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Prefata

ADHD-UL ESTE REAL. ADHD-ul nu este un diagnostic ,inven-
tat”. Daca exista un lucru pe care trebuie s il retii din carte,
acesta este. ADHD-ul constituie un ansamblu de trasaturi de
personalitate inndscute, in mare parte influentate de factori
biologici - trasaturi de personalitate care, din punct de vedere
istoric, ar fi putut fi atat de benefice pentru oameni incat este
posibil sd le datoram existenta noastra. Aceste trasaturi au
avut un rol, probabil, in reusita noastra de a parasi Africa si a
coloniza intreaga lume. Insi ADHD-ul nu a adus avantaje doar
in trecut, ci poate oferi avantaje semnificative in continuare.

In paginile acestei carti, voi evidentia modul in care ADHD
poate fi ca o cutie unicd de instrumente, atat timp cat este
gestionat corespunzitor. Cu toate acestea, nu intentionez sa
banalizez aceasta problema in niciun fel - nu ar trebui sa se
creada ca a avea ADHD este floare la ureche. As fi primul care
ar trebui sa recunoasca acest lucru, avand in vedere ca am
vazut un numar mare de exemple in acest sens. Problemele
nu pot fi ignorate.

In calitate de medic psihiatru, datoria mea este de a ajuta
oamenii cu problemele determinate de diverse afectiuni psi-
hiatrice. Asadar, de ce consider ca este important sa vorbim
despre beneficiile ADHD? Pentru ca primii 15-20 de ani din



viata unei persoane au un impact major asupra modelarii
restului vietii acesteia, in special in ceea ce priveste imaginea
de sine. Persoanele cu ADHD sunt integrate foarte rar in soci-
etatea moderna si nu sunt integrate In special la scoald, ceea
ce adesea are repercusiuni negative.

Persoanele care au performante mai slabe decét colegii lor
de clasa si sunt comparate pentru prima data in viata lor cu
altele se simt adesea ca fiind proaste si, in general, inutile. Am
vazut mult prea des in activitatea mea ce impact are neincre-
derea in sine, pe tot parcursul vietii, si acesta este aspectul pe
care vreau sa Incerc sa il schimb.

Pentru a putea valorifica aspectele pozitive ale ADHD-ului
este adesea nevoie de mult efort. Primul pas consta in a
obtine o intelegere mai profundd a ADHD-ului, recunoscand
potentialele beneficii pe care acesta le poate oferi si identifi-
cand strategii pentru a spori si a profita de aceste beneficii.
Aceasta carte te va Indruma exact in acest sens. Cu toate aces-
tea, nu este un manual care sd acopere toate aspectele imagi-
nabile ale ADHD-ului, pentru ca unul ca acesta ar trebui sa
aibd mii de pagini. In schimb, este o lucrare de popularizare a
stiintei care evidentiaza o altd perspectiva a celui mai cunos-
cut diagnostic al vremurilor noastre si modul in care acesta
poate fi transformat, de fapt, intr-un avantaj - daca stii cum
sa il gestionezi.

Anders Hansen



CAPITOLUL 1
Cele doua fete ale aceleiasi
monede






CE ESTE ADHD-UL, de fapt? Da, cu sigurantd ne putem pune
aceasta intrebare. Este o boald? O dizabilitate? O superputere?
Este o inventie a companiilor farmaceutice pentru a vinde
medicamente? Sau poate este rezultatul faptului ca suntem
asaltati de o avalansa digitala de informatii pentru care creie-
rul nostru nu a fost conceput ca sa o poata gestiona?

La o cautare a termenului ,,ADHD” pe internet, obtinem
64 de milioane de rezultate! Si se pare cd existd la fel de multe
opinii ca numarul de postari de pe internet despre cel mai
cunoscut si mai controversat diagnostic medical al vremurilor
noastre. Anual, milioane de persoane primesc acest diagnos-
tic - desi in urma cu 30 de ani acesta nici mdacar nu exista. Cu
alte cuvinte, nu este greu sa fim derutati si s ne simtim
coplesiti de atatea opinii, insa eu sper s reusesc sa clarific
acest aspect.

