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Nejsme rozbite,
jsme Roztékané

VYZKUMY UKAZUJIi, ZE NAVZDORY
VSEOBECNE ROZSIiRENEMU POCITU
| DIAGNOSTICKE PRAXI POSTIHUJI
PORUCHY POZORNOSTI STEJNOU MEROU
MUZE | ZENY. CO TO PRO ZENY ZNAMENA
A JAKE SKODY MUZE NAPACHAT TLAK
+NORMALITY“? TO POPISUJE KLARA
KUBIiCKOVA, SPOLUAUTORKA KNIHY
O TOM, JAK SE ZIJE ZENAM, U NICHZ
ODHALILI ADHD AZ V DOSPELOSTI.

osledni rok jsme s kolegyni a pritelkyni Ja-

nou Srncovou pracovaly na non-fiction kni-

ze, kterou jsme nazvaly Roztckané a daly ji

podtitul Jak se Zije Zendm s ADHD. Byla to

fascinujici prace — obé mame diagnostiko-

vanou poruchu pozornosti s hyperaktivitou a obé jsme

diagnézu ziskaly az v dospélosti. Nejprve jsme pocitily

velkou ulevu. S diagndzou se nds zivot zpétne vysvetlil,

jako by se najednou ve vteriné poskladalo puzzle, kte-

ré do té doby lezelo rozhazené na jedné velké hromade.

Pak priSel vztek a zlost: kdybychom neziskaly dia-

gnozu po Ctyricitce, po depresivnich a uzkostnych epi-

zodach, po propadech a radé panickych atak, po zpac-

kanych vztazich a mnoha Zivotnich prohrach, ale uz

v détstvi jako mnoho nasich muzskych kolegt, jaky zi-

vot bychom zily? Umé¢ly bychom se neustvat, nezahltit,
byly bychom $tastn&jsi?

Pak logicky, jak to u nds ,hadich Zen“ byv4, prisel

hyperfokus, tedy hluboky ponor do tématu ADHD, Cte-

ni analyz, vyzkumu a sdileni zkusenosti s dalsimi pozdé

diagnostikovanymi zZenami. Vedly jsme behem price na
knize s Janou mnoho rozhovort a diky nim jsme postup-

né zjistovaly, co véechno s ADHD souvisi. A ¢im ddl tim

vic ndm z toho vSeho patrdni a psani zacal vystupovat
jeden zrfetelny vzorec: byt Zena a mit ADHD znamena
byt dvojndsob diskriminovand, potykat se s dvojndsob-
nou zatézi, vzdo t dvakrat — patriarchatu a neuro-
typickym pravidlim spolecnosti, ktera nerespektu-
je a obvykle ani nevnim4, zZe az pétina populace neur

typickd neni. Kdyz secteme vSechny neurodivergence,

tedy poruchu pozornosti, osoby na spektru, hypersenzi-
tivni lidi a dalsi ,,odchylky“ od normalu, dostaneme vic
nez dvacet procent lidi, ktefi vnimaji a Ctou svét jinak.
Citliveji, kreativnéji, impulzivngéji, lisi se jejich vniméni
Casu, prozivani emoci, jinak pracuji, spi, miluji, maji ne-
standardni vztah k jidlu, ke svému télu...

Cely zivotjsme si myslely, Ze jsme rozbité, poroucha-
né, malo se snazime. A najednou nam s Janou postupné
zacalo dochézet néco uplné opacného: zadny druh ne-
vyrabi pétinu zmetkd. Nejsme $patné. To je jen diskri-
minacni nastaveni normy. Podobné jako od Zen ocekd-

rame, ze se budou né¢jak chovat, ocekavame to od lidi
i v souvislosti s neurotypickou normou, které je pro nds
ale velmi tézké dostat. Stoji nds to spoustu sil a energie
a Casto je to stejné nemozné.

,Predstava, ze existuje jeden ,normalni‘ nebo ,zdra-

vy typ mozku ¢i mysli nebo jeden ,spravny‘ styl neuro-
i fikee, kte-

rd neni o nic platnéjsi (a o nic vic neprospiva zdravé spo-

kognitivniho fungovani, je kulturné vytvorer

le¢nosti nebo celkovému blahu lidstva) nez predstava, ze
existuje jedno ,normalni‘ nebo ,spravné‘ etnikum, pohla-
vi nebo kultura,” fikd doktor*ka Nick Walker, ktery*d je
sam*sama neurodivergentni, ma diagnostikovany autis-
mus a navic se jako queer a transgender autor*ka zasazu-
je o prava mensin.

U zen se ADHD projevuje jinak nez u muzi. Ma to
na svedomi jednak odlisné kulturni nastaveni, divky od-
malicka vychovavame jinak nez chlapce. V dusledku vy-
chovy se u nds ¢asto rozvine syndrom hodné holcicky,
tedy potreba vyhovét vSem okolo, ktefi nds odménu-
ji za to, Ze jsme hodné a poslusné. Podobnou mérou se
ale ADHD poji i s genetickymi dispozicemi a biologic-
kymi danostmi: za vznikem ADHD stoji odlisné nasta-
veni mozku a jind distribuce dopaminu, kterd uzce sou-
visi s vyplavovanim dalsich hormont. Behem menstrua-
ce, celého mesicniho cyklu, béhem téhotenstvi, kojeni
amenopauzy se tak mizZe rozvinout porucha pozornosti
nebo se mohou zesilit jeji projevy.

