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			Poděkování

			Děkuji svým pacientkám, že mi svou otevřeností a důvěrou umožnily tolik se toho naučit o AD(H)D a problémech, které s touto poruchou souvisejí.

			Děkuji také svému muži, MUDr. Franzi Lobkowiczovi, který ke vzniku této knihy přispěl velkou trpělivostí, odbornými medicínskými znalostmi a kritickými připomínkami. Děkuji i svým dětem, které mě před mnoha lety k tomuto tématu přivedly. Jsem nesmírně vděčná za to, že jsem jim díky znalostem o AD(H)D a pochopení jejich obtíží pomohla vykročit na správnou cestu životem.

			Astrid Neuy-Lobkowicz

		

	
		
			Předmluva

			Tuto knihu jsem napsala, protože se už více než pětadvacet let intenzivně zabývám tématem AD(H)D v dospělosti. Přirozeně to není náhoda, ale hluboký osobní zájem, tři z mých pěti dětí totiž žijí s AD(H)D. Hodně mě toho o této poruše naučily, občas ve mně vzbudily obavy, občas jsme se všichni pořádně nasmáli a jindy jsme byli strašlivě vystresovaní ze všech těch výbuchů emocí a zmatku, který se v naší rodině neustále znovu vytvářel.

			Napsala jsem tuto knihu i proto, že jsem odborná lékařka zabývající se psychoterapií a psychosomatikou a matka dětí s AD(H)D. Jsem vděčná, že všechny moje děti se úspěšně ukotvily v dospělém životě, vlastní život dnes dobře zvládají a jsou z nich šťastní lidé. Neustále mě to motivuje, abych svoje vědomosti o AD(H)D předávala dál. Vůbec nechci myslet na to, jak by se život mých dětí vyvíjel, kdybychom na jejich odlišnosti nepřišli tak brzy a neměli tolik odborné podpory a vědeckých poznatků. Jsem opravdu ráda, že jsem se o obtížích svých dětí s AD(H)D dozvěděla tak časně. Mnoho věcí jsem si tak nemusela brát osobně, ale přistupovala jsem k jejich těžko zvladatelnému chování jako k součásti jejich AD(H)D.

			Mezitím jsem AD(H)D diagnostikovala u mnoha pacientek a pacientů, úspěšně je ošetřovala a leckteré z nich doprovázela celá desetiletí. Někteří se u mě objevili znovu se svými dětmi a jsou tací, kteří ke mně přivedli i babičku, rovněž se potýkající s AD(H)D.

			Práce s lidmi s AD(H)D mi stále připadá napínavá, plná výzev a vysoce motivující. S těmito pacienty se nikdy nenudím, protože jejich životy jsou plné neobyčejných zvratů, nejnepředstavitelnějších příběhů a dějí se jim ty nejneuvěřitelnější věci.

			Za všechna ta léta jsem poznala, že u žen bývá AD(H)D mnohem méně často diagnostikována a léčena, přestože jí bývají postiženy téměř stejně často jako muži. Ženám s AD(H)D se tím velice ubližuje. Tato kniha jim má pomoci, aby lépe poznaly samy sebe, dokázaly požádat o odpovídající podporu, navzdory potížím v sobě znovu probudily radost ze života a sebedůvěru a měly svůj život pod kontrolou.

			Během let setkávání s AD(H)D jsem postupně přišla na to, že i já žiji s AD(H)D. Osvojila jsem si mnoho strategií, abych život s touto poruchou zvládala, a dnes jsem ráda, že AD(H)D tak často neuvěřitelně obohatila můj život. Za svou energičnost, tvořivost, bláznivé nápady i smysl pro humor vděčím AD(H)D, která mě provází po celý život. I já jsem kvůli ní zažila těžko představitelné situace, ale jsem za to ráda.

			AD(H)D vděčím za ještě jednu báječnou vlastnost: dokážu objevit na těch nejnepravděpodobnějších místech i v ruchu velkoměsta skvělou hospodu a na bleším trhu vždycky najdu něco neočekávaně skvělého, co vyhrabu zpod hromady krámů. Díky tomu mě potkala spousta nečekaných, napínavých zážitků.

			Tato kniha by měla přispět k tomu, aby byly ženy s AD(H)D dříve diagnostikovány a dříve se jim dostalo účinné léčby. Čím dřív, tím líp, protože mnoho žen s AD(H)D zažívá poté, co se dozvědí diagnózu a jsou odpovídajícím způsobem léčeny, dramatické zlepšení svého života.

			Astrid Neuy-Lobkowicz
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     Život s AD(H)D
    
   

   
    Milé čtenářky, ze všeho nejdřív vám chci ze srdce pogratulovat, že jste se rozhodly zabývat AD(H)D. Je to důležité. Mnoha lidem, kteří s AD(H)D žijí, i jejich blízkým pomáhá, jsou-li jejich problémy pojmenovány. Často se nám uleví, když se dozvíme, že my sami nebo naši nejbližší mají neurobiologické obtíže, že to nejsou lenoši. Pomáhá uvědomit si, že někteří lidé neposlouchají, co jim říkáme, nikoli z nezájmu, ale protože je velmi snadné odvést jejich pozornost. Uleví se nám, jestliže víme, že někdo není hloupý a neochotný, když si nedokáže uspořádat život, neustále zapomíná na domluvené schůzky nebo všude chodí pozdě.
   