Sa incepem cu inceputul: care sunt criteriile pentru ca cine-
va si fie diagnosticat cu ADHD? In esentd, este vorba despre
a avea probleme in trei domenii: concentrare, hiperactivitate
si impulsivitate.

Dezavantajele ADHD pot implica urmatoarele:
« dificultati in mentinerea concentrarii
« tendinta de a fi usor distras



o probleme in urmarea instructiunilor

« dificultati in ascultarea activa a celorlalti

o dificultati de organizare si planificare

« dificultati in a sta locului

« tendinta de a-i intrerupe frecvent pe ceilalti

o dificultati in a astepta sa iti vind randul

« nerabdare

« stare constanti de agitatie, esti mereu ,,in functiune” -
ca un motor mereu pornit

« nevoia constanta de stimulare

« tendinta de scuturare a picioarelor si jucatul cu diferite
obiecte - activitate motorie

Te recunosti pe tine sau pe cineva cunoscut in acestea? Nu ar
fi de mirare daca da. Fiecare dintre noi are, intr-o masura sau
alta, aceste trasdaturi si se situeaza la un anumit nivel pe o ,,scala
ADHD?”. Unii au multe dintre aceste comportamente si, impli-
cit, se plaseaza la un nivel inalt pe aceasta scala, ca in cazul
meu. Altii aproape cd nu le au deloc si se afld la un nivel mai
jos pe aceasta scala. Exista si o mica parte dintre acestia, care
manifesta trasaturi atat de puternice - si, mai ales, se confrunta
cu probleme atat de serioase in urma a acestora - incat necesita
un proces de diagnosticare pentru ADHD si un tratament.

Mai aruncad o privire asupra listei. Faptul ca toate aceste
caracteristici conduc la dificultdti nu este surprinzator. Pentru
ca un diagnostic psihiatric sa fie luat in considerare, trebuie sa
genereze probleme, dar asta nu inseamna cd ADHD aduce
doar probleme. Existd incd o lista care evidentiaza aspectele
pozitive si despre care se vorbeste mult prea putin.

Avantajele ADHD constau in:
« capacitatea de a fi intreprinzator



« abilitatea de a fi asertiv - a reusi sd indeplinesti sarcini

« afienergic - ai o energie aproape nelimitata

« creativitate si capacitatea de a gandi diferit

« neinfricare si indrazneala de a incerca lucruri noi

« curiozitate

« flexibilitate

« abilitatea de hiperconcentrare

« Incdpatanare - nu te dai batut, continui sa lupti

« simt al intuitiei si criticii

« gandire laterala - capacitatea de a vedea lucrurile din
noi puncte de vedere

« abilitatea de a trece peste esecuri si a nu stirui asupra
greselilor

Aceasta carte se concentreaza pe aspectele pozitive - adica pe
avantaje. De ce este necesara o astfel de carte? Oare nu s-a
scris deja destul despre ADHD? Dupa mine, cu cat acorddm
mai multd atentie problemelor si tindem sa uitdm aspectele
pozitive, cu atat mai mare este riscul de a genera noi probleme
pentru persoanele cu ADHD. Prin probleme noi ma refer in
primul rand la increderea scazutd in sine si la sentimentul ca
multe usi din viatd ne sunt inchise. Ca exista limite pe care nu
le putem depasi.

Pe de altd parte, daca ne concentram asupra listei cu avan-
taje, consider ca rezultatul poate fi chiar opusul: un nivel mai
inalt de incredere in sine si convingerea cd multe usi ne sunt,
de fapt, larg deschise. ADHD inseamna cd ai o cutie de instru-
mente diferitd - si unica - pe care trebuie sa inveti sa le
folosesti.

