Poruchy pozornosti
a hyperaktivita
(ADHD)

pfirucka pro dospélé

Markéta Cermakova
Hana Papezova
Petra Uhlikova
Radka Jirackova
Jana Gricova
Tereza Stépankova



KOMPLEXNi PROGRAM
PRO DOSPELE S ADHD

je spolufinancovan Evropskou unii.

PR EVROPSKA UNIE
* * Evropsky socialni fond
** - ** Operacni program Zameéstnanost

Nepoz :j1i.cz



Poruchy pozornosti
a hyperaktivita (ADHD)

pfirucka pro dospélé

Markéta Cermakova
Hana Papezova
Petra Uhlikova
Radka Jirackova
Jana Gricova

Tereza Stépankova



OBSAH

uvoD

CO JETO ADHD A JAK SE PROJEVUJE
DIAGNOSTIKA ADHD

KOMORBIDITY A MOZNE ZAMENY

Deprese, agitovana deprese

Uzkost
Bipolarni porucha (maniodeprese)

Zneuzivani navykovych latek

Poruchy pfijmu potravy
TERAPIE ADHD

SVEPOMOCNE AKTIVITY

FARMAKOTERAPIE

PSYCHOTERAPIE ADHD

Kognitivné behavioralni terapie

PODPURNE METODY

Koucing
Kognitivni trénink

EEG biofeedback
Relaxace

Alternativni metody lécby ADHD

ZKUSENOST KLIENTKY S KOMPLEXNiM PROGRAMEM
KAPITOLA PRO PARTNERY A DALSI BLiZKE
POMOC V CR PRO DOSPELE - KONTAKT

PREHLED LITERATURY O ADHD

VYSVETLIVKY

ZDROJE

PRILOHY

Diagnosticka kritéria poruchy pozornosti u dospélych

Orientacni test ADHD

50 rad pro zvladani poruchy pozornosti u dospélych podle Dr. Hallowella ...
Rozhovor s pani Katefinou, klientkou Komplexniho programu

pro dospélé s ADHD

Tabulka plnéni ukoll: ,Moje klidné rano”

10
10
11
12
12
14
15
16
21
23
23
25
25
25
25
27
28
28
29
31
32
34
35
39
39
41

50
55



uvoD

Donedavna panoval nazor, ze ADHD se tyka prevazné deti, které
z této poruchy az na vyjimky ,vyrostou”. Ukazuje se viak, ze ADHD
pretrvava do dospélosti, jen se projevuje jinymi zplsoby - hyper-
aktivni jedinec uz nepada ze Zidle, nepredbiha ve fronté na obéd,
ani nevbiha bez rozhlédnuti do vozovky. Mize v3ak pocitovat velky
vnitfni neklid, pohravat si s prsty, tuzkou apod., ¢asto ztraci své véci
(mobil, diaf, penézenku, klice...). Zapomina na domluvené schlzky
nebo na né pfichazi pozdé, zadané ukoly odklada nebo zapomina,
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 (napfiklad jezdi
nepfrimérené rychle), experimentuje s ndvykovymi latkami, pfejida
se, excesivné nakupuje nebo je nachylny k jinému rizikovému cho-
vani. Dospéli s ADHD mohoui citit, Ze jejich vykon neodpovida jejich
schopnostem, mohou opakované selhdvat ve vztazich, v zaméstna-
ni i ve studiu. Casto podléhaji depresim ¢i Uzkostem a maji tendenci
tyto stavy mirnit uzivanim navykovych latek.

Alex (34 let): ,Ke konci ZS Fekli na vysetfeni v poradné rodiciim, Ze
mdm maximdlné na to se vyucit. Rodice presto pordd trvali na dokon-
ceni'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. Délam privod-
ce a tlumocnika, komunikuju s lidma, jsem na volné noze, zdroveri mi
opakujici se véci ddvaiji urcitou jistotu, ale i moZnost 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 pova-
hou, Ze jsem extrovert. Myslim, Ze je dobre, kdyz si lidi najdou, co jim sedi
a u ADHD obzvldst, nezZ se zbytecné trdpit. Jd jsem se o ADHD dozvédél
az jako dospély, a teprve tehdy jsem Zzjistil, Ze nejsem min inteligentni.”




Pfestoze ADHD byva diagnostikovana vétsinou v pribéhu 1. stupné
ZS, jsou i jedinci, ktefi jeji projevy Gspésné kompenzuji do dospé-
losti a své obtize si zacinaji palcivéji uvédomovat az ve chvili, kdy
napft. diky zaméstnani a starostem o rodinu vzrostou pozadavky na
né natolik, Ze citi velkou frustraci, chaos ve vlastnim Zivoté a obrov-
skou Unavu ze snahy vsem narok({im dospélého Zivota dostat. Je ale
i spousta lidi, jimz se z riznych dlivod( nedostalo vysetieni ani péce,
prestoze projevy ADHD je provazely a obtézovaly jiz od détstvi. Né-
ktefi lidé tvrdi, Ze ADHD je jen vymyslena nalepka - kazdy prece né-
kdy zapomina na schuizky, ztraci véci, je nepozorny, neklidny, nesou-
stifedény, odklada ukoly apod., a proto prece jesté nemame vsichni
ADHD. VypUjcime si pfiklad deprese ¢i Uzkosti - kazdy z nds byva né-
kdy smutny, nékdy dokonce velmi smutny, lidé trpici depresemi viak
citi tento smutek trvale a nepfretrzité a znemozniuje jim zit kvalitni
Zivot. Kazdy z nds ma obcas z néceho obavy, lidé trpici uzkosti viak
mivaji obavy v takové mife, ktera je blokuje v normalnich kazdoden-
nich ¢innostech a pfindsi jim dalsi zdravotni komplikace. Stejné tak
lidé s ADHD trpi svymi symptomy kazdodenné v riznych prostiedich
a situacich.

V tomto textu se dozvite, co ADHD je a jak se projevuje u dospélych,
jak se diagnostikuje, jak probiha lécba, resp. terapie, kam se obratit
o pomoc. Specialni kapitolu vénujeme i blizkym, pfedevsim partne-
rim osob s ADHD, doctete se i pfibéhy lidi s ADHD a jejich nazory na
zZivot s témito symptomy.

Brona (34 let): ,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 zacnu zase
délat néco jiného. Ve skole 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 Hyperaktivity Disorder, tedy porucha po-
zornosti s hyperaktivitou) je dédi¢ny neurovyvojovy syndrom
dany narusenym fungovanim v téch oblastech mozku, které souvi-
seji s planovanim, predvidanim, zamérenim a udrzenim pozornosti
a sebeovladanim. Vékem dochazi ¢asto ke zmirnéni viditelnych pfi-
znaku 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 nezralost, emocni labilita (rychlé stfidani nalad,
vybuchy vzteku apod.) a relativné ¢asto také zkratkovité jednani.?

U nds méné casto zminovand ADD (Attention Deficit Disorder)
je vlastné stejnou poruchou pozornosti, oviem bez hyperakti-
vity. Jedinci s ADD pUsobi, jako by Zili v jiném svété. Casto byvaji
zasnéni, nereaguji, kdyz na né nékdo mluvi. Projevy poruchy po-
zornosti jsou stejné jako u ADHD - obtizné soustfedéni se na ne-
atraktivni témata ¢i po delsi dobu, snadné vyrusdeni irelevantni-
mi podnéty, potize s dokoncovanim ukoll, zapominani, chaos
apod. E. M. Hallowell®* upozoriiuje na nepresné vnimani pojmu
porucha pozornosti - jedinci s ADHD/ADD jsou v nékterych pfi-
padech schopni soustfedit se az nadlidsky, pokud je téma zajima,
a naopak je potom casto nelze od daného tématu odtrhnout.”

David (34 let): ,Vzdycky se pro néco nadchnu, ale brzo mé to omrzi,
u néceho vydrzim jen, kdyz se k tomu hodné nutim. Nékdy ale nedo-
kdzu rozlisit, jestli to, co zrovna déldm, stoji za to, a musim to dodélat
za kazdou cenu.”

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

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

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



Matéj (35 let): Ve Skole jsem byl vZdy zasnéné dité. Pri hodiné jsem
utikal do denniho snéni, myslel jsem na néco jiného, dival se po okoli.
Jd jsem ale nedélal Zadné problémy, nikdo si mé nevsimal, nejsem
hyperaktivni. Zapomindm bézné véci, napr. kdyz jdu na ndkup. Kdyz
sineddvdm pozor, zapomenu na schuzky, musim se neustdle kontro-
lovat”

My v tomto textu pouzivame pojem ADHD, tyka-li se text osob s po-
ruchou pozornosti bez hyperaktivity (ADD) i s poruchou pozornosti
s hyperaktivitou.

ADHD je porucha vrozena, jeji pficiny jsou dany predevsim dé-
di¢nosti, zvazuje se i vliv poskozeni v prlbéhu téhotenstvi a pfi
porodu (uzivani navykovych latek v¢. tabaku a alkoholu, nedosta-
na se o jedince primérné ¢i nadprimérné inteligentni, mentalni
retardace (MR) naopak diagnézu ADHD vylucuje (mGze se jednat
o stejné projevy, nicméné u jedincl s MR jsou pripisovany samot-
né MR, nikoli ADHD). Potize zapfi¢inuji odchylky ve vyvoji centralni
nervové soustavy (dale CNS) a nedostatek neurotranstmiteru dopa-
minu. Symptomy ADHD je mozné ve velké mife ovlivnit vychovou,
upravou pracovniho prostfedi a navykd, pouzivanim pomucek. Vel-
mi ucinnd byva psychoterapie, osvédcuje se predevsim kognitivne
behavioralni (KBT). V fadé pfipadt m{ize pomoci vhodna medikace.

ADHD tedy nezplisobuje vychova, nicméné vhodnymi vychovnymi
postupy lze projevy této poruchy znacné eliminovat a umoznit tak
jedinci s ADHD fungovat v bézném prostredi. S. Riefova® tvrdi, Ze pra-
vé dospéli (rodice, ucitelé, vedouci krouzk, terapeuti a dalsi) kolem
ditéte s ADHD jsou zodpovédni za to, jak bude toto dité prospivat,
jak se mu bude dafit ve vztazich, ve skole i v béZzném zivoté. Dospéli
s ADHD si své zivotni podminky musi upravit sami, pomoci jim mo-
hou jejich blizci, zaméstnavatel, trenér-kou¢, terapeut, |ékar apod.

5> Riefova, S. F.: Nesoustfedéné a neklidné dité ve skole. Portal, Praha 1999.



DIAGNOSTIKA ADHD

Diagn6zu ADHD Ize stanovit dle kritérii amerického psychiatrického
manudlu DSM-5. V DSM-5 je zohlednéna moznost promény symp-
tom0 ADHD v case a rozlisuje se dle aktualné prevladajici sympto-
matiky na:

- Kombinovana porucha, pokud jsou kritéria pro nepozornost i hy-
peraktivitu a impulzivitu naplnéna po dobu uplynulych 6 mésicu.

« Porucha s prevahou nepozornosti (ADD), pokud je v priibéhu
predchozich 6 mésici naplnéno kritérium nepozornosti, ale ne
kritérium hyperaktivity a impulzivity.

« Porucha s prevahou hyperaktivity a impulzivity, pokud je v pru-
béhu predchozich 6 mésic naplnéno kritérium hyperaktivity
a impulzivity, ale ne kritérium nepozornosti.

Definuje tézZ tfi Urovné intenzity: mirna - stfedni - zavazna, které se
urcuji v zavislosti na stupni naruseni sociadlniho, skolniho a pracov-
niho fungovani.

Manual MKN-10 platny v Cechéch tuto diagndzu fadi mezi poruchy se
zacCatkem obvykle v détstvi a jim popisovana hyperkineticka porucha
(délend na poruchu aktivity a pozornosti a hyperkinetickou poruchu
chovani) ma pfisné;jsi diagnosticka kritéria. Dfive se pro tuto poruchu
pouzival nazev LMD (lehka mozkova dysfunkce), ktery je jiz zastaraly.

V DSM-5 jsou upravena diagnosticka kritéria ADHD pro adolescenty
a dospélé - uvadi vice konkrétnich prikladd chovani pro tento vék,
snizuje pocet pozadovanych symptom0 a zvysuje vékovou hrani-
ci, od kdy se maji projevovat, ze 7 na 12 let. Dfivéjsi pozadavek, ze
symptomy musi prokazatelné snizovat kvalitu pacientova zivota
v dulezitych oblastech, se méni na pozadavek, aby symptomy na-
rusovaly pacientlv zivot. Vsechny tyto zmény vedou k tomu, Ze dia-
gndéza ADHD je pro dospélé dosazitelnéjsi, a tudiz se pro né stava
dosazitelnéjsi i Iécba.



K diagnostikovani ADHD jsou kromé diagnostického rozhovo-
ru nejcastéji pouzivany sebeposuzovaci $kaly a dotazniky (napf.
WURS, BARS, ASRS, Conners, mezindrodné uznavané diagnostické
interview DIVA).® K diagnostice se vyuZivaji také neuropsycholo-
gické testy, které se zaméruji na kvalitu pozornosti a impulzivitu.
Nékdy se pouzivaji i neurologické testy a zobrazovaci metody, ne-
jsou viak pouzivany bézné, nebot vyzkumy zatim nedokazaly urcit
projevy typické pouze pro ADHD.

