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Creierul tau nu este defect,
ci doar diferit!

oate cd ai fost deja diagnosticata cu ADHD sau poate
crezi ¢ ai ADHD. Indiferent de situatie, probabil ca te
confrunti de ceva timp cu sentimentul cd esti coplesita,
distrasd, nemultumita, agitatd, cd tergiversezi si uiti lucruri, esti
impulsiva si multe altele. Desi stii cd ai o minte destul de agera - si
poate chiar mai agerd decit majoritatea oamenilor — s-ar putea sa
te simti frustratd, agitata si incapabild si realizezi ceea ce iti doresti
cel mai mult in viatd. Poate te-ai intrebat: De ce nu pot face lucrurile
ca toti ceilalti? sau Ce naiba e in nereguld cu mine? Poate ca ti-ai
petrecut toatd viata punandu-ti aceste intrebdri si probabil ca nu ai
bénuit c¢d ai ADHD pana nu ai devenit adult. Probabil ca, in cea mai
mare parte a vietii tale, ti-ai auzit familia, prietenii, profesorii si sefii
(practic, toate persoanele importante din viata ta) exclamand: ,,De
ce nu poti pur §i simplu sa...2“ Ai auzit aceastd fraza atat de des incét
a devenit un refren repetat care acum iti bantuie mintea! Ei bine,
motivul pentru care ,,nu poti pur si simplu sa...“ este ca creierul tau
functioneaza putin diferit fatd de un creier ,,neurotipic“ (indiferent
ce s-ar intelege prin ,,tipic®).
Existd multe teorii diferite despre ADHD si, daca doresti, poti
sd le explorezi pe internet, dar retine: ADHD-ul este real. Daca il
ai, inseamna ca te-ai nascut cu el. Nu il dobandesti nici consuménd
cereale cu zahar si coloranti, nici din cauza radiatiilor telefoanelor
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mobile, nici a traumelor din copildrie sau nici din cauza timpului
petrecut in fata ecranului cand erai micd. Da, timpul petrecut in fata
ecranului, radiatiile, aditivii alimentari, traumele si multi alti factori
pot contribuila exacerbarea sau la imitarea simptomelor ADHD; cu
toate acestea, nu ei sunt cauza ADHD-ului. Simptomele pe care le
asociem cu ADHD-ul apar ca urmare a modului in care este struc-
turat creierul nostru.

La fel cum nu este nevoie sa stii cum functioneazd un motor cu
ardere interna pentru a conduce o masind, nu este nevoie sa cunosti
toate detaliile stiintifice pentru a intelege ADHD-ul. Multi dintre
clientii nostri, in special cei care sunt medici, stiu deja foarte multe
despre creierul uman, dar aceste cunostinte nu i-au ajutat niciodata
sd facd schimbari in viata de zi cu zi. De aceea, cartea de fatd nu este
despre aspectele stiintifice sau biochimice ale creierului cu ADHD.
Cu toate acestea, cunoasterea catorva informatii-cheie te poate ajuta
sd intelegi mai bine de ce gandesti asa cum géandesti, simti ceea ce
simti si faci lucrurile aga cum le faci. Iata, asadar, cateva notiuni de
baza.

PUNCTUL-CHEIE #1: ADHD-ul este real (stiu cd am mai
spus-o, dar meritd repetat) si este o tulburare cronica ce
poate afecta pe oricine. De asemenea, este in mare méisura
geneticd, asa cd poti da vina pe pdrintii tai! (Nu chiar. Ei
bine, poate putin.) Asadar, dacd ai ADHD sau crezi cd ai
putea avea, e foarte posibil ca o persoana apropiata tie sa
aiba si ea.

PUNCTUL-CHEIE #2: ADHD-ul este o tulburare de reglare
a atentiei si a emotiilor, iar provocarile asociate acesteia
sunt cauzate de modul diferit in care functioneaza chimia
creierului. Adultii cu ADHD intampina dificultati mari in
organizarea informatiilor, procesarea lor, concentrarea,
controlul impulsurilor i gestionarea emotiilor negative.