In acelasi timp, doresc si subliniez ci lista aspectelor pozi-
tive reprezinta o generalizare bruta. Nu toti cei care au ADHD
manifesta toate aceste caracteristici - la fel cum nu toti se



confruntd cu toate aspectele de pe ,lista de probleme”. Cu
toate acestea, este clar faptul ca trasaturile pozitive din lista
sunt mai frecvente in randul persoanelor cu ADHD, compara-
tiv cu restul populatiei generale.

ADHD-ul este o mare zond gri

»Am ADHD, nu-i asa?” Aflat in fata mea la clinic, baiatul de
23 de ani ma privea aproape implorand. Era evident ca se
asteptase sa plece acasa cu un diagnostic de ADHD dupa eva-
luarea pe care tocmai o terminase. Cand am mentionat cd nu
ii pot da un astfel de diagnostic, i-a fost greu sa-si ascunda
dezamagirea.

»Este adevdrat cd prezinti anumite trasaturi specifice
ADHD”, i-am spus, fara sa fi putut detecta vreun semn cé dez-
amadgirea s-ar fi estompat. ,Adevarul este cd toti avem trasa-
turi de ADHD si ne regasim pe o scali ADHD. Probabil ca te
situezi deasupra nivelului mediu pe aceasta scald, dar nu ai
simptome si probleme suficient de pronuntate incat sa justifice
un diagnostic.” Parea si mai confuz. ,,Cum adica trdsdturi ale
ADHD? Ori ai ADHD, ori n-ai, nu-i asa?”

Tandrul exprima una dintre cele mai mari conceptii medi-
cale gresite ale vremurilor noastre: ori este ADHD, ori nu este
deloc ADHD. In apirarea lui, nu este surprinzitor c are aceas-
ta perspectiva. Nu trece o zi fara ca mass-media sd nu se refere
adesea la ADHD ca la un diagnostic la fel de clar definit pre-
cum SIDA sau infarctul.

Desi ADHD este recunoscut ca o afectiune medicald, acest
lucru nu inseamna ca poate fi trasata o delimitare clara intre
sanatos si bolnav. Fara sa aiba elemente comune, atat infectia
cu HIV, cét si ADHD sunt diagnostice medicale. Insd nu exist
conceptul de a avea o forma ,,usoara” a infectiei cu HIV, asa



cum existd in cazul ADHD. In cazul SIDA, ori o ai, ori nu o ai.
In mod cert insi, poti avea ,,putin” ADHD.

Putem compara ADHD cu indltimea oamenilor. Nu toti
sunt fie scunzi, fie inalti, ci majoritatea oamenilor se afld unde-
va intre aceste extreme. Acelasi lucru este valabil si in cazul
dificultatilor de concentrare, al impulsivitatii si al altor simpto-
me ale ADHD, care, precum indltimea, sunt distribuite in mod
natural In randul populatiei. Unii oameni nu au aproape nicio
problema de concentrare, in timp ce altii au mari dificultati.
Insi majoritatea oamenilor se situeazi undeva la mijloc.

Deci unde se traseaza granita dintre ADHD si problemele
,hormale” de concentrare? Pii, aceasta este intrebarea de un
milion de euro. Care este granita dincolo de care un barbat este
considerat inalt? La 1,89 metri? Sau la 1,84 metri? Nu exista
niciun raspuns clar la aceasta intrebare.

La fel, nu exista un raspuns direct cu privire la stabilirea
hotarelor ADHD. Nu exista nici teste de sange si nici radiografii
care si ne confirme ci avem ADHD. In schimb, este utilizati o
lista de verificare a simptomelor care trebuie indeplinite. Pe
langa a avea pur si simplu dificultatile in ceea ce priveste con-
centrarea, controlul impulsurilor si hiperactivitatea, toate
mentionate mai devreme, acestea ar trebui sa provoace si pro-
bleme in viata de zi cu zi. Si nu ar fi suficient sa avem probleme
doarla scoald, de exemplu - care ar putea fi din cauza cd mediul
scolar este unul precar -, ci problemele ar trebui si se manifeste
atat acasd, cat sila scoald sau lalocul de munca. De asemenea,
ar trebui sa fi fost prezente inca din copildrie, deoarece ADHD
nu este ceva ce se dobandeste odata cu inaintarea in varsta.
Este ceva ce ai pe tot parcursul vietii.

