hyperaktivitu mnohem lepsi, bylo by
utrpeni sedét nad papiry a studovat smlouvy. Potrebuju bejt s lidma, ale to je
dany i moji povahou, Ze jsem extrovert. Myslim, Ze je dobre, kdyz si lidi najdou,
co jim sedi a u ADHD obzvldst, nez se zbytecné trdpit. Jd jsem se o ADHD do-
zvédel az pozdéji a teprve tehdy jsem zjistil, Ze nejsem mifi inteligentni.

Pfestoze ADHD byva diagnostikovana vétsinou v pribéhu 1. stupné
ZS, jsou i jedinci, ktefi jeji projevy uspésné kompenzuji do dospélos-
ti. Své obtize si zaCinaji palcivéji uvédomovat az ve chvili, kdy napf.



diky zaméstnani a starosti o rodinu vzrostou pozadavky na né nato-
lik, Ze citi velkou frustraci, chaos ve vlastnim Zivoté a obrovskou una-
vu ze snahy véem naroklm dospélého zivota dostat. Je ale i spousta
lidi, jimz se z rznych dvod{ nedostalo vysetfeni ani péce, prestoze
projevy ADHD je provazely a obtéZovaly jiz od détstvi. Setkdvame
se s tvrzenim, ze ADHD je jen vymyslena nalepka - kazdy prece né-
kdy zapomina na schuizky, ztraci véci, je nepozorny, neklidny, nesou-
stfedény, odklada ukoly apod., a proto prece jesté nemame vsichni
ADHD. Vypujcime si pfiklad deprese ¢i uzkosti - kazdy z nas byva
nékdy smutny, nékdy dokonce velmi smutny, lidé trpici depresemi
vsak citi tento smutek trvale a nepretrzité a znemoznuje jim zit kva-
litni Zivot. Kazdy z nas ma obcas z néceho obavy, lidé trpici uzkosti
vsak mivaji obavy v takové mife, ktera je blokuje v normalnich kaz-
dodennich ¢innostech a pfinasi jim dalsi zdravotni komplikace. Stej-
né tak lidé trpici ADHD trpi svymi symptomy kazdodenné v rdznych
prostredich a situacich.

V tomto textu se dozvite, co ADHD je a jak se projevuje u dospélych,
jak se diagnostikuje a jak probiha 1éCba, resp. terapie, kam se obratit
0 pomoc. Specialni kapitolu vénujeme i blizkym, pfedevsim partne-
riim osob s ADHD, doctete se i vyjadreni lidi s ADHD a jejich nazory
na zivot s témito symptomy.

Brona (34): Mdm spatnou pamét na jména a cisla, chtél bych taky
zlepsit vykon v prdci a dokoncovat projekty. Umim je perfektné napld-
novat a mluvit o nich, ale realizaci ¢asto odkldddm nebo za¢nu zase
délat néco jiného. Ve sSkole jsem neddval pozor, byl jsem nejhorsi stu-
dent, ale stejné jsem Sel na vysokou skolu. Byl pro mé problém vysokou
dokoncit, mdm jen bakaldre a uz Sest let se pokousim o magistra.




CO JETO ADHD A JAK SE PROJEVUJE

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, tedy porucha po-
zornosti s hyperaktivitou) je vrozeny neurovyvojovy syndrom
dany narusenym fungovanim v téch oblasti mozku, které souviseji
s planovanim, pfedvidanim, zaméfenim a udrzenim pozornosti a se-
beovladanim. Vékem dochazi ¢asto ke zmirnéni viditelnych pfizna-
kG hyperaktivity (neustaly pohyb, netrpélivost, déti jako by ,mély
motorek”), vétSinou ale pretrvavaji potize plynouci z nepozornosti,
impulzivniho chovani a pokracuje pocit vnitiniho neklidu," casto
pretrvava, emocni labilita, mala frustra¢ni tolerance (rychlé stridani
nalad, vybuchy vzteku apod.) a relativné casto také zkratkovité jed-
nani.?

U nas méné casto zminovana ADD (Attention Deficit Disorder) je
vlastné stejnou poruchou pozornosti, oviem bez hyperaktivity. Je-
dinci ADD pUsobi, jako by Zili v jiném svété. Casto byvaji zasnéni, ne-
reaguji, kdyz na né nékdo mluvi, stejné jsou projevy poruchy pozor-
nosti - obtizné soustfedéni na neatraktivni témata ¢i po delsi dobu,
snadné vyruseni irelevantnimi podnéty, potize s dokoncovanim
ukoll, zapominani, chaos apod. E. M. Hallowell® navrhuje pouzivat
pouze pojem ADD (a tu pak déli na dalsi podtypy, mj. i s hyperakti-
vitou), upozornuje viak na nepresné vnimani pojmu porucha po-
zornosti - jedinci s ADHD/ADD jsou v nékterych pripadech schopni
soustredit se az nadlidsky, pokud je téma zajima, a naopak je potom
Casto nelze od daného tématu odtrhnout.* My v tomto textu pouzi-
vame pojem ADHD/ADD, tyka-li se text osob s poruchou pozornosti
bez hyperaktivity i s poruchou pozornosti s hyperaktivitou.

' Ramsay, J. R., Rostain, A. L.: Cognitive-Behavioral Therapy for Adult ADHD. Taylor & Francis
Group, LLC 2008.

2 Paclt, I.: Diagnostika hyperkinetického syndromu v dospélosti. Psychiatrie pro praxi
2002/3.

3 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat dom(,
Praha 2007.

4 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat domd,
Praha 2007.



David (34): VZdycky se pro néco nadchnu, ale brzo mé to omrzi, u né-
ceho vydrzim jen, kdyz se k tomu hodné nutim, potom nedokdzu roz-
lisit, jestli ten cil viibec stoji za to, musim ho dodélat za kazdou cenu.

ADHD/ADD je porucha vrozena, jeji pfi¢iny jsou dany predevsim
dédic¢nosti, zvazuje se i vliv poSkozeni v téhotenstvi a pfi porodu
(uzivani ndvykovych latek v¢. tabaku a alkoholu, nedostatek kysliku
muze vyskytovat u lidi vSéech pasem inteligence (v pfipadé mentalni
retardace je nutna dikladna diferencialni diagnostika). Potize zapfi-
¢inuji odchylky ve vyvoji centralni nervové soustavy (dale CNS) a po-
rucha dopaminergniho a noradrenegniho pfenosu signalu v CNS.
Symptomy ADHD/ADD je mozné do urcité miry ovlivnit vychovou,
Upravou pracovniho prostfedi a navyku, pouzivanim pomacek, vel-
mi uc¢inna byva terapie (osvédcuje se predevsim KBT), v fadé pfipa-
dl pomUze vhodna medikace.

ADHD/ADD tedy nezpUsobuje vychova, nicméné vhodnymi vy-
chovnymi postupy lze projevy této poruchy znacné eliminovat
a umoznit tak jedinci s ADHD/ADD fungovat v bézném prostiedi.
S. Riefovd® tvrdi, ze pravé dospéli (rodice, ucitelé, vedouci krouzkd,
terapeuti a dalsi) kolem ditéte s ADHD/ADD jsou zodpovédni za to,
jak bude toto dité prospivat, jak se mu bude dafit ve vztazich, ve
Skole i v bézném zivoté. Dospéli s ADHD/ADD si své zivotni podmin-
ky musi upravit sami, pomoci jim mohou jejich blizci, zaméstnava-
tel, trenér-koug, terapeut, lékar apod.

5> Riefova, S. F.: Nesoustiedéné a neklidné dité ve Skole. Portal, Praha 1999.



DIAGNOSTIKA ADHD

Diagnézu ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou) ¢i ADD (po-
rucha pozornosti) Ize stanovit dle kritérii amerického psychiatrické-
ho manualu DSM-5 (nahrazuje DSM-IV). RozliSuje 3 podtypy ADHD:
ADHD s prevazujici poruchou pozornosti (jinde téz ADD), s preva-
zujici motorickou hyperaktivitou a impulzivitou a kombinovany typ.

Manual MKN-10 platny v Cechéach tuto diagnézu nezna a jim po-
pisovana hyperkineticka porucha (délena na poruchu aktivity a po-
zornosti a hyperkinetickou poruchu chovani) ma prisnéjsi diagnos-
ticka kritéria. Drive se pro tuto poruchu pouzival nazev LMD (lehka
mozkova dysfunkce), ktery je jiz zastaraly.

Cyril (22): Studuji dva obory najednou na VS, je pro mé ale tplné zby-
tecné sedét na predndsce, nic ztoho nemdm, prosté utikdm do denni-
ho snéni a myslim na néco jiného, divdm se po okoli.

Nové zavadéna DSM-5 upravuje diagnosticka kritéria ADHD pro
adolescenty a dospélé - uvadi vice konkrétnich pfikladl chovani pro
tento vék, snizuje pocet pozadovanych symptomu a zvysuje véko-
vou hranici, od kdy se maji projevovat, ze 7 na 12 let. Dfivéjsi poza-
davek, ze symptomy musi prokazatelné snizovat kvalitu pacientova
Zivota v dullezitych oblastech, se méni na pozadavek, aby symptomy
narusovaly pacient(lv zivot. VSechny tyto zmény vedou k tomu, Ze
diagndza ADHD je pro dospélé dosazitelnéjsi a tudiz se pro né stava
dosazitelngjsi i [é¢ba. Revizi v Cechach pouzivaného manudlu MKN-
10 o¢ekdvame v roce 2015.

K diagnostikovani ADHD jsou krom diagnostického rozhovoru nejcas-
téji pouzivany sebeposuzovaci $kaly a dotazniky (napf. WURS, BARS,
ASRS, Conners, mezinarodné uzndvané diagnostické interview DIVA).®
K diagnostice se vyuzivaji také neuropsychologické testy, které se za-
méfuji na kvalitu pozornosti a impulzivitu. Nékdy se pouzivaji i neuro-

6 Miovsky, M., Cablova, L., Kalina, K.: Vliv ADHD na vybrané psychické funkce a na Zivot-
ni dovednosti u klientd Iécicich se ze zavislosti v terapeutickych komunitach. Adiktologie
2013/13/2.



logickeé testy a zobrazovaci metody, nejsou vsak pouzivany bézné, ne-
bot vyzkumy zatim nedokazaly urcit projevy typické pouze pro ADHD.