PUNCTUL-CHEIE #3: Tu nu esti creierul tau. Ei bine,
poate ca esti; asta e discutabil. Acestea fiind spuse, este cert
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cd ADHD-ul nu te reprezinta. Esti mult mai mult de atat!
Intelegind cateva lucruri despre creierul tau, vei putea sa-i
folosesti puterea incredibild pentru a deveni cine vrei sa
fii si sa ai libertatea de a realiza ce este cel mai important
pentru tine.

Voi incerca s prezint putin mai detaliat modul in care functio-
neazd creierul cu ADHD. Poti continua sa citesti urmatoarele cateva
informatii stiintifice fard caracter tehnic sau, daca preferi, poti sari
cateva pagini pana la sectiunea Sfarsitul oficial al informatiilor despre
stiinta creierului si ne vedem acolo!

ADHD-UL SI CREIERULTAU

Existd multe teorii despre ADHD si nimeni nu stie cu certitu-
dine cum si de ce apare. Inci se fac cercetiri pentru a elucida aceste
aspecte. In ultimele decenii, s-au propus mai multe descrieri si
modalitdti de a-1 identifica. Desi unele afectiuni similare cu ceea ce
numim astizi ADHD au fost descrise incd din 1798, ADHD-ul a
fost recunoscut pentru prima data ca diagnostic de citre Asociatia
Americand de Psihiatrie in editia din 1968 a Manualului de diagnos-
tic si clasificare statisticd a tulburdrilor mintale (DSM-II) - editia a
2-a. La acea vreme, se credea cd este o afectiune a copiilor mici, in
special a baietilor, si a fost denumita initial ,,Reactie hiperkineticd a
copilariei“ Perceptia a evoluat de la o tulburare de activitate moto-
rie excesivd la una de deficit de atentie (cu si fara hiperactivitate),
si acum este cunoscuta sub numele de ADHD, cu trei subtipuri
principale.!

1. ADHD - predominant hiperactiv-impulsiv: Acest tip
este mult mai vizibil si deranjant pentru cei din jur, deoa-
rece se manifestd fizic. Comportamentele pot fi usor

!Jeffery N. Epstein si Richard E.A. Loren, ,Changes in the Definition of ADHD
in DSM-5: Subtle but Important*, Neuropsychiatry (London) 3, nr. 5 (2013): pp.
455-458, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/ PMC3955126.
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observate si auzite, cum ar fi incapacitatea de a sta linistit,
agitatia constantd, vorbitul neincetat, comportamentul
zgomotos si deranjant, intreruperea celorlalti, interven-
tia nejustificatd, agitatia fizica si miscarea constanta.

2. ADHD-I - predominant neatent: Aceasta este o forma
mult mai silentioasd de ADHD, deoarece componenta
hiperactiva existd aproape in intregime la nivel intern. O
persoand cu ADHD-I poate fi extrem de uituca si poate
avea dificultati in a asculta si in a urma instructiuni. Este
adesea absorbita de ganduri, visdnd cu ochii deschisi,
dar si framantatd de griji, de ruminatii persistente, de
indecizie cronicd si de o tendintd de a analiza excesiv
orice detaliu. Persoanele cu aceastd formd de ADHD pot
fi absorbite ore intregi de ideile lor mereu schimbatoare
si amuzante, pierzand complet contactul cu ce se intdm-
pld in jur.

3. ADHD COMBINAT - simptome care includ neaten-
tia, dar si hiperactivitatea si impulsivitatea: In cazul
acestei forme de ADHD, persoana poate prezenta
hiperactivitate si neatentie, impulsivitate si distragere a
atentiei.

Initial se credea ca, odatd ce cresc, copiii ,,depasesc ADHD-ul,
dar s-a descoperit ca el persista si la adulti. De asemenea, ADHD-ul
a fost analizat mai atent la diferite categorii de persoane si, mai
recent, luand in considerare diferentele de gen - in general, acesta se
manifesta prin neatentie la femei si hiperactivitate vizibild la barbati.
Sintagma ,,in general® este foarte importantd aici, deoarece exista
multe femei (inclusiv eu) care prezintd si componenta hiperactivi-
tatii vizibile.

Din fericire, acum s-a ajuns la un consens ca ADHD-ul este pro-
vocat de biochimia diferitd a creierului. Iatd cum functioneaza acest
lucru:



