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ne controlam propriul comportament, folosind analiza retro-
spectivi si capacitatea de a anticipa si de a ne pregiti viitorul.
Ele se produc, in principal, in partea frontali a creierului,
in spatele fruntil. Retelele in care sunt implicate cuprind
insi mai multe zone ale creierului. Deficienta functiondrii
executive implicate in ADHD se extinde, la randul ei, la
nivelul mai multor zone ale creierului. Acest lucru poate fi
observat in numeroase particulariti'gi ale comportamentului
copilului si 1n diverse sfere ale viefil cotidiene. Asemenea
unui director executiv intr-o afacere, functiile executive din
creier examineazd viitorul, dezvoltd planuri i hotdrdsc cum
sa actioneze cel mai bine in momentul de fatd pentru a-si
asigura supravietuirea, succesul si starea de bine prezente
wiitoare. Astfel, un copil cu ADHD se comportd in diverse
moduri care ii sunt diunitoare atat in prezent (de exemplu,
atunci cand sare impulsiv de pe scaun la scoali), cit siin viitor
(prin faptul ci nu intelege c, daci nu invata bine la scoald,
acest lucru i-ar putea cauza probleme in viitor). Dupa cum
vei vedea in descrierile urmitoare, aceste functii executive nu
opereazd individual, ci simultan, ceea ce le sporeste si mai
mult efectul pe care il au asupra felului in care fiecare dintre
noi gandeste, simte si actioneaza.

Partea frontald a creierului este locul in care se elabo-
reazi obiectivele si se formeaza planurile pentru indeplinirea
acestora. In plus, aceastd zomni urmareste ca planul sd fie pus in
aplicare, monitorizandu-i progresul si fiind ajustat in functie
de necesititile indeplinirii obiectivului. Functiile executive ik
ajuta pe copil sd creascid si si devind independent, o persoani
autodeterminati, care poate elabora si urmdri, cu succes, diverse
proiecte. Fird acestea, am oscila cu totii de la un impuls la altul,
fird si avem prea multd capacitate de orientare spre obiectivul

pe care vrem si-1 atingem.
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F'unctia executiva 1:
Constientizarea de sine

Autocontrolul ince ienti a 1
belor si actiunilor propr?: Ic)lilnC(f);iliiznzarea gar'ldur%lor, are
. pentru noi toti, o mare
parte din ceea ce facem se intampla in mod automatl ca parte
...‘ ,I I‘ |: )l(lliilekl)(;rsjz comportament invitate. Insi uneori, priorititile
T apare ceva neprevazut si atunci ie sd iesi
de pe pilot automat. Aceasti}: functie yexc::unt;lf;;?: u(lle b
' , ndamentald
ne |»cr1n.1te si ne monitorizim actiunile pentru a putea observa
cit de bine reusim s ne atingem obiectivele (sau pe cele care
ne-au fost date de altii).
S o ] ..
o Lo;'nln st adolescAen;cn cu ADHD sunt mai putin capabili si
1 atenti a' ceea ce gandesc, spun, simt si fac si ajung si functi-
oneze pe pilot automat, chiar si atunci cind apar circumstanyte
care necesitd o corectare a parcursului, cici ei nu pot inteleée
" ;l.celagi mod in care reusesc copiii tipici, ci pilotul au’éomat
nu-i duce acolo unde trebuie. Acest lucru il face pe copilul cu
ADHD si fie mai usor de distras si reactiv la evenimentele
care au loc in lumea lui interioard si in jurul lui, mai degraba
decat s fie proactiv, atent si chibzuit. Ca o masini fird sofer
copilul se plimbia prin viatd sirind peste parapéte, accele’rﬁnd)
pcbune@te si trecnd pe culoarea rosie a semaforului sau ignorand
mdicatoarele de stop ale vietii, pentru ¢ nu acordd prea multi
atentie activitatilor pe care le face.
In lumea noastra definitd prin relatii soci
trolul si actiunile analizate si Chfi)bzuite s;mrszlcplril:i’aj;l toecr(l)tlrll_l
ca atrag cele mai potrivite actiuni pentru starea noastra c]i)e bine
pe termen lung, fiind mai putin predispuse sd intre in conflict
cu ale celorlalti. Fard autocunoastere, copilul va avea problerﬁe
in a'ﬁ chibzuit. De aceea, respectarea Principiului 6 poate fi
de aju.tor. Atunci cind intelegi din ce cauzi copilul tdu nu este
capabil si-si monitorizeze actiunile ]a fel de bine ca alti copii de
!
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12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD

varsta lui, incepi si te obisnuiesti si sprijini dezvoltarea acestei

functii executive mai putin evoluati.