Asadar, pentru a fi diagnosticat cu ADHD, trebuie sa ai pro-
bleme grave de concentrare si impulsivitate. Dar ce presupune
aceasta? Este posibil sa nu fi avut ADHD daca ai avut probleme



de concentrare, dar ai reusit sa obtii o diploma de studii supe-
rioare? Din pacate, nu exista un raspuns categoric la aceasta
intrebare.

Ce inseamnai dificultiti de concentrare ,normale” si ce
inseamnd ADHD este deci, in practicd, o zoni gri. In ultimii
ani am asistat la o schimbare a granitei dintre dificultatile ,,nor-
male” de concentrare si ADHD, din ce in ce mai multe persoa-
ne fiind adidugate pe lista celor cu ADHD. incet, dar sigur, am
ajuns sa credem ca toti copiii agitati, plini de viata - si, de altfel,
si adultii - au ADHD. $i, drept urmare, am ajuns sa credem ca
solutia acestor probleme sunt diagnosticele si medicamentele.
Dacéd am face o comparatie cu evaluarea inaltimii, este ca si
cum am reduce in fiecare an pragul pentru a fi considerat inalt.

Un copil iubit ave mai multe nume’

Dificultdtile de concentrare si hiperactivitatea nu sunt nici
pe departe ceva nou sub soare. Acestea au existat de-a lun-
gul intregii istorii umane. Termenul ADHD - attention deficit
hyperactivity disorder (tulburare de deficit de atentie si hiperac-
tivitate) - a fost introdus in anii 1980, dar atunci nu a fost prima
data cand a fost diagnosticat acest tip de tulburare. De-a lun-
gul timpului, astfel de afectiuni au avut mai multe denumiri
diferite. La sfarsitul secolului al XVIII-lea, medicul scotian
Alexander Crichton a numit simptomele ,,neliniste mentala”,
subliniind in mod explicit cum unii elevi se plictiseau atat de
tare in orele de gramaticd Incat nici macar amenintarea cu
bdtaia nu-i mai putea determina sa fie atenti la lectii. ,,Fiecare

* In suedezd, Kirt barn har manga namn. Sensul acestei expresii este cd pentru ceva
sau cineva care este foarte valorizat sau apreciat, oamenii tind sa foloseasca mai multe nume
sau apelative. Este o modalitate de a sublinia importanta sau dragostea pentru acel lucru sau
persoana (n.t.).



DISPARE ADHD ODATA CU INAINTAREA IN VARSTA?

Pe vremuri, se credea cd numai copiii pot avea ADHD si ca aces-
ta dispare pe masurd ce acestia cresc. Acum stim ca nu este asa,
stim ca ADHD-ul continud sa se manifeste si la maturitate, la mai
mult de jumitate dintre cei care il manifest in copilirie. insa aces-
ta se manifesta usor diferit la adulti. Printre altele, simptomele de
hiperactivitate tind sa scada, in timp ce dificultatile de concentrare
persistd. Dar cum ramane cu cealalta jumatate - restul persoanelor
se vindeca in timp? Posibil, dar adevarul este ca nu putem sti. Clar
este insa ca zonele creierului (inclusiv lobul frontal) esentiale pentru
concentrare si controlul impulsurilor se maturizeaza tarziu. Adesea,
acestea nu sunt pe deplin dezvoltate inainte de varsta de 25 de ani.
Aceasta poate fi o explicatie pentru disparitia particularitatilor
ADHD la unii indivizi.

