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Introducere

In 1994, am scris Driven to Distraction, carte ce prezenta publi-
cului un sindrom despre care majoritatea oamenilor nu auziserd sau
despre care stiau prea putine lucruri: tulburarea de deficit de atentie,
pe scurt ADD (attention deficit disorder). Deoarece amandoi avem
ADD, am fost capabili si o descriem de la cap la coadi, validand
simptomele pentru cititori si prezentdnd ce inseamni si trdiesti
cu ele. De vreme ce améindoi suntem si psihiatri activi in acest
domeniu, de-a lungul anilor si pe baza informatiilor si cerceta-
rilor disponibile, am scris — impreund — 7 cirti despre evaluarea si
diagnosticarea acestei tulburiri si despre parentingul, viata matri-
moniali si tratarea persoanelor care suferd de aceastd tulburare.

Acum, cind scriem aceastd carte — la peste 25 de ani de la
acel prim efort comun —, lucrurile sunt destul de diferite din multe
puncte de vedere. Nu doar ca majoritatea oamenilor au auzit de
ADHD, dar aproape toatd lumea cunoaste pe cineva (daci nu sunt
chiar ei insisi aceia) care se confrunti cu el: un coleg de scoald, un
coleg de muncid, un partener de viati. Profesorii si directorii de
scoli sunt permanent cu ochii in patru, deoarece un copil cu ADD
nediagnosticat (sau diagnosticat gresit) poate perturba chiar si cele
mai mici clase (ca numir de copii) si, totodatd, nu reuseste si isi
atingd propriul potential. De asemenea, termenul este deseori folosit
astdzi cu o usurintd in parte stigmatizati: ,Sunt atait de ADD” este
o explicatie atotcuprinzitoare pentru un comportament impristiat,
uituc sau haotic, al nostru sau al altora, cu sau fari diagnostic.

O altd schimbare — prescurtarea ADD a fost actualizati in
ADHD, adiugind cuvantul ,hiperactivitate” pentru a reflecta o
descriere mai exacti a suisurilor si coborésurilor experientei triite.
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Aceasti prescurtare, mai moderni si mai oficiald, este cea pe care
o folosim pe parcursul cirtii.

Oricat de omniprezent ar fi acest termen, un lucru riméne
absolut si in mod frustrant neschimbat: majoritatea oamenilor,
chiar si acum, nu inteleg puterea, amploarea si complexitatea
acestei afectiuni. Nici nu cunosc imensele progrese in intelegerea
si tratamentul ei, progrese care au fost ficute de-a lungul ultimilor
ani. Ei cunosc doar caricaturi si frinturi de informatii incorecte
sau incomplete. Aceste conceptii gresite dduneazi milioanelor de
oameni, impiedicindu-i si caute ajutor sau, daci totusi o fac, sd
giseascd ajutorul potrivit. In lumea ADHD, ignoranta riméne
principalul inamic public.

De exemplu, multi cred ci este o afectiune a copiilor, una de
care vor scipa pe masurd ce cresc. De fapt, chiar daci cineva este
diagnosticat in copildrie, acum stim cd nu scapi de acest diagnostic
odati cu varsta — el este in aceeasi misurd o problemai si pentru
adulti. Cei care par si scape de el cu vérsta au invitat de fapt sa-1
compenseze atit de bine, incat par sa nu il mai aibd. De asemenea,
stim cd ADHD-ul poate apirea si la maturitate. Adesea, acest
lucru se intdmpla atunci cand solicitirile vietii depisesc capacitatea
persoanei de a le face fatd. Citeva exemple clasice sunt atunci cind
o femeie are primul copil sau cand un student incepe Facultatea
de Medicini. In ambele cazuri, exigentele de organizare a vietii
cotidiene cresc foarte mult, iar persoana manifestd simptomele
de ADHD pe care a reusit si le compenseze in trecut. Acela este
momentul in care ADHD-ul poate si trebuie si fie diagnosticat.
Intr-adevir, declansarea la maturitate a ADHD-ului este o tulburare
recunoscuti in marea carte a bolilor psihice, Manualul de diagnostic
si clasificare statistica a tulburirilor mintale' (DSM-5).

!In englezi in original, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, editia
a V-a. A se vedea si editia in limba romani, DSM-5-TR. Manualul de diagnostic
si clasificare statisticd a tulburdrilor mintale, Editura Medicali CALLISTO, 2024,
Bucuresti. (V. red.)