V ptiloze naleznete diagnosticka kritéria pro dospélé dle Dr. Hallowe-
lla a orientacni test ADHD, ktery si mUzete vyplnit sami. Kone¢nou
diagnoézu viak muze stanovit pouze odbornik (psychiatr, neurolog,
klinicky psycholog apod.).

¢ Stépankova, T, Papezova, H., Uhlikova, P, Ptacek, R.: Hyperkinetickd porucha a poru-
cha pozornosti u komorbidnich poruch pFijmu potravy. Ceska a slovenska psychiatrie.
2013;109(3):128-135.



Mohou informace a diagnostika realné pomoci?

Dobroslav (46 let) to popisuje ndsledovné: ,Nevédél jsem, jak
moje potize resit, jak jsou vdzné. Nevédél jsem, ze mdm problémy,
které vyZaduji odbornou pomoc. Myslel jsem si, Ze to musim vyresit
a zvlddnout sdm. Nikdo z rodiny ziejmé také nemél tuseni, jak je si-
tuace zdvaznd. Urcité mdm ted’ mnohem vice informaci, pordd se
snazim ziskdvat dalsi a postupné je vpravovat do svého Zivota. Zcela
jisté nastal posun v rodiné. Myslim, Ze skoncil boj a rodina moje obti-
Ze vice chdpe.”

Katerina (38 let) doddvad: ,Chdpu ostych lidi, ktefi se boji vyhledat
pomoc. Ale v pripadé ADHD se vyplati tuto skutecnost o sobé zndit,
aby c¢lovéka v zivoté kromé samotné ADHD nebrzdily navic pocity
viny a nerealistickd oCekdvdni. Zejména jsem se prestala ze svych po-
tizi obvinovat (to je dileZitd rada, kterou dostanete hned ze zacdtkuy),
pocit viny kupodivu vibec nepfispivd ke zlepseni. Viysettujici psycho-
log vds soudit nebude, miiZete jeho ndvstévou jen ziskat.”




KOMORBIDITY A MOZNE ZAMENY?’

Pfiznaky ADHD, pfedevsim impulzivita, zhorsené sebeovladani, pre-
disponuji jedince k vétsi nachylnosti k zavislému chovani (uzivani
alkoholu, marihuany a dalSich navykovych latek, gamblingu apod.),
rizikovému chovani v dopravé (nepozornost, rychla jizda apod.),
porucham pfijmu potravy (pfejidani, bulimie). ZvySena impulzivita
muze vést k sexudlné rizikovému chovani (promiskuita apod.), ke
ztraté zaméstnani, partnera. Tyto a dalsi Zivotni komplikace mohou
vést i k emocnim potizim, které se do dospélosti ¢asto nakumuluji
ve znacné mife. Emocni problémy predevsim spojené s narusenim
spanku mohou zpUsobovat i podobné potize jako ADHD. Nékdy je
tézké odlisit, co je pficina a co dlsledek.

Stanoveni diagnézy ADHD neni nikterak jednoduché, nebot pfi-
znaky ADHD se ¢asto misi s dalSimi psychickymi i fyzickymi obti-
Zemi, emoc¢nimi pfiznaky a problémy v Zivoté jedince, které mo-
hou vznikat na zakladé dlouhodobého boje s pfiznaky ADHD
a zvysujicimi se naroky dospélého zivota. Navic jsou nékteré pri-
znaky ADHD velmi podobné projeviim jinych psychickych po-
ruch a onemocnéni. Nékdy se mize ADHD vyskytovat spolecné
s dalsi psychickou poruchou ¢ onemocnénim. Je proto nutna da-
kladna diferencidlni diagnostika, a to pfedevsim pfed uréovanim
vhodné farmakoterapie. Z uvedenych divodu je nutné, aby diagno-
zu stanovil psychiatr (resp. détsky psychiatr), nebo klinicky psycho-
log. I kdyz existuje pedagogicka a psychologicka diagnostika ADHD,
zadny z uvedenych odbornikd nem{ze ordinovat Iéky.

DEPRESE, AGITOVANA DEPRESE

Mezi pfiznaky deprese patfi nékolik tydnu pretrvavajici nadmérny
pocit smutku, ztrata schopnosti prozivat radost, pfevazné negativni
sebehodnoceni, zvySend unavitelnost, pocit télesné slabosti, placti-
vost, nespavost ¢i nadmérné spani pres den, negativni hodnoceni
okolniho svéta, obavy z budoucnosti, tendence délat si pfehnané

7 Vlypracovano dle Ramsay, J. R, Rostain, A. L.: Cognitive-Behavioral Therapy for Adult
ADHD. Taylor & Francis Group, LLC 2008.
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starosti, nechutenstvi ¢i prejidani. Z téchto potizi ¢asto prameni
neschopnost koncentrace, nedotahovani véci do konce, neklid.
To jsou ptiznaky, které dobfe zname z popisu ADHD. U jedincu
s depresi viak tyto pfiznaky ustupuji po zlepseni depresivnich pfi-
znaku, u jedinc s ADHD pretrvavaji cely Zivot.

Deprese a ADHD se mohou vyskytovat i spole¢né - tito jedinci mi-
vaji znacné snizeny prah frustrace, byvaji zvysené citlivi na selhani
a ukoly casto 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 rozmérq, ze bloku-
ji Clovéka v bézném zivoté, navic neodpovidaji redlnému ohrozeni
a jsou neadekvatni situaci. Lidé trpici uzkostmi prozivaji natolik vel-
ké napéti, obavy a neklid, ze se vyhybaiji rlznym situacim, akolim
a pozadavkam. Toto vyhybani m(ze byt podobné i u lidi s ADHD
diky pfedchozim negativnim zkusenostem v rdznych Zivotnich si-
tuacich, také odkladaji ukoly a povinnosti. Uzkost se v3ak obvykle
vaze ke specifickému kontextu i ukolu, ktery v sobé nese ohroze-
ni, naproti tomu ADHD se prolina celym zivotem a véemi kontexty,
i kdyZ v urcitych situacich m{ze byt zdtraznéno vice.

Stejné jako deprese i Uzkost se mlze samoziejmé vyskytovat pa-
ralelné s ADHD. M{ze jit bud’ o ndhodny soubéh diagnéz, nebo se
uzkostné stavy mohou vyvinout na zakladé negativnich zivotnich
zkuSenosti (pocity studu, zahanbeni apod., ze selhani pfi plnéni né-
kterych ukolu) jedince s ADHD.

Lécba uzkosti, deprese a dalSich poruch nalady, at samotnych nebo
pfi vyskytu spole¢né s ADHD, by méla byt v rukou odbornika - psy-
chiatra. Jeji soucasti je ve vétsiné pripadu podavani psychofarmak,
predevsim antidepresiv, ktera maji efekt i na Uzkost. Néktera z nich
jsou podle doporucenych postupl psychiatrické péce i medikaci
doporucenou pro lé¢bu ADHD.

12



Pravé z dlivodu castého vyskytu dalSich pfidruzenych (komorbid-
nich) psychickych poruch u ADHD a rizik zdamény ADHD za jiné du-
Sevni nemoci je nezbytné, aby diagnostiku a Ié¢bu provadél Iékar
- psychiatr.

BIPOLARNIi PORUCHA (MANIODEPRESE)

Porucha bipolarniho spektra je typicka kolisanim nalady mezi ma-
nii a depresi. Manie a hypomanie byva spojend s nizsi potfebou
spanku, impulzivitou, myslenkovym tryskem, zvysenou sebed(vé-
rou, zvysenou mirou aktivity, coZ se opét podoba ptiznakim ADHD
- lidé s ADHD ¢asto popisuji navaly energie, v nichz jsou schopni
vysoké produktivity a nadmérného soustfedéni az perseverace, jed-
na se viak o kratké epizody na rozdil od manie ¢&i hypomanie, kde
tento agitovany stav trva po dobu nékolika dnl. Jedinci s ADHD
také nepocituji nizsi potrebu spanku - prestoze ¢asto mivaji potize
s usinanim (predevsim kvili Spatnému svédomi z oddalovani ukold,
Spatnému pojeti o ¢ase ¢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 vsak byvaji kratké
a po zklidnéni si tito lidé, na rozdil od jedinct s bipolarni poruchou,
ve vétsiné pripad(l uvédomuiji, ze ,prestrelili”.

Diferencidlni diagnostika je zde tézka a ADHD se ¢asto chybné dia-
gnostikuje jako bipolarni porucha. Pfi sou¢asném vyskytu obou
poruch byva extrémni nestabilita ve fungovani a nasledném sebe-
pojeti.?

ZNEUZiVANIi NAVYKOVYCH LATEK

Jak zde jiz bylo nékolikrat zminéno, ADHD predisponuje k vy$simu
riziku vzniku zavislosti ¢i zneuzivani navykovych latek, ADHD také
znacné komplikuje |é¢bu zavislosti. Tato skutecnost souvisi jednak
s vyssi impulzivitou a Spatnym sebeovladanim, zaroven je uzivani
navykovych latek u jedinci s ADHD povazovano za jakysi pokus

8 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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o ,samomedikaci” - nékteré navykové latky (napft. alkohol ¢i mari-
huana) mohou kratkodobé vést ke zklidnéni a ulevé od stresu, sti-
mulancia naopak mohou zvySovat schopnost koncentrace. Negativa
plynouci z dlouhodobého uzivani téchto latek viak jednoznacné
prevazuji. Dlouhodobé zneuzivani alkoholu ¢i marihuany vede
mimo jiné k poruchdm kognitivnich a exekutivnich funkci, coz mize
pfipominat pfiznaky ADHD.

Vyskytuje-li se ADHD paralelné se zneuzivanim navykovych latek, je
treba lécit obé tyto diagndzy spolecné, v uzkém propojeni.
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PORUCHY PRIJMU POTRAVY

V poslednich letech narista pocet odbornych praci pojednavajicich
o soucasném vyskytu poruch pfijmu potravy a ADHD. Obéma po-
rucham jsou spolecné projevy impulzivity vedouci k ukvapenému
a neplanovanému rozhodovani v¢etné vynechavani jidla nebo pre-
jidani. Lidé s ADHD casto selhavaji v dosahovani vzdalenéjsich a na-
rocnéjsich cil, proto preferuji snadny zisk v dohledné dobé. Dostup-
na odména v podobé pfijmu potravy muze hrat velkou roli v rozvoji
jidelni patologie. Vyzkumy dokladaji vyssi vyskyt poruchy pfijmu
potravy u zen s ADHD, zejména se ¢asto poji s purgativnimi formami
(purgativni forma mentalni anorexie, mentalni bulimie) a zachvato-
vitym prejidanim. Zaroven byl vyzkumy opakované potvrzen vyssi
vyskyt nadvahyiobezity umuzi s ADHD. Jidelnichovanije poruchou
pozornostianebo hyperaktivitou negativné ovlivnénov mnoha smé-
rech. Jak pravidelnost, tak i skladba potravy jsou u jedincd s ADHD
Casto nedostatecné az patologické. Zaroven potize, které z tohoto
stavu vyplyvaji,mohou mit u jedinct s ADHD negativnéjsidopad nez
u bézné populace. Kolisani hladiny cukr( a minerdl( v krvi zpUso-
buje kolisani pozornosti, podrazdénost, impulzivitu. Doporucujeme
proto vyhledat nutri¢niho specialistu se znalosti psychickych po-
ruch a jejich vlivu na jidelni chovani anebo, jsou-li potize s jidlem
vyrazné, pfimo specialistu na poruchy pfijmu potravy.
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TERAPIE ADHD

Porucha pozornosti s hyperaktivitou i bez je dana odliSnym fungo-
vanim CNS a neni plné vylécitelnd. Existuji ovsem postupy, které
mohou symptomy této poruchy potlacit natolik, ze jedinec s ADHD
muze Zit spokojeny a plnohodnotny Zivot.

Odbornici se shoduji na tom, Ze nejucinnéjsi je komplexni pfistup -
Uprava zivotniho a pracovniho prostiedi, pouzivani pom(cek (diafe,
mobilni aplikace apod.), pravidelna Zivotosprava, podpurné skupi-
nové a svépomocné aktivity. Mezi dalsi ucinné intervence se fadi:
Kognitivni trénink, EEG biofeedback, mindfulness a dalsi relaxa¢ni
metody, psychoterapie, specificky zaméfena poradenstvi, koucing
a farmakoterapie. Cim bude péce komplexnéjsi, tim muze byt jeji
efekt vyraznéjsi a trvalejsi. Mira obtizi je u kazdého ¢lovéka jing, kaz-
dy ma individudlni potfeby a tomu by mél byt pfizpisoben i stuperi
péce. Je dobré pamatovat také na to, Ze z povahy poruchy vyplyva,
Ze je nutné metody k minimalizaci nezadoucich vlivii symptoma na
bézné fungovani jedince zapojovat celozivotné. Proto je dobré vé-
novat jejich vybéru dostatek péce a ¢asu a obcas vyzkouset néco
nového, co bud doplni nebo nahradi stavajici techniky.

