Predmluva

Vitejte ve svété, kde myslenky tanc¢i v rytmu, ktery se méni rychleji, nez
by nékdo cekal. Ve svété neprebernych moZnosti, které pro mnohé své
nositele a nositelky znamenaji vyzvu, protoZze maji v hlavé ,jiny
operacni systém“ neZ zbytek populace. Vitejte ve svété ADHD. Tato
zkratka, kterd pro mnohé znamend vyzvu, je ve skuteCnosti skrytym
pokladem, ktery odhaluje nekonec¢nou kreativitu, netradi¢ni pristupy a
mySlenky tak svéZi, Ze by se daly srovnat s pramenitou vodou. Tato
kniha je privodcem timto fascinujicim svétem pro vSechny, ktefi jsou
jini neZ ostatni, a ktefi maji Casto problémy se zaClenit do béZné
spolecnosti neurotypiki.

ADHD c¢asto byva vnimano jako prekazka nebo nélepka, kterou je tfeba
prekonat. Pravdou ale je, Ze lidé s ADHD maji schopnosti a dovednosti,
které jsou unikatni. Zrychlend mysl, kterdA na prvni pohled vypada
chaoticky, umi vytvafet inovativni népady, spojovat zdanlivé
nespojitelné a objevovat feSeni tam, kde je ostatni nevidi.

Tato kniha by méla pomoci zvladat pracovat s riznymi problémy, se
kterymi se typicky potykdme tim, Ze nejsme stejni jako zbytek populace,
ktery vSak ma problémy nas chdpat a nehledé na to, jak se o to snaZzi.
Nejedna se o knihu s tipy, jak se pfizptsobovat svétu, ktery se nékdy zda
byt priliS pomaly a Sedy, nybrzZ se jednd o motivacni knihu jak se svymi
dary pracovat. Je to oslava rozmanitosti mysSleni, tvirCi energie a
schopnosti vidét svét jinak. Misto aby byla ADHD povaZovana za
prekazku, chci ukazat, Ze muze byt jedineCnou silou.

At uz ADHD sami proZivéte, nebo nékoho s touto diagnozou znéte, tato
kniha vam otevie nové pohledy a inspiruje vas k prijeti diverzity
(jinakosti). Budeme spolecné objevovat cesty, jak proménit vyzvy v
prileZitosti, a jak najit krasu v chaotickém usporadani myslenek.

Pripravte se na dobrodruzstvi, které vdm mozna zméni pohled na to, co
znamena byt jiny. Jdeme na to!



Uvod do ADHD k thlu pohledu neurovédy

Porucha pozornosti s hyperaktivitou, tedy ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder), je neurovyvojova diverzita (Casto se vSak fika
slovo porucha), kterd ovliviiuje schopnost clovéka soustfedit se,
regulovat impulzivni chovani a kontrolovat hyperaktivitu. Z pohledu
neurovédy jde o komplexni interakci mezi genetikou, neurochemickymi
procesy a strukturdlnimi ¢i funkénimi zménami v mozku.

Ve zdravotnictvi, predevSim duSevnim zdravotnictvi (psychologii a
psychiatrii), se jedna o diagn6zu s oznacenim F90.0 (Porucha aktivity a
pozornosti) dle klasifikace MKN-10 (Mezindrodni klasifikace nemoci ve
své desdté revizi) ¢i pouhym ndzvem ADHD dle diagnostického a
statistického manualu duSevnich poruch ve své paté revizi — tedy
manudlu oznacovaného jako DSM-5.

Sam o sobé termin ADHD popisuje neurovyvojovou diverzitu, ktera se
projevuje problémy s udrZenim pozornosti, nadmérnou aktivitou a
impulzivitou. Mnoho lidi ovSem nevi, co vSe toto zahrnuje a ma mylné
predstavy o tom, co vlastné ADHD je a mysli si, Ze se jedna o nemoc
malych chlapeckd, ze které se jde vylécit Casem — tedy nemoc, ze které
jde ,,vyrist*.