David (35): Ve skole jsem byl vzdy zasnéné dité. Ja jsem ale nedélal
zddné problémy, nikdo si mé nevsimal, nejsem hyperaktivni. Zapomi-
ndm bézné véci, napr. kdyz jdu na ndkup. KdyZz si neddvdm pozor, za-
pomenu na schiizky, musim se kontrolovat. Kdyz mdm velkou zdtéz,
muj mozek se prosté vypne, doktor mi to ukazoval na EEG.

Pro lidi s ADHD ¢i ADD byva celozZivotné typicka trojice pfiznak -
snadna odveditelnost pozornosti, impulzivita, neklid (ev. hyperak-
tivita). Casto se objevuje naladovost, deprese, nizké sebevédomi,
negativni sebeobraz. Tyto dalsi pfiznaky vyplyvaji z negativnich Zi-
votnich zkusenosti lidi s ADHD/ADD.

V priloze naleznete diagnosticka kritéria pro dospélé dle Dr. Hallowe-
lla” a orientacni test ADHD, ktery si muzete vyplnit sami. Kone¢nou
diagnézu viak muze stanovit pouze odbornik.

7 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat dom(,
Praha 2007.



KOMORBIDITY A MOZNE ZAMENY?

Pfiznaky ADHD/ADD, pfedevsim impulzivita, zhorsené sebeovla-
dani, predisponuiji jedince k vétsi nachylnosti k zavislému chovani
(uzivani alkoholu, marihuany a dalSich navykovych latek, gambling),
rizikovému chovani v dopravé (nepozornost, rychla jizda apod.),
porucham pfijmu potravy (pfejidani, bulimie). ZvySena impulzivita
mUZze vést k sexualné rizikovému chovani (promiskuita apod.), ke
ztraté zaméstnani, partnera a podobné. Tyto a dalsi Zivotni kompli-
kace mohou vést i k emocnim potizim, které se do dospélosti ¢asto
nakumuluji ve zna¢né mife. Emocni problémy viak mohou i zpUso-
bovat podobné potize, jako ADHD/ADD. Nékdy je tézké odlisit, co je
pficina a co dlsledek.

Stanoveni diagn6zy ADHD/ADD neni nikterak jednoduché, nebot
ptiznaky ADHD/ADD se ¢asto misi s dalsimi psychickymi i fyzicky-
mi obtizemi, emocnimi pfiznaky a problémy v zivoté jedince, které
mohou vznikat na zakladé dlouhodobého boje s ptiznaky ADHD/
ADD a zvysujicimi se naroky dospélého Zivota. Na druhou stranu
jsou nékteré priznaky ADHD/ADD velmi podobné projevim jinych
psychickych poruch a onemocnéni. Nékdy se maze ADHD/ADD vy-
skytovat spole¢né s dalsi psychickou poruchou ¢i onemocnénim. Je
proto nutnd dlikladna diferencialni diagnostika a to predevsim pred
ur¢ovanim vhodné farmakoterapie. Z uvedenych divodu je nutné,
aby diagndzu stanovil psychiatr (resp. détsky psychiatr), i kdyz exi-
stuje pedagogicka a psychologicka diagnostika ADHD/ADD, zadny
z uvedenych odbornikdl nemUze stanovit diagnézu podle diagnos-
tickych kritérii, vyloucit komorbidni nemoci a ordinovat léky.

Erik (42): Driv jedndm, nez myslim, nerozmyslim véci, potiebuju
v§echno hned, okamzitou odménu, pro néco se nadchnu, ale brzo mé
to omrzi. Jsem hodné hyperaktivni, roztékany, citim neklid, musim si
s nécim hrdt, s tuzkou a tak.

8 vypracovéano dle Ramsay, J. R., Rostain, A. L.: Cognitive-Behavioral Therapy for Adult
ADHD. Taylor & Francis Group, LLC 2008.



DEPRESE, AGITOVANA DEPRESE

Mezi pfiznaky deprese patfi nékolik tydna pretrvavajici nadmérny
pocit smutku, ztrdta schopnosti prozivat radost, pfevazné negativni
sebehodnoceni, zvySena unavitelnost, pocit télesné slabosti, placti-
vost, nespavost ¢i nadmérné spani pres den, negativni hodnoceni
okolniho svéta, obavy z budoucnosti, tendence délat si pfehnané
starosti, nechutenstvi ¢i prejidani... Z téchto potizi ¢asto prameni
neschopnost koncentrace, nedotahovani véci do konce, neklid. To
jsou priznaky, které dobfe zname z popisu ADHD/ADD. U jedincl
s depresi v3ak tyto pfiznaky ustupuji po zlepseni depresivnich pfi-
znaku, u jedinc s ADHD/ADD pfetrvavaji cely Zivot.

Deprese a ADHD/ADD se mohou vyskytovat i spolecné - tito jedinci
mivaji znacné snizeny prah frustrace, byvaji zvysené citlivi na selha-
ni a ukoly ¢asto vzdavaji uz pfi prvnich naznacich obtizi ¢&i moznosti
selhani.

UzKOST

Pacienti trpici uzkostmi pocituji nadmérné obavy, pocit ohrozeni,
nervozity, napéti, starosti atd. Tyto pocity mohou byt v fadé situaci
adaptivni, avsak pfi uzkostech dosahuji takovych rozmérd, Ze bloku-
ji ¢lovéka v béZzném zivoté, navic neodpovidaji redlnému ohrozeni
a jsou neadekvatni situaci. Lidé trpici uzkostmi prozivaji natolik vel-
ké napéti, obavy a neklid, ze se vyhybaji riznym situacim, dkolim
a pozadavkim. Toto vyhybani mlze byt podobné i u lidi s ADHD/
ADD - vzhledem k pfedchozim negativnim zkusenostem v rGznych
Zivotnich situacich, také odkladaji ukoly a povinnosti. Uzkost se viak
obvykle vaze ke specifickému kontextu ¢i ukolu, ktery v sobé nese
ohrozeni, kdezto ADHD/ADD se opét prolina celym zivotem a viemi
kontexty, i kdyz v urcitych situacich mize byt zdGraznéno vice.

Stejné jako deprese i Uzkost se mize samoziejmé vyskytovat para-
leiné s ADHD/ADD. MUize jit bud o ndhodny soubéh diagnéz, nebo
se Uzkostné stavy mohou vyvinout na zakladé negativnich zivotnich
zkusenosti (pocity studu, zahanbeni apod. ze selhani pfi pInéni né-
kterych ukolu) jedince s ADHD/ADD.

10



BIPOLARNi PORUCHA (MANIODEPRESE)

Porucha bipolarniho spektra je typicka kolisanim nalady mezi manii
a depresi. Manie a hypomanie byva spojena s nizsi potiebou spanku,
impulzivitou, myslenkovym tryskem, zvySenou sebedtvérou, zvyse-
nou mirou aktivity, coZ se opét podoba pfiznaklim ADHD/ADD. Lidé
s ADHD/ADD casto popisuji navaly energie, v nichZ jsou schopni vy-
soké produktivity a nadmérného soustfedéni az perseverace, jedna
se vsak o kratké epizody na rozdil od manie ¢i hypomanie, kde ten-
to agitovany stav trva po dobu nékolika dnd. Jedinci s ADHD/ADD
také nepocituji nizsi potfebu spanku - prestoze ¢asto mivaji potize
s usindanim (predevsim kv(li Spatnému svédomi z oddalovani ukol(,
Spatném pojeti o Case ¢i neschopnosti odtrhnout se napf. od poci-
tacovych her), byvaji pak druhy den unaveni, nebo zaspi. K bipolarni
poruse mohou patfit i pocity trvalé agitace a zlosti - lidé s ADHD
také popisuji vybuchy zlosti ¢i jinych emoci, ty v3ak byvaji kratké
a po zklidnéni si tito lidé, na rozdil od jedinct s bipolarni poruchou,
uvédomuiji, ze prestrelili.

Diferencidlni diagnostika je zde téZka a ADHD se ¢asto chybné dia-
gnostikuje jako bipolarni porucha. Pfi sou¢asném vyskytu obou po-
ruch byva extrémni nestabilita ve fungovania nasledném sebepojeti.’

ZNEUZiVANi NAVYKOVYCH LATEK

Filip (42): Mél jsem problémy s pervitinem, ale myslim, Ze na mé ptsobi
jinak neZ na ostatni, jsem po ném mnohem klidnéjsia muzu se soustredit.

Jak zde jiz bylo nékolikrat zminéno, ADHD/ADD predisponuje k vys-
Simu riziku vzniku zavislosti ¢i zneuzivani navykovych latek, ADHD/
ADD také znac¢né komplikuje lé¢bu zavislosti. Tato skute¢nost sou-
visi jednak s vyssi impulzivitou a Spatnym sebeovladanim, zaroven
je uzivani navykovych latek u jedinc s ADHD/ADD povazovano za
jakysi pokus o samolécbu - nékteré navykové latky (napt. alkohol i
marihuana) mohou kratkodobé vést ke zklidnéni a ulevé od stresu,
stimulancia naopak mohou zvySovat schopnost koncentrace. Nega-

° Nierenberg et al., 2005 v Ramsay, J. R., Rostain, A. L.: Cognitive-Behavioral Therapy for
Adult ADHD. Taylor & Francis Group, LLC 2008.
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tiva plynouci z dlouhodobého uzivani téchto latek viak jednoznac-
né prevazuji. Dlouhodobé zneuzivani alkoholu ¢i marihuany vede
mimo jiné k poruchdm kognitivnich a exekutivnich funkci, coz mize
pfipominat pfiznaky ADHD/ADD.

Vyskytuje-li se ADHD/ADD paralelné se zneuzivanim navykovych
latek, je tfeba lécit obé tyto diagnozy spolecné, v uzkém propojeni.

PORUCHY PRiJMU POTRAVY

V poslednich letech stale pfibyvaji odborné prace o moznostech ko-
morbidniho vyskytu poruchy pfijmu potravy a ADHD/ADD. Obéma
poruchdm jsou spole¢né projevy impulzivity vedouci k ukvapené-
mu a neplanovanému rozhodovani v¢etné prejidani. Lidé s ADHD/
ADD casto selhdvaji v dosahovani vzdalenéjsich a naro¢néjsich cild,
proto preferuji snadny zisk v dohledné dobé. Dostupnd odména
v podobé pfijmu potravy muze hrat velkou roli. V pfipadé této dia-
gnozy ukazuji studie podstatné vyssi vyskyt poruchy pfijmu potravy
u Zzen s ADHD, zejména se Casto poji s obezitou a impulzivnim nebo
noc¢nim prejidanim.
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TERAPIE ADHD/ADD

Porucha pozornosti s hyperaktivitou i bez je dana odliSnym fungo-
vanim CNS a neni pIné vylécitelna. Existuji ovsem postupy, které
mohou symptomy této poruchy potlacit natolik, ze jedinec s ADHD/
ADD muze zit spokojeny plnohodnotny Zivot a dostat narokm mo-
derni spolec¢nosti.

Odbornici se shoduji v tom, ze nejucinnéjsi je komplexni pfistup
- pro déti uprava vychovnych (a vyucovacich) metod, pro dospélé
Uprava zivotniho a pracovniho prostredi, pouzivani pomUcek (diare
apod.), pravidelna Zivotosprava, svépomocné aktivity, psychotera-
pie a medikace. Cim bude péce komplexnéjsi, tim mize byt Gspés-
né&jsi. Mira obtizi je u kazdého clovéka jind, kazdy ma individualni
potieby, tomu by mél byt pfizpisoben i stuperi péce.

Honza (34): Lé¢im se uZ rok a pul na psychiatrii, beru Iéky... Vic nez
rok taky déldm relaxace. Uklidnil jsem se, nejsem tak urputnej, jsem
daleko mirn ADHD, neZ jsem byl pred rokem, nechdvdm véci vic volné
plynout, bézny véci pro mé nejsou tak stresujici jako driv.

SVEPOMOCNE AKTIVITY

Stejné jako v pfipadé jinych oblasti naseho fyzického i dusevniho
zdravi ani v ptipadé ADHD/ADD nemUzZeme spoléhat na zazra¢nou
pilulku, ani na to, ze nas nékdo opravi. Byt v nékterych pripadech
mUZe medikace zna¢né ulevit a terapeutické vedeni podpofit, hlavni
odpovédnost za nas zivot lezi na nas samotnych. Odhodlani, snaha
a vule prekonavat problémy a tézkosti, jez zivot s ADHD/ADD pfina-
$i, stoji na prvnim misté. Za pomocniky si pak mizeme vybrat tera-
pii, [éky, ale i dal3i. Z knihy Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti
od E. M. Hallowella a J. J. Rateye'® jsme vybrali néktera doporuceni,
co pro sebe v boji s pfiznaky s ADHD/ADD muzete udélat vy sami.

1 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat domu,
Praha 2007.
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Karel (42): Za ta léta jsem si na svou zapomnétlivost vytvoril systém,
napf. co musim udélat, nez odejdu z bytu, abych na néco nezapomnél,
co si vzit sebou. Pfipaddm si jinej nez ostatni uz od détstvi, bézny veéci
pro ostatni nejsou problém, pro mé ano. Nemyslim si, Ze je to porucha,
nepfipaddm si porouchanej, prosté jsem takovej, je to moje osobnost,
ale nevim, moZnd to porucha je, jen se mi to slovo nelibi, mizu se na-
ucit s tim zit, ale néco nezmeénim.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Nechte si stanovenou diagnézu ovéfit odbornikem na ADHD/
ADD, ktery mj. vylouci existenci stavi pfipominajicich ADHD/ADD.

Shanéjte si informace - diky nim pochopite, co ADHD/ADD ob-
nasi, jak se projevuje atd.

Zvolte si trenéra. Nemusi to byt jen terapeut, ale i pouceny laik,
napf. kamarad, kolega, ktery vdam pomuze udrZovat poradek,
dokoncovat praci, bude vas podporovat, pobizet, napominat,
ale vzdy bude stat na vasi strané.

Zjistujte informace pro sebe a poskytujte je druhym. Vy potre-
bujete |épe porozumét poruse, vasi blizci potrebuji Iépe poro-
zumét vam. Jakmile proniknou do podstaty ADHD/ADD, budou
vam schopni i vice pomoci a podpofit vas.

Méjte na paméti, Ze trpite neurovyvojovou poruchou, ktera je
dédi¢na. Nejedna se o poruchu vile, mordlni nedostatek nebo
slabou povahou, snizenym intelektem ani nedostate¢nym
psychickym zranim. Lécba ADHD/ADD nespociva pouze v sil-
né vili, nelze ji zalozit na trestech, obétovani se ¢i bolesti. Vase
vina to neni, na to nikdy nezapominejte.

Vybuduijte si systém kontroly. Rad pat¥i u ADHD/ADD k zéklad-
nim |é¢ebnym opatienim. Uspofadejte si pracovisté tak, aby pro
vas bylo prehledné, piste si poznamky, sestavujte si seznamy,
k rozliSovani pouzivejte barevné pomucky, vyuzivejte stereoty-
py v chovani a ritualy, budik, upominky, pracujte se zakladaci...
Neopomijejte dusledné planovani.
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7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)
14)

15)

16)

17)

Sledujte, kde a jak se vdm nejlépe pracuje: v hlu¢né mistnosti,
ve vlaku, u stolu, pfi hudbé nebo jinde. Déti i dospéli s ADHD/
ADD totiZ nejlepsi vykony poddvaji ve velice riznych podmin-
kach, jen si je nékdy neuvédomuiji. Zkuste je najit a vyuzivat je
na maximum. Zafridte si prostredi, kde se nejvic pohybujete, tak
aby vam vyhovovalo a inspirovalo vas.

Na rlizna mista si umistéte poznamkové bloky s tuzkou: do
auta, na nocni stolek, do kapsy kabatu. Nikdy nevite, co si bu-
dete potiebovat poznamenat.

Administrativni zélezitosti vyfizujte okamzité. Nezvladnete-li
néco vyridit ihned, stanovte si priority. Rozdélujte si velké ukoly
na malé.

Nezapominejte, Ze soucasti ADHD/ADD byvaji okamziky inten-
zivniho soustfedéni. Lze je vyuzit ucelné i zhoubné.

Mezi schiizkami nebo aktivitami si dopfejte chvilku ¢asu sami
pro sebe, abyste se preladili.

Uspéjete-li, vychutnejte si prozitek dobfe odvedené prace.
Lidé trpici ADHD/ADD si paradoxné stéZuji na to, Ze jsou smut-
ni zpravidla po proziti velkého uspéchu. Ocekavani, pfipravy
a snahy jsou totiz zavrsené, chybi ten pocit napéti, nové podné-
ty, proto se dostavuji depresivni pocity.

Naplanujte si prostor pro volny ¢as. Dobijejte si baterky.
Poustéjte se pouze do ,bezpecnych” zavislosti, napf. cvi¢eni.

Sledujte promény svych nalad a ucte se je zvladat. Ucte se po-
jmenovavat své pocity.

Dostanete-li se do stavu, kdy vzteky vidite rudé, dejte si pre-
stavku, odejdéte pryc z dané situace.

Naucte se zastat sami sebe.
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18) Zkuste vymyslet, jakymi vtipnymi pripovidkami byste mohli
komentovat své drobné prehmaty. Naucte se vtipkovat se se-
bou i s druhymi ohledné rliznych pfiznakd ADHD/ADD.

19) Pfivybéru partnera nespéchejte, budte obezietni a uvazlivi.

20) Planujte si ¢innosti s kamarady, je tfeba, abyste udrzovali vzta-
hy s druhymi.

21) Najdéte si lidi, s nimiz vdm bude dobfe, ktefi vam rozuméji
a jsou s vami radi.

22) Citite-li, ze vdm nékde neni dobfre, druzi vam nerozuméji a ne-
pfijimaji vas, snazte se co nejdfive odejit.

23) Vsimejte si lidi kolem sebe, procvicujte si socialni dovednosti.

Vanda (23 let): Mné se tfeba nékdy stane, Ze mdm jet na hory, balim
si véci a jsem schopnd zapomenout i lyze. Pomdhd mi ale, Ze si vZdyc-
ky udéldm seznam. Bez seznamu se neobejdu, ale myslim, Ze jsem se
naucila diky tomu s tim dobfre Zit a nijak mé to neomezuje.
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FARMAKOTERAPIE

V nékterych lehcich pfipadech ADHD ¢i ADD nebyva medikace nut-
na, postaci nefarmakologické intervence. Mertin'' viak upozornuje,
Ze tak jako v USA byva Ritalin (Iék pouzivany k 1é¢bé ADHD/ADD - viz
dale) naduzivan, u nds ¢asto neni medikace ze strachu z vedlejsich
ucink dopfana ani jedinclim, ktefi se bez ni neobejdou. Néktefi pa-
cienti maji také nepfijemny pocit z toho, ze by podvadéli, Svindlo-
vali, uzivali jakysi doping, kdyby uzivali |éky pomahajici jim lépe se
soustredit.

V Ceské republice je mozno predepsat na zmirnéni symptomu
ADHD/ADD nékolik preparatu - jedna se bud’ o stimaluncia Ritalin
a Concerta (u obou je Uc¢innou latkou metylfenidat - v pfipadé Con-
certy postupné uvolfovany v pribéhu dne), nebo noradrenergni
pfipravek Strattera (Ucinna latka atomoxetin). Vhodny lék a jeho
davky urci psychiatr na zakladé diagnézy. Lékem prvni volby jsou
obé ucinné latky, schvalené pro pouziti u déti, pro dospélé je v CR
schvalen pouze atomoxetin, neni viak zatim hrazen ze zdravotniho
pojisténi. Lécba metylfenidatem by méla byt zahdjena kratkodobé
pUsobicim pripravkem.

Uzivat stimulancia v pfipadé hyperaktivity se muze zdat paradoxni
- nac stimulovat jedince, jehoz potizi je neklid a nadmérna aktivi-
ta - musime si vSak uvédomit, ze ADHD/ADD neznamena nadbytek
aktivity, ale neschopnost odpocinku, selekce podnétli a snizenou
schopnost soustfedéni. Hyperaktivita je tedy ¢asto vyvolana una-
vou. Stimulancia pomohou v CNS upravit dopaminergni a noradre-
nergni pfenos informace, ¢imz se zvysi schopnost soustfedéni a pa-
cient se i uklidni. Je-li viak ADHD/ADD spojena i s tiky, pfip. dalSimi
diagnézami (Tourretlv syndrom, vysoka anxieta, agresivita, poru-
chy autistického spektra, schizofrenie, zavislost apod.), je vhodnéj-
Sim preparatem Strattera.