   
    AD(H)D je opravdu zvláštní druh lidského bytí, ale právě u žen mnohdy nebývá rozpoznána. Mnohdy není diagnostikována, protože u žen symptomy AD(H)D často vyúsťují v depresi, stavy hlubokého vyčerpání, beznaděje a zoufalství. Tyto ženy pak začnou navštěvovat psychoterapii a mnohdy stráví celá léta hledáním příčiny symptomů AD(H)D. Nemálo z nich si zoufá nad svou neschopností využít to, co se naučily, a vnést do svého života více motivace, „tahu na branku“ a pořádku. Ženy s AD(H)D bývají zklamány samy sebou, protože navzdory psychoterapii nedokáží svůj život lépe zvládat. Rozhodně ale není jejich vina, že v psychoterapii nezaznamenávají úspěchy. Bez odpovídající diagnózy a psychoterapie zaměřené na AD(H)D se jim vhodné léčby nedostane. AD(H)D je v medicíně bohužel stále opomíjeným tématem. Existuje o ní sice dostatek vědeckých poznatků, ale v praxi bývají využívány pouze nedostatečně, přestože by lidem s AD(H)D dokázaly skutečně pomoci.
   

   
    Vstupte tedy se mnou do světa AD(H)D. Po přečtení této knihy budete možná lépe chápat sebe i své bližní. Najdete tu množství rad, jak s AD(H)D lépe zacházet. Když budete mít k dispozici návod k použití vašich zvláštností souvisejících s AD(H)D, dokážete samy sebe lépe přijmout. Je to báječný začátek skutečně zásadní změny.
   

   
    Stanovení diagnózy AD(H)D je pro lidi, kteří s touto poruchou žijí, velice důležité, protože jim dokáže změnit celý život. Konečně jsou schopni pojmenovat své obtíže a mají pro ně vysvětlení. Lidem s AD(H)D se opravdu uleví, jestliže zjistí, že existují i další jedinci, kteří jsou ve svém životě konfrontováni s podobnými problémy. Mnoho lidí s AD(H)D se totiž cítí osaměle, mají pocit, že jim nikdo nerozumí, protože si odjakživa připadají jiní, bolestně odlišní. Svět těch ostatních pochopit nedokáží a ani oni sami nemají dojem, že by jim někdo doopravdy rozuměl. Když lidé s AD(H)D nebo jejich blízcí dostanou diagnózu, objeví se spolu s ní i možnost seznámit se s lidmi, kteří se jim podobají a s kterými si mohou povídat o tom, jak jedinci s AD(H)D vidí sami sebe a jakým problémům musejí čelit. Diagnóza je pro mnohé z nich opravdu převratná a změní jim celý život. Mučivé pocity viny a sebeobviňování mohou zmizet – zejména pokud je AD(H)D správně léčena. Člověk náhle přestane být jediným mimozemšťanem na celém světě, má zkrátka jen neurobiologickou odchylku, kterou sdílí s 2,5 až 5 procenty obyvatel střední Evropy.
   

   
    
     Hyper-, hypo-, nebo obojí?
    
   

   
    Než začneme AD(H)D rozebírat, musíme si nejprve vysvětlit pojmy.
   

   
    
     •
    
    
     AD(H)D
    – porucha pozornosti s hyperaktivitou
   

   
    
     •
    
    
     ADD
    – porucha pozornosti
   

   
    Kromě toho existuje ještě
    
     smíšený typ
    , při němž se objevují různě výrazné symptomy obou variant. Minimálně u dětí a dospívajících je rozdělení silně závislé na pohlaví, takříkajíc „genderově podmíněné“. Děti a dospívající ženského pohlaví žijí významně častěji s ADD, tedy s formou bez
   

   
    V této knize budu nazývat formu s hyperaktivitou „ADHD“, méně nápadnou formu bez hyperaktivity „ADD“. V případě, že budu psát o ženách s ADHD i s ADD, budu používat zkratku „AD(H)D“ – a podobně i u smíšeného typu.
   

   
    
     ADHD u žen: divoška a hysterka
    
   

   
    V dětství a dospívání se ADHD objevuje spíše u chlapců. Všichni si jich všímají a vnímají je, protože jsou netrpěliví, zbrklí, hluční a nedokáží být chvilku v klidu. Jsou prostě neposední. Chrlí do světa své pocity a někdy jsou při tom neomalení a impulzivní. Jsou neustále v pohybu, neklidní; nechtějí dodržovat pravidla a ani to neumějí. Zvládnou se soustředit jen po krátkou dobu a jejich pozornost lze snadno odvést jinam. Mají potíže s udržováním pořádku a škola je nebaví. Kladou odpor při veškerých pokusech nějak je omezit a často dochází k prudkým výměnám názorů s rodiči a učiteli, protože tyto děti nechápou, proč by měly psát úkoly nebo pomáhat doma. Chlapci s ADHD zkrátka explodují a sdělují světu, jak se cítí. Jsou sympatičtí a bojovní, ale dokáží být i tvrdohlaví a neústupní.
   

   
    Dívky a ženy s ADHD mohou být podobně neklidné, netrpělivé a prudké a reagovat převážně emočně: ohromná radost, nekonečný smutek, ukrutná bolest, obrovské nadšení. Jsou prostě neustále až příliš intenzivní. Tyto ženy ovšem nejsou přehnaně ochotné připustit, že jsou prudké a plné emocí. Často bývají popisovány jako hysterky – zkrátka jako ženy, které pořád dělají z komára velblouda. Takové rychlé střídání emocí může být pro ženy s ADHD vyčerpávající. Pro ostatní nebývá chování těchto žen úplně pochopitelné a vnímají je jako lehce nevypočitatelné. Ženy s ADHD také bývají popudlivé a na frustraci reagují stejně impulzivně jako muži s ADHD.
   

   
    Mnohé dívky a ženy se ovšem na základě své ženské role (přičemž není jasné, nakolik je tato role podmíněna geneticky a nakolik společensky) naučí skrývat své emoční výkyvy, aby si ostatní jejich intenzivních pocitů tolik nevšímali. Je to pro ně velmi namáhavé. Neustále se musejí „držet“, i když v nich třeba zrovna nastává konec světa. Jejich nitro se otřásá zuřivostí, která v nich vře tolik, že každou chvíli hrozí, že vybublá. Jejich zkušenost je však taková, že ostatní jejich prudké emoce rozčilují. A na rozdíl od chlapců jim to vadí. Ženy se většinou chovají společensky a přizpůsobivě. To znamená, že jejich chování je sociálně přijatelnější; je pro ně důležité, aby byly oblíbené a vycházely ostatním vstříc. Proto v sobě potlačují citové bouře a skrývají je před ostatními. Dalo by se také říct, že ženy spíše implodují a muži spíše explodují. Možná to znáte i u sebe – stydíte se za své prudké emoce a je pro vás důležité, aby se ostatní s vámi cítili dobře.
   

   
    Ženy s ADHD bývají sebekritické a neustále připravené vzít na sebe vinu za nevydařenou situaci. Nejprve vždy všechno vyčítají sobě. Tyto pochybnosti o sobě samých mohou poškodit jejich pocit sebehodnoty.
   

   
    Ženy s ADHD se – častěji než muži – obvykle snaží kontrolovat své chování a skrývat své údajné slabé stránky. Vynakládají velké úsilí, aby si nikdo nevšiml, jak se cítí. Většinou se jim to daří. Pro tyto ženy to však nepředstavuje žádnou výhodu, protože ostatní o jejich utrpení nevědí, a jim se tak nedostane žádné pomoci. Studie zjistily, že symptomatika ADHD u žen bývá rodiči, lékaři i pedagogy podceňována.
    
     1
    
   

   
    Ženy s ADHD mohou být náladové a nestálé. Dokáží se okamžitě nadchnout pro nějaký nápad, ale jejich nadšení stejně rychle pohasne. Pokud nastanou obtíže nebo jsou-li zklamány ve svém očekávání, přestane je celá věc bavit. Nespokojenost způsobí, že jejich nadšení ochabne. Jiní lidé to vnímají spíše jako náladovost nebo vrtkavost. To ženám s ADHD zvláště ubližuje, protože předtím přece byly o celé věci zcela přesvědčené. Ale jejich vytrvalost je nedostačující.
   

   
    Ženy s ADHD dělají v životě příliš mnoho věcí najednou. Také se vám stává, že začnete ve stejný okamžik plnit deset úkolů a nedokončíte ani jeden? Pravděpodobně proto často čelíte neúspěchu a tím trpí vaše spokojenost se sebou samou. Deset různých částí zůstává pořád jen částmi. Prožitek úspěchu nastane, jen když něco skutečně dokončíte. A ženám s ADHD se to podaří málokdy.
   

   
    Pro lidi s ADHD je obtížné se uvolnit. Jejich myšlenky ani duše se nedokáží zklidnit. Připadají si roztěkaní a stále v napětí. Večer bývají tak rozrušení, že mají potíže usnout. Hlavou jim víří myšlenky a nezpracované dojmy z uplynulého dne, takže se nemohou přinutit vypnout.
   

   
    Přitahuje je dobrodružství a okamžiky plné napětí. Právě hyperaktivní ženy vyhledávají dramatické, neobvyklé situace, protože nudu a monotónnost snášejí jen s vypětím všech sil. Často je pohání tzv. FOMO (anglicky
    
     Fear Of Missing Out
    ) – strach, že jim něco unikne. Jejich hledání vzrušujících okamžiků nedopadne vždycky dobře, protože mají sklon podstupovat riziko. Důsledky dostatečně nepromýšlejí předem. „Nejdřív to udělám a až pak si to promyslím.“ To se dost často nevyplácí. Také vás už mnohokrát dodatečně napadlo, že by bylo lepší, kdybyste něco neřekly? Nebo že jste se nechaly zlákat ke skutkům, které byste po hlubší úvaze neudělaly?
   

   
    Pro ženy s ADHD je obtížné pohybovat se ve středové oblasti. Mají sklon k extrémům: sportují, dokud nepadnou vyčerpáním, nebo se povalují na gauči a do ničeho se jim nechce. Obě extrémní polohy mohou následovat bez přechodu bezprostředně po sobě, nebo dokonce nastat zároveň: nejdřív kouří jednu cigaretu za druhou a vzápětí je z ní militantní odpůrkyně kouření – nebo rogalistka a hypochondr současně…
   

   
    Hyperaktivní ženy jsou v zásadě skoro pořád v pohybu a dokáží být velmi netrpělivé. Strašlivě je rozčiluje, když musejí popojíždět za pomalým řidičem nebo na někoho pět minut počkat. Vydávají se na cestu se zpožděním a málem si vyrazí zuby o volant, když na semaforu jako naschvál naskočí červená. Chtějí se dostat co nejrychleji do cíle, a proto překračují podle nich nesmyslně omezenou povolenou rychlost, kterou ti otravní dopraváci stanovili jen proto, aby je pozlobili.
   

   
    Pravidla a autority přijímají se stejnou nechutí jako nepsané zákony života. Těm se učí zvláště obtížně. Zatímco neurotypičtí lidé si zvnitřňují většinou i to, co nebylo vysloveno, ženy s ADHD obvykle nechápou význam nepsaných pravidel. Skáčou druhým do řeči, reagují příliš prudce nebo předbíhají, protože nedokáží čekat. Má to něco společného s jejich neklidnou povahou a neurobiologickou odlišností.
   

   
    Ženy s ADHD mívají častěji negativní sebeobraz. Cítí, že mnohdy nejsou s to dostát očekáváním ostatních – a platí to i pro jejich vlastní očekávání. Zažívají více neúspěchů a odmítnutí než jejich neurotypické vrstevnice. Pochybnosti o sobě samých a pocity viny kvůli nepromyšleným výrokům a skutkům je mohou srazit až na samé dno propasti.
   

   
    I v povolání jsou častěji vystaveny šikaně. Dokáží provokovat a zasednout si na někoho, aniž by to chtěly. Umějí být nekompromisní a nesmiřitelné, když jejich smysl pro spravedlnost poukazuje na nějakou křivdu, protože právě tohle nesnášejí. Je pro ně těžké přijímat hierarchie. Musejí-li akceptovat nesmyslná pravidla od osob v mocenské pozici, rozpaluje je to doběla. Znáte ten vyhraněný smysl pro spravedlnost? Snášíte jen s obtížemi situace, které vnímáte jako nespravedlivé? Musíte na ně pořád dál myslet?
   

   
    Ženy s ADHD o sobě také často říkají příliš a později se stydí, protože o sobě prozradily až moc. Nechají se impulzivně vést svými náladami, aniž by se zamýšlely nad důsledky.
   

   
    Znáte to? Otvíráte se druhým lidem, prozrazujete příliš mnoho a jste nadmíru důvěřivé? Neděláte si hlavu s tím, komu co vykládáte, a pak zažíváte, že ostatní vaše informace překrucují, využívají nebo zneužívají?
   

   
    Ženy s ADHD se rovněž zmítají mezi zmatkem a dokonalostí. Mnohé se snaží nabízet okolí dokonalý obraz o sobě samých, protože se samy prožívají jako nedokonalé. Když už je pod svícnem tma, tak je třeba zářit alespoň navenek. A tak se zorganizuje dokonalá oslava narozenin dítěte, plánuje se celé týdny předem, ale zároveň nezbývá čas na běžné domácí práce. Je ho minimálně nebo vůbec žádný.
   

   
    I přátelství bývají nestabilní a jejich kvalita je nižší než u jiných lidí. Ženy s ADHD ve skupinách častěji zažívají odmítnutí a obvykle přesně nevědí, kde narazily. Jedna novozélandská studie zjistila, že ženy s ADHD častěji bývají společensky znevýhodněné, mají menší sociální kompetence a nižší pocit vlastní hodnoty.
    
     2
    Mají i méně úspěchů ve škole a v zaměstnání a častěji nevyužívají naplno své intelektuální možnosti. Je pro ně těžké uplatnit svůj potenciál a dosáhnout v životě stability.
   

   
    
     ADD – nenápadný typ: nerozpoznaný snílek
    
   

   
    Nenápadný typ AD(H)D = ADD, kterému se říká také hypoaktivní typ, se v dětství a dospívání u dívek objevuje častěji než ADHD. ADD vypadá na první pohled docela jinak a v tom spočívá dilema dívek a žen. ADD nebývá rozpoznána ještě častěji, protože je tak nenápadná: dívky s ADD nejsou hlučné, ale tiché, klidné, plaché a nejisté. Zatímco hyperaktivní chlapec je nápadně neklidný a chová se impulzivně, třeba se zase houpal na židli a spadl nebo přeskočil stůl, u takovéto nenápadné dívky si učitelé nedokáží vzpomenout, jestli vůbec dnes byla ve škole. Ženy s ADD jsou prostě nápadně nenápadné a ze všeho nejvíc si přejí být neviditelné. Nechtějí upoutávat pozornost, protože mají strach, že budou zabírat příliš místa. Netouží být vidět, protože se tak těžko prosazují. Zdráhají se říkat svůj názor, protože jsou tak nejisté. Občas by někde ze všeho nejradši prostě nebyly. Mají strach, že neobstojí nebo že něco udělají špatně. A když k tomu skutečně dojde, příšerně se za to stydí a nejradši by se propadly do země. Stud a nejistota je provázejí po celý život.
   

   
    Ženy s ADD neexplodují, nevystřelují své pocity do okolního světa. Užírají se zevnitř. Postupně v sobě vyhlodají takovou díru, že do ní mohou implodovat jejich emoce. Je to také důvod, proč později častěji trpí takzvanými internalizovanými poruchami: úzkostmi a depresemi.
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    ADD bývá u žen rozpoznána mnohem později, pokud vůbec. Většinou na ni upozorní až duševní problémy, když se u nich rozvine deprese nebo úzkostná porucha. Pak jim bývá kvůli problémům s nízkou sebehodnotou nabídnuta psychoterapie, která ale účinkuje pouze omezeně, protože za problémy se skrývá ještě ADD.
   

   
    Tam, kde hyperaktivní žena s ADHD překypuje zlostí, se hypoaktivní žena s ADD rozpláče. Neznamená to, že se ženy s ADD nedokáží rozzuřit a chovat se impulzivně – jen k tomu dochází mnohem méně často. Jestliže se v nich toho nahromadí hodně, umějí i ony vybuchnout a ztratit kontrolu nad svými, v tu chvíli agresivními emocemi.
   

   
    Ženy s ADD bývají pomalé, choulostivé a rychle se unaví. Běžný život jim bere více sil, než mají k dispozici. Často se u nich už kolem 25 let objeví stavy vyloženého vyčerpání. Nikdo netuší, co tyto ženy tak vyčerpává, proč se pořád cítí tak vyhořelé. Žena s ADD je vystresovaná už tím, že funguje; je pro ni namáhavé skrývat nedostatky související s ADD. Žije v neustálém strachu, že bude odhalena její neschopnost, pomalost, zmatenost a konstantní roztržitost. Časem je z toho naprosto vyřízená, permanentně vyčerpaná. Sama nemá sebemenší tušení, co ji v životě tak zatěžuje; prožívá své vyčerpání jako vlastní neschopnost.
   

   
    Pokud se i v běžném životě cítíte vyčerpané a máte dojem, že jste pomalejší a roztržitější, pak byste se rozhodně měly zamyslet, jestli nežijete s ADD.
   

   
    Holčičky s ADD mívají už ve škole spoustu problémů s tím, že jsou tak pomalé a neustále v myšlenkách někde jinde. Ztrácejí se v zasněnosti, jejich myšlenky se rozplývají jako cáry mlhy, ze které téměř nedokáží najít cestu ven. Vyruší je zvuk nákladního auta, které projíždí kolem, nebo melodie, která se jim najednou ozve v hlavě. Napsat úkoly jim trvá celou věčnost, jednoduše se nepřimějí pohnout z místa. Nedávají pozor, protože myšlenky jim stále zalétají jinam, dokud je náhlá otázka nevrátí do reality. Těmto dívkám křivdíme, když si myslíme, že je škola stejně nezajímá. Nesvedou jen cíleně po delší dobu zaměřovat pozornost na jednu věc. Existuje jen jedna výjimka: to, co je baví a zajímá, jim jde skoro samo. Pro všechno, co jim připadá zajímavé, v sobě najdou dostatek elánu a zájmu. Tím vzbudí dojem, že by všechno zvládaly líp, jen chtít. Kdepak! Když je nějaká činnost nezajímá, nezvládají ji a hotovo. Nezáleží na jejich rozhodnutí, jestli se dokáží soustředit, nebo ne.
    
     AD(H)D není žádná základní porucha pozornosti, ale deficit vůlí ovlivnitelné pozornosti, která se vědomě dá řídit jen v omezené míře.
     U mnoha těchto holčiček se brzy objeví pochybnosti o sobě samých, pocity, že neobstojí, hluboké znejistění a stud. Jejich životní zkušenost je: „Jsem hloupější než ostatní a nezvládám normálně žít.“ To není nijak dobrý start do života.
   

   
    Jejich nepozornost a nesoustředěnost se bohužel v pozdějším životě spíše nezlepší. Čím větší je zátěž, tím silněji se projevuje roztržitost a porucha soustředění. Z tohoto důvodu ženy s ADD často nevyužívají svůj intelekt naplno. Jejich výsledky ve škole jsou mnohem horší než jejich skutečné kognitivní dovednosti, a ještě než začne jejich dospělý život, objevuje se chronologie neúspěchů, které pokračují i v dalším životě.
   

   
    Ženy s ADD mají navíc, co se týče vlastních porážek a neúspěchů, velmi dobrou paměť. Zahrabávají se hluboko do své životní zkušenosti a svého pohledu na svět. Čím zápornější jsou zkušenosti z dětství, tím negativněji hodnotí aktuální situaci. Tím se upevňuje negativní světoobraz – a už jsme u deprese, která se u žen s ADD často objevuje.
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    Ženy s ADD bývají také rychle zahlceny příliš mnoha zvuky a hlukem ve svém okolí. Nedokáží tolik vjemů najednou zpracovat, chybí jim filtry, s jejichž pomocí by se před zahlcením vjemy chránily. Důsledkem je časté odcházení a stahování se do sebe. Proto se z nich rychle stávají outsiderky, někdy už vůbec nechtějí opouštět byt. Je toho všeho na ně příliš, je to moc rychlé, hlasité…
   

   
    Ženy s ADD také často reagují strachem a stažením, protože jsou ke všemu ještě vysoce citlivé. Všechno se jim rychle dostává pod kůži. Jsou choulostivější a zranitelnější než neurotypičtí lidé. Rychleji se jich zmocňuje dojem, že jsou napadány a odmítány. Přispívá to k dalšímu, hlubšímu znejistění. Odmítnutí očekávají už předem, slyší věci, které ostatní vůbec neřekli. Neškodné, nezáludné poznámky jsou chápány jako útok nebo odmítnutí, přestože ostatní nezamýšleli nikoho urážet ani zraňovat. Tyto zážitky se ukládají v paměti jako negativní zkušenosti. Pocit nedostatečnosti, odmítnutí a selhání se stále prohlubuje.
   

