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Jen mame ADHD

Cely Zivot poslouchaly, Ze jsou zbrklé

a nesoustredené. Teproe v dospélosti
zgjistily, 2e maji poruchu pozornosti
spojenou s hyperaktivitou neboli ADHD.
Slovo porucha ale Klara Kubickooa (na
fotce vpravo) a Jana Srncoova, autorky
knihy Roztékané, nemaji rady. ,,Nas mozek
neni vadny, je jen jiny,“ Fikaji.

TEXT: LUCIE ZIDKOVA
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ise, kolik procent zen poruchou po-

zornosti trpi? Je to vic, nebo méné

nez u muza?

Klara Kubic¢kova (KK): Zen se
stanovenou diagnézou ADHD je v populaci ko-
lem péti nebo Sesti procent, zatimco diagnosti-
kovanych muzii je néco pies dvanact procent.
Zeny jsou tedy vyrazné poddiagnostikované
a Casto se dockaji diagnozy az v dospélosti, kdyz
je na psychiatrii dozene vyhoteni, deprese, Gz-
kosti nebo néktery z jinych vedlejsich projevi
neléceného nebo nereflektovaného ADHD.
Kde se ten rozdil bere?

Jana Srncova (JS): Jde o spolecensky pro-
blém. Zeny jsou odmali¢ka vedeny k tomu, aby

byly hodnymi a klidnymi hol¢ickami, takze
maji symptomy mnohem vice takzvané inter-
nalizované — jejich ADHD se neprojevuje tolik
hyperaktivitou, ale spi$ nepozornosti, zasné-
nosti, chaosem v hlavé, ¢asem tieba i izkostmi.
Proto je ADHD u Zen ¢asto neobjeveno nebo
chybné diagnostikovano jako tizkostna ¢i de-
presivni porucha.

KK: Dalsim divodem je, Ze i u odborné ve-
fejnosti porad ¢astecné pretrvava muzsky po-
hled na medicinu, ktery ¢lovéka zaménuje za
muze. Véda dlouho brala chlapecké projevy
jako typické — a kdyz je divky nespliiovaly, ni-
koho diagnéza ADHD nenapadla. J4 jsem tfeba
jako mala vyruSovala, mluvila jsem o prekot,
neustale jsem zapominala pomiticky do Skoly.
Také jsem hypersenzitivni, coz se s diagnézou
ADHD miiZe pojit, takze se mé hluboce doty-
kaly vSechny nespravedlnosti v kolektivu. Dnes
uz by osviceny diagnostik ekl témér ,,ode dve-
1%, Ze jsem divka s ADHD, ale v osmdesatych
nebo devadesatych letech jsem byla prosteé je-
nom neposlusna a neukaznéna. Projevy ADHD
u zen souviseji také s menstruaci, t€hotenstvim,
kojenim, matefstvim, menopauzou, zkratka
s hormony — ani to neni dostatecné probada-
no. Piedevsim matefstvi potize ¢asto zhorsi:
Zeny zlstanou zaviené doma a prosté vyhori,
protoZe kompenzaéni mechanismy najednou



prestavaji fungovat. Myslite si, Ze jste mizerna mama nebo
se jen malo snazite, protoZe nevite, Ze va$ mozek néco pro-
sté neumi.

Je to tedy tak, Ze u Zen se ADHD cCasto objevuje bez hyper-
aktivni slozky?

JS: Ona tam ta hyperaktivita i u Zen ¢asto je, jen neni tolik
vidét. Myslenkovy chaos a neschopnost udrzet pozornost
prinéseji neklid a potfebu se néjak zklidnovat. Tieba si
¢maréte lezaté osmicky na okraj papiru pti telefonovani,
abyste se mohla soustiedit na to, co druhy ¥ika. Nebo ner-
vozné cvakate propiskou, abyste byla schopna vnimat slo-
va ucitelky, hrajete si s vlasy, podupavate nohou, kousete
si rty, pohravate si s nAramkem, pocitate koralky na ném
porad dokola... Jakmile miZete zaméstnat ruce, dokazete
se 1épe sousttedit na obsah hovoru nebo filmu. Neni vy-
jimkou, Ze si lidé s ADHD poustéji mluvené slovo na vyssi
rychlosti prehravani.