Ritalin ma rychly nastup Gcinku, aviak kratkou dobu pusobeni, je

" Mertin, V.: ADHD — pohled psychologa. Pediatrie pro praxi 2004/2 na http://www.pediat-
riepropraxi.cz/pdfs/ped/2004/02/02.pdf; 03/2013.
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tedy tfeba uzivat ho béhem dne nékolikrat. Tento problém muze
odpadnout uvedenim Concerty na cesky trh, nebot Concerta ma
stejnou Ucinnou latku, oviem postupné uvolfiovanou a podava se
jednou denné. Také Strattera se uziva pouze jedenkrat za den. Roli
ovsem hraje také finan¢ni stranka problému - Strattera i Concerta
jsou podstatné drazsi nez Ritalin. Nesmime zapomenout ani na to,
ze kazdému ¢lovéku vyhovuje jiny preparat. O vhodné medikaci tak
musi vzdy rozhodnout |ékaf-psychiatr s pomoci pacienta samotné-
ho (nebo jeho zakonného zastupce v pripadé déti do 18 let).

Casto se diskutuje otazka vlivu pfedepisovanych stimulancii na
vznik zavislosti. Vyzkumy vsak ukazuji, ze jedinci s ADHD/ADD lé-
Ceni stimulancii naopak sahaji k uzivani nelegalnich navykovych la-
tek mnohem méné casto nez nemedikovani, navic byvaji v détstvi
i dospélosti Uspésnéjsi a spokojenéjsi. Pavlas Martanova' uvadi
vysledky vyzkumu Weissové'® z roku 1993 - Lidé, ktefi podstoupili
medikamentdzni [é¢bu, v dospélosti méné ¢asto zplsobuji doprav-
ni nehody, vidi své détstvi pozitivnéji, dopoustéji se mensiho poctu
kradezi na zakladni Skole, mivaji rozvinutéjsi socialni dovednosti
a vétsi sebedlivéru, chovaji se méné agresivné, nepotrebuji posky-
tovat psychiatricka opatfeni.To znamena, ze 1éCebna opatfeni v dét-
stvi poskytuji vyssi zaruku vymizeni Skolnich, pracovnich a dalSich
obtizi

Medikace pomUzZe zmirnéni pfiznakd, je vSak treba mit realna oce-
kavani - neexistuje zddna zazracna pilulka, ktera by zcela zménila
vas zivot, zadny |ék ADHD/ADD nevyléci. Pouze zmirni ¢i odstrani
nékteré priznaky, napf. upravi kvalitu pozornosti. Je treba pracovat
i terapeuticky (viz dale) a naucit se pozornost vyuzivat, osvojit si
organizacni a studijni dovednosti, pfipadné pracovat s psychicky-
mi obtizemi vzniklymi na podkladé ADHD/ADD. Uzivani Iékl také
klade velké naroky na disciplinu pacienta, coz pro lidis ADHD/ADD
mUze predstavovat znacny problém.

12 Pavlas Martanova, V.: Efektivita poradenské péce o déti s poruchami chovani. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta, katedra psychologie Praha 2011, disertacni prace.

3WEISS, G., TROCKENBERG, L., ECHTMAN, H. Hyperactive children grown up. New York: The
Guilford Press, 1993.
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PSYCHOTERAPIE ADHD/ADD

Jak jiz bylo feceno vyse, jako nejefektivnéjsi se v [écbé ADHD/ADD
ukazuje kombinovana intervence (psychoterapie, medikace, Uprava
zivotniho stylu a prostiedi). Ke zlep3eni potizi ADHD/ADD se z psy-
choterapeutickych smérd hodi nejlépe KBT (kognitivné behavioralni
terapie), kterd pouziva nacvik vhodnych vzorcli chovani. Ukazuje se
také, Ze je dobré pracovat spise skupinové.

Co mi ADHD dala/vzala - zdpis ze skupinového setkdni podplirné
skupiny pro dospélé s ADHD/ADD™

Minusy:
« zapomnétlivost

Plusy (kompenzace):
« kontrola, systém (uvedli témér vsichni

« impulzivita - udéldm néco bez pre-

mysleni
narusené mezilidské vztahy, vzalo
mi to détstvi, neumeél jsem si povidat

clenové skupiny)

« cilevédomost, urputnost v dosahovd-
ni cili - vim, Ze mdm problém s ne-
dokoncovdnim véci, takze se snazim

o to vic, nékteré ukoly, napr. v prdci,
dotdhnout; vydrz i pri volbé nesprdv-
ného cile, zdrovern minus

. od détstvi jsem si pfipadal jiny nez
ostatni, jsem tolerantnéjsi k nedostat-
kim ostatnich lidi

s vrstevniky
+ emocni nevyrovnanost
« prokrastinace
« nevydrzZim se dlouho soustredit

+ zacnu myslet hned na néco jiného

« velkd predstavivost, spousta ndpadu

« Sirokd Skdla zdjmu, fantazie, systém,
empatie

Kognitivné behaviordlni terapie

Kognitivné behavioralni terapie (KBT) je psychoterapeuticky smér,
v némz terapeut prostiednictvim rozhovoru pomaha klientovi, aby
si uvédomil sv(j zplsob zkresleného mysleni a dysfunkéniho jedna-
ni. Byva pomérné kratkodobd, zaméruje se predevsim na pritomnost
a na konkrétni problémy, na to, co je pozorovatelné a védomé, sta-
novuje si funkéni cile. Sméfuje k sobéstacnosti klienta, ktery procvi-
¢ovanim ziskava dovednosti, zvlada situace a zvysuje si pocit vlastni
kompetence. Podminkou je oteviena aktivni spoluprace terapeuta

“Podplirny program pro dospélé s ADHD/ADD, Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN v Praze.
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a klienta.” Pro klienty s ADHD/ADD se doporucuje KBT jako nejvhod-
né&jsi psychoterapeuticky smér, kazdému ovsem vyhovuje néco jiné-
ho a pomaha-li vdm psychoterapeut jiného sméru, rozhodné ho ne-
ménte.

PODPURNE METODY

Koucing

Koucing je poradenska metoda vyuzivajici vnitini zdroje klienta -
koug, trenér, nedava rady ani doporuceni, ale podporuje klienta pfi
nalézani optimalnich postupd, strategii, planU a feseni. Jde o pro-
ces kontinualni podpory klienta pfi stanovovani a dosahovani jeho

vlastnich profesnich i osobnich cil{. Profesionalni koucing je relativ-
né finanéné narocny.

Kognitivni trénink

Kognitivni trénink posiluje a procvicuje kognitivni funkce, k nimz pa-
tfi vsechny myslenkové procesy, které nam umoznuji rozpoznavat,
pamatovat si, ucit se a prizplsobovat se neustale se ménicim pod-
minkam prostfedi. Je to napfiklad pamét, koncentrace, pozornost,
re¢ové funkce, rychlost mysleni a porozuméniinformacim. Dale sem
zahrnujeme exekutivni funkce - schopnost fesit problémy, planovat,
organizovat, nahled a usudek. Jednotlivé kognitivni funkce jsou
umistény v rliznych ¢astech mozku. Pfi diagnéze ADHD/ADD byvaiji
pravé kognitivni a exekutivni funkce naruseny, proto tento zpUsob
prace mlze lidem s ADHD/ADD vyrazné pomoci. Kognitivni trénink
Ize provadét prostfednictvim pocitacovych program(i i metodou
tuzka-papir. Doporucuje se, alespon zpocatku, odborné vedeni.

EEG biofeedback

EEG biofeedback je metoda sebeuceni mozku na zakladé biologické
zpétné vazby. Jedna se o terapii, kdy se klient za pomoci pfistroje uci
ovladat, vyladovat své mozkové viny. Terapie byva pro klienty zaji-
mava, zabavna, aby vsak byla ucinng, je tfeba pravidelné absolvovat
nékolik desitek sezeni (v pfipadé ADHD/ADD se doporucuje 40 se-
zeni ve frekvenci nejlépe 2-3x tydné). Tuto formu terapie si hradi kli-

1> Kratochvil, S.: Zaklady psychoterapie. Portél, Praha 1997.
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ent sam, jedno sezeni stoji v Praze cca 400-600,- KC. Existuji vyzkumy
potvrzujici efektivitu EEG biofeedbacku na projevy ADHD/ADD', né-
které odborné prace vsak tento vliv pokladaji za neprokazany'’, resp.
diskutuji dlouhodoby efekt této metody. Prodavaiji se i pristroje pro
domaci pouziti, ¢i psychowalkmany, které pracuji na podobné bazi.

Relaxace

Relaxace je stav, pfi némz dochazi k hlubokému uvolnéni a odpla-
veni stresu, odbourani fyzického i psychického napéti. Jednou z po-
tizi, kterou ADHD/ADD pfinasi, je neschopnost efektivné odpocivat.
Relaxace je tedy vybornym prostfedkem k odpocinku a regeneraci.
K nejrozsifenéjsim metodam relaxace patfi poslech relaxacni hudby,
dechova cviceni, kresba mandal, Jacobsonova progresivni relaxace
¢i autogenni trénink. V pfipadé ADHD/ADD se osvédcuje spise fize-
na relaxace.

1% viz Tyl (2003), Palatova (2011)
7 napt. Drtilkova (2007)
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Alternativni metody lécby ADHD/ADD

Na internetu i v literature jsou pro Ié¢bu pfiznaki ADHD/ADD dopo-
ruCovany jesté dalsi postupy a pfipravky. Doplriky stravy, vitaminy,
homeopatika, Iécba aminokyselinami a dalsi. Nékteré z nich mohou
byt zdravi prospésné, jiné naopak Skodlivé - doporucujeme uzivani
jakychkoli potravinovych doplnikd, vitaminl ¢i 1ékd vzdy konzulto-
vat s odbornikem (lékafem ¢i Iékarnikem). V zadném piipadé viak
nevérte na zadzraky - ADHD/ADD nelze vyléCit, Ize oviem zmirnit
jeho priznaky (¢asto velmi znacné).