Opak je vsak pravdou, nejedna se o ,,nemoc malych chlapecki“ a jedna
se o diverzitu velmi rozsifenou i u Zen, jejichZ forma ADHD se Casto lisi
od na pohled viditelné fyzické hyperaktivity, kterd je jako jedind zndma
Siroké populaci. Samotné ADHD také nelze ,,vylécit®, ackoliv pojem
nemoc €i porucha v tomto kontextu nemam prilis rad, jelikoZ se jedna o
jiné nastaveni mozku, coZ hned nemusi znamenat ve vSech pfipadech
negativum, pokud se s tim ¢lovék nauci pracovat. Nediagnostikované ¢i
nerozpoznané ADHD je Casto pro své nositele a nositelky téZkosti a
prokletim, protoZe se Casto citi nepochopené.

Osobni zkuSenosti, i zkuSenosti mych pratel, jsou takové, Ze rozpoznané
a pochopené ADHD bylo vysvobozenim ze svéta nepochopeni, kdy jsme



byli oznacovéni za ty, ktefi jsou pro vSechny moc intenzivni s velkymi
tézkostmi najit si dlouhodobé vztahy — at’ jiZ partnerské, tak i pratelské —
a to jen proto, Ze dlouhodobé takové lidi jako jsme my skoro nikdo
nezvladal. AZ postupem casu a studia daného tématu mnoho z nés
zjistilo to, Ze lidé s nimiZ si nejvic rozumi jsou vlastné z jeho ¢i jejiho
svéta a tedy nejspiSe maji také nediagnostikované a nerozpoznané
ADHD sami. ADHD mtize tedy, v urcité formé, byt pro své nositele a
nositelky i darem, jak je popsano ve Ctvrté kapitole této knihy.

A proc jsou tedy lidé s ADHD tak odlisni? Je zde hned nékolik aspektt,
proc¢ jsou odlisni:

1. Neurobiologické aspekty ADHD

ADHD je spojené s abnormalitami v nékolika klicovych oblastech
mozku a neurotransmiterovych systémech:

* Prefrontalni kuara: Tato oblast je zodpovédnad za vykonné
funkce, jako je pozornost, planovéni a kontrola impulzti. U lidi
s ADHD je Casto méné aktivni a miiZze byt mensi ve srovnani s
neurotypickymi jedinci. Dysfunkce prefrontalni ktry pfispiva k
obtiZim se soustfedénim a organizaci u svych nositeli a
nositelek.

* Bazalni ganglia: Tato struktura hraje roli pfi regulaci pohybi a
odménovych mechanismi. U ADHD se Casto pozoruje mensi
objem bazalnich ganglii, coZ miZe ovlivnit schopnost Fidit
impulzy a regulovat hyperaktivitu. V dusledku to ale i mtize
znamenat to, Ze jedinci s ADHD jsou nachylnéjsi k zavislostem,
kde napfiklad vyhra v automatech miZe mit za nasledek
doplnéni dopaminu spusténim odménového mechanismu.

* Cingularni kura (pfedevsim anteriorni cingularni kura,
ACC): Tato oblast je dilezita pro regulaci emoci, rozhodovani a
udrZovani pozornosti. Abnormality ve struktufe a aktivité ACC



jsou cCasté u jedinci s ADHD, coz prispiva k problémtim s
udrzenim soustiedéni a kontrolou impulzt.

Dopaminovy systém: ADHD tuzce souvisi s dysfunkci
neurotransmiterti, predevS§im dopaminu a noradrenalinu.
Dopamin je klicovy pro motivaci a odménovani, a nedostatek
tohoto neurotransmiteru v klicovych oblastech mozku, jako je
prefrontalni kira a striatum, mutZe vést k problémtim s regulaci
pozornosti a impulzivity.

2. Zobrazovani mozku (CT/MRI) a ADHD

Na zobrazovacich technologiich, jako jsou MRI (magneticka
rezonance) a fMRI (funkcni magneticka rezonance), byly u pacientti
s ADHD pozorovany strukturdlni a funkcéni zmény:

ZmensSeny objem nékterych mozkovych oblasti: Studie
ukéazaly, Ze lidé s ADHD mohou mit mirné mensi mozkovy
objem v klicovych oblastech, jako jsou prefrontalni kira,
bazélni ganglia, cerebellum (mozecek) a corpus callosum. Tyto
zmény mohou ovlivnit schopnost regulovat pozornost a
impulzy.