KXK: K projeviim ADHD patii impulzivita, nepozornost
a prave hyperaktivita. VSechny tyhle projevy se nam Spatné
reguluji. Nejde o to, Ze se nesousttedite viibec, ale Ze nedo-
kazete mit svoje soustfedéni pod kontrolou. Jsou témata,
ktera u nas vzbuzuji naopak takzvany hyperfokus, tady ze
se sousttedime az ptilis do hloubky a nejsme schopné téma
opustit. Je to bud’ v§echno, nebo nic.

Vy samy mate poruchu pozornosti diagnostikovanou az v do-
spélosti. Jak vas napadlo, Ze byste ji mohly mit?

KK: Mé to nenapadlo! Kdyz mi bylo dvaactyricet, zhroutilo
se mi télo nécim, co lékati oznacili za metabolicky rozklad
organismu v diisledku dlouhodobého stresu. Nejprve vylou-
¢ili infarkt a plicni embolii a to, Ze nemizu dychat, pricetli
na vrub panickym atakdm. A protoZe vSechna vySetfeni
dilezitych organti dopadla dobie, byla jsem odeslana na
psychiatrii. Myslela jsem si, Ze jdu feSit deprese a tizkosti,
ale moje psychiatricka mi po dvou hodinéch interakce rek-
la: ,,Uz vam nékdo rekl, ze mate ADHD, Ze ho mate odmala
a ze vSechny vase problémy nasedaji na tuhle nefeSenou
diagnozu?“ Moje prvni reakce samoziejmé byla: ,,Ne, dva
mi synové maji diagnostikované ADHD, ale ja prece...“ Auz
to jelo — zpétné se tim vysvétlilo strasné moc dilkt mého
puzzle jménem Zivot. Vlastné vSechno od studii, bydleni,
financi az po vztahy.

JS: S prichodem déti mi prestaly fungovat kompenzace
ADHD, které jsem si za cely Zivot vypéstovala. Bylo mi hiit
a hif, az jsem dosla k tzkostem, depresi a panickym ata-
kam. Nefungovala mi v té dobé€ ani terapie, kam jsem zacala
pravidelné dochazet. Z¢asti mi pomohla antidepresiva, ale
chaos v mém zivoté porad prevazoval a nebylo mi v tom
dobie. Jednoho dne jsem pak na Facebooku ¢etla post no-
vinare Michala Kasparka prave o tom, jak vypada ADHD
bez viditelné hyperaktivity. Kazdé slovo jsem hltala, pro-
toZe jsem nikdy necetla nic tak presného o svém vnitinim
prozivani a nastaveni. Ten text navic znamenal, Ze nejsem
neschopna nebo lin4. Znamenal, Ze jsem v podstaté ¢lovek
bez nohou, kterého cely Zivot nékdo nuti béhat.

ROZHOVOR ~ KOKTEJL

Bylo tézké ziskat oficialni diagnézu?

KK: Na termin u psychiatricky jsem ¢ekala dva mésice,
jinak to bylo ,snadné”, tedy kdyZ pominu, Ze jsem vlastné
Cekala Ctyticet let... Ale jsem hodné jasny pripad a spliuju
vSechna kritéria ADHD dotazniku.

JS: Snazila jsem se své tehdejsi psychiatricee Tict, Ze cely
zivot bojuji s néc¢im, co viili nedokazu ovlivnit. Ona to ale
dlouho odmitala, a teprve kdyz uz jsem tam dochézela asi
rok a ptil a potad jsem popisovala chaos, neschopnost sou-
stiedit se, boj s neporadkem doma, potize s kratkodobou
paméti, impulzivitu, ¢asovou slepotu, problémy s dodrzo-
vanim terminti, nedokoncovani tkoll, zapominéni i na
nutné tkoly, ztraceni seznamii, kam jsem se je potad znovu
snazila psét, rozhodla se mé otestovat a provést hloubkovy
rozhovor o viditelnych i skrytych symptomech z détstvi.
Jak se vam s poruchou pozornosti Zije jako matkam?