Zuzana (21 let; ADD): Na zdkladce jsem méla pofdd pozndmky, Ze
vyrusuju pfi hodiné, zapomindm tkoly, pofdd mluvim nebo se sméju.
Méla jsem skoro samé jednicky a dvojky a potom najednou pétku, ze
nemdm tfeba domdci ukol nebo chodim pozdé, nemdm upraveny se-
sit, Zdkovskd je otrhand. Jde mi dobre, kdyZ se soustiedim na néjaky
projekt, to udéldm perfektné, ale bézny reZim ve skole pro mé byl téz-
ky, sedét na hodindch, nevyrusovat, chodit vcas, pofdd vsechno umét,
mit srovnané, na vysoké je to lepsi. Pomdhd mi, kdyZ je hodina inter-
aktivni nebo mdme samostatné jeden vétsi projekt, ktery mizu délat.
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KAPITOLA PRO PARTNERY A DALSI BLiZKE

Leon (35): Mdm ted rodinu, narodil se ndm syn, manZelka fikd, Ze
jsem nespolehlivy, zapomindm, mdlo se snazim, ale opravdu se mi ne-
dafi skloubit prdci a rodinu... Nedéldm to schvdlné, chtél bych vsech-
no délat dobre, nechci, aby to bylo vsechno na ni, ale prosté na ty véci
zapomindm, jsem chaotik.

Trpi-li ADHD/ADD vas dlouholety partner, je mozné, ze se citite una-
veni a jste na ného nastvani, protoze tiha starosti o domacnost, déti
atd., lezi pfedevsim na vas. Mozna nevite, co se ve vasem vztahu
déje, a proc se vas partner nekdy chova tak podivné, nezodpovéd-
né&, jako by nevnimal vas ani ostatni. Odbornici pracujici s dospé-
lymi s ADHD/ADD popisuji, ze takové pocity jsou u dlouhodobych
partnerl bézné, obzvlast pokud netusi, Ze jejich partner trpi ADHD/
ADD, ktera zapficinuje jeho chovani. ADHD/ADD muze zpUsobovat
potize ve viech oblastech Zivota, v€etné napt. sexuality (promiskui-
ta, potize se soustfedénim pfi sexu pUsobici jako frigidita aj.), vztaht
(potize soustredit se na hovor, zapominani apod. vedou k domnén-
kam, zda na nas partnerovi zalezi; nékdy se pfidava i vybusnost ci
naladovost), vzdélani a zaméstnani (nedodrzovani termind, nedo-
koncovani ukold, konflikty a daldi mohou vést k nedokonceni studia
Ci ztraté - i opakované - zaméstnani).

Domnivate-li se, Ze by vas partner mohl trpét ADHD ¢i ADD, zkuste
si s nim o tom promluvit, nabidnout mu né&jaké materidly k precte-
ni (napf. tuto brozuru), podpofte ho, aby se nechal diagnostikovat
odbornikem na ADHD/ADD, sami si sezente co nejvice informa-
ci o ADHD/ADD. Citite-li v sobé nahromadény vztek na partnera,
doporucujeme absolvovat parovou terapii - nevyfesené emoce ve
vztazich snadno vedou k rozpadu vztahu. Lidé trpici ADHD/ADD
potrebuji obzvlasté velkou podporu, protoze z fady Zivotnich ne-
uspéchu a potizi mohou byt znacné nejisti. Budete-li svému part-
nerovi schopni tuto oporu poskytnout, zcela jisté to oceni. Nesmite
ale zapominat ani sami na sebe, vSechno ma své meze - podpofit
neznamena obétovat se.
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Pouzivame zde pojem partner pouze v muzském rodé, ADHD/ADD
se ale tyka i zen. Je-li to vas pfipad, nahradte, prosim, v pfedchozim
textu slovo partner slovem partnerka.
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KONTAKTY - POMOC YV CR, POPIS PROGRAMU
PRO DOSPELE

Terapeutickd péce pro dospélé s ADHD/ADD je v Ceské republice
dosud v plenkach, vice zkuSenosti u nas mame spise s péci o déti se
stejnou diagnézou. Komplexni programy téméf neexistuji, dokon-
ce ani mnozi odbornici na poli psychiatrie si s problematikou péce
o dospélé s ADHD/ADD nevédi rady. Jednim z mala komplexnich
programd, které v CR existuji, je podpurny program pro dospélé
s ADHD/ADD Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN v Praze ¢i Centrum
dusevniho zdravi Jesenik. Zapomenout nesmime ani na obc¢anské
sdruzeni DYS-centrum Praha, které poskytuje komplexni sluzby li-
dem se specifickymi poruchami uceni a chovani a jejich blizkym. Te-
rapeutickou pomoc nabizeji i soukromi terapeuté a terapeutky.

Psychiatrickd klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Podpurny program pro dospélé s ADHD/ADD pomaha |épe zvla-
dat nékteré problematické oblasti, které z ptiznak( poruchy vyply-
vaji. Zahrnuje edukaci, skupinova setkani, nacvik relaxace, metody
planovani pro oblasti pracovnich (studijnich) ukoll, mezilidskych
vztahU a zajisténi dobré ndlady. Skupinovy program trvd 3 mésice
a zahrnuje Sest setkani. Po skonceni programu nasleduje online po-
radenstvi a kou¢ing i moznost kontaktu s dalSimi lidmi s ADHD/ADD
pres webové stranky na diskuznim féru. Vzajemné sdileni informaci
o ADHD/ADD a strategiich, jak s touto poruchou Zit, se ukazuje jako
velmi uzite¢né. PéCe na klinice zahrnuje také psychiatrické vysetfeni
a poradenstvi ohledné farmakoterapie. Nedilnou soucasti je pro za-
jemce kognitivni trénink.

Informace a moznost pfihlaseni na www.nepozornidospeli.cz

Kontakt:

Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN

Ke Karlovu 11

120 00 Praha 2

Tel.: 224965344-5, Gstfedna 224961111
Fax: 224923077
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Centrum dusevniho zdravi Jesenik

Jednad se o nestatni zdravotnické zafizeni poskytujici psychia-
trické, psychologické a psychoterapeutické sluzby m.j. i v oblasti
ADHD/ADD. Pracovisté nabizi diagnostiku, poradenstvi, KBT, EEG
biodfeedback, kognitivni trénink Cogmed a dalsi. Vice informaci na
www.cdzjesenik.cz.

Kontakt:

Centrum dusevniho zdravi

Dukelska 456

Jesenik 790 01

Telefon: +420 584 412 462

E-mail: cdz.jesenik@seznam.cz, info@cdzjesenik.cz

Kognitivni tréning pomoci programu Cogmed

Kontakt:

MUDr. Michal Goetz
Détska psychiatricka klinika FN Motol
V Uvalu 84
Praha 5, 150 06
Tel.: 224 433 401 E-mail: michal.goetz@lfmotol.cuni.cz

DYS-centrum® Praha o.s.

Dobrovolné nezavislé sdruzeni ob¢ant a pravnickych osob, kterych
se jakymkoli zplsobem dotyka problematika specifickych vyvojo-
vych poruch uceni a chovani. Ve své ¢innosti, ktera sméfuje k dé-
tem se specifickymi poruchami uceni a chovani a k jejich rodic¢tm,
vychazi z mnohaletych zkusenosti s jejich fesenim na Gzemi Ceské
republiky a zaroven navazuje na osvédcené zahrani¢ni modely.

Kontakt:

DYS-centrum Praha o.s.

Stejskalova 192/9, Praha 8

Telefon: 270 005 018, 603 399 889, 773 507 222 Fax: 270 005 548
E-mail: dyscentrum@dyscentrum.org Web: www.dyscentrum.org
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PREHLED LITERATURY O ADHD/ADD

Pokusili jsme se roztfidit dostupné knihy pojednavajici o tématice
ADHD/ADD do kategorii podle toho, pro koho jsou urceny, jak jsou
obsahlé, podrobné atd. Vétsina literatury o ADHD/ADD dostupné
v Cestiné se tykd déti a prace s détmi, pfesto vSéak mohou poslou-
Zit jako zdroj informaci o ADHD/ADD a nékdy i jako inspirace fe3eni
nékterych obtizi u dospélych. Vzhledem k dédi¢nosti ADHD/ADD
je velka ¢ast dospélych s ADHD/ADD zéroven rodici ditéte s ADHD/
ADD. Z vy3e uvedenych divodu predkladame i literaturu tykajici se
ADHD/ADD v détstvi. Knihy jsou uvedené pouze s rokem vydani,
presné citace naleznete v zavéru této prirucky v kapitole Zdroje.

Dospélym trpicim ADHD ¢i ADD muizeme doporucit predevsim:
« Taylor, J. F.: Jak pfezit s hyperaktivitou a poruchou pozornosti (2012)
« Hallowell, E. M., Ratey, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti (2007)

Strucné pfrirucky - informace o ADHD/ADD a obecna pravidla
vychovy a vyucovani:

Chcete-li se dozvédét o ADHD /ADD a mdte na to mdlo casu...

+ Altmanovid, M.: Hyperaktivni a nepozorné dité (2010)

« Drtilkov4, |.: Hyperaktivni dité (2007)

- Jucovitova, D, Za¢kova, H.: Mate neklidné, nesoustfedéné dité? (pro ucitele
a vychovatele) (2007)

« Paclt, I, Ptacek, R., Florian, J.: Hyperaktivita (2006)
. Zactkova, H., Jucovicova, D.: Mate neklidné, nesoustiedéné dité? (pro rodice
a vychovatele) (2010)
Obecné o ADHD/ADD:

Knihy, z nichzZ si mizZete vybrat, pokud se o ADHD/ADD zajimdte - obsa-
huji popis toho, co je ADHD/ADD i tipy, jak s touto poruchou zachdzet,
jaké jsou moznosti lécby...