Honza (34 let): ,LéCim se uZ rok a pil na psychiatrii, beru léky... Vic nez
rok taky déldm relaxace. Uklidnil jsem se, nejsem tak urputnej, jsem
daleko mifi ADHD, nez jsem byl pred rokem, nechdvdm véci vic volné
plynout, bézny véci pro mé nejsou tak stresujici jako dFiv.”
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SVEPOMOCNE AKTIVITY

Stejné jako v pfipadé jinych oblasti naseho fyzického i duSevniho
zdravi, ani v pfipadé ADHD nemuzeme spoléhat na zazra¢nou pilul-
ku, ani na to, Ze nas nékdo opravi. Byt v nékterych pfipadech muze
medikace znacné ulevit a terapeutické vedeni podpofit, hlavni od-
povédnost za nas zivot lezi na nas samotnych. Odhodlani, snaha
a vlle prekondvat problémy a téZkosti, jez Zivot s ADHD pfinasi, stoji
na prvnim misté. Za pomocniky si pak mdzeme vybrat vyse zminéné
metody, ale i dal3i techniky, které je mozné se naucit a celozivotné
vyuzivat. Z internetového magazinu ADDitude?® jsme vybrali nékte-
ra doporuceni, ktera mohou pomoci zlepsit praci s Casem a planova-
nim, s kterym maiji klienti s ADHD problémy. Uvedené body mohou
slouzit jako nadvod, jak s tzv. ¢asovou slepotou bojovat.

Co je to casovd slepota?

Dobry ¢asovy odhad a ¢asova orientace je kritickym bodem v zivoté
lidi s ADHD. Lidé s ADHD si neuvédomuiji, kolik ¢asu jim jednotlivé
aktivity zaberou, jak rychle ¢as ubiha. Z tohoto ddvodu se u nich
Casto vyskytuji problémy s jeho efektivnim vyuzivanim. Prvnim kro-
kem, jak vystoupit z této ,slepoty”, je dlikladné prozkoumani toho,
jak cas jako takovy vnimame.

Lépe pracujte s casovym horizontem

Tento pojem je velice dUlezity pro ,time management”. Jednd se
o to, jak jsme schopni planovat nasi budoucnost. Dité ma schopnost
planovat budoucnost v fadu hodin. Cim je ¢lovék starsi, schopnost
planovat se prodluzuje az na rozmezi nékolika let. Lidé s ADHD maji
tyto horizonty casto kratsi nez zdrava populace. Schopnost [épe
pracovat s ¢asovym horizontem lze zlepSit vyuzivanim rdznych pla-
novacu, pololetnich a ro¢nich kalendar a mobilnich aplikaci.

Myslete na pozirace éasu

Uvédomte si, ve kterych aktivitach se ztracite. Pokud se vam jiz né-
kolikrat stalo, Ze jste zaujetim do néjaké Cinnosti zapomnéli néco
dulezitého udélat, nastavte si pro danou ¢innost pravidlo, jak po-

° Zdroj: https://www.additudemag.com
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stupovat. Napt. klient, ktery se dokazal ponofit do poslechu hudby
natolik, Ze zapomnél vyzvednout dceru ze 3koly, si nastavil pravidlo:
Hudbu si pustil az v okamziku, kdy jiz byl na cesté pro dceru.

Nastavte si nékolik budikt

Budiky jsou jednoduchy nastroj k lepSimu uvédomovani si ¢asu. Na-
rusi nase aktualni védomi a odtahnou nas od momentalni ¢innos-
ti. Pokud vam nestaci nastavit si jeden, nastavte si jich hned vice.
Napfiklad pul hodiny pfed odchodem, poté dalsi po 15 minutach
a treti jako posledni moznost v€asného odchodu. Kazdy z nich naso-
bi pravdépodobnost, ze odejdete vcas.

Prizplisobte si vyzvdnéni

Zménte si vyzvanéci tén jednotlivych budikd pro konkrétni tkoly,
misto jednoho stejného vyzvanéciho tonu méjte rlizné na rozdil-
né ¢innosti. Napfiklad, kdyz si mate vzit |éky, zvolte vesely, hlasity
zvuk. Pokud se chystate na dulezitou akci, zkuste zvolit rychlou
skladbu, aby se zrychlilo i vase tempo. Ménici se vyzvanéni budi-
kl je slozitéjsi ignorovat, a tim vas pravdépodobné lépe rozpohy-
buji.

Vyhledejte kouce

Pokud vam nepomohou budiky, pozadejte o pomoc partnera,
spolupracovnika, nebo pfitele. Poproste je, aby vam zavolali, nebo
pfipomnéli, co mate délat ve chvili, kdy zvoni budik. V extrémnich
pfipadech mohou naléhat do té doby, dokud nezacnete s novou,
planovanou ¢innosti.

Rozlozte si tézke ukoly

Lidé s ADHD maji tendenci k tomu ,zamrznout”, kdyz se jedna
o komplexngjsi ukoly. Uvedomuiji si, ze Cas leti, ale ukol je tak tézky,
ze se nemohou pfrinutit s pfipravou zacit. Dobrym pomocnikem je
si finalni cil rozdélit do malych podcild, které jsou relativné snadné.
Zacnéte tim nejsnadnéjsim. Namisto: ,Musim se pfipravit do pra-
ce! si stanovte seznam cil(, které pfiprava obsahuje: vycistit zuby,
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pripravit snidani atd. Tyto aktivity si mUzete zapsat také na papir
a postupné kontrolovat jejich plnéni (viz Tabulka plnéni ukolu:
+Moje klidné rano” v pfiloze).

Prenastavte si ¢as na odchod

Dalsi strategii je zménit zabéhly casovy ramec, ktery mate s urcitou
¢innosti spojen. Pokud musite do prace odchazet v 8:30, musite mit
v tu chuvili jiz vie pfipraveno a neotalet. Proto je dobré si zmapovat,
jak dlouho vam zaberou jednotlivé tkoly pfed odchodem do prace
a na zakladé toho zvolit ¢as (budik) ohlasujici zacatek pfiprav (a to
tfeba i 30 minut pred planovanym odchodem).

Zaridte, aby cas pracoval pro vds

Existuje velké mnozstvi zpUlsobd, jak to zafidit. Néktefi lidé si na-
stavi hodinky o 10 minut napfed. Dalsi strategii m{iZe byt pfechod
z digitalnich zpét na analogové hodiny. Pozorovani pohybu rucic-
ky a faktické ubyvani ¢asového prostoru dodava redlnou predstavu
o tom, jak rychle ¢as plyne.

Pocitejte s nejhorsi moznou variantou

Pokud mate tendence k tomu podcenovat, jak rychle se nékam do-
stanete, je vyhodné pocitat i s nejhorsi moznou variantou. Pokud
musite byt na letisti v 7h a v nejhorsim pfipadé vas dopravni Spi¢ka
zdrzi 45 minut, vyrazte uz v 6h. Timto predjimanim se zvétsi pravdé-
podobnost, Ze letadlo stihnete.

Objevujte a pouzivejte mobilni aplikace

Pfikladem m{ize byt aplikace Time timer, jde o uZite¢ny nastroj pro
praci s casem. Dava vam vizualni pfriklad toho, kolik ¢asu ubéhlo
a kolik ho jesté zbyva. Dalsi moznosti je Activity Timer, rozdéluje vas
Cas do jednotlivych casti, takze vidite, jaka cast jesté zbyva, aniz by
se ¢lovék musel zdrzovat s pocitanim. Dalsi podobné jsou napfiklad
StayOnTask, nebo 30/30. Rozhodné nékteré vyzkousejte a zjistéte,
ktera vdam vyhovuje nejvice.
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Bézte vcas spat

Velké mnozstvi lidi s ADHD ma problémy se vstavanim a pfipravou
na nasledujici den. Velkou roli v Uspésném ranu hraje v€asny od-
chod do postele a dostatek kvalitniho spanku. Pokud jste unaveni,
nebudete moci pIné fungovat. Donutte se odlozZit praci, vypnout te-
levizi, rozvrhnout si nasledujici den a jit do postele v pfedem uréeny
¢as. Druhy den si za to podékujete.

Nakreslete si dlouhodoby pldn

Lidé s ADHD maji problémy s dlouhodobym planovanim, které mo-
hou vést k finan¢nim problémam, propdsnutym termintm, nejas-
nému sméfovani. Proto je nutné planovat dlouhodobé cile jasné
a védomé. Zamyslete se nad tim, kde chcete za rok byt a naplanujte,
co je potieba k tomu, aby to tak opravdu bylo. V dodrzovani tohoto
planu vam muize byt ndpomocen kouc ¢i pfitel.

Dopfrejte si volny éas

Nikdo nechce, aby jeho kalendar byl zéroven svéraci kazajkou. DG-
lezité je tedy neplanovat si kazdou minutu kazdého dne. Nechte
misto i pro volny cas, diky flexibilité budete stanoveny rozvrh s vétsi
pravdépodobnosti dodrzovat. Napfiklad je psychohygienické ne-
chat si nékteré dopoledne o vikendu nebo podvecer ve viedni den
na neplanované Cinnosti. Je také dilezité se za vykon a snahu v pl-
néni planovanych aktivit odmeénit. Staci mali¢kost (pfijemna koupel,
koupé Casopisu, na ktery nemate jindy cas, navstéva kina apod.).

Karel (42 let): ,Za ta Iéta jsem si na svou zapomnétlivost vytvoril sys-
tém, napf. co musim udélat, nez odejdu z bytu, abych na néco neza-
pomnél, co si vzit s sebou. Pripaddm si jinej neZ ostatni uZ od détstvi,
bézny véci 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, mozZnd to porucha je, jen se mi to slovo
nelibi, mGzu se naucit s tim Zit, ale néco nezmeénim.”
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Vanda (23 let): ,Mné se treba nékdy stane, Ze mdm jet na hory,
balim si véci a jsem schopnd zapomenout i lyze. Pomdhd mi ale, Ze
si vZdycky udéldm seznam. Bez seznamu se neobejdu, ale myslim,
Ze jsem se naucila diky tomu s tim dobre Zit a nijak mé to neomezuje.”
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FARMAKOTERAPIE

V nékterych leh¢ich pfipadech ADHD nebyva medikace nutng, po-
stac¢i nefarmakologické intervence. Mertin'® viak upozoriuje, Ze tak
jako v USA byva Ritalin (Iék pouzivany k [é¢bé ADHD - viz dale) na-
duzivan, u nas se casto medikace nedostava ani k tém, ktefi by na
ni reagovali pozitivné. Néktefi pacienti maji také nepfijemny pocit
z toho, Ze by podvadeéli, Svindlovali, uzivali jakysi doping, kdyby uzi-
vali Iéky pomahajici jim lépe se soustredit.

V Ceské republice je mozno pFedepsat na zmirnéni symptomi
ADHD nékolik preparat(i - jedna se bud o stimulancia Ritalin a Con-
certa (u obou je u¢innou latkou metylfenidat - v pripadé Concerty
postupné uvolfiovany v pribéhu dne), nebo pfipravky s uc¢innou
latkou atomoxetin. V soucasné dobé je v CR k dispozici nékolik
generik - Strattera, Atofab, Atominex, Atomoxetin, Aurodehade,
Bitixen, ovlivhujici aktivitu noradrenalinu a dopaminu. Ritalin neni
v CR schvaleny pro Ié¢bu ADHD u dospélych. Concertu Ize poda-
vat i u pacient(, u kterych pfiznaky ADHD pretrvavaji do dospélosti
a meli v dospivani jasny prospéch z |é¢by, ale prvotni zahajeni lécby
pfipravkem Concerta u dospélych pacient neni vhodné. Concerta
nema Uhradu ze zdravotniho pojisténi. Doporucené postupy psy-
chiatrické péce uvadi i daldi uc¢inné latky (lisdexamfetamin, guan-
facin), u kterych probiha v CR schvalovani k pouziti v 1é¢bé ADHD."!

Dalsi moznosti jsou tricyklicka antidepresiva nebo neuroleptika.
Vhodny Iék a jeho davky urci psychiatr na zakladé diagndzy.

Uzivat stimulancia v pfipadé hyperaktivity se muze zdat paradox-
ni - nac stimulovat jedince, jehoz potizi je neklid a nadmérna ak-
tivita - musime si vSak uvédomit, ze ADHD neznamena nadbytek
aktivity, ale neschopnost aktivitu tlumit, kontrolovat, neschopnost
odpocinku, selekce podnétll a snizenou schopnost soustfedéni.
Hyperaktivita je tedy ¢asto vyvolana unavou. Stimulancia pomohou
v CNS doplnit hladinu dopaminu, ¢imz se zvysi schopnost soustfe-
déni a pacient se i uklidni. Je-li vSak ADHD spojena i s tiky, pfip. dal-
19 Mertin, V.: ADHD - pohled psychologa. Pediatrie pro praxi 2004/2.

" Anders, M., Uhlikov4, P, Doubek, P Doporucené postupy psychiatrické péce Psychia-
trické spole¢nosti CLS JEP. 2018, Ceska psychiatrické spole¢nost, z.s. - www.psychiatrie.cz
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$imi diagnézami (Tourretllv syndrom, vysoka anxieta, agresivita,
poruchy autistického spektra, schizofrenie, zavislost apod.), je vhod-
néjsim preparatem Strattera.