Functia executiva 2:
Inhibitia sau autocontrolul

Actiunile gindite, orientate spre un scop necesiti din partea
copilului inhibarea impulsului care il face si actioneze firi a
gindi mai intai. Inhibitia i autocontrolul creeazi acea pauza
importanti intre lucrurile care se intampld in mediu i rispunsul
copilului la ele. Aceastd pauza it oferd copilului timp sd gan-
deasci, ceea ce il face mai degrabi proactiv decat permanent
reactiv la evenimente. In acel microspatiu, copilul poate alege
intre diferite cii de actiune pentru a-si imbunititi sansele ca si
i sc intample ceva mai bun mai tarziu (obtinand o rasplati mai
mare sau evitind o dauni mai mare) — in cinci minute, a doua
zi, siptimana viitoare, luna viitoare sau chiar peste citiva ani.

Un copil cu probleme in controlul impulsurilor le poate
pirea celor care au aceastd abilitate nepisitor, neatent, indrumat
gresit si chiar irational sau cel pufin imatur. Dar cand stii ca
problema isi are originea intr-o abilitate intarziatd de a-si inhiba
impulsurile, iti poti ajuta copilul si se concentreze atunci cand
trebuie si, de asemenea, sd nu se mai concentreze pe un singur
lucru cand situatia cere acest lucru. Principiile 6-8 te pot
indruma si-ti ajuti copilul si-si creeze pauza necesara care-1
determini si faci alegeri mai bune. Si pentru ci inhibitia sub-
dezvoltati poate fi o problema deosebiti atunci cind sunteti
departe de casi, Principiul 12 este regula ce trebuie urmatd
pentru a anticipa problemele si pentru a le evita.

Dupi cum probabil stii, copiii cu ADHD nu sar, pur si
simplu, de la o sarcini la alta. Uneori, se concentreazi ,excesiv’
pe ceva amuzant sau care le oferi o satisfactie imediati in detri-
mentul sarcinilor pe care trebuie si le indeplineasca (la scoald,
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de exemplu). Astfel, copilul cu ADHD continui si joace jocul
video pe care 1-a inceput cind s-a trezit de dimineatd, in loc si
se pregiteascd pentru scoald sau si treacd la o sarcini pe care a
fost de acord si o realizeze, precum una dintre treburile casnice
de sambitd dimineatd. Sau refuzi si piriseasci parcul acvatic
unde are loc o petrecere cu prilejul unei zile de nastere ori con-
tinud si urmdreascd un serial captivant la televizor in loc si-si
imceapd temele. Sau navigheazi pe retelele de socializare cind
ar trebui sd se pregiteascd pentru antrenamentul la fotbal, asa
ca intarzie. Principiile mentionate inainte pot fi utile in toate
aceste situatii. Principiul 6 te poate ajuta si-ti inveti copilul si
fie responsabil in ceea ce priveste momentul inhibirii acestui
comportament.