- Drtilkova, I., Sery, O.: Hyperkineticka porucha/ADHD (2007)
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« Drtilkov4, |.: Hyperaktivni dité (2007)

+ Goetz, M., Uhlikov4, P: ADHD Porucha pozornosti s hyperaktivitou (2009)

- Hallowell, E. M., Ratey, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti (2007)
« Munden, A., Arcelus, J.: Poruchy pozornosti a hyperaktivita (2002)

« Train, A.: Nejcastéjsi poruchy chovani déti (2001)

Podrobné navody a popisy technik:

ADHD/ADD sami trpite Ci setkdvate-li se s lidmi s ADHD/ADD ¢&asto
a chcete s nimi umét dobre spolu/pracovat...

Pro uditele
« Ondracek, P.: Frantisku, prestan konecné zlobit, nebo... (2003)
- Riefova, S. F.: Nesoustfedéné a neklidné dité ve skole (1999)

« Z&ctkové, H., Jucovicova, D.: Relaxace nejen pro déti s ADHD (2008)

Pro osoby s ADHD/ADD

« Hallowell, E. M., Ratey, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti (2007)
« Taylor, J. F.: Jak pfezit s hyperaktivitou a poruchou pozornosti (2012)

Pro rodice:
Jste rodicem ditéte s ADHD/ADD...
« Drtilkova, I.: Hyperaktivni dité (2007)
« Drtilkova, ., §er)’/, O.: Hyperkinetickd porucha/ADHD (2007)
+ Goetz, M., Uhlikov4, P: ADHD Porucha pozornosti s hyperaktivitou (2009)

« Z&ctkovéa, H., Jucovitova, D.: Mate neklidné, nesoustiedéné dité? (pro rodice
a vychovatele) (2010)

« Z&ctkové, H., Jucovicova, D.: Relaxace nejen pro déti s ADHD (2008)

Kazuistiky, pfibéhy jedinci s ADHD/ADD:
- Hallowell, E. M., Ratey, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti (2007)

« Riefova, S. F.: Nesoustiedéné a neklidné dité ve skole (1999)
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VYSVETLIVKY

ADD - Attention Deficit Disorder — porucha pozornosti

ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder — porucha pozor-
nosti s hyperaktivitou

bulimie - porucha pfijmu potravy projevujici se nutkavym prejida-
nim a ¢asto i naslednym zvracenim

CNS - centrélni nervova soustava
diagnostika - ur¢ovani choroby
diferencidlni diagnostika - odliovani chorob

DSM - Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders - Dia-
gnosticky a statisticky manual dusevnich poruch - manuadl pouziva-
ny ve Spojenych statech

gambling - zavislost na hrani na vyhernich automatech

KBT - Kognitivné behavioralni terapie - psychoterapeuticky smér
vychazejici z predpokladu, ze u vétsiny psychickych problému do-
jde ke zlepseni tim, ze se identifikuji a zméni chybné a porusené
predstavy, myslenky a chovani

komorbidita - soucasny vyskyt

MKN - Mezinarodni klasifikace nemoci

MR - mentalni retardace

perseverace - ulpivani, ulpivavé mysleni

predisponovat - piedurcovat

prokrastinace - vyrazné chronické odkladani plnéni ukol(

promiskuita - nadmérné stfidani sexudlnich partnert
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PRILOHY

DIAGNOSTICKA KRITERIA PORUCHY POZORNOSTI U DOSPELYCH'®

Dané chovani se musi vyskytovat napadné casteji, nez je obvyklé
u jedinct stejného mentalniho véku.

A. Dlouhodobé pretrvavajici stav presahujici primér nejméné v 15 nize uvede-
nych bodech:

1.

3.

4.

Pocit nedostate¢ného nekvalitniho vykonu, nenapliovani vlastnich cil{
(bez ohledu na skutec¢né vysledky).

Diky tomuto pfiznaku vyhledavaji dospéli pomoc nej¢astéji. Maji pocit, ze
nedokazi nic dokoncit, ze nenaplnuji svlj potencial, nevédi si se sebou
rady, citi se, jako by uvazli v bludisti...

. Potize se strukturou a rddem.

Dospéli nemaji opérné body v podobé skolni dochazky, rodi¢ovské kont-
roly apod., a tak se mohou ocitnout ve stavu, kdy si sami se sebou nevédi
rady. Zapominaji na dohodnuté schiizky, ztraceji dalezité dokumenty, ne-
odevzdaji praci véas atd. Mohou pak ztratit zaméstnani, mit potize v part-
nerském vztahu...

Zdlouhavé feseni Ukoll, neschopnost pfimét se k zahajeni prace.

Soucasné reseni nékolika ukolU, neschopnost praci dokoncit

5. Tendence nahlas sdélovat to, co ma doty¢ny namysli bez ohledu na pfi-

padné dlsledky (,co na srdci to na jazyku”).

. Casté vyhledavani intenzivnich prozitk(.
. Neschopnost snaset nudu a nicnedélani.

. Potize s udrzenim pozornosti, tendence rozutikdvani myslenek i pfi rozho-

voru s druhymi kontra okamziky nebyvalého zaujatého soustredéni.

'® Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat domu,
Praha 2007.
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10.

11.

12,

13,

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

. Tvofivost, rozvinuta intuice, vysoka inteligence.

PotiZe s dodrzovanim pravidel a nafizenych postupd.
Netrpélivost, nizky préh frustrace.

Impulzivita projevujici se v feci i chovani - nutkavé utraceni penéz, nece-
kané zmény pland, obrat v pfistupu k praci, zména profese...

Tendence ustavi¢né si délat s nécim starosti, vyhledavat podnéty k oba-
vam, coz se stfida s ignorovanim ¢i odmitanim skutecnych rizik.

Pocit vnitfni nejistoty.

Promény a zvraty nalad, nestabilni nalada.
Neklid.

Tendence k zavislostem.

Pretrvavajici nizké sebevédomi a nizka sebelcta.
Nepresné zavéry ze sebepozorovani.

Rodinna anamnéza obsahuijici ptipady ADHD/ADD, bipolarni afektivni po-
ruchy ¢i deprese, ev. zneuzivani psychotropnich latek apod.

B. Projevy ADHD/ADD v détstvi (porucha viak nemusela byt diagnostikovana).

C. Stav, ktery neni mozno vysvétlit jinym télesnym ¢i dusevnim stavem a poruchou.

ORIENTACNI TEST ADHD (PORUCHA AKTIVITY A POZORNOSTI)™

Pozorujete na sobé napk. v praci ¢asté vykonnostni vykyvy? Casto
néco ztracite nebo zapominate? Nasledujici test vam napovi, jestli
netrpite ADHD.

Zaskrtnéte prosim odpovéd, ktera vystihuje nejlépe vase chovani
v poslednich 6ti mésicich - at uz doma, v praci nebo s prateli. Zeptej-
te se rodicq, zdali jste méli v détstvi tyto obtiZze a do jaké miry vam
to vadilo ve Skole nebo doma. Nebo si v soucasnosti nékdo z vasich
znamych viml, Ze trpite témito obtizemi a fekl vam to.

Y www.nepozornidospeli.cz
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Tento dotaznik je urcen pro osoby starsi 18ti let.

1. Jak cCasto mate problémy dokoncit po- velmi
sledni detaily néjakého projektu, prestoze |nikdy |ztidka|nékdy| ¢asto Easto
ty obtizné casti jste jiz zvladli?

2. Jak €asto mate potize dat véci do porad- velmi
ku, kdyZz mate udélat ukol, ktery vyZzaduje |nikdy |zfidka|nékdy| casto Easto
organizaci?

3. Jak ¢asto mate problém zapamatovat si | . " . " velmi
uddlosti nebo povinnosti? nikdy | zFidka ERCECERE casto

4. Mate-li Ukol, ktery vyzaduje hodné pre- | . " o . velmi
mysleni, jak ¢asto se ho snazite oddalit? nikdy |zFidka|nékdy| casto Casto

5. Jak ¢asto jste neposedni, kroutite rukama | . - Y Y velmi
nebo nohama, kdyz sedite dlouhou dobu? nikdy |zFidka|nékdy (S Casto

6. Jak Casto se citite pfrili§ aktivni a nucen/a | . ” y . velmi
délat véci jako byste byl/a fizen/a motorem? nikdy |zFidka|nékdy| casto Casto

VYHODNOCENI:

Sectéte pocet kfizkl, které se objevuji v 3edé oblasti. Ctyfi nebo
vice kfizk naznacuje, Ze trpite poruchou, kterou lékafi popisuji jako
ADHD (porucha aktivity a pozornosti). Proto prosim vyhledejte po-
moc lékare.

UPOZORNENI:

Tento test je pouze orientacni, pro stanoveni diagnézy hyperkine-
ticka porucha (ADHD) je nutné vysetfeni u odbornika na uvedenou
diagnodzu.

K podezieni na tuto poruchu muze vést také informace, ze vdm
v détském veku nékdo (napf. ucitel, psycholog, vychovny poradce,
pediatr, neurolog, psychiatr) vyslovil podezfeni na lehkou mozko-
vou dysfunkci, lehkou détskou encefalopatii (LMD, LDE) nebo ze si
ve skole opakované stézovali na vasi hyperaktivitu, vyrusovani, ne-
klid nebo nepozornost.
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50 rad pro zvladani poruchy pozornosti u dospélych podle
Dr. Hallowella®

Vhled a informace

1)

2)

10)

Nechte si stanovenou diagnézu ovéfit odbornikem na ADHD/ADD, ktery mj.
vylouci existenci stavli pfipominajicich ADHD/ADD.

Shanéjte si informace - diky nim pochopite, co ADHD/ADD obnasi, jak se
projevuje atd. Zajdéte do knihovny, za odborniky, na pfedndsku, sezente
kontakty na dalsi dospélé s ADHD/ADD ve vasem okoli, najdéte ¢i zalozte
podpUrnou svépomocnou skupinu.

Zvolte si trenéra. Nemusi to byt jen terapeut, ale i pouceny laik, napf. kama-
rad, kolega, ktery vdam pomuze udrzovat pofadek, dokoncovat praci, bude
vas podporovat, pobizet, napominat, ale vzdy bude stat na vasi strané.

Hledejte zdroje podpory a pomoci. Dospéli s ADHD/ADD si ¢asto v priibéhu
Zivota nastfadali mnoho negativnich Uvah a pochyb o sobé samych, potre-
buji tedy hodné pevné opérné body, aby mohli dosahovat lepsich vysledkd.