Ritalin ma rychly nastup ucinku, aviak kratkou dobu pulsobeni,
u nékterych pacient( je tedy tfeba uzivat ho béhem dne nékolikrat.
Uzivanim Concerty, kterd ma stejnou ucinnou latku, ovsem postup-
né uvolhovanou a podava se pouze jednou denng, tento problém
muze odpadnout. Také atomoxetin se uziva pouze jedenkrat za den.
Nesmime v3ak zapomenout, ze kazdému c¢lovéku vyhovuje jiny
preparat. O vhodné medikaci tak musi vzdy rozhodnout lékaf-psy-
chiatr s pomoci pacienta samotného.

Casto se diskutuje otazka vlivu predepisovanych stimulancii na vznik
zavislosti. Vyzkumy vsak ukazuji, Ze jedinci s ADHD léceni stimulan-
cii naopak sahaji k uzivani nelegalnich navykovych latek mnohem
meéné Casto nez nemedikovani, navic byvaji v détstvi i dospélosti
uspésnéjsi a spokojenéjsi. Pavlas Martanova' uvadi vysledky vyzku-
mu Weissové z roku 1993 -, Lidé, ktefi podstoupili medikamentozni
lé¢bu, v dospélosti méné &asto zplsobuji dopravni nehody, vidi své
détstvi pozitivnéji, dopoustéji se mensiho poctu kradezi na zaklad-
ni Skole, mivaji rozvinutéjsi socialni dovednosti a vétsi sebedlvéru,
chovaji se méné agresivné, nepotiebuji psychiatrickou péci. To zna-
mena, Ze lé¢ebnd opatieni v détstvi poskytuji vyssi zaruku vymizeni
Skolnich, pracovnich a dalSich obtizi."

Medikace pomUze zmirnéni pfiznak(, je vsak treba mit realna oce-
kavani - neexistuje zadna zazracna pilulka, kterd by zcela zménila
vas zivot, zadny Iék ADHD nevyléci. Pouze zmirni ¢i odstrani nékteré
pfiznaky, napf. upravi kvalitu pozornosti. Je tfeba pracovat i terape-
uticky (viz dale) a naucit se pozornost vyuzivat, osvojit si organizac-
ni a studijni dovednosti, pfipadné pracovat s psychickymi obtizemi
vzniklymi na podkladé ADHD. Uzivani Iék(l také klade velké naroky
na disciplinu pacienta, coz pro lidi s ADHD muze pfedstavovat znac-
ny problém.

12 Pavlas Martanova, V.: Efektivita poradenské péce o déti s poruchami chovani. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta, katedra psychologie. Praha 2011, disertacni prace.
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Marek (25 let): ,Zacal jsem uZivat Ritalin, ale ten mél pomérné vy-
razné vykyvy v ucinku. Po domluvé s ambulantnim psychiatrem jsme
preslina Concertu atamiplnévyhovuje. Dd se uzivatjen jednou denné
ajeji ucinek je postupnéjsi. Pomérné vyrazné se mi zlepsila pozornost
na predndskdch, takZe z nich snad poprvé néco mdm. Lépe zvldddm
kazdodenni organizalni zdlezitosti a nepfehltim se cinnostmi tak
snadno. Snad jen zmatenost a dezorientace mi zustala uplné stej-
nd. S tim zifejmé ani medikace nehne. Mdm také velké stésti, Ze mi
vyhovuje minimdlni ddvka. Myslim si ale, Ze pro efekt medikace pro
mé byly hodné dulezité psychoterapie a dalsi intervence, které jsem
podstoupil - vnimdm to tak, Ze bych jinak nedokdzal efekt Iéku plné
vyuZzit ve smyslu ,pills don’t teach skills” (tzn. Iéky vds nenauci doved-
nosti) a byl bych spise zklamany.”

PSYCHOTERAPIE ADHD

Jak jiz bylo fe¢eno vyse, jako nejefektivné;si se v [é¢bé ADHD ukazu-
je kombinovand intervence (psychoterapie, medikace, Uprava zivot-
niho stylu a prostredi). Ke zlep3seni potizi ADHD se z psychoterape-
utickych smér hodi nejlépe KBT (kognitivné behaviordlni terapie),
kterd pouziva nacvik vhodnych vzorcl chovani. Ukazuje se také, ze
je pfinosné pracovat ve skupiné.

Kognitivné behavioradlni terapie

Kognitivné behaviordlni terapie (KBT) je psychoterapeuticky smér,
v némz terapeut prostfednictvim rozhovoru pomaha klientovi, aby
si uvédomil svlij zpUsob zkresleného mysleni a dysfunkéniho jedna-
ni. Byva pomérné kratkodoba, zaméfuje 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-
covanim ziskava dovednosti, zvlada situace a zvysuje si pocit vlastni
kompetence. Podminkou je oteviena aktivni spoluprace terapeuta
a klienta.” Pro klienty s ADHD se doporucuje KBT jako nejvhodné;si
psychoterapeuticky smér, kazdému ovsem vyhovuje néco jiného a po-
maha-li vam psychoterapeut jiného sméru, rozhodné ho neménte.

13 Kratochvil, S.: Zaklady psychoterapie. Portal, Praha 1997.
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Co shleddvdm na ADHD pozitivni/negativni - zdpis ze skupinového
setkdni podpUrné skupiny pro dospélé s ADHD.™
Minusy:

« zapomnétlivost

« impulzivita - udéldm néco bez premysleni

« narusené mezilidské vztahy, vzalo mi to détstvi, neumél jsem
si povidat s vrstevniky

« emocni nevyrovnanost
« prokrastinace
« nevydrzim se dlouho soustredit

« zacnu myslet hned na néco jiného

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

« cilevédomost, urputnost v dosahovani cil( - vim, Ze mdm pro-
blém s nedokoncovdnim véci, takZe se snazim o to vic, napr.
v prdci nékteré tkoly dotdhnout; vydrz i pri volbé nesprdvného
cile. (Tato vlastnost zdroven patfi do negativ.)

« od détstvi jsem si pfipadal jiny nez ostatni, a diky tomu jsem

vevs

tolerantnéjsi k nedostatkim ostatnich lidi
- velkd predstavivost, spoustu ndpad(i

« Sirokd Skdla zdjmd, fantazie, systém, empatie

4 Podplrny program pro dospélé s ADHD, E-clinic, z.u.
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PODPURNE METODY

Koucing

Koucing je poradenska metoda vyuzivajici vnitfni zdroje klienta -
kou¢, trenér, nedava rady ani doporuceni, ale podporuje klienta pfi
nalézani optimalnich postupd, strategii, pland a reSeni. Jde o pro-
ces kontinudlni podpory klienta pfi stanovovani a dosahovani jeho
vlastnich profesnich i osobnich cil(.

Kognitivni trénink

Kognitivni trénink posiluje a procvicuje kognitivni funkce, k nimz
patii vSechny myslenkové procesy, které ndm umoznuji rozpozna-
vat, pamatovat si, ucit se a pfizplisobovat se neustédle se ménicim
podminkam prostredi. Je to napriklad pamét, koncentrace, pozor-
nost, fecové funkce, rychlost mysleni a porozuméni informacim.
Dale sem zahrnujeme exekutivni funkce - schopnost fesit problémy,
planovat, organizovat. Jednotlivé kognitivni funkce jsou umistény
v raznych ¢astech mozku. Pfi diagnéze ADHD byvaiji pravé kogni-
tivni a exekutivni funkce narudeny, proto tento zp(sob prace muze
lidem s ADHD vyrazné pomoci. Kognitivni trénink Ize provadét pro-
stfednictvim pocitacovych programi i metodou tuzka-papir. Dopo-
ruCuje se, alespon zpocatku, odborné vedeni.

EEG biofeedback

EEG biofeedback je metoda uceni mozku na zakladé biologické
zpétné vazby - jedna se o terapii, kde se klient za pomoci pfistroje
uci ovladat, vyladovat své mozkové viny. Ucinnost EEG biofeedbac-
ku na projevy ADHD u déti i dospelych je podlozena fadou vy-
zkum."® Terapie byva pro klienty zajimava, zabavn4, aby viak doslo
k vyznamnému a udrzitelnému zlepseni, je tfeba pravidelné absol-
vovat nékolik desitek sezeni. Zmény v kazdodennim zivoté cast kli-
entl pocituje jiz po 10-15 trénincich:

1> Ptacek, R., Ptackova, H.: ADHD variabilita v détstvi a dospélosti. Praha, 2018, s. 62.
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Alena (44 let, 12 sezeni EEG biofeedbacku): ,Biofeedback byl pro
mé velice zajimavy zdZitek. Zdroven také ,legdlini zadminka” chvili nic
nedélat - fyzicky i dusevné. Nechat mozku prostor pro regeneraci. Ce-
kala jsem, ze téch cca 40 minut nicnedéldni a koukdni na stdle stejny
program mé znudi a otrdvi, ale to se nestalo. Po biofeedbacku jsem si
pripadala vZdy odpocatd, nékdy jsem méla celé télo tak tézké a zrela-
xované jako po néjaké hypndze nebo joze.

Dost mi vrtalo hlavou, jak to funguje, coZ pordd uplné nechdpu, ale
za deset sezeni jsem vypozorovala nékteré zmény, které s biofeedbackem
pravdépodobné souvisi.

« Podarilo se mitfi hodiny délat bez odbihdni jednu ¢innost (syste-
maticky uklid jednoho pokoje) a dokon(it ji.

- Zjistila jsem, Ze dokdzu i pil hodiny bez pohybu v klidu sedét/leZet
anechat mozek odpocivat. Pdrkrat jsem to vyuzila domaiv prdci.

« Po biofeedbacku (max. den) se mi ¢asto zddlo, Ze citim vétsi
vnitfni vyrovnanost, nebyly tak casté vykyvy ndlad.”

Adam (22 let, 14 sezeni EEG biofeedbacku): ,EEG biofeedback mi
hodné pomohl dojit k uvolnéni a zbaveni se napéti Ci stresu. Mél jsem
k nému skepticky vztah, kdyz jsem terapii nastupoval, ale vysledky se
dostavily, a to jesté rychleji, neZ jsem predpoklddal. Ze zaldtku sice bylo
téZké pochopit, co mdm viastné délat &i nedélat, ale po case si muj mo-
zek osvaojil algoritmus pristroje a darilo se mi iplné ,vypnout’ uvolnit se
a zrelaxovat. Velkym milnikem byly moje drobné ,meditace”v MHD, na
které jsem prisel praveé diky BFB. K lécebné procedure doddvdm jen to,
Ze bude dllezité poucit nového klienta o tom, Ze muze byt po terapii
zmateny. Minimdlné poprvé by bylo dobré jet po biofeedbacku pfimo
domd a den si rozvrhnout tak, aby ten den klient jiz nic nemusel délat.
Jinak jsem se sluzbou byl velice spokojeny a mohu ji viele doporucit.”

Petra (50 let, 15 sezeni EEG biofeedbackuy): ,Urcité se mi po bio-
feedbacku zlepsil spdnek, respektive doba usindni se zkrdtila, ne-
mdm Zddné uzkosti spojené s prfipadnym neusnutim. Vseobecné se
minimalizovaly mé strachy, uzkosti a katastrofické scéndre. Prijdou,
napadnou mé, ale neprikldddm jim vyznam. Jsou jakoby zasunuty
v pozadi. Koncentrace a pamét'byla lepsi, kdyZ jsem se zdroven tcastni-
la kognitivniho tréninku. Jsem presvédcend, Ze mito hodné pomdhalo.”
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Relaxace

Relaxace je stav, pfi némz dochazi k hlubokému uvolnéni a ulevé
od stresu, odbourani fyzického i psychického napéti. Jednou z po-
tizi, kterou ADHD pfinasi, je neschopnost efektivné odpocivat. Re-
laxace je tedy vybornym prostfedkem k odpocinku a regeneraci.
K nejrozsifenéjsim metodam relaxace patfi poslech relaxacni hudby,
dechova cviceni, kresba mandal, Jacobsonova progresivni svalova
relaxace ¢i autogenni trénink. V pfipadé ADHD se osvédcuje spise
kratsi a fizena relaxace. Vyzkumy z poslednich let také potvrzuji po-
zitivni efekt mindfulness cviceni.'

16 Zylowska, L., Ackerman, D. L., Yang, M. H., Futrell, J. L, Horton, N. L., Hale, T. S., Pataki, C,, Smalley,
S.L: Mindfulness meditation training in adults and adolescents with ADHD: a feasibility study.
Journal of Attention Disorders vol. 11, 2008.
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Alternativni metody lécby ADHD

Na internetu i v literatufe jsou pro Ié¢bu priznaki ADHD doporu-
covany jesté dalsi postupy a pripravky. Doplriky stravy, vitaminy,
homeopatika, Ié¢ba aminokyselinami a dalsi. Nékteré z nich mohou
byt zdravi prospésné, jiné naopak Skodlivé - doporucujeme uzivani
jakychkoli potravinovych doplnk(, vitamina ¢i 1ékd vzdy konzulto-
vat s odbornikem (Iékafem ¢i lékarnikem). Studie o efektu nenasyce-
nych mastnych kyselin v Ié¢bé ADHD u déti potvrzuji vyssi ucinnost
kombinace omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin
a srovnavaji efekt a vyskyt nezadoucich Ucinkad s [é¢bou metylfeni-
datem."” V zadném pfipadé vsak nevérte na zazraky - ADHD nelze
vylécit, Ize vSak zmirnit jeho negativni pfiznaky.