ITuncgia executiva 3:
Memoria de lucru

Cu totii avem un dispozitiv de tip GPS (o retea) in creier,
care ne permite si apeldm la hirti ale trecutului nostru (retros-
pectie) si s le folosim pentru a contempla un obiectiv sau o
destinatie, ca apoi sd urmirim acel obiectiv (anticipare). Se
numeste memorie de lucru si, la fel ca GPS-ul, este alcituitd
din doud parti: una care foloseste imagini (hirti) si alta care
ne spune, in cel mai eficient mod, cum si ajungem in locul in
care dorim si mergem. Aceste doud componente ale memoriei
de ucru interactioneazi pentru a ne ajuta si ne amintim ce ar
trebui si facem si ne indrumi citre obiectivul pe care il avem
de indeplinit. Memoria de lucru contine informatii (imagini
si instructiuni) pe care le vom folosi pentru a ne orienta spre
destinatia doritd, pentru a ne monitoriza progresul si chiar
pentnt a ne sugera rute alternative (rezolvarea problemelor),
dacd Tntélnim obstacole pe drum.
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Memoria de lucru este diferitd de stocarea pe termen lung
a informatiilor. Practic, este vorba de actiunea de a ne aminti
si facem ceva, iar cei cu ADHD nu uitd neapirat informatii,
ci, mai degrabi, uitd ce ar trebui si faci in acest loc si in acest
moment. Imagineazi-ti cd fiica ta intrd in dormitor pentru a se
imbrica pentru scoald. Isi vede tableta pe pat, isi aminteste ci
urma si-i trimitd un mesaj unei prietene ca sa-i spuni in ce loc
s se intilneasci in afara scolii, aga ci incepe sd scrie mesajul.
Uita si se imbrace si, astfel, 20 de minute mai tirziu, cind este
timpul s3 plece de acasd ca sd ia autobuzul scolii, ea incd este
in pijama. Orice distragere a atentiei i orice stimulent din
jurul ei, cum ar fi smartphone-ul sau tableta, ii capteazi mult
mai puternic atentia decit amintirea sarcinii pe care o avea de
indeplinit. Copiii cu ADHD par si fic guvernati de mediul din
jurul lor, nu de ideile pe care le-au avut sau de instructiunile
care le-au fost date cu privire la ceea ce trebuiau si realizeze.
Un mod in care uitarea se poate manifesta este felul in care
copiii cu ADHD nu respectd indicatiile, regulile, promisiunile,
instructiunile sau angajamentele, aga cum o fac ceilalti copii. E
adevirat ci o parte din neglijentd este cauzatd de neatentie —
nu au ascultat cind 1i s-a spus ce anume s faci — dar, in multe
cazuri, este vorba de memoria de lucru problematicd: ei nu pot
si tind minte ce reguli, instructiuni sau promisiuni ar trebui sd
respecte. In cazul copiilor cu ADHD, reprezentirile mentale,
precum regulile sau instructiunile, pur si simplu nu sunt sufi~
cient de puternice pentruale ghida comportamentul aga cum
se intampli in cazul celorlalti copii, acesta fiind motivul pentru
care pirintii si insotitorii vor trebui si faci regulile si instrue-
tiunile concrete i clare — vezi Principiul 9. in plus, copilul va
avea nevoie si i se reaminteascd mai des ceea ce are de ficut
(si ce nu trebuie sd faci), fiind nevoie de mai multe atingeri
blande si de mai multe recompense tangibile decat indicatii
verbale — vezi Principiul 7.

36

Si intelegem ADHD-ul

[nvitarea care are loc in timpul copiliriei si adolescentei si
[ fionarea in lumea adultilor depind de capacitatea de a stoca
mai multe informatii conexe in minte, de a uni punctele folo-
indu-ne memoria de lucru. Asadar, deficitul la nivelul acestei
[unctii executive poate avea un impact major asupra procesului
de invitare si, in cele din urmd, asupra succesului la locul de
muncit. Principiul 9 vorbeste despre stimularea memoriei de
licru, far cititorul interesat va gisi informatii detaliate si actua-
lizate privind sustinerea performantelor scolare in cea dezallVa

cilitic a cartii Taking Charge of ADHD.

I" unctia executiva 4 Congtientizarea
( nnpulul si gestionarea acestuia

[n esentd, copiii si adolescentii cu ADHD nu au notiunea
timpului. Ei nu par si simtd si si foloseascé trecerea tin’lpului
ca sit-si controleze propriul comportament. Prin urmare, nu
reusesc sd facd lucrurile la timp. Nu reusesc sa se pregiteasca
pentru termene-limitd, sd inteleagd cat timp le poate lua s
laci ceva sau de cit timp au nevoie pentru a ajunge intr-un
anumit loc. De asemenea, nu par si aibi, in general, vreo idee
despre viitor. Astfel, ei nu se gandesc la consecintele viitoare
ale actiunilor lor inainte ca acestea si se intﬁmple.’Reﬂectarea
la consecintele viitoare necesitd atdt memoria de lucru, cat si
simtul trecerii timpului si chiar al viitorului. Ultimele douyé
reprezintd retrospectia si anticiparea — lucruri pe care copiii si
adolescentii cu ADHD nu par si le foloseasci prea mult atiiic
cand se hotdrdsc cum sa actioneze.