Opakujte si, co ADHD/ADD neobnasi — nejsou to hadky s rodici ¢i partnery,
nevédomy strach z netispéchu ani pasivné agresivni osobnost apod., to jsou
jiné problémy, které se 1&¢i jinym zplsobem.

Zajistujte informace sobé a poskytujte je druhym. Vy potiebujete Iépe poro-
zumét poruse, vasi blizci potfebuji Iépe porozumét vam. Jakmile proniknou
do podstaty ADHD/ ADD, budou véam schopni i vice pomoci a podpofit vas.

Neobvinujte se z toho, Ze stale vyhledavate nové podnéty, spise je zkuste
vybirat uvadzenéji a vyhybat se tém ,Spatnym”.

Pozadejte lidi, jimz dlvéfujete, o zpétnou vazbu. Lidé s ADHD/ADD mivaji
omezenou schopnost sebepozorovani a sebehodnoceni, ¢asto jakoby mno-
hé popirali.

Zvazte zapojeni do svépomocné, podpurné nebo terapeutické skupiny. M-
Zete tam ziskat informace, které se dosud nedostaly do knih, cennou podpo-
ru, vzajemné si dodat silu a motivaci.

Zkuste se zbavit vracejici se negativity, ktera ve vés vykli¢ila béhem let, kdy

2 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat domd,
Praha 2007.
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11)

12)

13)

jste jeSté nevédéli, ze mate ADHD/ADD - v tomto procesu muize byt uzite¢ny
psychoterapeut.

Nenechte se svazovat tradi¢nimi zaméstnanimi nebo klasickymi postupy.
Budte sami sebou, takovi, jaci jste, ne takovi, jaci si myslite, Ze byste byt méli.

Méjte na paméti, Ze trpite neurologickou poruchou, ktera je dédi¢na. Ne-
jedna se o poruchu vile, moralni nedostatek nebo neurdzu. Pri¢ina spociva
ani nedostate¢nym psychickym zranim. Lé¢ba ADHD/ADD nespocivéa pouze
v silné vali, nelze ji zalozit na trestech, obétovani se ¢i bolesti. Vase vina to
neni, na to nikdy nezapominejte.

SnaZte se pomahat jinym lidem trpicim ADHD/ADD. Ziskate cenné poznatky
a navic ze sebe budete mit dobry pocit.

ADHD/ADD a vykonnost

14)

15)

16)

17)

18)

Vybuduijte si systém kontroly. Rad pat¥i u ADHD/ADD k zakladnim Ié¢ebnym
opatfenim. Usporadejte si pracovisté tak, aby pro vas bylo pfehledné, piste
si pozndmky, sestavujte si seznamy, k rozliSovani pouzivejte barevné po-
mucky, vyuzivejte stereotypy v chovani a ritudly, budik, upominky, pracujte
se zakladaci... Neopomijejte disledné planovani.

Dejte prostor energii, aby se tvofivé uplatnila. Upravte si své pracovni pro-
stfedi, zapracujte na svém planovacim a organiza¢nim systému — bude-li
podnétny, zajimavy a bude se vam libit, bude se vdm Iépe pouzivat. Nebojte
se barev - zkuste barevné ¢i jinak odlisit dllezitost, témata, oblasti; vyrobte
si, co potiebujete.

Administrativni zéleZitosti vyfizujte okamzité - odkladani u jedinct s ADHD/
ADD byva na neurcito. Drzte se zasady dvou J - jen jednou. Doklad bud'vy-
fidte, nebo ho rovnou zahodte. Z odlozenych nevytizenych dokladd budete
mit vycitky svédomi. Snazte se veskeré papiry vyfidit hned, abyste se k nim
nemuseli vracet.

Zaridte si prostredi, kde se nejvic pohybujete, tak aby vam vyhovovalo a in-
spirovalo vas, nikoli demotivovalo. Nemusite si neustale pfipominat, kde
mate rezervy, co vam nejde, naopak. Budte na sebe hodni.

Pfedem pocitejte s tim, Ze vam v3echno nevyjde. Zkuste odhadnout, kolik

procent vasich snah bude Uspésnych - v praci, ve vztazich, pfi plnéni povin-
nosti. Nemusite vie zvladat na sto procent, je lepsi s néjakym nedspéchem
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19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

pocitat nez se jim nechat zaskocit. Netuspéchy jsou soucasti zivota kazdého
Znas.

Prijimejte vyzvy a nebojte se jich. Lidé s ADHD/ADD miluji vyzvy, jakmile
mohou, okamzité po nich skoc¢i. Neni treba prehdnét to s perfekcionismem,
hlavné se vystiihejte probléma. Pro Vas je vzdycky lepsi, kdyZz mate aZ moc
aktivit, nez aby jich bylo pfilis malo. VZdyt se prece fikd, Ze kdyz nékdo néco
potiebuje, mél by pozadat ¢lovéka, ktery nevi, kam dfiv skocit.

Stanovujte si terminy, do nichz urcité véci splnite nebo dokoncite.

Rozdélujte si velké Ukoly na malé. Ke kazdému dil¢imu tkolu si stanovte ter-
min dokonceni. Ani se nenadéjete a mate hotovo. Nejjednodussi a presto
nejucinné;jsi planovaci postup. Velké ukoly nékdy byvaji zahlcujici a ¢lovéku
se ani do nich nechce, protoze ma pocit, Ze to nikdy nezvladne. Jakmile se
rozdéli na mensi ukoly, uz nevypadaji tak hrozivé.

Stanovuijte si priority, nenechte se unést nedokonéenou praci a vé¢nym od-
kladanim toho, co je potfeba zvlddnout. Nezvlddnete-li néco vyfidit ihned
(viz rada 16), stanovte si priority. Jakmile se déje vice véci najednou, dospély
s ADHD/ADD totiz ztrati prehled. Pak se treba z pouhého nezaplaceného
parkovaciho listku stava no¢ni mura. Nékdy se ¢lovék zasekne a nem(ize ani
tam, ani zpatky. Nikam nechvatejte, nenechte se zahltit panikou. Zhluboka
se nadychnéte, rozmyslete si, co je nejdllezitéjsi, potom stanovte dalsi pora-
di. Nenechte si vzit motivaci, neprodlévejte nicnedélanim, dotdhnéte ukoly
do konce.V tomto ohledu na sebe musite byt pomérné pfisni, planujte do-
predu.

Smiite se s tim, ze nékdy budete mit strach, Ze vSechno plyne podeziele
dobre. Zkuste si uzit i chvilky, kdy viechno jde, jako po masle, neni tfeba
fesit néjaké konflikty a problémy. Uvédomuijte si takové chvile. V zadném
pfipadé se nesnazte nic hrotit nebo cilené vyvolavat konflikty, abyste ukon-
Cili bezvétfi.

Sledujte, kde a jak se Vam nejlépe pracuje: v hlu¢né mistnosti, ve vlaku,
u stolu, pfi hudbé nebo jinde. Déti i dospéli s ADHD/ADD totiz nejlepsi vy-
kony podavaji ve velice rliznych podminkach, jen si je nékdy neuvédomuiji.
Zkuste je najit a vyuzZivat je na maximum.

Netrapte se tim, Ze nékdy délate dvé véci najednou, to je Uplné v poradku.

Klidné si mlzete zabéhat a pfitom planovat pribéh pracovni schizky. Lidé
s ADHD/ADD navic potfebuji délat vic véci najednou, aby néco udélali.
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27)

28)

29)

30)

31)

32)

33)

34)

Délejte, co Vam jde nejlépe, pro¢ byste se méli trapit né¢im, co je nezvlada-
telné? Zadné pravidlo ani nefikd, ze musite délat, co Vam nejde.

Mezi schlizkami nebo aktivitami si doprejte chvilku ¢asu sami pro sebe,
abyste se preladili. Pro lidi s ADHD/ADD byvaji zlomové pfechody naroc¢né,
proto je dobré usnadnit si je drobnymi prestavkami.

Na rdzna mista si umistéte pozndmkové bloky s tuzkou: do auta, na no¢ni
stolek, do kapsy kabatu. Nikdy nevite, co si budete potfebovat poznamenat.

Ctéte s propiskou v ruce. Jednak by bylo dobré, abyste si zatrhavali ddlezité
véci, a pfipisovali poznamky, jednak Vas bude napadat fada dalsich véci, kte-
ré by bylo uzite¢né si zapsat.

Naplanujte si prostor pro volny ¢as, kazdy tyden si vyhradte nékolik desitek
minut nebo hodin, kdyz si date prostor pro to, na¢ budete mit chut, vyrazte
na vylet, usporadejte vecirek atd.

Dobijejte si baterky. V pfedchozi radé Vam doporucujeme volny prostor pro
Vasi energii. Potfebuje ho takrka kazdy dospély s ADHD/ADD. Staci jednou
za tyden, kazdy den by asi nebyl efektivni, to uznate sami. Dobijte si bater-
ky, tak, jak potfebujete, prospéte se, pustte si néjaky film, meditujte. Zkuste
néjakou klidné&jsi ¢innost.

Poustéjte se pouze do ,bezpecnych” zavislosti, napf. cviceni. Vétsina dospé-
lych s ADHD/ADD mivé tendence k ndvykovému nebo nutkavému chovani,
takze vzdy maji néco, k ¢emu se upinaji. Zkuste se pustit do néceho, co je
pro Vas prospésné.

Sledujte promény svych nélad a ucte se je zvlddat. Pozorujte, které nalady se
méni samy od sebe bez ohledu na to, co pravé délate a co se déje kolem Vas.
Neztracejte Cas patrdnim po vinikovi, spiSe se snazte Spatnou naladu pfi-
jmout, opakuijte si, Ze zase odejde. K brzkému odchodu ji napomUzete zmé-
nou prostredi, napf. se pustte do néceho jiného (nejlépe s nékym jinym),
treba si s nékym popovidejte, zahrajte si tenis, pustte se do knizky.