Odlisna aktivita mozku: fMRI skeny u jedinci s ADHD casto
ukazuji sniZenou aktivitu v prefrontalni kife béhem tikolt
vyZadujicich soustfedéni nebo kontrolu impulzi. Naopak v
jinych oblastech mutze byt zvySena aktivita, coz vede k
nadmérnému odbihani od nasich myslenek, tedy to velmi znamé
skékani z tématu na téma.

Spojitost mezi mozkovymi oblastmi: ADHD je spojeno s
odchylkami v propojeni mezi rdznymi mozkovymi oblastmi.
FMRI studie wukazuji, Ze komunikace mezi oblastmi
odpovédnymi za pozornost a kontrolu impulzt je naruSena. To
miZe ovlivnit schopnost mozku prepinat mezi soustfedénim a
automatickymi mySlenkovymi procesy.



3. Neurochemie a ADHD

Hlavni roli hraje dysfunkce v regulaci neurotransmiterti, predevsim:

Dopamin: Tento neurotransmiter je klicovy pro TFizeni
motivace, odmény a pozornosti. U lidi s ADHD je naruSena
signalizace dopaminu, coZz vede k problémim s motivaci a
schopnosti udrZet pozornost. Léky na ADHD, jako jsou
stimulanty (napf. Methylfenidat, znamy jako Ritalin), ptsobi
zvySenim dostupnosti dopaminu v mozku.

Noradrenalin/norepinephine: Tento neurotransmiter hraje roli
pfi vzruSeni a udrZeni bdélosti. Dysfunkce v jeho regulaci mize
prispét k problémtim s pozornosti a impulzivitou.

4. Strukturalni abnormality

Corpus callosum: Strukturdlni zmény v corpus callosum, coz
je hlavni spojovaci most mezi levou a pravou hemisférou
mozku, mohou ovlivnit komunikaci mezi hemisférami. Toto
miZe zhorsSit koordinaci a kontrolu nad pozornosti.

Mozecek: Studie prokazaly zmenSeny objem mozecku u lidi s
ADHD, coz miiZe ovlivnit koordinaci pohybu, ale také vykonné
funkce, jako je fizeni pozornosti a planovani.

5. Vyvojovy aspekt

ADHD je neurovyvojova diverzita, coZ znamenda, Ze se obvykle

objevuje jiz v détstvi a pokracuje do dospélosti. Vyvoj mozku je u

jedincti s ADHD Ccasto opozdény, coZ muze byt patrné na MRI skenech

jako pomalejsi zrani urcitych oblasti mozku, zejména prefrontalni

kury, kterd je zodpovédna za planovani, kontrolu impulz a udrZeni

pozornosti. Toto opozdéni ve vyvoji miZe znamenat, Ze néktefi jedinci s
ADHD mohou byt vyvojové posunuti v urcitych oblastech, zejména
pokud jde o schopnost regulace impulzii a organizace.
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Na druhou stranu, jedinci s ADHD jsou casto schopni zvladat velmi
narocné tkoly, které jsou pro neurotypiky obtizné, a to diky stavu
zvanému hyperfocus. Tento stav jim umoziiuje hluboce se ponofit do
¢innosti, které je zajimaji nebo jsou pro né stimulujici. Naopak tkoly,
které jsou pro neurotypické jedince povaZovany za jednoduché a rutinni,
mohou byt pro osoby s ADHD velmi obtiZné, protoZe vyZaduji trvalou
pozornost a organizaci, coZ jsou oblasti, které jsou u ADHD oslabeny.

Da se tedy Fici, Ze z pohledu neurovédy je ADHD vysledkem
komplexnich interakci mezi genetikou, strukturdlnimi a funkénimi
zménami v mozku a neurochemickymi procesy. Moderni technologie,
jako jsou MRI a fMRI, ndm umoziiuji lépe porozumét tomu, jak tyto
procesy funguji.