   
    Ženy s ADD jsou ve velké většině introvertní, plaché a podrážděné. Nedokáží se bránit a prosadit. Reagují příliš pomalu, málo pohotově. Proto se jim nedaří ostatní usazovat. Stále znovu zažívají, že jsou bezmocné, vysílené a nedůležité. Život jako by se odehrával mimo ně, protože nedovedou ve správnou chvíli zareagovat a zasáhnout. Vhodná odpověď, kterou se dá odrazit provokování ostatních, je napadne příliš pozdě nebo vůbec. Protože se téměř neumějí bránit, stávají se mnohé z nich obětí šikany. Jejich slabé stránky podněcují ostatní k tomu, aby se jim pořád posmívali a provokovali je. Slabé stránky a bezmoc spouštějí intenzivní pocity méněcennosti a vydanosti napospas, které se u žen s ADD objevují velmi často. Tyto vzorce zkušeností a chování se v dospělosti vynořují pořád znovu a dřívější zkušenosti tak žijí dál.
   

   
    Mnohé ženy s ADD prchají do snového světa nebo se noří do knih. Vedou život, který jim umožňuje se stáhnout, a na tom skutečném se podílejí jen málo. Mnohé popisují, že se cítí, jako by byly neustále v mlze, v níž se nevyznají a nenacházejí správný směr ani vhodné cíle. Postrádají jasný pohled na realitu a nestojí nohama na pevné zemi. Proto jen málokdy dokáží konat.
   

   
    Když ženy s ADD někdo skutečně napadne, nedovedou se bránit, protože se to nenaučily. Neumějí vstoupit do své síly. Vnímaná vlastní účinnost se u nich téměř neobjevuje. Tento pojem vyjadřuje zkušenost, kdy dokážeme něčeho dosáhnout vlastním jednáním. Vnímaná vlastní účinnost je předpokladem kvalitního, stabilního pocitu ze sebe sama.
   

   
    Pro ženy s ADD je také obtížné se vymezit, protože jsou tolik odkázané na potvrzení ostatních. Mnohdy si všimnou, až když je příliš pozdě, že měly říct „ne“. Jsou v této oblasti příliš vágní nebo pomalé, a tak jejich odpor rychle vyšumí nebo si jejich odmítnutí nikdo nevšímá.
   

   
    
     V emoční mlze
    
   

   
    Mnohé ženy s ADD nedokáží vnímat svá přání a potřeby. A ještě méně schopné jsou je vyjádřit. Příliš málo cítí samy sebe: jejich sebevnímání je difuzní a zamlžené. Jen s obtížemi stanovují priority, co se týče vlastních potřeb, a neumějí na nich trvat. Často si teprve příliš pozdě všimnou, že promeškaly příležitost říct ne nebo sdělit ostatním, co si přejí. Jejich self a potřeby zanikají v mlze vlastních pocitů.
   

   
    Obvykle je pro ně těžké o něco požádat nebo něco prosadit. Raději uspokojují potřeby ostatních a chtějí jen, aby je druzí měli rádi. Jsou stále upnuté na to, že musejí druhým dělat pomyšlení a udržovat harmonii. Bohužel je to tak, že nevyřčená přání obvykle nebývají splněna. Proto žena s ADD zpravidla odchází s prázdnou – udělala další životní zkušenost, že ji přehlížejí a nepovažují za důležitou. Přirozeně ji to frustruje: má pocit, že místo vlastního života žije životy těch druhých. Navíc to může být spojeno s pocity viny, protože žena s ADD si nedokázala vyvinout stabilní pocit vlastní hodnoty. Není s to svůj potenciál využít k vlastnímu rozvoji. Přičítá za to vinu sama sobě, protože je tak slabá a není schopná nic dotáhnout do konce. Považuje to za své selhání. A opět se objevují pocity bezmoci, vyčleněnosti a vydanosti napospas. Stále znovu se setkávám s tím, že ženy s ADD se pokoušejí svou vnímanou nedostatečnost vyrovnávat perfekcionismem. Když se někdo v nitru cítí slabý a nejistý, tak musí mít dokonalé alespoň tělo nebo styl, aby si tím kompenzoval pocit méněcennosti. Bohužel to není tak jednoduché. Taková žena se často ocitne na sestupné spirále: pocit vlastní hodnoty spojuje se zevnějškem, což ji ještě více destabilizuje. Pak stačí jediný vřídek, a celý den je pokažený; na váze se objeví 300 gramů navíc, a znamená to konec světa. Přání mít bezchybné tělo a dokonalý vzhled může nabýt podoby blížící se závislosti. Mnohé takové ženy se podrobují zkrášlujícím plastickým operacím, neustále drží diety nebo se každý den celé hodiny týrají v posilovně. Jiné ženy to samozřejmě dělají také, ale ve své praxi jsem získala dojem, že u žen s ADD je to častější.
   

   
    Dokonalý zevnějšek však nepřináší štěstí ani zdravý pocit sebehodnoty. Navíc bývá fixace na vzhled zneužívána influencerskými reklamami. Marketing sugeruje, že řešení se nachází v konzumu: „Tenhle make-up / tenhle krém / barvy jara způsobí, že budeš atraktivnější a oblíbenější!“ Nic takového se však nestane. Nedosažitelná vnější dokonalost má kompenzovat prožívanou bezmoc a pocit méněcennosti, ale nastává pravý opak. Když je sebehodnota závislá na nedosažitelně dokonalém těle, pocit zranitelnosti ještě zesílí, a podobně i skutečnost, že nová měna oblíbenosti, vyjádřená lajky a počtem sledujících, ženu s ADD stále znovu uvrhává do propasti. Nedokáže se totiž dobře pohybovat po hřišti, kde probíhá hra jménem sebeoptimalizace a sebeinscenace, protože jí chybí iniciativa a pocit vlastní hodnoty. To ji stahuje stále hlouběji do propasti pochyb o sobě samé, sebepohrdání a sebenenávisti.
   

