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|ZANGA

TAI NERA
SMEGENUY SUTRIKIMAS

ADHD (angl. attention deficit hyperactivity disorder, dé-
mesio ir aktyvumo sutrikimas) turintis Zmogus daznai api-
budinamas kaip #Ssiblaskes, impulsyvus, neramus, uzmarsus.
Daugeliui Sios etiketés atrodo slegiancios, tarsi ADHD baty
defektas ar nepataisomas trakumas. Taciau tikrové yra kito-
kia: ADHD - tai ne smegeny sutrikimas, o tiesiog kitokios
smegenys.

ADHD smegenys pasaulj apdoroja unikaliu badu. Dé-
mesys greitai perSoka nuo vieno dalyko prie kito, energija
pasireiskia pliipsniais, emocijos liejasi per krastus, o jprastos
uzduotys kartais atrodo nejveikiamos. Tacdiau tokios sme-
genys pasizymi iSskirtiniu karybiskumu, gebéjimu greitai
spresti problemas ir itin gerai susikoncentruoti. Jos néra pras-

tesnés — tiesiog yra kitokios.



ADHD SMEGENYS

Sios knygos tikslas — ne ,isgydyti“ ADHD, o ji suprasti
ir su juo dirbti. Sig knyga skaitykite kaip praktinj vadova.
Cia rasite ne ilgus mokslinius straipsnius, o suprantamus pa-
aiskinimus, realias strategijas ir paprastus jrankius, kuriuos
galésite iskart pritaikyti praktiskai.

SuZinosite, kas i$ tiesy yra ADHD ir kas néra. Pamaty-
site, kaip veikia ADHD smegenys, kodél kartais jos atrodo
chaotiskos ir kaip tuos pacius modelius galima nukreipti at-
radimams ir augimui. Cia taip pat rasite paprasty patarimy
kasdieniam gyvenimui, mokyklai ir darbui, jzvalgy apie san-
tykius ir padrasinimg ADHD i$sukius paversti stiprybémis.

Jei kada nors svarstéte, kodél taip sunku susikaupti, ko-
dél organizuotumas taip lengvai i$slysta i§ ranky arba kodél
motyvacija atsiranda tik paskuting akimirka, ¢ia rasite atsa-
kymus. O dar svarbiau — rasite budy, kaip judéti pirmyn.

ADHD - tai ne narvas. Tai raktas — tereikia i$mokti juo
naudotis.

Sveiki atvyke j ,ADHD isslaptinta“. Pradékime.
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MITAS APIE ,NESUGEBEJIMA
SUTELKTI DEMESIO”

Desimtmecius ADHD buvo apibadinamas paciu papras-
¢iausiu ir labiausiai klaidinandiu terminu ,,démesio sutriki-
mas“. Paprastai tai suprantama ,S$ie Zmonés tiesiog negali
sutelkti démesio®.

Mokytojai tai kartoja. Tévai dél to dasauja. Daugelis su-
augusiyjy, turiné¢iy ADHD, uzauga tai girdédami taip daz-
nai, kad tai tampa jy saves suvokimo dalimi.

I$ pirmo zvilgsnio atrodo, kad tai tiesa. Per matematikos
pamoka vaikas svajoja. [puséjus darbuotojy susirinkimui,
darbuotojas ,atsijungia“. Mokinys Zada mokytis, bet galiau-
siai nar$o vaizdo jrasus. I$ $alies tai atrodo akivaizdu: jie ne-
gali susikaupti.

Bet vos tik pazvelgus atidZiau, mitas zlunga. Tas pats
vaikas, kuris negali nusédéti pamokoje, gali valandy valan-
das stulbinamai tiksliai statyti ,Lego miesta. Tas pats mo-
kinys, kuris vengia vadovéliy, gali atmintinai i$mokti visg

savo mégstamiausio zaidimo statistika. Tas pats darbuotojas,
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ADHD SMEGENYS

kuris negali prisiversti tvarkyti elektroniniy laisky, gali visa
naktj tobulinti mégstama dizaing.