KK: Tézko. Neékdy bych potiebovala manzelku, jsem totiz
navic samozivitelka, takZe se problémy kumuluji. Miniméalné
dvé z mych ¢tyt déti maji taky neurodivergentni mozky —
coZ je na jednu stranu vyhoda, protoze trochu vim, jak jim
je, a oni zase mtizou tusit, jak je mné, ale to nic nemeéni na
tom, Ze sama se specifickymi potirebami fesim déti se speci-
fickymi potfebami. Od Gplnych malic¢kosti, jako jsou vééné
ztracené kusy obleceni, sluchatka, doklady a podobné, az po
jejich tizkosti nebo tieba hypersenzitivitu, zahlceni. Jeden ze
synt je extrémneé citlivy na atmosféru v doméacnosti, ale pro
me je tézké byt laskava mama, kdyz jsem totalné zahlcena.
Dokazu se vybic¢ovat k tomu, co nékomu ptipada snadné —
tfeba v¢as zaplatit détem obédy nebo hlidat krouzky, svaciny
aterminy u lékat —, ale stoji mé to strasné moc tsili. Jsem
skveéla v kreativé a poustim se s détmi do odvaznych podni-
ki, ale rutina mi nejde a podle toho ten chaos u nas doma
vypada. O dodrZovani né€jakého denniho rezimu nemluvé.
JS: Moje nejvétsi potize v roli rodice tkvi v impulzivite,
rychlé zahlcenosti a emocni reaktivité, zapominani na tiko-
ly spojené s péci o déti, v neschopnosti planovat a plany
dodrzZet. Mladsi syn si Casto stézuje, Ze ho neposloucham.

Tohle je fakt tézké — kdyz mate dité, které
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PRECTETE SI: ROZTEKANE

Diagndzu ADHD si obvykle spojujeme s nepo-
sednymi chlapci. Porucha pozornosti (s hy-
peraktivitou i bez ni) vSak postihuje i divky
a zeny a nemizi s dospélosti. Jen se projevuje
trochu jinak a divky, vedené vic nez chlapci
k ,,poslusnosti‘, si vyvinou kompenzaéni me-
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chanismy, a proto porucha &asto ztistava ne- :
odhalena. Skrze pribéhy Zen s ADHD ukazuje

kniha Klary Kubi¢kové a Jany Srncové, jaké skody pacha patriar-
chalné ,,slepa“medicinaaspolecensky tlak v zivotech Zen. Nabi-
zfaleinadéji-sdilenipribéhiirad, které sitakové Zeny navzajem
poskytuji. Vyjde 26. 3. v nakladatelstvi Host, pfredprodej
nawww.hostbrno.cz.
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KOKTEJL ~ ROZHOVOR

potrad mluvi, a vas mozek je schopny se soustiedit na jeho
slova vzdy jen chvili.

Obcas slycham nazor ,,dnes je téch diagnéz néjak moc, za
nas to bylo prosté nevychované décko a stacilo dat mu na
zadek*. Co byste takovym lidem Fekla?

KK: Takovy nazor nam strasné moc ublizuje. My nejsme
rozbité. ADHD je vrozené a nikdy se ho tplné nezbavite,
miiZete jen pracovat s jeho projevy a snazit se je mirnit, po-
chopit a pfijmout. Nas§ mozek ten dopamin nikdy nebude
mit tak, jako ho m& mozek neurotypického ¢loveka. Kdyz
se narodite bez ruky, kazdy vidi, Ze nemate ruku. Kdyz se
narodite s nefunkénimi neurotransmitery, jste ta nesou-
stiedénd, impulzivni, vé¢éné zapomnétliva, roztékana, stii-
date zajmy, u niceho nevydrzite, mélo se snazite... Jo, na
zadek jsem dostavala. Ale zapominala jsem porad stejné,
jen jsem k tomu jesté ziskala tz-
kost, impostor syndrom a pocit,
Ze nikdy nebudu dost.

JS: S lidmi, ktefi tohle Fikaji,
nema moc vyznam argumen-
tovat. Nerozumi té problema-
tice, mysli si, Ze pro diagnézu
ADHD chodi neschopni rodice,
kteti neumi udrzet hranice ve
vychové. Taky by si mozna mu-
seli pripustit, Ze na nas vsech
driveéjsi zptisob vychovy zane-
chal nésledky, jen néktef si je
pripoustime, jini ne. A nejspis
taky nevédi, ze ADHD je jiné
fungovani mozku na trovni
neurotransmiterti, predevsim
dopaminu a noradrenalinu, kte-
ré ovliviiuji regulaci pozornosti,
motivace, odmény a kontroly
impulzi. Ziskani diagnézy po-
méaha pochopit svoje potiZe, ziskat jiny nhled a sebepojeti.
Zaroven je dobré si uvédomit, Ze ne kazdy, kdo ma pocit, Ze
s né¢im takovym bojuje, diagn6zu ADHD nutné potiebuje.
Jde o §kélu, nikoli polaritu — ma/nema.

Dase ADHD Ié¢it?