Pokud ov§em o své diagnéze nevite, podobné jako
jsme o ni nevedély my s Janou a tisice dalsich Zen, ne-
chapete, co se s vami d¢je. ,,Porucha pozornosti posti-
huje lidi obou pohlavi, ale ovliviiuje je razné. ADHD se
sice zda byt Cast€jsi u muzi, Zeny jsou vsak nezridka
poddiagnostikovany nebo $patné diagnostikovany kvi-
li rozdilim v priznacich. Pochopeni genderovych rozdila
uADHD miize pomoci Iépe si uvédomit, jaké symptomy
se vyskytuji u zen a divek oproti muzim a chlapctim,
tvrdi Nicole Washington z Elocin Psychiatric Services
a dodava, ze z vyzkuma plyne, ze ADHD trpi skoro tfi-
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nact procent muzské populace oproti necelym Sesti

procentim té zZenské. To ale viibec nemusi znamenat,

ze zen s touto diagnézou je v populaci oproti muzium

skutecn¢ polovina, ale zZe Zeny zkrdtka svoji diagnézu

neziskaji tak snadno jako muzi. U Zen je navic pravde-

podobné, ze i kdyz diagnézu dostanou, méné Casto jsou

jim predepisovany léky na ADHD, protoze jejich prizna-

ky jsou navenek méné obtézujici a rusivé, na prvni po-

hled je méné omezuji v bézném zivoté. Nebo se to Zeny

zkratka naucily lépe kompenzovat. Takova kompenzace

ale stoji mnoho sil, které pak chybéji jinde.
Zenys ADHD &astéjivy-

kazuji deprese (a toto riziko

se podle vyzkumu zvysuje

u nereflektované diagnézy

az dvojndsobné), uzkosti,

poruchu pozornosti, zapo-

mnétlivost, casovou slepo-

tu, poruchy prijmu potravy,

repetitivni chovdni zameé-

rené na télo a jeho ,sebe-

poskozovani jako je treba

nutkava potreba skrébat si

témer neviditelné pupinky,

trhat si vlasy nebo si s nimi

neustale hrat, dédle pocity

Jak a8 Hije

viny, nespavost a jiné po-
ruchy spanku, pocity zahl-
ceni, socialni uzkosti, tou-
hu neustdle vyhovet svému
okoli nebo nadmérnou cit-
livost. Nic z toho nesplnu-
je obecnou predstavu o ne-
posednych nebo vécné vy-
hyperaktivnich
nositelich téhle diagnozy,
ale presto to s ADHD uzce

rusujicich

souvisi a komplikuje zivot.
Studie z roku 2017 uvadi,
ze u dospelych s ADHD je
trikrat vyssi pravdépodob-
nost rozvoje velké depresivni poruchy, Sestkrat vys-
$i pravdépodobnost rozvoje dysthymie (tedy chronic-
ké deprese) a vice nez Ctyrikrat vyssi pravdépodobnost
poruch ndlad. Vyzkumy genderovych specifik spoje-
nych s diagn6zou ADHD jsou v zacatcich, stédle se ob-
jevuji nové a nesouviseji zdaleka jen s biologickymi
odlisnostmi.

Mnoho Zen se naucilo své nepojmenované a nedia-
gnostikované ADHD zvlddat a kompenzovat nevédo-
me a dlouho jim to ,,vychédzelo® - dokud nedoslo na ma-
terstvi. S narozenim déti se nase kompenzacni techniky
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a maskovani Casto zacinaji hroutit v disledku nevyspa-
ni a ztraty rutiny, na kterou jsme byly zvyklé. Mnoho zen
tak ziska diagnézu az ve chvili, kdy si uvédomi, Ze ne-
zvladaji materstvi tak, jak si predstavovaly, krici na déti
nebo jsou tak vyCerpané, ze je dozenou deprese. A také
se stavd, ze si zeny pro diagnozu prijdou az ve chvili, kdy
ji dostane nékteré z jejich déti a ukaze se, Ze maji stejny
problém. Dalsi zatézové ob-
dobi prichazi s perimenopau-
ZOU a menopauzou - i v tu
chvili selhdvaji kompenzac-
ni mechanismy a symptomy
ADHD se mohou zhorSovat.
Vyslechly jsme s Janou bo-
lavé pribéhy zen, zejména ma-
tek, které se se svou diagno-
zou naucily prat, zit s nia den-
nodenné¢ hledat cesty, jak ji
vyvazovat, jak balancovat nad
propasti na tenkém provaze,
rozhoupaném tlakem patriar-
chatu i normativity. Plaka-
ly jsme, vztekaly se, psaly. Vy-
sledkem je kniha, jejimz pro-
strednictvim chceme ukazat,
ze nejsme rozbité. Nase dia-
gnéza mize v mnohém spo-
leCnost a zivoty lidi obohatit.
V minulosti byla dost mozna
evolu¢ni vyhodou. Praly by-
chom si, abychom i dnes do-
kézaly jeji vnimdani preramo-
vat. Myslime mimo zavedené
skatulky, jsme kreativni, do-
kédzeme s neuvéritelnou ener-
gii rozjizdét nové projekty
a inovace. Jenomze se snad-
no zahltime, Casto pod tlakem vyhorime, nedokdzeme
»spravne” regulovat emoce nebo dodrzovat plan. Rady
bychom, aby nase kniha prisp¢la k tomu, Ze nés spolec-
nost nebude vnimat jako odchylku od normy, ale jako
soucast pestré palety lidskych schopnosti a moznosti.
Staci k tomu mdlo - laskavost, respekt a tolerance. I