Tiesa ta, kad ADHD - tai ne démesio stoka, o jo regu-
liavimo problema. Démesys nedingsta, jis tiesiog nepaklasta.
ADHD smegenys nesviecia kaip stabili lempa, pripildanti kam-
barj $viesos. Jos blaskosi kaip nerimastingas prozektorius, viena
kampg ap$vieciantis itin ryskiai, o kitg paliekantis tamsoje.

Su tuo gyvenantiems Zmonéms $is nepastovumas gali bati
sekinantis. Jiems sakoma, kad jie ,,per mazai stengiasi, nors
i$ tiesy jie stengiasi i$ visy jégy. O ju nepaprasto susitelkimo
akimirkos daznai licka nepastebétos. Aplinkiniams tai atro-
do kaip tingumas ar nepaklusnumas. O jiems patiems tai
tarsi gyventi automobilyje, kuris kartais riaumoja kaip lenk-
tyninis, o kartais visai neuzsiveda.

Sis nesusipratimas veikia gyvenimus. ADHD néra valios
ar moralés klausimas. Tai klausimas, kaip smegenys suside-
lioja prioritetus. Nuobodzios, pasikartojancios uzduotys gali
atrodyti beveik skausmingos, o viskas, kas nauja, skubu ar
emociskai jkrauta, jZiebia smegenis tarsi fejerverkus.

Taigi, nors daugelis sako, kad ,zmonés, turintys ADHD,
negali sutelkti démesio®, i$ tiesy tai yra kazkas daug sudétin-
gesnio ir teikiandio vilties. Smegenys juk sutelkia démesj, tik
ne visada ten, kur tikisi aplinkiniai. Problema — ne démesio
stoka, o tai, jog démesys veikia pagal savo taisykles.

Sio skirtumo pripazinimas viska kei¢ia. ADHD — tai ne
nes¢kmé, o netolygus, nenuspéjamas ir, kai tai supranti, ku-

pinas stebétino potencialo démesio ritmas.

12



ADHD SMEGENYS

1 metafora ’@

Prozektorius

ADHD - tai ne sugedusi lempa. Tai prozektorius,
sokinéjantis i$ vienos vietos | kita.
Kartais jis blagkosi, o kartais taip stipriai susitelkia

i vieng vieta, kad visa kita paskesta tamsoje.

Tai néra nepastovumas — tiesiog jis taip veikia.

JrANKIS
Démesio priminimo rastelis
Uzsirasykite vieng dienos prioritetg ant lipnaus lapelio
ir priklijuokite ten, kur tikrai pamatysite: ant savo

stalo, nesiojamojo kompiuterio ar $aldytuvo.

Kaskart, kai jusy démesys nuklys, tas lapelis tyliai

sugrazins prozektoriy j reikiama vieta.
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NETOLYGAUS DEMESIO TIKROVE

Jei ADHD néra susijes su ,,démesio neatkreipimu®, tai kas
tuomet i$ tikruyjy vyksta?

Isivaizduokite démesj ne kaip jjungimo ir i§jungimo myg-
tuka, o kaip $viesos reguliatoriy — kartais $viesa ryski, kartais
blanki, o kartais i$vis nejsijungia. Daugeliui Zmoniy, $is regu-
liatorius veikia sklandziai. Jie gali sustiprinti arba susilpninti
démesj kada panoréje. Tac¢iau esant ADHD, valdymas yra
nepastovus. Sviesa gali ryskiai jsiplieksti prie dominancios
temos, o vos tik pajutus nuobodulj — uzgesti.

Stai kodél Zmonés, turintys ADHD, gali istisas popietes
gilintis, tirti, kurti ar rasyti, bet negali prisiversti penkias
minutes susikaupti prie nuobodaus popierizmo. I$ $ono tai
atrodo kaip nepastovumas. Viduje tai panasu j gravitacija,
traukiandia prie to, kas turi emocinés prasmés.