Tot ceea ce pare si conteze pentru cei cu ADHD este
sentimentul de ,acum”, astfel ¢ ei intdrzie, de obicei, 1a serviciu,
la intalniri, nu respectd termenele-limitd, ajung mai tarziu la
cursuri si la sedinte. De multe ori, nu-si respecti angajamentele
luate fata de ceilalti, iar temele de la scoald sunt predate cu
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12.principii esentiale in cregterea copilului cu ADHD

intarziere sau nu sunt predate. Copilul si, mai ales, adolescentul
cu ADHD nu sunt pregititi pentru termene-limita. Elevul cu
ADHD poate astepta pani in ultima clipd, cind viitorul 1-a ajuns
din urmi, ca si incerce si facd ceea ce ar fi trebuit realizat mult
mai devreme sau chiar sd nu mai indeplineasca deloc sarcina
respectivd, daci-si dd seama ci este prea tArziu ca sa o termine.

In diagrama urmdtoare se poate observa cum perceptia
asupra viitorului a copiilor obignuiti se extinde pe mdsuri ce ei
se maturizeazi. Dar copilul cu ADHD are inci o perspectiva
relativ ingustd de perceptic a timpului si nu poate gandi pros-
pectiv. Din fericire, il poti ajuta sd intrevadi un orizont mai
indepartat (vezi Principiul 8).

Functia executiva 5:
Autocontrolul emot,ional

Viata este plini de evenimente frustrante si care produc
furie, mai ales pentru copii. Acestea ne pot face s traiim emotii
puternice. Atunci cind apar astfel de evenimente incircate
emotional, copiii cu ADHD sunt predispusi si reactioneze
rapid, folosindu-se de emotiile primare, in loc si manifeste o
anumiti retinere. Copiii nu reusesc sa reflecteze mai atent la
situatie, nu isi modereazi sentimentele puternice si nu incearcd
si apeleze la o reactie emotionald mai acceptabild din punct de
vedere social, una care si fie potriviti pentru ei pe termen lung,
in astfel de situatii, copiii si adolescentii cu ADHD par ,s3-si
dea pe fatd emotiile” ca toatd lumea si vadi cind sunt provocati
de evenimente sau de cei din jurul lor.

Dupi cum am mentionat deja, consecintele pot fi dureroase.
Stii cd nu este egocentric, nu cere multe si nu este, in mod
intentionat, agresiv. Poate ci ceilalti nu stiu acest lucru si il evita.
Ei nu stiu ci celor cu ADHD le lipseste memoria de lucru cu
ajutorul cireia pot si se foloseasca de imagini ale experientelor
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pozitive din trecut si si-si controleze impulsurile pentru a se
convinge si se calmeze inainte de a reactiona nepotrivit. Dar
acum, deoarece cunosti acest lucru, poti folosi indrumdrile din
carte pentru a-ti reaminti, atunci cind lucrurile scapd de sub
control, ¢i ai un copil cu o tulburare — prin urmare, nu este vorba
de a ,nu vrea’, ci de a ,nu putea”. Citeste Principiile 2—4, pe
care le-am considerat esentiale in stabilirea si mentinerea unei
atitudini pline de compasiune si de sustinere, insi una ferma
(nu autoritara!), necesari pentru a creste un copil cu ADHD si
pistreazi-ti casa un loc sigur pentru intreaga familie.

Dezvoltarea capacitdtii de anticipare:
o perspectiva evolutiva in timp

Minute
. Viitorul

2-3 sdptimani

2-3 luni

Persoana neurotipica

Viitorul

Persoana cu ADHD

Functia executiva 6:
Automotivarea

Cand au de indeplinit treburi sau sarcini de rutind ori
activitati plictisitoare, copiilor cu ADHD le lipseste, de multe
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12 principii esentiale in cregterea copilului cu ADHD