Introducere e 11

Altii cred ci ADHD-ul este in mare parte o niscocire a
companiilor de medicamente, cu scopul de a servi si de a valida
cel mai recent produs farmaceutic. Nu este asa, desi cu siguranti
sarlatanii au contribuit de-a lungul anilor la intelegerea gresiti a
modului in care, respectiv a motivului pentru care unele tratamente
medicamentoase chiar functioneazi.

Cu toate acestea, altii — si mai putin ingiduitori — cred ca
ADHD este un termen sofisticat pentru lene si ci oamenii ,care
au asta” au nevoie pur si simplu de niste disciplind de moda veche!
In realitate, ,lenea” este un cuvant cit se poate de indepirtat de
adevir. Mlintea cuiva cu ADHD lucreazi continuu. Este posibil
ca productivitatea noastri si nu reflecte mereu acest lucru, dar nu
din cauza lipsei intentiei sau a energiei!

Greseala generali pe care o fac prea multi legat de ADHD este
sd considere muntele care este aceastd tulburare drept un musuroi
ce e o problemi rari, cu care se confrunti doar citeva persoane.
Mare greseali.

Cel mai important, nu este rard. Apare la cel putin 5% din
populatie, desi noi credem ci numirul este mult mai mare, pentru ci
existd persoane care par si se descurce in viati (dar care ar putea si
se descurce si mai bine), insd nu sunt diagnosticate. Numirul relativ
mic de specialisti care stiu s diagnosticheze ADHD-ul influen-
teazd statistica, prin diminuare. i, din cauza accesului fulgerator
la informatii si a naturii instantanee a stimulilor primiti — imagini,
sunete si date de peste tot —, este de asemenea probabil ca toti sd
avem intr-adevir ,putin ADHD?” astizi: suntem mai cu mintea
imprdstiatd, mai uituci si lipsiti de concentrare decit inainte. De
fapt avem un nou termen si descriem acest comportament haotic
modern si ne vom ocupa de acest lucru in Capitolul 1.

Ignoranta legati de ADHD costi vieti. La propriu. ADHD-ul
poate fi un flagel, un calvar neincetat pe tot parcursul vietii, motivul
pentru care o persoand sclipitoare nu reuseste si aibd niciodatad
succes, ci mai degrabi schiopidteazi prin viati plind de frustrare,
rusine si esecuri, in mijlocul imboldurilor de a se strddui mai mult,
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de a incepe si faci ceva, de a se maturiza sau de a se corecta. Asta
poate duce la sinucidere, dependente de tot felul, acte criminale
(inchisorile sunt pline de oameni cu ADHD nediagnosticat),
comportament periculos de violent si o viatd mai scurta.

Psihologul Russell Barkley!, o autoritate in domeniu, sinte-
tizeaza pericolul in statistici sumbre:

,Din punct de vedere medical, comparativ cu alte cauze de deces,
ADHD-ul este grav. De exemplu, fumatul reduce speranta de
viatd cu 2 ani si 4 luni si, daci fumezi mai mult de 20 de tigiri pe
7, atunci ajungi si o reduci cu 6 ani si 5 luni. In cazul diabetului
si obezititii e vorba de citiva ani mai putin. Pentru hiperco-
lesterolemie, 9 luni. ADHD-ul este mai riu decit primele 5
cauze de deces din Statele Unite luate impreund.”

A avea ADHD costi o persoand aproximativ 13 ani din viati,
in medie. Barkley adaugi:

»oi asta pe langi toate dovezile care indicd un risc mai mare
de rinire accidentald si de sinucidere... In jur de doud treimi
dintre cei cu ADHD au o sperantd de viati cu pani la 21 de

ani mai micd.”

Stiind aceste lucruri despre ADHD si pe baza celor mai recente
cercetdri, putem spune categoric si cu certitudine: Nu trebuie si fie
asa! Este timpul si aducem in prim-plan o adevirati ,gandire 2.0™.

In primul rind, tratamentele medicamentoase chiar pot ajuta.

Dupi cum chiar Dr. Barkley:

LYADHD-ul este cea mai tratabili tulburare in psihiatrie, depi-
sind-o pe oricare alta in aceastd privintd. Avem mai multe
tratamente cu... efecte mai bune, rate de rispuns mai ridicate
si mai multe sisteme de aprovizionare care schimba vietile

! A se vedea in acest sens si cartea 12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD,
publicati la Editura Herald, trad. Simina Bildsoiu, 2025, Bucuresti. (V. red.)