ZKUSENOST KLIENTKY S KOMPLEXNiIM PROGRAMEM

Na zpétnou vazbu se ptame pani Katefiny, klientky Komplexniho
programu pro dospélé s ADHD, ktera absolvovala téméf viechny
vy$e uvedené metody intervence:

v s

Nastalo u Vasich potizi postupem casu/diky lécbé zlepSeni?
U jakych?

+Ano. V nékolika rovindch. Zejména jsem se prestala ze svych potizi
obvinovat (to je dileZitd rada, kterou dostanete hned ze zacdtku),
chaotické snahy néco na sobé zménit ziskaly na skupiné kon-
krétni smér. ADHD je hodné o tendenci ke Spatnym ndvykim.
U mne $lo o to, ze se pretézuji mnoha aktivitami, neumim si
z nich vybrat a velmi mdlo spim. Ne Ze by muj problém zmi-
zel, ale vedeni deniku a sdileni na skupiné mi poskytlo ndstro-
je, jak ho resit. A podporu, s lidmi ze skupinky si stdle piSeme.
V neposledni fadé mi pomohla i medikace - byt vice pfi smyslech,
nenechat se tak lehko rozptylit...”

Cely rozhovor s pani Katefinou naleznete v pfiloze.
'7 Barragan, E., Breuer, D., Dépfner, M.: Efficacy and Safety of Ome- ga-3/6 Fatty Acids,

Methylphenidate, and a Combined Treatment in Children With ADHD. J Atten Disord. 2014
Jan 24.
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KAPITOLA PRO PARTNERY A DALSI BLIZKE

Leon (35 let): ,Mdm ted rodinu, narodil se ndm syn, manZelka Fikd,
Ze jsem nespolehlivy, zapomindm, mdlo se snazZim, ale opravdu se
mi nedafi skloubit prdci a rodinu... Nedéldm to schvdlné, chtél bych
vSechno délat dobre, nechci, aby to bylo vsechno na ni, ale prosté na
ty véci zapomindm, jsem chaotik.”

Trpi-li ADHD vas dlouholety partner, je mozné, ze se citite unave-
ni a jste na ného ¢i na ni nastvani, protoze tiha starosti o doma-
cnost, déti atd., lezi pfedevsim na vas. Moznda nevite, co se ve
vasem vztahu déje, a proc se vas partner nékdy chova tak podivné,
nezodpovednég, jako by nevnimal vas ani ostatni. Odbornici pracu-
jici s dospélymi s ADHD popisuiji, ze takové pocity jsou u dlouho-
dobych partneri bézné, obzvlast pokud netusi, ze jejich partner
vat potize ve viech oblastech Zivota, v¢etné napt. sexuality (pro-
miskuita, potiZze se soustfedénim pfi sexu pUsobici jako frigidita
aj.). Déle v oblasti vztah( (potize soustfedit se na hovor, zapomi-
nani, domnély nezajem o partnera; nékdy se pridava i vybusnost ¢i
naladovost), vzdélani a zaméstnani (hedodrzovani termint, nedo-
koncovani ukold, konflikty a dalsi skute¢nosti mohou vést k nedo-
konceni studia ¢i ztraté zaméstnani).

Domnivate-li se, ze by vas partner mohl trpét ADHD, zkuste si
s nim o tom promluvit, nabidnout mu néjaké materialy k precte-
ni (napf. tuto brozuru), podpofrte ho, aby se nechal diagnostiko-
vat odbornikem na ADHD. Sami si sezente co nejvice informaci
o ADHD. Citite-li v sobé nahromadény vztek na partnera, doporu-
Ccujeme absolvovat parovou terapii - nevyifeSené emoce ve vzta-
zich snadno vedou k jeho rozpadu. Lidé trpici ADHD potrebuji
obzvlasté velkou podporu, protoze z fady Zivotnich neuspéch
a potizi mohou byt znacné nejisti. Budete-li svému partnerovi
schopni tuto oporu poskytnout, zcela jisté to oceni. Nesmite ale
zapominat ani sami na sebe, vSechno ma své meze - podpofit ne-
znamena obétovat se.
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POMOCYV CR PRO DOSPELE - KONTAKT

Komplexni program pro dospélé s ADHD®

Program zahrnuje diagnosticka vysetreni vedena klinickym psycho-
logem, pravidelna skupinova setkani, kognitivni trénink, konzultace
k planovani pro oblast pracovnich ¢i studijnich tkoll i mezilidskych
vztah(, nacvik relaxace a technik mindfulness, EEG biofeedback, po-
radenstvi k profesnim a studijnim pfedpokladiim, nutri¢ni poraden-
stvi. Na vstupnim vysetfeni je dle zhodnoceni individudlnich obtizi
probran s klientem dalsi postup, klienti se tak mohou Gcastnit vsech
¢i jen vybranych sluzeb.

Aktuadlni informace o programu ziskéte na nize uvedeném kontaktu.
Na webovych strankach doporucujeme ke shlédnuti dokumentarni
film Nepozorni, ve kterém vystupuji odbornici na ADHD v dospélos-
ti a lidé, ktefi ADHD trpi.

Kontakt:

Neziskova organizace E-clinic, z.q.
Olsanska 5, Praha 3
www.nepozorni.cz
nepozorni@gmail.com

'8 Projekt ,Komplexni program pro dospélé s ADHD” je podporen grantem od Minister-
stva prace a socialnich véci CR v letech 2018 az 2020. Je spolufinancovan Evropskou unii
(Evropsky socialni fond, Operacni program Zaméstnanost). Soucasny komplexni program
navazuje na zkusenosti z pilotniho programu ,Nepozorni” realizovaného v letech 2013 az
2015 na Psychiatrické klinice 1. LF UK a VFN v Praze.
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PREHLED LITERATURY O ADHD

V prehledu uvadime jak knihy, které jsou pfimo urceny pro do-
spélé, ktefi ADHD trpi, tak literaturu pro rodi¢e a pedagogy. Vzhle-
dem k dédi¢nosti ADHD je velka c¢ast dospélych s ADHD zaroven
rodi¢i ditéte s ADHD. Z vySe uvedenych duvodu predkladame
i literaturu tykajici se ADHD v détstvi. Knihy jsou uvedené pou-
ze s rokem vydani, pfesné citace naleznete v zavéru této pfirucky
v kapitole Zdroje.

Dospélym trpicim ADHD muzeme doporucit pfedevsim:
(fazeno abecedné)

Hallowell, E. M., Ratey, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti
(2007)

Kessler, Z.: Krdlovna chaosu (2019)

Miovsky, M. a kol.: Diagnostika a terapie ADHD. Dospéli pacienti
a klienti adiktologie (2018)

Ptacek, R., Ptackova, H.: ADHD variabilita v détstvi a dospélosti (2018)

Surman, C,, Bilkey, T., Weintraubova, K.: Fast Minds. Jak se vyrovnat
s ADHD (nebo kdyz se bojite, ze ADHD mate) (2019)

Taylor, J. F.: Jak prezit s hyperaktivitou a poruchou pozornosti (2012)

Pro rodice a pedagogy:
(fazeno abecedné)

Altmanova, M.: Hyperaktivni a nepozorné dité (2010)
Drtilkova, I.: Hyperaktivni dité (2007)
Drtilkova, |., §er)’/, O.: Hyperkineticka porucha/ADHD (2007)

Goetz, M., Uhlikova, P: ADHD Porucha pozornosti s hyperaktivitou
(2009)
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Jucovi¢ova, D., Za¢kova, H.: Mate neklidné, nesoustfedéné dité? (pro
ucitele a vychovatele) (2007)

Munden, A., Arcelus, J.: Poruchy pozornosti a hyperaktivita (2002)
Ondracek, P.: Frantisku, prestan konec¢né zlobit, nebo... (2003)
Paclt, I., Ptacek, R., Florian, J.: Hyperaktivita (2006)

Riefovg, S. F.: Nesoustfedéné a neklidné dité ve Skole (1999)
Train, A.: Nejcastéjsi poruchy chovani déti (2001)

Zackova, H., Jucovicovd, D.. Mate neklidné, nesoustiedéné dité?
(pro rodice a vychovatele) (2010)

Z&c¢kova, H., Jucovi¢ova, D.: Relaxace nejen pro déti s ADHD (2008)
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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 - odliSovani chorob

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

gambling - zavislost na hrani na vyhernich automatech

KBT - Kognitivné behavioralni terapie - psychoterapeuticky smér vy-
chazeji z predpokladu, ze u vétsiny psychickych problému dojde ke
zlepseni tim, Ze se identifikuji a zméni chybné a porusené predstavy,
myslenky a chovani

komorbidita - souc¢asny vyskyt vice onemocnéni

MKN - Mezinarodni klasifikace nemoci

MR - mentalni retardace

perseverace - ulpivani, ulpivavé mysleni

predisponovat - predurcovat

prokrastinace - vyrazné chronické odkladani pInéni ukolt

promiskuita - nadmérné stridani sexudlnich partnert
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PRILOHY

Diagnostickd kritéria poruchy pozornosti u dospélych’

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

A. Dlouhodobé pretrvavajici stav presahujici primér nejméné v 15
nize uvedenych bodech:

1. Pocit nedostate¢ného nekvalitniho vykonu, nenaplhovani vlast-
nich cild (bez ohledu na skute¢né vysledky).
Diky tomuto pfiznaku vyhledavaji dospéli pomoc nejcastéji.
Maji pocit, Ze nedokdzi nic dokonit, Ze nenaplnuji svlj poten-
cial, nevédi si se sebou rady, citi se, jako by uvazli v bludisti...

2, Potize se strukturou a fadem.
Dospéli nemaji opérné body v podobé Skolni dochazky, rodi-
Covské kontroly apod., a tak se mohou ocitnout ve stavu, kdy si
sami se sebou nevédi rady. Zapominaji na dohodnuté schizky,

ztraceji dllezité dokumenty, neodevzdaji praci vcas atd. Mo-
hou pak ztratit zaméstnani, mit potize v partnerském vztahu...

3. Zdlouhavé feseni ukoll, neschopnost pfimét se k zahdjeni prace.
4, Soucasné fesSeni nékolika ukoll, neschopnost praci dokondit.

5. Tendence nahlas sdélovat to, co ma doty¢ny na mysli bez ohle-
du na pfipadné disledky (,co na srdci, to na jazyku").

6. Casté vyhledavani intenzivnich prozitkd.
7. Neschopnost snaset nudu a nicnedélani.

8. Potize s udrzenim pozornosti i pfi rozhovoru s druhymi kontra
okamziky zaujatého soustfedéni.

' Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat dom{,
Praha 2007.
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9. Tvofivost, rozvinuta intuice, vysoka inteligence.
10.Potize s dodrzovanim pravidel a nafizenych postupu.
11. Netrpélivost, nizky prah frustrace.

12.Impulzivita projevuijici se v feci i chovani - nutkavé utraceni pe-
néz, necekané zmény pland, obrat v pristupu k praci, zména
profese...

13. Tendence ustavicné si délat s nécim starosti, vyhledavat pod-
néty k obavam, coz se stfida s ignorovanim ¢i odmitanim sku-
te¢nych rizik.

14. Pocit vnitfni nejistoty.

15.Promény a zvraty ndlad, nestabilni nalada.

16. Neklid.

17.Tendence k zavislostem.

18. Pretrvavajici nizké sebevédomi a nizka sebeucta.

19.Nepresné zavery ze sebepozorovani.

20.Rodinna anamnéza obsahujici pfipady ADHD/ADD, bipolarni
afektivni poruchy ¢i deprese, ev. zneuzivani psychotropnich
latek apod.

B. Projevy ADHD/ADD v détstvi. (Porucha viak nemusela byt dia-
gnostikovana.)

C. Stav, ktery neni mozno vysvétlit jinym télesnym ¢&i duSevnim
stavem a poruchou.
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Orientacni test ADHD?*°

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

Zaskrtnéte prosim odpovéd, kterd vystihuje nejlépe Vase chovani
v poslednich 6ti mésicich - at uz doma, v praci nebo s prateli. Zeptej-
te se rodicu, zdali jste méli v détstvi tyto obtize a do jaké miry Vam
to vadilo ve Skole nebo doma. Nebo si v soucasnosti nékdo z Vasich
znamych vsiml, ze trpite témito obtizemi a fekl Vam to.

Tento dotaznik je uréen pro osoby starsi 18ti let.

1. Jak ¢asto mate problémy dokoncit posledni velmi
detaily néjakého projektu, prestoze nikdy |zfidka|nékdy| casto Easto
ty obtizné casti jste jiz zvladli?