ori, automotivarea care si-i facd s duci lucrurile la bun sfarsit,
ciutind in schimb activitdti mai interesante, mai captivante sau
cele care le aduc mai repede recompense. Multi copii cu ADHD
cauta senzatiile puternice, vrand si faci orice lucru care si le
ofere o intensitate a stdrilor sau o distractie pe termen scurt.
Adolescentii cu ADHD depasesc viteza legald mai mult decét
alti adolescenti care sofeazi si participd mai des la activititi
periculoase, cum ar fi sporturile extreme (coborire pe schiuri,
parasutism, snow-boarding, curse auto, curse de motociclete
etc.). De asemenea, uneori se concentreazi excesiv i chiar
devin dependenti de jocurile video de pe internet. Dar chiar si
lucrurile care le par initial interesante isi pot pierde farmecul
in timp, iar acest lucru se intampld mult mai repede decat in
cazul altora de aceeasi virsta. Viata lor este plind de proiecte pe
jumdtate finalizate, care pireau idei bune la momentul initierii,
dar care si-au pierdut atractivitatea foarte repede.

Lipsa perceptiei timpului poate interfera si cu motivatia, cel
putin in cazul obiectivelor pe termen lung. Copiii cu ADHD
nu vor aprecia consecintele majore, ulterioare §i importante
ale ac'giunilor lor la fel de mult ca pe cele mici, evidente in
momentul prezent. Astfel, nu se vor obosi si munceascd atit
de mult si de intens ca sd obtind recompensele din viitor. Fird
stimulente suplimentare in acest sens, vor alege, de obicei, satis-
factiile imediate in locul celor pe care trebuie si le astepte. Fard
sprijinul celor din jur, copiilor cu ADHD le va veni greu s
impartd obiectele cu ceilalti, sa coopereze cu ei, s1 astepte si le
vini randul, si intoarci favorurile altora ori si-si indeplineasci
promisiunile. Principiile 6 si 7 te vor ajuta si oferi un astfel de
sprijin si chiar si concepi modalitdti noi care sa se potriveascd
nevoilor unice ale propriei familii.

Si imparti obiecte cu ceilalti, si cooperezi si sd rispunzi
favorurilor celorlalti depinde de capacittile noastre de auto-
control, de autocunoastere, de anticipare si de aménare a
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recompensei. Fird aceste functii executive, copiii cu ADHD
nu sunt motivati sd facd lucruri pentru altii doar pentru ca
familia, prietenii si, mai tarziu, colegii de muncd probabil vor
face acelasi lucru pentru ei. Deficientele sistemului executiv al
creierului in cazul acestei tulburdri ne pot ajuta si intelegem
= vae f ’

din ce cauzi copiii cu ADHD pot avea mai multe probleme in
o 1‘11]16, in societate, la scoald i, mai tarziu, adolescenti fiind, ca
soferi, la locul de munci si chiar in privinta aspectelor financiare
decat oamenii obisnuiti, neurotipici. Principiul 2 te va ajuta sa
nu uiti niciodata cd ADHD-ul este o tulburare.

IF'unctia executivi 7: Autoorganizarea,
planificarea si rezolvarea problemelor

Intrucat copiii si, mai ales, adolescentii cu ADHD sunt
atit de usor de distras de evenimentele din jurul lor, se plictisesc
mai repede si sunt mai putin capabili s acorde atentie lucrurilor
pe care le-au planificat sau celor pe care ar trebui si le faci,
lisind impresia de lipsi de organizare. Isi lasi obiectele acolo
unde au fost folosite ultima dati, in loc si le puni constient
la locul lor, respectiv manualele si caietele in ghiozdan, g’hioz—
danul lAng3 usi sau, in cazul adolescentilor, s agate cheile de la
masini in cuierul de lings usd. De multe ori, lasd vase murdare
si ambalaje de mincare peste tot prin casd, riticesc bani sau
alte obiecte de valoare, precum smartphone-uri, sau uiti si le
incarce pe acestea din urmd, chiar daci-si giisesc incarcitorul.
Persoanele care suferd de aceastd tulburare nu-si pot mentine
atentia indreptatd spre un obiectiv anume, astfel incat si-1 d,ucﬁ
l1 bun sfarsit si atunci ajung si-si umple dulapurile si birourile
cuo multime de proiecte neterminate. Toate aceste lucruri ii
fac sd aibd o viatd haotici, aglomerata si dezorganizatd atit
acasd, cat sila scoald — dar Principiul 10 iti poate veni in ajutor
in aceastd situatie!
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Legat de problema autoorganizrii mai existd si dificultatea
planificirii si a rezolvirii problemelor. Planificarea si rezolvarea
problemelor implici abilitatea de a genera mai multe idei sau
optiuni pentru a rispunde la o problema actuala (la un obstacol
in calea obiectivelor noastre) sau la un eveniment iminent.
Acest lucru implici o forma de creativitate si reflectia asupra
celei mai bune succesiuni de pasi pe care si o alegem pentru a
atinge, in cele din urmi, obiectivul respectiv. Acesta este un tip
de joc mental care provine din abilitatea noastri de a imparti si
recombina informatii si este mult mai greu de ficut daca mintea
si viata nu sunt bine organizate, aga cum se intdmpld in cazul
copilului sau adolescentului cu ADHD.