V souvislosti s pfedchozi radou zkuste vysledovat nasledujici typicky pro lidi
s ADHD/ADD:

a) Néco Vés oslovi, napf. zména nebo zklamani, &i ispéch. Zdrojem promény
muze byt i néco v celku zanedbatelného, tieba jen néjaka bézna udalost.
b) Nasleduje minipanika, po ni se dostavuje ztrata pocitu spojitosti s dalsim
dénim. Svét vypada jako chaos bez fadu a pravidel.

c) ¢lovék si zkousi poradit s panikou, Zze zabfedne do stéle se opakujicich
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36)

37)

38)

39)

40)

41)

Uvah ohledné néjaké skutecnosti v dané situaci. Nad témito myslenkami né-
kdy prodlévé hodiny, dny nebo dokonce mésice. Zkuste prolomit negativis-
tickou bariéru aktivnim pfistupem. Nechte si po ruce par véci, které Vas vzdy
strhnou, abyste se mohli odreagovat. Pfipravte si panaka antistresaka, boxo-
vaci pytel nebo néjaky polstar, do kterého byste mohli busit, abyste ze sebe
dostali vztek. Zkuste si nacvicit reakci na podobné situace, napt. A hele, ty
uz jsi tu byl. No jo, dalsi pfiznak ADHD/ADD, zase piejde. Jsem v pohodé.”

Ucte se pojmenovavat své pocity. Rada lidi s ADHD/ADD se uchyluje ke vzte-
ku, protoze neuméji své pocity popsat slovy. S pomoci trenéra a vlastni sna-
hou Ize uméni popsat pocity nacvicit.

Pocitejte s tim, Ze po Uspéchu dorazi deprese. Lidé trpici ADHD/ADD si pa-
radoxné stézuji na to, Z e jsou smutni zpravidla po proziti velkého uspéchu.
Ocekdvani, pfipravy a snahy jsou totiz zavrsené, velkd akce skoncil. Bez ohle-
du na vysledek se stava, ze dospélému s ADHD/ADD chybi ten pocit napéti,
nové podnéty, proto propada depresivnim pocittm.

Zkuste vymyslet, jakymi vtipnymi pripovidkami byste mohli komentovat
své drobné prehmaty. Kdyz napf. odbocite doleva, misto doprava a rodinny
vylet se tak prodlouzi o nékolik kilometr(, staci prohodit: ,No jo, zase se ke
slovu pfihlasila ADHD/ADD. Nenechte se strhnout k vytkdm, nekone¢nym
omluvam, nevycitejte si prvni posledni. Nejde o vymlouvani, ale vysvétleni.
Ano, za své jednani jste zodpovédni, ale také je dobré védét, proc¢ jednate,
tak jak jednate.

Dostanete-li se do stavu, kdy vzteky vidite rudé, dejte si prestavku, podobné
jako se hystericky fvouci dité odesila napf. na chodbu. Jdéte tfeba k sobé do
pokoje, pry¢ z dané situace.

Naucte se zastat sami sebe. Dospéli s ADHD/ADD byvaji zvykli na to, Ze je
ostatni kritizuji a proto nékdy byvaji pfehnané defenzivni, u¢te se reagovat
jinak.

Neutikejte od rozdélané prace, nesnazte se ji ani pfedcasné ukoncit. Tyka
se to i plan(, rozhovor(, svard. Urcité budete mit nutkani odejit ze scény co
nejdrive, ale odolejte a dopfrejte si Cas.

Uspéjete-li, vychutnejte si prozitek dobfe odvedené prace. Vzpomente si na
ten pékny pocit i zpétné, neodkladejte ho. Patrné si ho budete muset nacvi-
Cit, protoze pro jedince s ADHD/ADD je typické, ze Uspéchy hézeji za hlavu
a v myslenkach setrvavaji spise u nedspéchi a selhani.
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42)

43)

Nezapominejte, Ze soucasti ADHD/ADD byvaji okamziky intenzivniho sou-
stfedéni. Lze je vyuzit ucelné i zhoubné. Zhoubné byva ulpivani na néjakém
problému, snaha vyfesit ho, ackoliv ani nenastal. Uvédomuijte si tuto ten-
denci a nedavejte ji moznost, aby Vas zahltila.

Cvicte pravidelné a pfi pohybu se nesetrete. Cviceni by mélo mit ve Vasem
tydennim programu pevné misto. Vybijete si pfi ném nadmérnou energii,
pozitivnim zplsobem pretvofite nahromadénou agresi, uklidnite si viici
mysl, cvicenim podpofite produkci hormont a neurochemickych procesd,
které prispivaji ke stabilizovani nalady a zklidnéni téla.

Vztahy

44)

45)

46)

47)

43)

49)

50)

Pri vybéru partnera nespéchejte, budte obezretni a uvazlivi. Tato rada je uzi-
tecnd pro viechny z nas, ale pro ¢lovéka s ADHD/ADD ma povaha partnera
zasadni vliv na jeho dal3i Zivot. S nékterymi typy lidi bude pfimo rozkvétat,
s jinymi se ponofi do hlubin deprese.

Naucte se vtipkovat se sebou i s druhymi ohledné rliznych pfiznak(i ADHD/
ADD, od zapomnétlivosti a ztradceni se v cizim mésté, po netaktnost a impul-
zivitu. DokaZete-li sva drobna selhani interpretovat s vtipem, druzi Vam je
snadno odpusti.

Planujte si ¢innosti s kamarady, je tfeba, abyste udrzovali vztahy s druhymi,
proto se plantd skute¢né drzte.

Najdéte si lidi, s nimiz Vam bude dobfe, ktefi Vam rozuméji a jsou s Vami
radi. Lidé s ADHD/ADD ziskavaji od druhych velkou podporu, je pro né velmi
dualezita.

Citite-li, Ze Vam nékde neni dobfe, druzi Vdm nerozuméji a nepfijimaji Vas,
snazte se, co nejdfive odejit. Lidé s ADHD/ADD ziskavaji od druhych plno
energie, ovsem, jsou-li vli¢i nim naladéni negativné, dokaze skupina ¢lovéka
s ADHD/ADD pékné znicit.

Skladejte druhym poklony, chvalte je. Vimejte si lidi kolem sebe, procvicuj-
te si socidlni dovednosti.

Stanovuijte si terminy, v nichZ uskutecnite néjaké setkani, vylet apod. Nebu-
dete-li aktivné planovat setkani s druhymi, nikam se nedostanete. Planujte si
Cas s prateli podobné jako pracovni aktivity. Jednak tak zlstanete v kontak-
tu s lidmi, které mate radi, jednak tak nacerpate dobrou néaladu a podporu.
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Markéta Cermakova

Pracovala jako vedouci Centra poradenstvi pro mladez a rodiny o.s. Prev-Centrum a jako individu-
alni a rodinna terapeutka, konzultantka v projektu podporovaného zaméstnavani RESTART tamtéz,
vyznamné se podilela na vytvoreni koncepce psychosocidlni slozky substitu¢niho programu Subu-
texem; nékolik let lektorovala dlouhodobé programy primarni prevence o.s. Prev-Centrum; byla te-
rapeutkou v TK Karlov o.s. Sananim. Absolvovala systematicky vycvik v gestalt terapii, kurz zakladni
krizové intervence a kurz rodinného poradenstvi a nékolik zahrani¢nich stazi. V soucasnosti pasobi
jako $kolni psycholozka na ZS U svatého Stépana v Praze a v Centru socialnich sluzeb Praha na praco-
visti Prazské centrum primdrni prevence, kde se vénuje problematice ADHD ve vztahu k rizikovému
chovani.

Hana PapeZova

Profesorka psychiatrie. Na Psychiatrické klinice 1. LF UK pGsobi od roku 1986. Po promoci pracovala
nékolik let klinicky a na postdoktorandské praci ve Vyzkumném ustavu psychiatrickém(dnes Psychia-
trické centrum) v Praze. V letech 1993 - 1995 ziskala zkusenosti v Nathan S. Kline Institutu, NYU, USA.
Béhem profesni kariéry se vénovala vyzkumu dlouhodobého pribéhu schizofrenie a bipolarni afektiv-
ni poruchy, studiu nésilného chovéni psychiatrickych pacientli. Ma zkusenosti v oblasti poradenstvi
i v krizové intervenci (RIAPS Praha). Od roku 1989 se zabyva predevsim poruchami pfijmu potravy,
vyzkumem, vyukou i klinickou praxi. Od roku 1998 je vedouci Centra pro poruchy piijmu potravy.
Je autorkou terapeutickychvoditek pro Ié¢bu poruch pFijmu potravy. Zalozila Sekci pro PPP Ceské
psychiatrické spolec¢nosti (1997) a Svépomocnou asociaci pro podporu pacientd i jejich rodinnych pfi-
slusnikd (1992). V roce 2004 iniciovala vznik specializovaného Denniho stacionare pro poruchy pfijmu
potravy. Reprezentuje Ceskou republiku v mezinarodnich vyzkumnych projektech, spolupracuje se
zahrani¢nimi ,Centry of Excellence”. Podili se na vyuce nasich i zahrani¢nich postdoktorandskych stu-
dentd, atestacni pripravé lékail a na psychoterapeutickém vycviku a supervizi v Rafaellnstitutu, Praha.
Podporuje predevsim komplexni [é¢bu onemocnéni a jeji realizaci v Centru, zlepseni interdisciplinarni
spoluprace a svépomocné aktivity pacientt i jejich rodinnych prislusnikd, rozvoj novych terapeutic-
kych ptistupt (napf. vicerodinnd terapie, lé¢ba komorbidnich onemocnéni jako dospélé ADHD) a pre-
ventivnich program (napf. internetovy preventivni program ProYouth) v mezinarodni spolupraci.

MUDry. Petra Uhlikova

Ukoncila 2. 1ékafskou fakultu UK v Praze v roce 1993. V roce 2002 atestovala v oboru psychiatrie, v roce
2004 v oboru détska psychiatrie. V letech 1999-2002 absolvovala vycvik v oboru kognitivné behavi-
oralni psychoterapie. Od roku 2000 do roku 2009 pracovala jako sekundarni lékarka a od roku 2009
jako vedouci Iékarka v Centru dorostové a vyvojové psychiatrie Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN
v Praze. Jako psychiatr pracuje zaroven na Klinice détského a dorostového lékafstvi VFN v Centru pro
déti s perinatalni zatézi. Je soudnim znalcem v odvétvi psychiatrie se specializaci détska a dorostova
psychiatrie a asistentkou psychiatrie na 1. LF UK. Jednou z vyznamnych oblasti, jimz se vénuje je pra-
vé lécba a vyzkum ADHD, je spoluautorkou publikace ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou
(Galén 2009).
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