2 Versiunea 2.0 (a unui program sau a unei tehnologii in general) inseamni o
versiune imbunitititd, actualizati. (V. 77.)
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oamenilor mai mult decat in oricare altd tulburare. Sunt unele
dintre cele mai sigure medicamente din psihiatrie.”

Dincolo de trusa cu medicamente (sau in combinatie cu aceasta),
acum stim ci existd un intreg arsenal de strategii de comportament
si de stil de viatd pe care tu sau cineva la care tii le puteti folosi
pentru a gestiona ADHD-ul — de la puterea calmanti si care oferd
concentrare a exercitiilor fizice la diferite modalititi de valorificare
a imaginatiei dinamice, permanent creatoare a unei persoane cu
ADHD si la cautirile ,tipului corect de dificultate”, munca sau
activitatea cele mai potrivite pentru o minte care trebuie si fie activi.

Fiind noi insine clinicieni, am vizut cum aceste strategii
functioneazi si schimbi vietile pacientilor nostri, pe unii dintre
care 1i descriem in aceste pagini (cu pseudonime, si le protejim
identitatea). Datoritd uimitoarelor progrese in imagistica cerebrald
si a interesului avid al multor cercetitori neuropsihiatri, avem de
asemenea o imagine din ce in ce mai clard a motivelor pentru care
aceste strategii functioneazi; Capitolele 2 si 3 analizeazi aceasti
explicatie fascinanti pentru a oferi o bazi de intelegere a creierului
cu ADHD.

Dar inainte si ajungem la partea despre ,ce si faci”, este
important ne intoarcem la un cuvént pe care I-am mai folosit:
putere. Da, ADHD-ul este o fortd generatoare de durere si de
suferintd inutild in vietile mult prea multor oameni. Dar daci este
stdpaniti, ea scoate la iveald talente pe care nu le poti nici preda,
nici cumpira. Este deseori seva creativititii si a talentelor artistice.
Este un generator de ingenuitate si de tipare de gandire repetati.
Poate fi puterea ta speciald sau a copilului tiu, ba chiar o veritabili
superputere. Daci il intelegi cu adevirat si ti-1 asumi, ADHD-ul
poate deveni rampa de lansare spre un succes dincolo de orice ti-ai
fi imaginat si poate fi cheia care iti deblocheazi potentialul. Asa
cum am spus, vedem acest lucru in practica noastra in fiecare zi.

Deseori, le explicim copiilor ADHD-ul folosind o analogie
foarte simpli, dar cu care cu siguranti rezoneaza si adultii: o
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persoand cu ADHD are puterea unui motor Ferrari, dar capacitatea
de frinare a unei biciclete. Nepotrivirea dintre puterea motorului
si capacitatea de frinare este cea care provoaci probleme. Intirirea
franelor este esentiali.

Pe scurt, ADHD-ul poate fi un atu deosebit de puternic, un dar,
daci este gestionat cu intelegere. Termenul esential aici este, desigur,
»cu intelegere”. in functie de intelegerea noastrd a ADHD-ului,
ne putem simti bine sau riu referitor la modurile in care ne face
sd ne simtim sau si ne comportim diferit de ceilalti. Unul dintre
principalele motive pentru care am scris aceasti carte este acela de
a te ajuta, pe tine sau pe cineva la care tii, si fii printre acei oameni
diferiti, dar care se simt extraordinar de bine in legituri cu acest
lucru. Daci stii cine esti, iti va deveni mai usor si-ti placi cine esti.
»,Cunoasterea inseamni putere” nu a fost niciodatd un cliseu mai
potrivit. Alituri-te noud in cilitoria prin cea mai recentd intelegere
a acestei tulburdri imprevizibile.



CAPITOLUL 1

Un ansamblu de trasaturi

Cine suntem noi, cei cu ADHD?

Noi suntem copilul-problemi care isi innebuneste parintii
fiindci e total dezorganizat, nu reuseste si ducd la bun sfarsit
nimic, este incapabil si-si facd ordine in camerd, si spele vasele
ori sd indeplineascd orice sarcind care i se incredinteazi; cel care
intrerupe intotdeauna, care cauti scuze pentru treaba pe care nu a
ficut-o si in general functioneazi sub potentialul siu in majoritatea
domeniilor. Noi suntem acel copil care aude predici zilnice despre
cum isi iroseste talentul, cum risipeste oportunitatea de aur pe care
abilitatea sa inndscutd i-o oferd si nu reuseste si foloseasci aga cum
trebuie tot ceea ce pdrintii sii i-au pus la dispozitie.