Persoanele cu ADHD pur si simplu nu-si planificd lucrurile
si nu reusesc si-gi rezolve problemele. In consecinti, ii auzim
plangandu-se cd nu doar viata, ci si mintea lor sunt un haos
total, fiind mai putin capabili si-si foloseasci mintea eficient
pentru a retine informatii in memoria de lucru. Adolescentii
cu ADHD sc plang ci nu pot gestiona aceste informatii rapid,
pentru a-si planifica posibile cii de actiune, pentru a-si rezolva
problemele si pentru a depasi obstacolele 1a fel de bine ca cei-
lalti. Aceasta deficientd va avea un efect negativ major asupra
activitatii sociale si a performantei scolare in special, unde
rezolvarea mentald a problemelor este esentiald pentru reusita.
Subliniez inci o dati faptul ca Principiul 9 te poate ajuta in
ceea ce priveste memoria de lucru, iar Principiile 10 si 11 te
pot ajuta si-ti sustii copilul in efortul lui de a-si planifica si
rezolva eficient problemele.

Ceede fdcut?

Dacii recunosti aceste deficiente in functionarea executivd,
atunci vei putea intelege si de ce ADHD-ul este o tulburare
atat de gravi. Deficientele de la nivelul functiilor executive, care
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stau Ja baza tulburirii descrise, le afecteazi copiilor capacitatea
de a deveni independenti de pirinti si de cei din jur — astfel
incit si-si poatd dezvolta autocontrolul, grija de sine si autode-
terminarea. Aceste abilititi sunt esentiale pentru planificarea,
organizarea si actiunile intreprinse in timp pentru atingerea
obiectivelor (si indeplinirea altor sarcini), astfel incét sd fie
pregdtiti pentru viitor.

In continuare, aceastd carte prezinta principiile care te
pot ajuta s abordezi sau cel putin si te familiarizezi cu aceste
deficiente de la nivelul functiilor executive. In fiecare capitol,
explic care este problema principala ce urmeazi a fi studiata si
apoi ofer solutii. Aceste principii nu iti indici doar ce s# faci
sau cum si faci; la fel ca aceasti introducere, ele sunt menite
si ofere motivul pentru ceea ce trebuie si faci ca sd-ti ajuti
copilul si fie cit mai independent si s aibd cit mai multe
reugite. De-a lungul mai multor ani de lucru impreuni cu
pirintii si cu copiii lor cu ADHD, am ajuns la concluzia ca
o cunoastere temeinicd a problemei si a cauzei pentru care
ajunge si se manifeste tulburarea poate stimula o mai buna
intelegere a ceea ce trebuie ficut decit simpla inmanare a
unei liste de recomandiri. Daci deja cunosti motivele - si
anume principii din spatele solutiilor —, atunci poti inventa
noi metode de abordare a problemelor cu care te confrunti.
l.a urma urmei, copilul tiu este unic, la fel §i viata ta. Din
experientd, cunoasterea principiilor dupi care sa te orientezi
pentru a sti ce si faci in numeroasele situatii care vor apirea
te va transforma intr-un périnte mai bun si mai eficient decér
daci ai avea doar un ghid, din care si nu intelegi ce trebuie sa
folosesti. Speranta si convingerea mea sunt ¢ aceasti carte te
va ajuta si cresti un copil sinitos, fericit st de succes — chiar

st cu provocarea ADHD-ului.
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