2. Jak ¢asto mate potize dat véci do poradku, velmi
kdyz mate udélat Ukol, ktery vyZaduje |nikdy |zfidka|nékdy| casto asto
organizaci?

3. Jak casto mate problém zapamatovat si | . o . . velmi
udalosti nebo povinnosti? nikdy \zFidka [uSkiilEte Casto

4. Mate-li ukol, ktery vyZaduje hodné premys- | . ” Y Y velmi
leni, jak ¢asto se ho snazite oddalit? nikdy |zfidka|nékdy Gasta casto

5. Jak Casto jste neposedni, kroutite rukama | . - Y " velmi
nebo nohama, kdyz sedite dlouhou dobu? nikdy |zfidka|n€kdy | casto Casto

6. Jak Casto se citite pfiliS aktivni a nucen/a | _. o . v velmi
délat véci jako byste byl/a fizen/a motorem? nikdy |zFidka| nékdy| casto Casto

VYHODNOCENI:

Seltéte pocet kFizkl, které se objevuji v $edé oblasti. Cty¥i nebo
vice krizk naznacuje, Ze trpite poruchou, kterou Iékafi popisuji jako
ADHD. Proto prosim vyhledejte pomoc lékare.

2 www.nepozornidospeli.cz
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UPOZORNENI:

Tento test je pouze orientacni, pro stanoveni diagnézy ADHD je nut-
né vysetfeni u odbornika na uvedenou diagnozu.

K podezieni na tuto poruchu mulze vést také informace, ze vam
v détském véku 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.

50 rad pro zvildddni poruchy pozornosti u dospélych podle
Dr. Hallowella?'

Vhled a informace

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

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

3) Zvolte si trenéra. Nemusi to byt jen terapeut, ale i pouceny laik,
napf. kamarad, kolega, ktery vdm pomuUze udrzovat poradek,
dokoncovat praci, bude vas podporovat, pobizet, napominat,
ale vzdy bude stat na vasi strané.

4) Hledejte zdroje podpory a pomoci. Dospéli s ADHD/ADD si ¢as-
to v prlbéhu zivota nastfadali mnoho negativnich uvah a po-
chyb o sobé samych, potiebuji tedy hodné pevné opérné body,
aby mohli dosahovat lepsich vysledkd.

21 Hallowell, E. M., Ratney, J. J.: Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti. Navrat domd,
Praha 2007.
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5) Opakujte si, co ADHD/ADD neobnasi - nejsou to hadky s rodici
Ci partnery, nevédomy strach z neuspéchu ani pasivné agresivni
osobnost apod., to jsou jiné problémy, které se I&Ci jinym zpa-
sobem.

6) Zjistujte informace o sobé a poskytujte je druhym. Vy potiebuje-
te Iépe porozumét poruse, vasi blizci potiebuji |épe porozumét
vam. Jakmile proniknou do podstaty ADHD/ADD, budou vam
schopni i vice pomoci a podpofit vas.

7) Neobviniujte se z toho, Ze stale vyhledavate nové podnéty, spise
je zkuste vybirat uvazenéji a vyhybat se tém ,Spatnym*.

8) Pozadeijte lidi, jimz dlvérujete, o zpétnou vazbu. Lidé s ADHD/
ADD mivaji omezenou schopnost sebepozorovani a sebehod-
noceni, casto jakoby mnohé popirali.

9) Zvazte zapojeni do svépomocné, podplrné nebo terapeutické
skupiny. M{iZete tam ziskat informace, které se dosud nedostaly
do knih, cennou podporu, vzadjemné si dodat silu a motivaci.

10) Zkuste se zbavit vracejici se negativity, ktera ve vas vyklicila bé-
hem let, kdy jste jesté neveédéli, ze mate ADHD/ADD - v tomto
procesu muze byt uzZite¢ny psychoterapeut.

11) Nenechte se svazovat tradi¢nimi zaméstnanimi nebo klasickymi
postupy. Budte sami sebou, takovi, jaci jste, ne takovi, jaci si my-
slite, ze byste byt méli.

12) Méjte na paméti, ze trpite neurologickou poruchou, ktera je dé-
di¢nd. Nejedna se o poruchu viile, moralni nedostatek nebo neu-
povahou, snizenym intelektem ani nedostatecnym psychickym
zranim. Lé¢ba ADHD/ADD nespociva pouze v silné vili, nelze ji
zalozit na trestech, obétovani se Ci bolesti. Vase vina to neni, na
to nikdy nezapominejte.

13) Snazte se pomahat jinym lidem trpicim ADHD/ADD. Ziskate
cenné poznatky, a navic ze sebe budete mit dobry pocit.
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ADHD/ADD a vykonnost

14) Vybuduijte si systém kontroly. Rad pat¥i u ADHD/ADD k zaklad-
nim lé¢ebnym opatienim. Usporadejte 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 ritudly, budik, upominky, pracujte se zakladaci...
Neopomijejte dlsledné planovani.

15) Dejte prostor energii, aby se tvorivé uplatnila. Upravte si své pra-
covni prostiedi, zapracujte na svém planovacim a organiza¢nim
systému - bude-li podnétny, zajimavy a bude se vam libit, bude
se vam lépe pouzivat. Nebojte se barev - zkuste barevné ¢i jinak
odlisit dllezitost, témata, oblasti; vyrobte si, co potiebujete.

16) Administrativni zalezitosti vyfizujte okamzité - odkladani u je-
dincd s ADHD/ADD byva na neurcito. Drzte se zasady dvou J
- jen jednou. Doklad bud' vyfidte, nebo ho rovnou zahodte.
Z odlozenych nevyftizenych dokladl budete mit vycitky svédo-
mi. Snazte se veskeré papiry vyridit hned, abyste se k nim nemu-
seli vracet.

17) Zafidte si prostredi, kde se nejvic pohybujete, tak, aby vam vy-
hovovalo a inspirovalo vas, nikoli demotivovalo. Nemusite si
neustale pfipominat, kde mate rezervy, co vam nejde, naopak.
Budte na sebe hodni.

18) Pfedem pocitejte s tim, ze vam vsechno nevyjde. Zkuste od-
hadnout, kolik procent vasich snah bude Uspésnych - v praci, ve
vztazich, pfi plnéni povinnosti. Nemusite vse zvladat na sto pro-
cent, je lepsi s néjakym neuspéchem pocitat, nez se jim nechat
zaskocit. Neuspéchy jsou soucasti zivota kazdého z nas.

19) Prijimejte vyzvy a nebojte se jich. Lidé s ADHD/ADD miluji vyzvy,
jakmile mohou, okamzité po nich skoci. Neni tieba prfehanét to
s perfekcionismem, hlavné se vystiihejte problémim. Pro Vas je
vzdycky lepsi, kdyz mate az moc aktivit, nez aby jich bylo pfilis
malo. Vzdyt se prece fika, Ze kdyz nékdo néco potrebuje, mél by
pozadat ¢lovéka, ktery nevi, kam dfiv skocit.
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20) Stanovujte si terminy, do nichz urcité véci splnite nebo dokon-
cCite.

21) Rozdélujte si velké Ukoly na malé. Ke kazdému dil¢cimu ukolu
si stanovte termin dokonceni. Ani se nenadéjete a mate hoto-
vo. Nejjednodussi a presto nejucinnéjsi planovaci postup. Velké
ukoly nékdy byvaiji zahlcujici a ¢lovéku se ani do nich nechce,
protoze ma pocit, ze to nikdy nezvladne. Jakmile se rozdéli na
mensi ukoly, uz nevypadaiji tak hrozivé.

22) Stanovujte si priority, nenechte se unést nedokoncéenou praci
a vécnym odkladanim toho, co je potieba zvladnout. Nezvlad-
nete-li néco vyridit ihned (viz rada 16), stanovte si priority. Jak-
mile se déje vice véci najednou, dospély s ADHD/ADD totiz ztra-
ti pfehled. Pak se tfeba z pouhého nezaplaceného parkovaciho
listku stdva no¢ni mulra. Nékdy se ¢lovék zasekne a nem(ize ani
tam, ani zpatky. Nikam nechvatejte, nenechte se zahltit panikou.
Zhluboka se nadychnéte, rozmyslete si, co je nejdulezité;jsi, po-
tom stanovte dalsi pofadi. Nenechte si vzit motivaci, neprod|é-
vejte nicnedélanim, dotahnéte ukoly do konce.V tomto ohledu
na sebe musite byt pomérné pfisni, planujte dopfedu.

23) Smirte se s tim, ze nékdy budete mit strach, ze vSechno plyne
podeziele dobre. Zkuste si uzit i chvilky, kdy vSechno jde jako po
masle, neni treba resit néjaké konflikty a problémy. Uvédomujte
si takové chvile. V zadném pfipadé se nesnazte nic hrotit nebo
cilené vyvolavat konflikty, abyste ukoncili bezvétfi.

24) 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 vykony podavaji ve velice rliznych podmin-
kach, jen si je nékdy neuvédomuiji. Zkuste je najit a vyuzivat je
na maximum.

25) Netrapte se tim, ze nékdy délate dvé véci najednou, to je uplné
v poradku. Klidné si muzete jit zabéhat a pfitom planovat pra-
béh pracovni schlizky. Lidé s ADHD/ADD navic potiebuji délat
vic véci najednou, aby néco udélali.
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26) Délejte, co Vam jde nejlépe, proc byste se méli trapit nécim, co
je nezvladatelné? Zadné pravidlo ani nefika, ze musite délat,
co Vam nejde.

27) Mezi schlizkami nebo aktivitami si doprejte chvilku ¢asu sami
pro sebe, abyste se preladili. Pro lidi s ADHD/ADD byvaiji zZlomo-
vé prechody narocné, proto je dobré usnadnit si je drobnymi
prestavkami.

28) Na rizna mista si umistéte poznamkové bloky s tuzkou: do auta,
na noc¢ni stolek, do kapsy kabatu. Nikdy nevite, co si budete po-
trebovat poznamenat.

29) Ctéte s propiskou v ruce. Jednak by bylo dobré, abyste si zatrha-
vali dlllezZité véci a pripisovali pozndmky, jednak Vas bude napa-
dat fada dalSich véci, které by bylo uzite¢né si zapsat.

30) Naplanuijte si prostor pro volny ¢as, kazdy tyden si vyhradte né-
kolik desitek minut nebo hodin, kdy si date prostor pro to, nac
budete mit chut. Vyrazte na vylet, usporadejte vecirek atd.

31) Dobijejte si baterky. V pfedchozi radé Vam doporucujeme vol-
ny prostor pro Vasi energii. Potfebuje ho takika kazdy dospé-
ly s ADHD/ADD. Stadi jednou za tyden, kazdy den by asi nebyl
efektivni, to uznate sami. Dobijte si baterky tak, jak potiebuje-
te, prospéte se, pustte si néjaky film, meditujte. Zkuste néjakou
klidné&jsi ¢Cinnost.

32) Poustéjte se pouze do ,bezpecnych” zavislosti, napf. cviceni.
Vétsina dospélych s ADHD/ADD miva tendence k navykovému
nebo nutkavému chovani, takze vzdy maji néco, k ¢emu se upi-
naji. Zkuste se pustit do néceho, co je pro Vas prospésné.

33) Sledujte promény svych nalad a ucte se je zvladat. Pozorujte,
které nalady se méni samy od sebe bez ohledu na to, co pra-
vé délate a co se déje kolem Vas. Neztracejte ¢as patranim po
vinikovi, spise se snazte Spatnou ndladu pfijmout, opakujte si,
Ze zase odejde. K brzkému odchodu ji napom{zZete zménou
prostiedi, napt. se pustte do néceho jiného (nejlépe s nékym
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jinym), treba si s nékym popovidejte, zahrajte si tenis, pustte se
do knizky.

34) V souvislosti s pfedchozi radou zkuste vysledovat nasledujici
typické chovani pro lidi s ADHD/ADD:

a) Néco Vas oslovi, napf. zména nebo zklamani, ¢i uUspéch.
Zdrojem promény muze byt i néco v celku zanedbatelného,
tfeba jen néjaka bézna udalost.

b) Nasleduje minipanika, po ni se dostavuje ztrata pocitu spoji-
tosti s dalSim dénim. Svét vypada jako chaos bez fadu a pra-
videl.

c) Clovék si zkousi poradit s panikou tak, Zze zabfedne do sta-
le se opakujicich uvah ohledné né&jaké skutecnosti v dané
situaci. Nad témito myslenkami nékdy prodléva hodiny, dny
nebo dokonce mésice. Zkuste prolomit negativistickou bari-
éru aktivnim pfistupem. Nechte si po ruce par véci, které Vas
vzdy strhnou, abyste se mohli odreagovat. Pripravte si panaka
Lantistresaka”, boxovaci pytel nebo néjaky polstar, do kterého
byste mohli busit, abyste ze sebe dostali vztek. Zkuste si na-
cvicit reakci na podobné situace, napt. A hele, ty uz jsi tu byl.
No jo, dalsi pfiznak ADHD/ADD, zase piejde. Jsem v pohodé.

35) U¢te se pojmenovavat své pocity. Rada lidi s ADHD/ADD se
uchyluje ke vzteku, protoze neuméji své pocity popsat slovy.
S pomoci trenéra a vlastni snahou Ize uméni popsat pocity
nacvicit.