Uneori suntem directorul executiv care continud si dezami-
geascd din cauza nerespectirii termenelor-limita, a obligatiilor
uitate, a gafelor sociale si a oportunititilor ratate. Mult prea des,
noi suntem dependentii, neadaptatii, somerii si criminalii care
sunt doar la un diagnostic distantd de a face lucrurile si meargi.
Noi suntem oamenii cirora Marlon Brando li se adresa in filmul
clasic On the Waterfront',din 1954: ,As fi putut si fiu un luptitor”.
Atit de multi dintre noi ar fi putut si fie luptitori si cu siguranti
ar fi trebuit si fie.

Pe de altid parte, putem si si compensdm. Si in mare masura!
Suntem participantul aparent defazat care apare de niciieri si
oferi ideea aceea ingenioasi care salveazi situatia. Adesea, suntem
copilul cu performante sub asteptiri, dar ale cirui talente infloresc

1 Pe chei. (N. tr.)
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cu ajutorul potrivit si atinge succese incredibile dupd un parcurs
educational divers. Noi suntem competitorii si castigitorii.

Suntem de asemenea profesori, predicatori (preoti), clovni si
actori de stand-up comedy inventivi si dinamici, membri ai Navy
SEALs!sau ai Army Rangers?, inventatori, meseriasi si pionieri. Unii
dintre noi sunt oameni care au devenit milionari si miliardari prin
propriile puteri, castigitori de premii Pulitzer si Nobel, castigitori de
premii Oscar, Tony, Emmy si Grammy, avocati de top, neurochirurgi,
agenti la bursa de marfuri si bancheri de investitii. $i multi dintre
noi suntem antreprenori. Noi insine, autorii, suntem antreprenori,
iar majoritatea pacientilor adulti pe care ii consultim pentru ADHD
sunt sau aspird si fie si ei antreprenori. Proprietarul si operatorul
unei companii de suport antreprenorial numitid Strategic Coach, un
birbat pe nume Dan Sullivan (care are si el ADHD!), estimeazi ci
cel putin 50% dintre clientii si au de asemenea ADHD.

Pentru ci cei cu ADHD nu arati deloc diferit de ceilalti, tulbu-
rarea noastri este invizibild. Dar, daci ar fi s intri in capul nostru,
ai descoperi un peisaj destul de diferit. Ai gisi idei explodind ca
boabele de porumb intr-un aparat de ficut popcorn: idei venind
in rafale, fird niciun plan in prealabil. Idei apirand in izbucniri
spontane, haotice. $i pentru ¢ nu putem si dezactivim acest aparat
de popcorn, suntem deseori incapabili si oprim generarea de idei
in timpul noptii; mintile noastre par si nu se odihneasci niciodata.

Intr-adevir, mintile noastre sunt aici si acolo si peste tot —
totul simultan —, ceea ce uneori se manifestd ca si cum ar pirea
cid suntem alfundeva, intr-o stare de visare. Si asta inseamnd cd
de multe ori pierdem trenul proverbial (sau pe cel concret!). Dar
apoi poate construim un avion sau hoindrim de colo-colo. Suntem
defazati in mijlocul unui interviu pentru un job si nu primim locul
de munci respectiv, dar poate vedem un afis in sala de asteptare a
departamentului de resurse umane care ne declanseazi o idee ce
duce apoi la o inventie brevetati. Oamenii sunt ofensati de faptul ci

! Fortele speciale ale Marinei SUA. (V. #.)
2 Unitate de elitd in cadrul Armatei SUA. (V. £r.)
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uitim nume si promisiuni ficute, dar compensidm intelegind ceea
ce nimeni altcineva nu a remarcat. Ne sipam singuri groapa, pentru
ca apoi, pe loc, si gisim o metodi nedureroasi de a iesi singuri din
ea. Marele matematician Alan Turing ne-a ficut o sintezd atunci
cand a spus: ,Uneori, oamenii de la care nimeni nu asteaptd nimic
sunt cei care fac lucrurile pe care nimeni nu si le imagineazi”. Asta
ne caracterizeazi perfect.