Mokslininkai tai vadina interesu pagrista nervy sistema.
Daugeliui zmoniy svarba yra pakankamas stimulas déti pa-

stangas — jie gali mokytis egzaminui, nes vertina pazymj,
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ADHD SMEGENYS

arba dirbti iki vélumos, nes nori atlyginimo. Bet ADHD
smegenims vien svarbos neuztenka. Joms reikia susidoméji-
mo, skubos ir prasmés. Be vienos i$ $iy kibirkséiy variklis uz-
gesta, kad ir kokia stipri baty valia.

»liesiog pasistenk labiau“ neveikia, nes vien pastango-
mis chemijos nepakeisi. ADHD smegenys néra nepaklus-
nios — ¢ia veikia kitokia atlygio sistema. [sivaizduokite, jog
bandote skaityti uzsienio kalba, o kazkas nuolat jjunginé-
ja ir i§junginéja Sviesa; o dabar sivaizduokite, kad skaitote
mégstamiausig knyga gimtaja kalba, ir visas pasaulis aplink
iSnyksta. Tai ir yra ADHD spektras: Zzmogus arba issiblaskes
ir neramus, arba visiskai pasinéres.

Gyventi, patiriant netolygy démesj, — tai ir i$$ukis, ir
dovana. Kasdienj gyvenimg tai gali paversti chaosu, bet
gilus, aistringas susitelkimas paskatina kurti mena, gilin-
tis } moksla, daryti i$radimus. Tos pacios smegenys, kurios
pamirsta, kur padéjo automobilio raktelius, gali sukurti
kazka revoliucingo.

Svarbiausia suprasti, kad tai ne charakterio trakumas, o
kitaip veikian¢ios smegenys. Kai tik tai pripazinsite, nebe-
klausite, ,,kodél negaliu susikaupti?®, o klausite, ,kaip sutvar-
kyti savo pasaulj, kad démesys mane surasty?®.

Stai dia ir prasideda tikrasis darbas.
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LY
’@‘ 2 metafora
=

Interesu pagrista nervy sistema

Dauguma smegeny reaguoja j svarba. ADHD

smegenys reaguoja | susidoméjimg, skubg ar emocijq.

Vien tik svarba retai kada jjungia mygtuka.

IRANKIS
Susidoméjimo suzadinimas

Imkités vienos nuobodzios uzduoties ir suteikite jai
naujumo. Paverskite tai lenktynémis su laikmaciu.
Atlikite uzduotj klausydamiesi muzikos. Pazadékite

sau nedidele dovanéle, kai baigsite.

ADHD démesiui reikia kuro — tad duokite jam tai,

ka jis galéty sudeginti.
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DOPAMINO VAIDMUO

Po kiekvienu elgesio modeliu slypi chemija. ADHD cen-
tre yra dopaminas — molekulé, kuri skatina smalsuma, judé-
jima ir motyvacija.

Dopaminas néra ,cheminé malonumo medziaga“, kaip
daznai vadinama. Jis susijes su Jikeséiu — ta kibirk$timi, kuri
sako ,tai galéty bati jdomu® Jis traukia jus prie kazko, o ne
apdovanoja po to. [prastose smegenyse dopamino lygis pa-
kyla, kai atsiranda kas nors svarbaus ar teikianio atlygj. Sis
antpladis padeda zmonéms islaikyti pastangas net ir atlie-
kant nuobodzias uzduotis, nes jy smegenys susieja pastangas
su busimu atlygiu: geru pazymiu, baigtu projektu, palengvé-
jimu baigus darba.