KK: Ne, je vrozené a ani ta nejlepsi terapie ho nevyléci, byt
miiZze hodné pomoci se zvladanim jeho projevi. Existuje
medikace, ktera mize byt moc fajn a mtize pomoci, ale
jako kazdé 1éky ,na mozek® i ona mé své limity, problémy
a vedlejsi ucinky.

JS: Lécba ADHD se zaméfuje na zmirnéni symptomi
a zlepseni kvality zivota. Podle vyzkumt nejlépe zabira
kombinace farmakoterapie a kognitivné-behavioralni psy-
choterapie. Také je dobré upravit Zivotni styl — davat si po-
zor na pravidelny spanek, vyvazenou stravu, pohyb, zkusit
meditace... Nemyslim si, Ze by ADHD méla byt né€jaka pa-
tologie. Nékteré studie naznacuji, Ze rysy spojené s ADHD
mohly byt v minulosti evolu¢ni vihodou, nutnost ¢astého
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Predstaote s,

Ze vas mozek
oytoari s kazdym
podnétem
ohnostroj s tisici
Jisker. A vy je cheete
sledovat vsechny.

Toje ADHD.

KLARA KUBICKOVA

sezeni a rutinni prace ve skole nebo v zaméstnani v moderni
spole¢nosti vSak délajilidem s ADHD problém. Predstavuji
si, o0 kolik bohatsi a zajimavéjsi by svét mohl byt, kdyby ne-
byli patologizovani vSichni, jejichz mozek nefunguje podle
néjakého iluzorniho konceptu normality.

Co nejlip funguje vam osobné?

KK: Léky mi v jednu chvili hodn€ pomohly, ale zaroven
jsem se prala s vedlejsimi G¢inky, a navic jsem nebyla schop-
né je brat pravidelné, planovani a ¢asovani je nas velky
problém. Poméahé mi terapie, védomy piistup, laskavost
k sobég, i kdyZ zrovna selhavam, u¢im se nenaskakovat na
kazdy dopamin, ktery jde kolem, takze uz nevlaju mezi de-
seti projekty, ale tieba jen mezi péti. Drzi mé vztahy s lidmi,
kteri chapou, co je miij mozek za¢, podpora od ostatnich lidi
s ADHD, sdileni ve skupiné a pochopeni a podpora mého
partnera. Strasné moc poma-
hé les, pohyb venku, manuéalni
prace, cokoli, co se blizi néjaké
meditacni praktice a Cisti hla-
vu. Predstavte si to tak, ze vas
mozek vytvari s kazdym podné-
tem ohtlostroj, co vjem, to vy-
buch, co vybuch, to fetézeni do
dalsich malych ohnostrojt, jis-
ker a kouzelnych barev. A vy je
chcete sledovat vSechny. A ned4
se to zastavit.

JS: Nejvic ze vseho mi pomohla
kombinace 1ékii na ADHD s te-
rapii, hlidani si spanku a uvédo-
meéni si a piijeti toho, Ze nejsem
rozbita.

Ma ADHD i néjaka pozitiva?
JS: Umime myslet takzvané out
of the box, jsme kreativni, rych-
le se rozhodujeme v krizovych
situacich a pod tlakem a mame vétsi ochotu zkousSet nové
véci a riskovat. Nékdy je dobry i hyperfokus jako schop-
nost hlubokého soustiedéni na ¢innosti, které nés zajimaji.
KK: I ja mam rada svoje hyperfokusy, kdy se notim do
problémt a baddm a neustanu, dokud nevim v§echno. Mam
rada nadseni, energii a kreativitu, se kterou se poustim do
novych projektli — jen uz pak nemam rada ten naraz, kdy
je pro me tézké je dotahnout a nepadnout vycerpanim. Byla
bych rada, kdyby spolecnost uméla ocenit prave tyhle nase
schopnosti a byla laskavéjsi k nasim nedostatkiim. Kdyz
seCteme vSechny neurodivergence v populaci, dostaneme
se na dvacet procent. Pétina lidi nefunguje typicky. Vyrabi
néjaky druh pétinu zmetki? Neni to spis tak, ze vSichni
mame stejné mozky, ale kazdy funguje jinak a je dobry na
néco jiného? Bez lidi s poruchou pozornosti bychom neméli
objevenou Ameriku, homo sapiens by se nevydal z Afriky
do Evropy, neexistovaly by Mozartovy skladby nebo vyzkum
Marie Curie-Sktodowské. @
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