Consider, de asemenea, ca mai existd un alt motiv pentru care
ADHD-ul este mai frecvent la copii decat la adulti: adultilor le este
mai usor sa preia controlul asupra vietii lor. Un adult care nu are
rabdare si este agitat poate evita un loc de munca in care precizia si
rutina sunt esentiale. Adultul poate alege sa faca ceva in care sunt
valorificate alte calitati. Prin contrast, copiilor le este limitata posi-
bilitatea de alegere a modului in care isi traiesc viata. Copiilor care
nu se integreaza in clasa lor le este greu - acea flexibilitate care le-ar
permite sa isi controleze viata de zi cu zi lipseste adesea acolo.



profesor din scolile publice trebuie sa fi observat ca exista elevi
pentru care ariditatea si dificultatile orelor de latina si grea-
ca sunt atat de dezgustatoare incat nici teroarea nuielei, nici
indulgenta de orice fel nu le pot starni atentia.”

La 100 de ani dupa Crichton, eticheta foarte eronata de
,control motor deficitar” a fost folositd in contextul a ceea ce
astizi numim ADHD. In anii 1940 a ajuns si fie considerati o
afectare minima a creierului, sau MBD, o denumire posibil si
mai eronata, care, din pacate, este inca folosita uneori. Ulterior,
in anii 1970 si 1980, a primit denumirea de DAMP - deficits in
attention, motor control and perception (deficit de atentie, con-
trol motor si perceptie) - inainte de a deveni ADHD.

Diferentele in diagnostic nu sunt doar niste curiozitati isto-
rice. In domeniul psihiatriei, proportia de populatie conside-
ratd ca indeplinind criteriile acestui diagnostic a fluctuat
semnificativ, desi, in esenta, acestea au descris acelasi lucru.
De exemplu, in trecut, se estima cd 1% dintre copii aveau
MBD. Ulterior, pentru DAMP, estimarile variau intre 2 si §%,
in timp ce, in SUA, 11% dintre copii si adolescenti sunt
diagnosticati ca ADHD in zilele noastre. Cu discrepante atat
de mari, poate ca nu este de mirare ca denumirea diagnosti-
cului s-a schimbat periodic. Nu pare deloc credibil sa spui mai
intai cd 1% dintre pacienti sufera de MBD, pentru ca apoi sa
schimbi acest procent in § sau 10%.

Fluxul constant al denumirilor arata zona gri pe care am
descris-o, in care hotarele a ceea ce constituie un diagnostic
au fost mutate progresiv. Diferitele denumiri folosite pentru
diagnostice aratd, de asemenea, variatia perceptiei asupra a
ceea ce numim acum ADHD, de la lipsuri in procesul de for-
mare pana la o leziune cerebrald. Sa speram ca vom ajunge
la concluzia ca toate diagnosticele istorice au fost mai mult
sau mai putin eronate si ca ADHD-ul reprezinta, de fapt, o



manifestare obisnuitd a comportamentului uman. Pur si sim-
plu un ansamblu de trasaturi de personalitate care au avut
un rol semnificativ in dezvoltarea noastra ca specie si care,
in contextul societdtii moderne, pot fi atat avantajoase, cat si
dezavantajoase.

Avem, de asemenea, caracteristici
ale altor diagnostice

Ca si cum nu ar fi fost suficient faptul ca fiecare dintre noi
prezintd anumite trasdturi asociate cu ADHD, avem si carac-
teristici specifice altor diagnostice psihiatrice. Avem, de
asemenea, caracteristici bipolare, ceea ce ne plaseaza si pe
aceasta scald. O persoana care prezinta putine trasaturi bipo-
lare are o dispozitie stabild, in timp ce la o persoana cu trasa-
turi accentuate dispozitia va fluctua foarte mult (a fi bipolar
nu inseamna ca dispozitia ta fluctueaza de la o zi la alta, ci
mai degraba de la o luna la alta, variind intre depresie si exal-
tare). De asemenea, fiecare dintre noi are mai multe sau mai
putine trasaturi din spectrul autismului si, astfel, ne situam si
pe aceasta scald. Desigur, aceasta nu inseamna ca toatd lumea
este bipolara si sufera de autism, ci ca diagnosticele sunt ade-
sea dificil de stabilit.