6. ADHD z ihlu pohledu neurovédy ve strucnosti

Tolik by bylo k tvodu do ADHD z uthlu pohledu neurovédy, ale
nejpodstatnéjsi je, stejné jako v kaZdé terapii, to, jak s tim Clovék
pracuje a jak se ohledné toho citi. Nehledé na lékafskou diagnozu, ktera
sice muze pomoci ¢lovéku lépe pochopit svou diverzitu, by bylo zcela
mylné se domnivat, Ze se ¢lovék nemusi vilbec snazit. Zivot je vidy

cesta a jak pravil klasik, cesta je cil.
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Vyzvy a vyhody ADHD

Diverzita popsana v predchozi kapitola a o které je tato kniha, ADHD,
pfinasi jak velké vyzvy, tak i urCité vyhody. Tato neurovyvojova
porucha ovliviiuje schopnost jednotlivce soustfedit se, kontrolovat
impulsy a organizovat ¢innosti, ale nic neni tak Cerné ani bilé, jak se
miiZe na prvni pohled zdat. Podivejme se na to trochu vice do hloubky.

Vyzvy ADHD

Jedinci s ADHD maji typicky problémy se soustfedénim a udrZenim
pozornosti, coZ znamend, Ze pokud néco vyhodnoti jako nezajimavé
nebo nudné, tak maji problém udrZet pozornost. Tohle mtize vést k
problémtim ve Skole, praci nebo kazdodennich ¢innostech. S timto jsou
také spojené i obtiZze s planovanim, organizaci casu nebo také i
dokoncovani tikolt — proto jsou jedinci s ADHD casto oznacovani jako
chaoticti.

Lidé s ADHD Ccasto jednaji impulzivné, aniZ by si uvédomili nasledky
svych Cind, coZz mutZe mit za nasledek neuvaZenda, Casto emotivni,
rozhodnuti nebo rizikové chovani (napriiklad casté sklony k uZivani
drog). K tomuto se i vaZe hyperaktivita, kterd vSak neni pouze u déti, ale
i u dospélych. Forma hyperaktivity se velmi Casto lisi podle toho, jakou
ma dany jedinec formu ADHD, jelikoZ nékdo méa viditelnou fyzickou
hyperaktivitu, ale oproti tomu jind osoba ma pouze mentadlni formu
hyperaktivity, kdy m& mnoho mySlenek, ale neni schopna udrZet
pozornost na jednu konkrétni mysSlenku, protoZe je jejim mozkem
vyhodnocena jako nezajimava. V pripadé dospélych jedincti je to Casto
spojené i s vnitfnim neklidem a pocitem, Ze se nemohou uklidnit.

JelikoZ ostatni lidé, neurotypici, maji problém s tim nas pochopit a
velmi radi nds zarazuji do kategorie ,divny/a“, nebo prosté ,jiny/a“,
znamena to i Casté problémy v mezilidskych vztazich a Casto to ztéZuje
seznamovani s ostatnimi lidmi. V pfipadé, Ze dojde k sezndmeni, maji
Casto problém si udrZet vztahy (a to partnerské i ptatelské) z diavodu
svych sklond k impulzivnimu chovani ¢i zhorSené schopnosti az
neschopnosti se soustfedit na jiné lidi ¢i potfeby jinych lidi. Toto se
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velmi lisi podle intenzity této diverzity a jsou lidé, ktefi maji problémy
se soustfedit na jiné (predevsim pfi spojeni ADHD s urcitou formou
poruchy autistického spektra, nékde téZ oznacovano jako AuDHD - z
angl. Autism + ADHD) a oproti tomu jsou i lidé, ktefi naopak stavi do
popredi ostatni lidi a na sebe zapominaji. Zapomindni na sebe a své
vlastni potfeby je cCasto spojeno s dalSi vyzvou, kterou je nizké
sebevédomi. Jedinci s ADHD maji sklon k nizkému sebevédomi
predevSim proto, Ze jsou oznaCovani jako ti ,divni“ a proto maji
problém se zaclenit do spolecnosti.

Jak vsak jiZ bylo zminéno vy3e, diverzita ADHD nemé sama o sobé
pouze vyzvy, ale také i, da se Fici, své vyhody. Pojd'me se tedy podivat
na vyhody ADHD.