   
    Dalším problémem mnohých žen s ADD je jejich pomalost a choulostivost. Cítí, že jsou pomalejší než ostatní. Ve škole nezvládají dokončit úkol v daném čase. Později potřebují na stejnou práci dvakrát nebo třikrát delší dobu než jejich kolegyně. Stydí se za to. Tajně pracují přesčas, aby nepůsobily nápadně. Doháněním restů tráví přestávky v práci a připravují se tak o dobu potřebnou na regeneraci a odpočinek. Trápí je špatné svědomí a pocit, že zklamaly, protože jsou tak pomalé. Proto se u nich brzy objeví příznaky vyčerpání. Ale opět nikdo nevidí spojitost s ADD.
   

   
    Ženy s ADD si rovněž připadají hloupější než ostatní, protože se tolik učily, a když to měly využít, nedokázaly si na nic vzpomenout. (Často to tak samozřejmě není, ale prožívají to tak.) Mnohdy bývají přehlíženy, překřikovány, podváděny. Jejich stud je tak hluboký, že si to vyčítají a věří pochybnostem ostatních. Všechny tyto zkušenosti jsou živnou půdou pro rozvoj deprese a úzkostné poruchy.
   

   
    Většina žen s ADD tedy už v dětství zažila více neúspěchů, odmítání a kritiky než jiní. I v těch nejlepších případech tyto ženy kvůli symptomům ADD skoro nikdy nevyužily možnosti, které se jim nabízely. Z tohoto důvodu často vstupují do dospělosti poměrně zdeptané. Ale to byl teprve začátek! Čím více odpovědnosti musejí převzít a čím více zralosti, schopnosti plánovat a přehledu se od nich očekává, tím problematičtější život pro ženy s ADD je.
   

   
    
     V dospělosti jsou projevy AD(H)D nápadnější
    
   

   
    ADHD se obvykle projevuje v průběhu celého života. Mnohé dívky s ADD a ADHD přesto úspěšně dokončí školu, protože jsou inteligentní a rodina je podporuje. Čím vyšší je inteligence a čím lepší podpora v rodině, tím déle se dají vyvažovat typické symptomy AD(H)D. Když však takoví lidé musejí začít během dalšího vzdělávání nebo na univerzitě zvládat svůj život samostatně, obtíže související s touto poruchou začnou být skutečně viditelné. Brát život do vlastních rukou se stává každodenní zátěží. V tuto chvíli bohužel opět nikdo nepřijde na to, proč má dosud nadaná studentka na univerzitě najednou takové problémy. Celé je to banální a k uzoufání: nedokáže si sama nakoupit ani udržovat doma pořádek. Nezvládá drobné překážky v životě. Zapomene se zapsat do dalšího ročníku. Zapomíná na termíny zkoušek, protože si je špatně poznamenala. Bez tlaku, který na ni byl vyvíjen během života ve strukturované rodině a ve škole, se nepřiměje začít včas připravovat. Viděla jsem spoustu vysoce nadaných žen, které ztroskotaly na tom, že si neuměly nastavit správné tempo a nedokázaly v sobě vzbudit dostatečnou motivaci k práci, která je možná vůbec nebavila. A už je to tu zas: sestupná spirála sebepohrdání a sebenenávisti. Žena s ADD zažívá den co den silnou frustraci, protože zatímco všichni ostatní už dokončili střední či vysokou školu, ona si ani nedokáže uklidit pokoj – jednoduše proto, že neumí rozpoznat, co je důležité. Ochromuje samu sebe výčitkami, které ji ještě více oslabují. Vnitřní neklid a nutkání k činnosti, které často pociťuje, nemůže využít k tomu, aby se aktivovala a s něčím začala. Připadá si jako tygřice, která přebíhá v kleci z jedné strany na druhou, ale nic nezmůže: spousta pohybu a žádný výsledek; neefektivní práce. Pro lidi s touto poruchou je to mučivé, rozkladné a navzdory nevýkonnosti vyčerpávající. Většinou o tom s nikým nemluví, protože se za to tak neuvěřitelně stydí. Neschopnost začít pracovat se stává jejich hluboce střeženým tajemstvím. Strach, že ostatní se dozvědí o jejich selhání, vede k chování plnému útěků a staženosti do sebe, jaké u nich známe už z dětství. Mnohé se pokoušejí udržet fasádu alespoň navenek: například říkají rodičům, že studují bez problémů. Tím svou bezvýchodnost stále více upevňují. Tráví dlouhý čas na sociálních sítích a ztrácejí se v nich a zároveň přicházejí o budoucnost, protože nedokáží zvládat další vzdělávání nebo studium.
   