Tac¢iau ADHD atveju dopaminas veikia kitaip. Jo lygis
daznai buna Zemesnis arba smegenys silpniau reaguoja j
jprastus stimulus. Uzduotys, kurios ,turéty” teikti pasiten-
kinima — elektroniniai laiSkai, dokumenty pildymas, skal-

bimas, — nesukuria pakankamos stimuliacijos, kad sistema
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likey jsitraukusi. Smegenys jauciasi apatiskos, nemotyvuotos,
monotonija joms net kelia skausmg. Tacdiau pasitlykite ka
nors naujo ar skubaus, ir dopaminas uzplas sistema. Staiga
démesys susitelkia, kartais i$tisoms valandoms.

Stai kodél 2mogus gali kelias dienas ignoruoti namy ruo-
Sos darbus, bet antra valanda nakties sutvarkyti visa kamba-
rj. Arba studentas negali pradéti rasyti darbo iki paskutinés
pateikimo dienos — kai adrenalinas pagaliau suteikia traks-
tamo cheminio kuro.

Tévai, mokytojai ir darbdaviai daznai klaidingai interpre-
tuoja §f modelj. ,Jei gali sutelkti démesj j vaizdo Zaidimus,
kodél jo nesutelki | namy darbus?® Nes zaidZiant Zaidimus,
teikiancius greitg atlygj ir naujuma, isiskiria dopaminas. At
lickant namy darbus — ne. Problema — ne tingumas, o bio-
chemija.

Supratus dopamino veikima, viskas pasikeic¢ia. Nusivy-
lima pakei¢ia empatija. ADHD smegenys néra tingios ar
neriipestingos; jos tiesiog sukurtos vaikytis stimuliacijos.
Trakstant dopamino, pasitelkiant vien valig, tai tas pats, kas
spausti akceleratoriaus pedalg automobilyje su tuséiu baku.

Vaistai, terminai, struktiira ir iSorinis atlygis tarnauja vie-
nam tikslui: suteikti kibirkstj ten, kur smegenys pacios ne-
gali. Né vienas i$ $iy dalyky nepadaro Zmogaus ,normaliu®
Tiesiog suderina chemijg tiek, kad atsiskleisty stiprybés.

ADHD - tai ne pastangy trikumas. Tai motyvacijos ir
démesio sutelkimo skirtumas, ir kai tai pripazjstama, tikslas

pasikeicia i$ saves kaltinimo | strategija.
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ADHD: dirbkite su savo
smegenimis, 0 ne pries jas

Tai ne sutrikimas. Tai — kitokia smegeny operaciné sistema.

Si knyga atveria nauja pozidrj j ADHD - be kaltés, be gédos, be pasmerkimo. Ji padeda
suprasti, kad jisy protas neveikia blogai — jis tiesiog veikia pagal kitokias taisykles.
Paprastai, $iltai ir suprantamai $i knyga aiskina, kodeél démesys Sokinéja, kodél motyvacija
uisiplieskia tik paskuting minute, ir kaip §j unikaly ritma paversti sajungininku.

Cia rasite:

v' paprastus, veiksmingus jrankius, triukus ir realias strategijas, padedancias
suvaldyti chaosa, jziebti kurybiskuma ir atkurti saviverte — tiek sau,
tiek vaikams, turintiems ADHD;

v patogy, démes; islaikantj knygos maketa, sukurta taip, kad skaityti bty lengva
ir malonu net tiems, kuriems sunku susikaupti ilgesniam laikui,

Si knyga ne tik jkvepia, bet ir moko suprasti — save, savo artimuosius, vaikus ir kitaip
dirbandias smegenis. Ji tinka suaugusiesiems, tévams ir pedagogams, norintiems padéti
vaikui augti jo tempu ir naudotis savo stiprybémis.

Jei kada nors manéte, kad  tiesiog reikia labiau pasistengti”, §i knyga leis pamatyti — jis
jau stengiatés. Tiesiog laikas pradéti dirbti su savo smegenimis, o ne prics jas.

+ADHD SMEGENYS" - kelias nuo savikritikos prie supratimo,
nuo kaltés, prie rysio.
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