Vyhody ADHD

Zacneme z kraje, a je to napriklad kreativita a originalita. Lidé s ADHD
jsou Casto velmi kreativni a maji neobvyklé zptisoby mysleni. Casto
prichdzeji s napady a FeSenimi, kterd jsou pro ostatni prekvapiva a
inovativni. Velmi casto vymysli zptsoby, jak usnadnit sobé i ostatnim
zivot — prakticky je dikazem i to, Ze vétSina inovatort a vynalezcli
meéla rysy ADHD, ackoliv se to v dané dobé nediagnostikovalo.
Jedinci s ADHD také dokaZzi casto velmi rychle reagovat na nové situace
a to diky své impulsivité a flexibilnimu zptisobu mysleni. Casto jsou
velmi adaptabilni a schopni rychle reagovat na zmény a necekané
situace. Samoziejmé se to netykd uplné vsSech jedinci s ADHD, ale
kazdé ADHD je jiné a nejsou nikde dva stejni jedinci s ADHD, stejné
jako neexistuji dva naprosto stejni lidé na celém svété.

Lidé s ADHD jsou velmi Casto energicti a plni nadSeni. Toto znamena i
to, Ze jsou velmi aktivni nebo nadSeni pro rtzné projekty a maji mnoho
zajmi v tom, co sami vyhodnoti jako zabavné. Protipélem k tomuto je
vSak casty stav, kdy jim néco nedava smysl nebo je néco nebavi, a kdy
nejsou schopni s né¢im pohnout ani kdyby se snaZili sebevic.

Mnoho nositelt (a nositelek) ADHD ma i jev, ktery se nazyva
hyperfokus. Ackoli maji problémy se soustfedénim, Casto tito lidé
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zazivaji stav, kdy se hluboce ponofi do cinnosti, kterd je pro né
zajimava. V tomto stavu mohou byt velmi produktivni a vénovat se
ukoltim s intenzivnim zaujetim. K tomu se i poji to, Ze i kdyZ maji Casto
obavy o vysledek néjakého jednani, tak v pripadé hyperfokusu (ale
nejen tehdy) maji velkou odvahu riskovat jen proto, Ze jsou presvédceni,
Ze jim za to to riziko stoji. Toto je vyhodné napriklad v pripadé jejich
kreativity nebo podnikadni — oboje je rizikové. Napriklad tato kniha je
krasnym piikladem — nyni, v dobé psani této knihy, nevim, zda bude
kniha hodnocena pozitivné nebo zda bude pouhou ztratou penéz za jeji
vydani. Do budoucnosti nevidim a ackoliv by bylo krasné se vratit do
budoucnosti jako doktor Emmett Brown (hrany Christopherem
Lloydem) a Marty McFly (hrany Michaelem J. Foxem) ve filmu Navrat
do budoucnosti (Back To The Future) z roku 1985, nejsme tohoto
nahledu do budoucnosti dobfe schopni. ,,Pro¢ tedy piSu tuto knihu?“,
fikéte si zcela urcité. Odpovéd je snadnd ,,ProtoZe vérfim“ — véfim tomu,
Ze tato kniha nebude ztrata penéz a Casu, véfim tomu, Ze bude pfinosem
pro ty, které ma oslovit, a véfim i tomu, Ze pomtiZe lidem pochopit, co je
to ADHD a jak s tim pracovat a to jak v pripadé, Ze maji ADHD sami,
nebo také i v pripadé, Ze to maji v rodiné. Jednd se o snahu zlepSit
kvalitu Zivota vSem lidem, provést destigmatizaci toho, co je to ADHD a
ukézat lidem, Ze ADHD neni jen ,ryze negativni psychicka porucha®,
ale je to i jiny tihel pohledu na svét a evolucni vyhoda pro preZiti.

Dalsi vyhodou ADHD je schopnost myslet mimo zavedené ramce.
Jedinci s ADHD casto piemysleji neobvyklymi zptsoby a vidi
souvislosti, které ostatnim unikaji, coZ miiZe byt hodné pfinosné pravé v
kreativnich oborech, jako je design, uméni nebo vyvoj novych feSeni.

Da se tedy Fict, Ze ADHD predstavuje smiSeny obraz vyzev i vyhod.
Klicem k tomu, jak z néj vytézit maximum, je pochopit, jak se
jednotlivé aspekty této diverzity projevuji u konkrétni osoby, a vyuZit
dostupné nastroje a strategie k prekonani obtiZi a posileni prednosti.
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