   
    Při četbě popisů jednotlivých typů AD(H)D berte v potaz, že nejobvyklejší forma je smíšená. Proto se ženy s touto poruchou pravděpodobně poznají v obou případech. A teď to zkomplikuji ještě trochu víc: typ AD(H)D se v průběhu života mění. Holčička může mít v dětství projevy ADD a v pubertě se u ní rozvinou symptomy hyperaktivity. A bývá to i obráceně – z hyperaktivního typu se stane nenápadný typ. Proč tomu tak je, zatím není známo.
   

   
    Všechny typy mají společné, že lidé s touto poruchou se nedokáží dlouho soustředit a jejich pozornost lze snadno odvést jinam. Mají pocit, že se skoro pořád nacházejí v mlze: říkají tomu „mozková mlha“
    
     brain fog
    ). Mnoho pacientek se mi svěřuje, že mají dojem, jako by v hlavě měly zacuchané klubko příze, sněhovou vánici nebo
   

   
    Každá žena s AD(H)D má svou zcela osobní AD(H)D, protože se u ní jednotlivé symptomy projevují v různé intenzitě. Jedna se potýká zejména s impulzivitou, jiná zase s neklidem nebo zmatečným chováním atd.
   

   
    Je škoda, že AD(H)D bývá u žen diagnostikována významně později, často k tomu nedojde nikdy. Tím se připravujeme o účinné možnosti léčby a na negativní spirále neúspěchů a pocitů nedostatečnosti klesají tyto ženy stále níže. Ženy s AD(H)D mají více zkušeností s léčebnými pobyty, dostává se jim více psychoterapie, častěji trpí depresí a úzkostnou poruchou. Víme, že ženy s AD(H)D prožily v dětství více traumatizujících zážitků, protože se svým často neuváženým chováním dostaly do nebezpečných situací nebo protože pocházejí z problematických rodin.
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    Pokud u sebe výše popsané symptomy poznáváte, učinily jste důležitý krok: zjistily jste, že máte neurobiologickou odchylku. Pomůže vám to správně zařadit své neúspěchy a nejistotu. Je důležité, aby se vám dostalo pomoci, protože ji potřebujete, abyste mohly s AD(H)D lépe žít. Na negativní sebeobraz zapomeňte. Neříkejte si: „Jsem neschopná, hloupá, hnusná a neoblíbená.“ Říkejte si: „Mám AD(H)D, a proto jsem nepozornější, občas pomalejší, někdy prudší a reakce svých bližních často interpretuji mnohem negativněji, než jaké ve skutečnosti jsou.“ O odlišnostech souvisejících s AD(H)D, o potřebné diagnostice a terapii se ještě zmíním dále.
   

   
    
     Základní symptomy AD(H)D
    
   

   
    Abych dostála vědeckým nárokům na svoje úvahy, vysvětlím základní symptomy AD(H)D podle aktuálně platné 10. verze Mezinárodní klasifikace nemocí (MKN-10). Tato klasifikace představuje celosvětový standard, používaný ke kodifikaci jednotlivých obtíží. Obsahuje též seznam různých symptomů AD(H)D (viz schéma na str. 32).
   

   
    Při popisu AD(H)D předám teď slovo své pacientce Klaře. Poskytla mi svoje deníkové zápisky a záznamy z terapie. Vyrovnává se v nich se svými symptomy AD(H)D. V této knize z nich smím citovat. Jsem jí za to nesmírně vděčná, protože její formulace jsou výstižné, autentické a jasné. U Klary jsem diagnostikovala AD(H)D. Kromě léčby medikací ke mně chodila i na psychoterapii. Klara měla navíc velké problémy se svou matkou, která také žije s AD(H)D. Proto má Klara dobrý přehled o své vlastní AD(H)D a zná i odpovědi na otázku, jak se s AD(H)D vyrovnává dítě nebo příbuzný, který s člověkem s touto poruchou žije. Klara mě vyhledala, když se její studium germanistiky chýlilo ke konci, kvůli depresi a strachu ze selhání. Navíc trpěla závislostními problémy a dalšími obtížemi. V té době už měla za sebou tři psychoterapie a byla zoufalá, protože navzdory terapiím pořád ještě nedokázala zvládat život. V zápiscích se intenzivně vyrovnává se svou matkou. V popisech ji nijak neobviňuje, ale pokouší se pochopit její poruchu a zjistit, které z problémů jsou její vlastní a které matčiny. Vlastní problémy dokáže zpracovat, ale vůči těm matčiným se musí vymezit. Klara žije s AD(H)D smíšeného typu.
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     Nepozornost
    
   

   
    Mozek žen s AD(H)D je geneticky jinak naprogramován, a tak pracuje odlišně. Je otevřenější vjemům a mnohem více toho vnímá. V dnešním každodenním životě nejde o to, přijímat veškeré smyslové vjemy bez jakékoli prioritizace. V našem světě je dostatek vjemů na každém kroku. A právě to mozek s AD(H)D bez přestání zatěžuje. Možná jste si už také všimly, že se vás zmocňuje nervozita a napětí, když je kolem vás hodně rušno. Nebo že večer po odchodu na lůžko nedokážete „vypnout“ myšlenky, protože dojmy z celého dne jsou ve vaší hlavě stále přítomné, víří v ní a vy se nejste schopné uklidnit. Pozornost žen s AD(H)D se vzhledem k otevřenosti vjemům dá snadno odvést jinam, ale podobně na ně působí i jejich vlastní myšlenky, které někdy jako by žily vlastním životem. Tyto ženy jsou roztěkané, někdy kreativní, jindy zkrátka
   

   
    
    
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
    
    
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy AD(H)D u žen.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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