36) Pocitejte s tim, ze po Uspéchu dorazi deprese. Lidé trpici ADHD/
ADD si paradoxné stéZuji na to, Ze jsou smutni zpravidla po pro-
ziti velkého uspéchu. Ocekavani, pfipravy a snahy jsou totiz za-
vriené, velka akce skoncila. Bez ohledu na vysledek se stava, ze
dospélému s ADHD/ADD chybi ten pocit napéti, nové podnéty,
proto propada depresivnim pocitliim.

37) Zkuste vymyslet, jakymi vtipnymi prapovidkami byste mohli
komentovat své drobné prehmaty. Kdyz napt. odbocite doleva,
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misto doprava, a rodinny vylet se tak prodlouzi o nékolik kilo-
metr(, 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 vysvétle-
ni. Ano, za své jednani jste zodpovédni, ale také je dobré védét,
pro¢ jednate tak, jak jednate.

38) Dostanete-li se do stavu, kdy vzteky vidite rudé, dejte si pre-
stavku, podobné jako se hystericky fvouci dité odesila napt. na
chodbu. Jdéte tieba k sobé do pokoje, pry¢ z dané situace.

39) Naucte se zastat sami sebe. Dospéli s ADHD/ADD byvaji zvykli
na to, Ze je ostatni kritizuji, a proto nékdy byvaji prehnané de-
fenzivni, uCte se reagovat jinak.

40) Neutikejte od rozdélané prace, nesnazte se ji ani pfedcasné
ukoncit. Tyka se to i pland, rozhovord, svar(. Urcité budete mit
nutkani odejit ze scény, co nejdfive, ale odolejte a dopfrejte
si Cas.

41) Uspéjete-li, vychutnejte si prozitek dobfe odvedené prace.Vzpo-
mente si na ten pékny pocit i zpétné, neodkladejte ho. Patrné
si ho budete muset nacvicit, protoze pro jedince s ADHD/ADD
je typické, Zze Uspéchy hazeji za hlavu a v myslenkach setrvavaji
spiSe u neuspéchu a selhani.

42) Nezapominejte, ze soucasti ADHD/ADD byvaji okamziky inten-
zivniho soustiedéni. Lze je vyuzit ucelné i zhoubné. Zhoubné
byva ulpivani na néjakém problému, snaha vyfesit ho, ackoliv
ani nenastal. Uvédomujte si tuto tendenci a nedavejte ji moz-
nost, aby Vas zahltila.

43) Cvicte pravidelné a pfi pohybu se nesetrete. Cvi¢eni by mélo
mit ve Vasem tydennim programu pevné misto. Vybijete si pfi
ném nadmérnou energii, pozitivnim zplsobem pretvofite na-
hromadénou agresi, uklidnite si viici mysl. Cvicenim podpofite
produkci hormont a neurochemickych procesu, které prispivaji
ke stabilizovani nalady a zklidnéni téla.
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Vztahy

44) Ptivybéru partnera nespéchejte, budte obezietni a uvazlivi. Tato
rada je uzite¢na pro viechny z nas, ale pro ¢lovéka s ADHD/ADD
ma povaha partnera zasadni vliv na jeho dalsi zivot. S néktery-
mi typy lidi bude pfimo rozkvétat, s jinymi se ponofi do hlubin
deprese.

45) Naucte se vtipkovat se sebou i s druhymi ohledné rlznych pfi-
znak( ADHD/ADD, od zapomnétlivosti a ztraceni se v cizim més-
té, po netaktnost a impulzivitu. Dokazete-li sva drobna selhani
interpretovat s vtipem, druzi Vam je snadno odpusti.

46) Planujte si ¢Cinnosti s kamarady, je tfeba, abyste udrzovali vztahy
s druhymi, proto se plant skute¢né drzte.

47) Najdéte si lidi, s nimiz Vam bude dobre, ktefi Vam rozuméji
a jsou s Vamiradi. Lidé s ADHD/ADD ziskavaji od druhych velkou
podporu, je pro né velmi dalezita.

48) Citite-li, ze Vam nékde neni dobre, druzi Vam nerozuméji a ne-
pfijimaji Vas, snazte se co nejdrive odejit. Lidé s ADHD/ADD
ziskavaji od druhych plno energie, ovéem, jsou-li vici nim na-
ladéni negativné, dokaze skupina ¢lovéka s ADHD/ADD pékné
znicit.

49) Skladejte druhym poklony, chvalte je.Vsimejte si lidi kolem sebe,
procvicujte si socialni dovednosti.

50) Stanovujte si terminy, v nichz uskutecnite néjaké setkani, vylet
apod. Nebudete-li aktivné planovat setkani s druhymi, nikam se
nedostanete. Planujte si ¢as s prateli podobné jako pracovni ak-
tivity. Jednak tak zUistanete v kontaktu s lidmi, které mate radi,
jednak tak nacerpate dobrou naladu a podporu.
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ROZHOVOR S PANI KA'I:EI?INOU, KLIENTKOU KOMPLEXNIHO
PROGRAMU PRO DOSPELE S ADHD

Pani Katefino, v kolika letech jste u sebe zacala pozorovat prizna-
ky ADHD? Upozornilo Vds okoli?

Ptiznaky ADHD jsem u sebe zacala pozorovat uz na zakladni Skole,
v podstaté tehdy, kdy jsem méla poprvé za néco odpovédnost - za
klice a své véci, za zamknuti domova, nakup ¢&i znamky ve Skole -
tehdy a jesté dlouho poté jsem si ale své problémy s ADHD ani jinou
poruchou nespojovala.

Po jaké dobé jste vyhledala odbornou pomoc? Z dnesniho pohle-
du, vyhledala byste ji drive?

To pfislo uplnou nahodou v mych 35 letech. Partner mi pfeposlal no-
vinovy ¢lanek o dospélych s ADHD s tim, ze jsem to cela ja. Prekva-
pilo mne, jak dokaze jeden kratky ¢lanek popsat velkou ¢ast mych
dosavadnich problému. Pomoc jsem vyhledala okamzité a v fadu
nékolika mésict jsem navstivila psychologa, psychiatra a dochazela
jsem na skupinovou kognitivné behavioralni terapii.

rv s

Nastalo u Vasich potizi postupem casu diky 1écbé zlepseni? U ja-
kych?

Ano. V nékolika rovinach. Zejména jsem se prestala ze svych poti-
Zi obvinovat (to je dudlezitd rada, kterou dostanete hned ze zacat-
ku), pocit viny kupodivu viibec nepfispiva ke zlepseni. Moje dFivéjsi
chaotické snahy néco na sobé zménit ziskaly na skupiné konkrétni
smér. ADHD je hodné o tendenci ke $patnym navykim. U mne 3lo
o to, ze se pretézuji mnoha aktivitami, neumim si z nich vybrat
a velmi malo spim. Ne Zze by muj problém zmizel, ale vedeni deniku
a sdileni na skupiné mi poskytlo nastroje, jak ho fesit. A podporu,
s lidmi ze skupinky si stale piSeme. V neposledni fadé mi pomohla
i medikace - byt vice pfi smyslech, nenechat se tak lehko rozptylit.

Znala jste problematiku ADHD jiz drive?

Znala, ale mé predstavy byly velmi zkreslené. Jako stfredobod jsem
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vnimala hyperaktivitu v podobé fyzické neposednosti a neschop-
nost soustiedit se na cokoliv.

Ovlivnilo ADHD (obtize) Vase rozhodnuti tykajici se budouciho
studia/profese?

Asi ne. | bez ADHD obtizi bych volila stejné nebo podobné studium
i zaméstnani. Jen jsem kv(li nim byla v obou méné Gspésna.To je ale
moje osobni interpretace.

Jak ovlivriuje tato porucha Vds bézny zivot?

Jakakoliv snaha planovat ¢i vyvinout dlouhodobé dusevni usili je
pro mne naro¢na. Neumim si urcovat priority. Casto mi nezbyva ¢as
na to, co je opravdu dulezité. Casto véci nedomyslim, rozhoduji se
impulzivné. Vicekrat denné nevim, kde mam dulezité véci (mobil,
penézenku, klice). Vsechny tyto véci mne velice frustruji a citim se
vétsinou ve stresu.

vvvvvv

Ze je ¢lovék v nesouladu s o¢ekavanim spole¢nosti a blizkych. Neu-
stale délate velké mnozstvi drobnych i zavaznéjsich chyb a zklama-
vate lidi kolem sebe. To je pomérné bolestivé.

Co déla Vam osobné nejvétsi problém?

To urcovani priorit. Rada bych si uméla stanovit par redlnych cild, ty
dlouhodobé sledovat a vypustit nepodstatné.

Ovlivnuje ADHD (obtize) Vads partnersky/rodinny zivot?

Do jisté miry ano. Diky nepozornosti a impulzivité na mé neni v né-
kterych praktickych ukonech spolehnuti. Tento nedostatek vnima
a ¢aste¢né kompenzuje muj partner tak, Ze za mne plni povinnosti,
ve kterych si nevedu dobfe. Tfreba mi nabiji telefon, vyfizuje elektro-
nickou komunikaci, vSimne si a pfipomene mi, ze déti maji druhy
den karneval, brzdi mne v unahlenych rozhodnutich atp. Jd mu to
vracim jinym zpUsobem, takZe si vyjdeme vstfic a se¢teno podtrze-
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no to takovy problém neni. S détmi mi komunikace také funguje,
ony mé zatim vidi nekriticky.

Setkala jste se s nepochopenim okoli?

Ano, jisté, projevy ADHD mohou byt pro okoli nepfijemné (tfeba pro
kolegy v praci) a lidé si navic takové projevy nespojuji s nemoci i
poruchou, pfisuzuji je radéji riznym osobnostnim neduhlm jako
lenost, nedostatek vile, bezohlednost atp. Je to i logické. TéZko bu-
dete na svoji obranu fikat tfeba: ,No, ja chodim pravidelné pozdé
do prace, protoze jsem vlastné nemocny a vsichni byste mi to méli
tolerovat”. To by nebylo fér v(i¢i ostatnim zdravym lidem.

Zmeénil se pohled a chovdni a pFistup k Vasim potizim u Vasich
blizkych po zjisténi, ze mdte ADHD?

Nejdiiv tomu nevéfili - fikali, Zze ADHD urcité nemam. Jak jde cas
a jd doma vypravim zazitky ze skupiny a z rGznych vysetfeni, citim
ze strany rodiny vétsi toleranci. Oni také vidi prvni pozitivni vysledky
terapie - zavadim kalendare, pfipominky, davam véci na své misto
atp., z toho ma urcité prospéch i ma rodina.

Jak jste se dozvédéla o projektu Nepozorni?

Na internetu - vyhledavala jsem informace o poruse pozornosti
v dospélosti a jednim z prvnich odkaztl byl www.nepozornidospeli.cz.
Tam jsem nasla kontakt na E-clinic a na projekt Nepozorni.

V ¢em shleddvdte nejvétsi vyhodu tohoto programu?

Je celostni. Psycholog, ktery program vede, provadi pocatecni vy-
Setfeni, mUze doporucit psychiatra (napfiklad medikaci predepisu-
je vyhradné psychiatr) a stejny psycholog vede skupinovou terapii

a posila vas dle vaseho vybéru v ramci rozsahu programu na dal3i
vysetieni a trénink. Nemusela jsem hledat zadné sluzby jinde.

Jaké sluzby jste jiz v ramci projektu absolvovala?

Skupinovou terapii, pracovni poradenstvi a v budoucnu mne ¢eka
EEG biofeedback.
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Kterd se Vam libila nejvice?

Skupiny i pracovni poradenstvi mi prisly velmi pfinosné. Kazdé ji-
nym zpUsobem. Na biofeedback se moc tésim, slysela jsem samé
kladné ohlasy.

vev s

Stejna odpovéd jako v pifedeslé otazce.
Kterd Vds nenadchla, nebo Vdam p¥isla neuzitecna?

Takova zadna nebyla. Pokud jsem citila, ze mi néjaka sluzba uz pod-
le popisu nesedi (v mém pfipadé kognitivni trénink), nevybrala
jsem si ji.

Setkala jste se nékdy s podobnym projektem?

Nesetkala, ale zaroven jsem je nikdy nevyhleddavala. Jsem rada, ze
dnesni doba podobné programy nabizi. Vim, ze lidé o generaci star-
3i takové moznosti neméli.

Méla byste zdjem o podobné sluzby i naddle?

Ano, urcité. Rada bych se dozvidala o vSech existujicich sluzbach,
které mohou lidem s ADHD pomoci. A nevadilo by mi si takové sluz-
by castecné ¢i plné hradit. Co je pro mne dlilezité je, aby mne nékdo
na takové sluzby nasméroval, aby provedl ten pfedvybér a poradil
mi, co je pro mé vhodné.

Je néco, co byste rdda vzkdzala lidem, ktefi u sebe pozoruji pFi-
znaky ADHD, ale vdhaji jit za odbornikem?