Pare complicat? Este. Natura umana este complicata! Dar,
de fapt, nu este mai diferit decat a fi inalt sau scund, slab sau
gras. Grijuliu sau egoist. Extrovertit sau introvertit. Majoritatea
oamenilor nu se afld la extreme in aceste caracteristici, ci se
afla undeva in zona mediana.

Important este sa evitam generalizarile excesive. Nu toti cei
care sufera de ADHD sunt la fel, la fel cum nici restul oame-
nilor nu sunt la fel. Suntem fiinte prea complexe pentru a putea
fi reduse la un simplu diagnostic.



Un diagnostic - cauze biologice multiple

Toti oamenii prezintd asadar mai multe sau mai putine carac-
teristici ale ADHD. Pentru a complica si mai mult lucrurile,
cercetarile arata cd ADHD-ul poate fi cauzat de o varietate de
factori la nivelul creierului. La prima vedere, acestea seamana
destul de mult cu dificultatile de concentrare, impulsivitatea
si hiperactivitatea. De aceea le punem laolalta si le etichetam
pe toate la fel. Pentru a continua comparatia cu SIDA: daca ai
SIDA, esti infectat de un virus si aproape toti cei care sunt
infectati sunt purtatori ai aceluiasi virus. Nu si in cazul ADHD.
Doar pentru cd ADHD-ul este un diagnostic medical, am tinde
sa credem ca ar trebui sa fie bine definit si sa aiba aceeasi
cauzd fundamentala la toata lumea, dar nu este asa.

Dar, stai un pic, aceasta este o carte despre avantajele
ADHD! Ce legdtura au zonele gri - ca sd nu mai vorbim de pro-
bleme grave precum infectia cu HIV - cu asta? Ceea ce vreau
sd intelegi inainte de a merge mai departe este cd e greu si
trasdm granitele a ce este ADHD. Deoarece cu totii avem mai
multe sau mai putine particularitati ale acestuia, ceea ce pre-
zint in carte nu se va aplica doar persoanelor cu ADHD, ci si
multor alte persoane.

Pentru a putea intelege mai bine acest lucru vom incepe
prin a ne concentra asupra organului in care apar toate gandu-
rile, sentimentele si comportamentele tale. Organul care esti
tu: creierul tau.



ESTE ADHD-UL MAI FRECVENT IN RANDUL BAIETILOR?

Mai multi baieti decat fete sunt diagnosticati cu ADHD, dar oare
inseamna acest lucru cd mai multi baieti au, de fapt, ADHD? Nu
putem afirma cu certitudine. Fetele care se confrunta cu ADHD
intampina dificultati in ceea ce priveste concentrarea si se stradu-
iesc sd-si redirectioneze atentia, insa deseori nu manifesta aceeasi
extroversiune si hiperactivitate ca baietii. Aceasta diferenta poate
face ca problemele lor sa nu fie la fel de evidente, existand ast-
fel riscul ca fetele cu ADHD sa fie ignorate si sa nu primeasca
sprijinul necesar.

ADHD SAU ADD - CARE ESTE DIFERENTA?

Daca te confrunti cu probleme serioase de concentrare si ai tendinte
impulsive, fira a manifesta hiperactivitate, ai putea avea ADD - tul-
burare de deficit de atentie. Persoanele cu ADD sunt adesea perce-
pute ca fiind distrase si visatoare. De obicei, acestea nu intimpina
dificultéti in a sta linistite si, astfel, ADD nuiese in evidenta la fel de
clar ca ADHD - cénd o persoana care este hiperactivi atrage rapid
atentia. O persoana cu ADD nu iese in evidenta la fel de mult la
scoala, de exemplu, ceea ce face ca ADD si fie adesea complet igno-
rat sau diagnosticat mai tarziu in viatd. Similar cu ADHD, distinctia
exacta intre ceea ce reprezinta ADD si problemele ,normale” de
concentrare si impulsivitate nu este intotdeauna clar definita.