E un alt mod de a spune cd ADHD-ul este o stare existentiald
mult mai bogati, mai complicati, paradoxali, periculoasd, dar si
potential mai avantajoasi decit versiunea excesiv de simplificati a
ceea ce crede publicul general ci este sau pe care chiar si criteriile
detaliate de diagnostic te-ar face si o crezi. ,ADHD” este un termen
care descrie un mod de a exista in lume. Nu este pe de-a-ntregul nici
tulburare, nici atu. Este o paletd de trisituri specifice unui tip unic
de minte. Poate deveni un avantaj clar sau un blestem de durati,
in functie de modul in care o persoani reuseste si il gestioneze.

LUNATICUL, INDRAGOSTITUL SI POETUL

Chiar daci ADHD-ul poate si difere de la o persoani la alta,
existd mai multe calititi care par aproape universale la cei care il au.
Distragerea facild, impulsivitatea si hiperactivitatea sunt descrierile
folosite in mod clasic, dar noi credem ci ele isi gisesc o contra-
pondere mai bogati si mai potriviti in cugetarea lui Shakespeare
despre ,lunaticul, indrigostitul si poetul”.

Daci ai ADHD nu inseamni ci esti nebun, asa ci, ce-i drept,
Lunatic” poate fi un termen prea dur. Dar asumarea de riscuri si
gandirea irationald merg méind in mand cu comportamentul celui
cu ADHD. Ne place irationalul. Ne simtim acasi in incertitudine.
Suntem in largul nostru acolo unde altii sunt anxiosi. Ne relaxeazi si
nu stim unde suntem sau in ce directie ne indreptim. O lamentare
frecventd pe care o auzim de la pirintii adolescentilor cu ADHD
evidentiaza aceastd idee: ,Ce-o fi fost in capul lui? Probabil si-a
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'7’

pierdut mintile!”. La fel ca sotia care ne intreabi: ,De ce continui
s facd acelasi lucru stupid iar si iar? Nu e asta definitia nebuniei?”.

Unele persoane numesc asta nonconformism, dar acest termen
nu surprinde esentialul. Noi nu a/egem si nu ne conformim. Nici
micar nu observim care este standardul la care nu ne conformim!

Oamenii cu ADHD sunt niste indrigostiti, in sensul i tind
sd aibd un optimism neinfranat. Nu am gisit niciodati o afacere
care si nu ne placd, o oportunitate cireia si nu vrem si ii dim
curs, o sansd pe care sd vrem si o ratim. Ne lisim dusi de val.
Vedem posibilititi nelimitate acolo unde altii vid doar limitiri.
Tndrigostitului ii e greu si se retind, iar a nu avea retineri este o
parte majord din ceea ce inseamni si ai ADHD.

Faptul de a fi poet este poate cel mai bine definit de un alt trio
de descrieri: creativ, visitor si uneori cazut pe ganduri.

»Creativitatea”, dacid folosim acest termen in legiaturd cu
ADHD-ul, descrie o abilitate inndscuti, o dorinti, un impuls de
nestipanit de a plonja frecvent in propria imaginatie si profund
in viatd — intr-un proiect, o idee, o piesd muzicald, un castel de
nisip. Intr-adevir, oamenii cu ADHD simt o nevoie stiruitoare — o
mancirime perpetud — de a crea ceva. Tot timpul avem acest apetit
tara nume, indiferent dacd intelegem ce este sau nu; actul creatiei
oferd polul nord magnetic pentru Sudul nostru si ni se potriveste
perfect. Ne captiveazi, ne fixeazi in prezent si ne aseazd hipnotizati
in mijlocul actului creativ, oricare ar fi acesta.

Chiar si cand suntem treji, noi visim cu ochii deschisi, mereu
creand, mereu ciutind vreo bucatd de noroi pe care si o trans-
formiam intr-un pandispan pufos cu dovleac si mir. Imaginatia
noastri ne alimenteazi curiozitatea de a descoperi de la ce vine
acel zgomot sau ce se afld sub o piatrd sau de ce vasul Petri’ aratd
diferit de cum era inainte. Daci nu am fi att de visitori si curiosi,
am putea sd rimanem pe calea cea bund si sd nu ne lisim niciodatd
distrasi. Dar noi investigim zgomotul, pimantul, vasul Petri.

! Vasul Petri este un vas rotund, neted, din sticld sau plastic, cu capac de aceeasi
mirime, folosit in laboratoare pentru culturile de microorganisme. (V. #7.)