Chapu ostychy takovych lidi. Ale v pfipadé ADHD se vyplati tuto
skute¢nost o sobé znat, aby ¢lovéka v zivoté kromé samotné ADHD
nebrzdily navic pocity viny a nerealisticka ocekavani. Vysettujici
psycholog vas soudit nebude, mlzete jeho nadvstévou jen ziskat. Na
internetu je hodné orientacnich testd na pfitomnost této poruchy
(pfevazné v anglicting). Ja si ji jich vyplnila nékolik, nez jsem se od-
vazila zadat o odbornou pomoc.
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Je néco, co byste vzkdzala verejnosti o této poruse?

Vyjadiim se obecnéji, nejen k ADHD. Pfala bych si, aby spole¢nost
vnimala rozhodnuti ¢lovéka vyhledat odbornou psychologickou
pomoc jako krok statecny, ve kterém je patrna snaha o zlepSeni.
Hleddme-li vymluvy, nebudeme travit dlouhé hodiny na vysetie-
nich ¢i na terapii. Hledame-li feSeni, budeme spiSe ochotni obétovat
svUj Cas. Takto mUzeme od sebe oba pfipady rozeznat a nabidnout
vice dQvéry tém, kdo se snazi.

55



Tabulka plnéni ukolii: ,,Moje klidné rano”

Cas

Cinnost

Spinéno

6:45-6:50

zvoni budik, probouzim se, protahuju se,
sedam si, vstavam...

6:50-7:15

WG, cistim si zuby, umyju si oblicej, sprchuju
se, ucesu se, pfipadné se namaluju nebo se
oholim - pak je nutné pfidat ¢as navic!

7:15-7:20

oblecu si véci, které mam pfipravené od
vecera

7:20-7:35

chystam snidani

7:35-7:50

jim snidani

7:50-8:00

uklizim nadobi po snidani a beru si s sebou
pfedem nachystanou svacinu

8:00-8:10

oblecu si kabat a kontroluju, ze skute¢né
mam: kli¢e, mobil, penize, bryle atd.

8:10-8:15

zamykam, odchazim a tésim se na dalsi
pohodovy den ©
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MEDAILONKY AUTORU

Mgr. MgA. Markéta Cermakova

Vystudovala ¢inoherni rezii na Janackové akademii muzickych umé-
ni v Brné a nasledné psychologii a specialni pedagogiku na Karlovée
univerzité. Je absolventkou vycviku v Gestalt terapii a mnoha dalsich
kurzt v prevenci a lé¢bé rizikového chovani (primarni prevence, kri-
zova intervence, prevence relapsu, rodinné poradenstvi a dalsi). Ma
dlouholetou praxi v [é¢bé zavislosti - terapeutickd komunita, ambu-
lantni |é¢ba, dolécovani, substitucni program - i v jinych terapeutic-
kych oblastech v¢etné prace s rodinou. Pracovala i s détmi - v pri-
marni prevenci i ve Skolstvi jako Skolni psycholozka. Ma zkuSenosti
s prednaskovou ¢innosti v Cechéch i v zahrani¢i, pfednasi na PedF
UK. Kromé lécby zavislosti se vénuje tématu ADHD a podpofre du-
Sevniho zdravi predevsim u déti.

MUDr. Petra Uhlikova

Ukoncila 2. Iékafskou fakultu UK v Praze v roce 1993.V roce 2002
atestovala v oboru psychiatrie, v roce 2004 v oboru détska a do-
rostova psychiatrie. V letech 1999 - 2002 absolvovala vycvik v obo-
ru kognitivné behavioralni psychoterapie. Od roku 2000 do roku
2009 pracovala jako sekundarni lékatka a od roku 2009 jako
vedouci lékarka v Centru dorostové a vyvojové psychiatrie Psychi-
atrické kliniky 1. LF UK a VFN v Praze. Na stejném pracovisti je asis-
tentem psychiatrie a zdstupcem prednosty pro vzdélavaci ¢innost.
Jako psychiatr pracuje zaroven na Klinice détského a dorostového
lékarstvi VFN v Centru pro déti s perinatalni zatézi. Od roku 2013 je
¢lenem vyboru Sekce détské a dorostové psychiatrie a clenem akre-
dita¢ni komise MZ CR pro détskou psychiatrii. Je soudnim znalcem
v odvétvi psychiatrie se specializaci détska a dorostova psychiatrie
a psychiatrie dospélych. Jednou z vyznamnych oblasti, jimz se dlou-
hodobé vénovala, je prave lécba a vyzkum ADHD, je spoluautorkou
publikace ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou (Galén 2009)
a ¢lenkou redakéni rady Doporucenych postupl psychiatrické péce.
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Prof. MUDr. Hana Papezova, CSc.

Profesorka psychiatrie pasobi na Psychiatrické klinice 1. LF UK od
roku 1986. Po promoci pracovala ve Vyzkumném Ustavu psychiatric-
kém (dnes NUDZ) v Praze. V letech 1993 - 1995 ziskala zkusenosti
v Nathan S. Kline Institutu, NYU, USA, v té dobé se vénovala vy-
zkumu dlouhodobym pribéhidm schizofrenie a bipolarni afektivni
poruchy, studiu nasilného chovani. Ma zkuSenosti z poradenstvi i kri-
zové intervence (RIAPS Praha). Od roku 1989 se zabyva predevsim
poruchami pfijmu potravy, vyzkumem, vyukou i klinickou praxi. Od
roku 1998 vede Centrum pro poruchy pfijmu potravy. Je autorkou
terapeutickych voditek pro l1é¢bu poruch pfijmu potravy. Zalozila
Sekci pro PPP Ceské psychiatrické spole¢nosti (1997) a Svépomoc-
nou asociaci pro podporu pacientl i jejich rodinnych pfislusnikd
(1992), nyni E-clinic z.0. V roce 2004 iniciovala vznik specializova-
ného Denniho stacionare pro poruchy pfijmu potravy. Reprezentuje
Ceskou republiku v mezinarodnich vyzkumnych projektech, spolu-
pracuje se zahrani¢nimi Centry a v ramci Academy for Eating Disor-
ders (AED) a European Council for Eating Disorders (ECED). Podili se
na vyuce nasich i zahrani¢nich postdoktorandskych studentd, ates-
tacni pripravé lékafd a na psychoterapeutickém vycviku a supervizi
v Rafael Institutu.

Bc. Radka Jirackova

Ukoncila bakalarské studium Psychologie na FF UK v roce 2019,
kde ve studiu nadéle pokracuje. Zabyvala se vysetfovanim kog-
nitivnich funkci u klientd s podezienim na poruchy paméti v Na-
rodnim Ustavu duSevniho zdravi. Pracovala jako konzultantka pro
spolecnost Tres consulting s.r.o. poskytujici pracovné psycholo-
gické poradenstvi a diagnostiku zaméstnanc(. Od roku 2018 spo-
lupracuje s E-clinic a poskytuje podporu ADHD klient(im ve formé
kognitivnich trénink( a konzultaci k Upravé denniho rezimu. Od
roku 2019, kdy prosla kurzem EEG Biofeedbacku v EEG Biofeedback
Institutu, se vénuje i této formé terapie u klientl s ADHD. Na jare
2020 absolvovala kurz Mindfulness.
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Mgr. Jana Gricova

Vystudovala psychologii a v E-clinic se dlouhodobé zabyva vyvojem
a organizaci sluzeb pro klienty s duSevnim onemocnénim (prede-
vSim v oblasti ADHD v dospélosti, poruch pfijmu potravy). Aktualné
je manazerkou Komplexniho programu pro dospélé s ADHD. Spo-
lupracovala na mezinarodnich vyzkumnych projektech (online pre-
vence a v€asna intervence u poruch pfijmu potravy, studie ucinnosti
programu podpory dusevniho zdravi déti). Absolvovala akredito-
vany kurz psycholog ve zdravotnictvi, kurzy tréninku kognitivnich
funkci, kurz EEG biofeedback.

Mgr. Tereza Stépankova, Ph.D.

Klinicka psycholozka. Vystudovala jednooborovou psychologii na
FF UK Praha. Z klinické psychologie atestovala v roce 2009. Od roku
2006 do 2019 pracovala na Dennim stacionafi pro poruchy pfijmu
potravy Psychiatrické kliniky 1. LékaFské fakulty a Vseobecné fakultni
nemocnice v Praze. V roce 2018 obhdjila disertacni praci na téma
komorbidni ADHD u pacientek s poruchou pfijmu potravy. Na téma
ADHD v dospélosti publikovala popularné védeckeé ¢lanky, prednasi
pro |ékare v predatestacni pripravé a aktualné je v E-clinic vedoucim
psychologem Komplexniho programu pro dospélé s ADHD.
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Poznamka:

Tato pfirucka je rozsitené a revidované vydani plvodni pfirucky:
,Cermékova, Papezova, Uhlikova: Poruchy pozornosti a hyperak-
tivita (ADHD/ADD) - pfirucka pro dospélé.” Plvodni pfirucka byla
vydana v roce 2013 za finan¢niho pfispéni Vseobecné zdravotni
pojistovny CR.
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Nepoa@nl Home \ Clanky v \ Rozhovorysklienty v \ Film
CZ

Poslechnétesi | Mindfulness | Facebook

Informace o projektu - Komplexni program pro dospélé s ADHD

Nepozorni?

yto stranky jsou vénované lidem, ktefi trpi ADHD/ADD (poruchou pozornostis
hyperaktivitou & bez hyperaktivity) nebo zazivaji podobné potize, které souvisejis

planovanim, predvidani nim pozornostia sebeovladanim.

konnostni vykyvy? Casto néco ztrécite nebo
2apominate? Nec? ad: 8 m 2 ulice, hudbou v mistnosti?
Mite potize ¢ dokoncovanim tkold? véci najednou, berete sivice
tikold a nestihate je dokos v hlavé "proud myslenek™? Citite se neklidni,
jednate unahlens? Pokud mate pocit, Ze se Vas uvedené tyké, neznamené to
trpite ADHD nebo ADD, doporutujeme ale éist dal.

Al Adhd  Svépomocné  Diagnostika  Terapie Default Title Date  Random

Coje ADHD Co muzZete udélat Diagnostika Terapie

ADHD (Attention Defict Zkihy Poruchyporormostivdstati K. DHD sou kroms @
Hyperactivity Disorder, tedy i dospélosti od E. M. Hallowellaa . . diagnostického rozhovoru nejéastsji ibez je dana odlisnym fungovanim
Wi . Raterelmerbualinthiert s ve CNSanentphnsvy Erioui
Ryperaktivitou)j dadicny dogenibani,sopeomboubol dotazniky. Vyutieat e take btk i

e b ke JEONT NS EYSEMRY IS Sy R
i e oo i o natolk, 2 jdinec s ADHD/ADD
chlodesbinodit; est ssaiticlis iesgulitio Rty o poutira btk apohefrnf hnokiodiota
planovanim, predvidanim, Read More + & testy. . Odb h a tom, ze
snsienious whivemspomosnonin isssdvaalsmviek e
sebeovladanim / Svépomocné / Adhd bézn, nebot vyzkumy zatim

nedokazaly uréit projevy typické Read More +
Read More + pouze pro ADHD. Stanoveni.
| Terapie / Adh
| adna Sesbiaee
/ Diagnosta / Adba
Orientaéni dotaznik ADHD Dotaznik
Pozorists i sob8 nap. préci et ikomost vikyey? Cesto néco zirécle nebo T 5

zapominate? Nasledujicitest Vém napovi, jesti netrpite ADHD.
Jak Basto méte problémy dokonit posiedi detaily

Vyberte prosim odpoved, kerd vystinuje neflépe Vase chovani v poslednich nejakého projektu prestoze ty obtizné eastiste 2

6 mésicich — at uz doma, v préci nebo s prétel. Zeplsite se rodicd, zda-li jste mai v 2viadi?
dtstvi tyto obtize a do jaks miry Vam to vadilo ve Skole nebo doma. Nebo si v |
- - nikdy (0 bod)
sougasnosti nékdo z Vasich znamych vEimi, 2e trpite t8mito obtizemi a fekl Vém to.
zfidka (0 bodd)

Tento dotaznik jo urcen pro osoby stars 18 let.

VYHODNOCEN: Seétite potet bod. Ciyfi nebo vice bods naznatuje, 2e rpite poruchou, Kisrou ékai popisuijako. veimi casto (1 bod) |
ADHO (porucha aitiviy a pozomost). Proto posim vyhiedsite pomos ékare. Pottie dat vici do pofédka %
|
UPOZORNENI: Tento test je pouze orientacni, pro stanoven diagnézy ADHD & ADD je nuiné vySetreni u odbomnika na Zapominanf + |
uvedenou diagnézu. . |
‘Oddalovani tkolu +
Bl K podezfeni na tuto poruchu mize vést také informace, Ze vam v détském véku nékdo (napf. ugitel, psychol
5 0. Neposednost #
vichouny poradce, pedia, neurolog, psychiatr) ysiovil podezfeni na lehkou mozkovou dysfunkei, lehko détskou
encefalopati (LMD, LDE) nobo 2o s ve Skole opakovan st8Zovalina vasi hyperakivit, vyruSoveni, nekid nebo Hyperaktivita +

nepozomost.

WWW.Nepozorni.cz
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