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Predmluva

Misto predmluvy uvadime nékolik ,,citata ze Zivota“ hyperaktivnich do-
spélych, které jsou pro syndrom poruchy pozornosti s hyperaktivitou
(ADHD) charakteristické:

» ,Ja ze se nesoustfedim? To bych prece nedokazal lepit celé hodiny
svoje modely letadel. To chce trpélivost, tomu ty nerozumis! Co jsi
to rikala?“

 ,Vyslali mé onehdy z prace na skoleni, bylo to zajimavé, ale po urci-
té dobé jsem uz nemohla vydrzet klidné sedét. Pfehazovala jsem si
nohu pfes nohu a zase zpatky, poposedavala jsem a vselijak se na zidli
kroutila, nakonec jsem se zacala protahovat, jako zZe mé boli zada. To
Ani se nehli. Jak to mizou vydrzet?“

« ,Cim jsem starsi, tim vice vydrzim, dok4zu se vice ovladat. Di1v to se
mnou byla docela ,Italie], to uznavam. I ted se mi obcas stane (zaplat
panbtih tak jednou dvakrat do roka), ze kviili néjaké hlouposti vyletim
jak certik z krabicky a pak uz to jede. Nastésti mé manzelka uz zna
a neshani se hned po rozvodovych papirech, jako to délala dfiv. Jsem
ji za to vdécny.”

» ,Pofad mam pocit, ze musim rychle reagovat. Nestihnu ani premyglet,
reaguju ihned a pak to ,zkonim' Vim, Ze bych mél asi zbrzdit a vic
premyslet, taky se snazim, ale obc¢as mi to ujede. Kdyz jsem byl maly,
fikali mi klasické ,dvakrat méf a jednou fez’, protoze jsem vzdy ,fezal‘
i bez méfeni a zbytecné si vSe pokazil.”

» ,Kolikrat se mi stane, Ze néco bez rozmyslu vyhrknu - a ono to vy-
zni Uplné jinak, nez jsem chtél. Pak se tfeba nékdo urazi a ja viibec
nechapu, pro¢.”




»Ze bych uz méla s tou praci za&it? A pro¢, do zittka ¢asu dost...
Ja stejné délam vSechno na posledni chvili a zatim mi to vzdycky
vyslo.”

»Je skvély zaméstnanec, dokaze pracovat cely den az do vecera s plnym
nasazenim. Prosté workoholik. Jen v tymu mu to nejde, porad se hada
a prosazuje svou, musi byt sttedem pozornosti, malokdy pfizna svou
chybu a ze by se omluvil, to neexistuje.”

»Seznamila jsem se v nové praci se skvélym muzem, byl hrozné zaji-
mavy, zabavny, oblibeny, mél spoustu napadi, zajmu... Jen jsem pak
zjistila, ze chodil, nebo dokonce jesté chodi, se vS§emi mymi spolu-
pracovnicemi. Jako by si musel porad dokazovat, jak je skvélej a pri-
tazlivej...”

»Rikdm mu to pétkrat za sebou a on si to stejné nezapamatuje — nevim,
na co mysli, obcas se mi zda Gplné mimo. Prosté vyraz ,mimon’ na
néj stoprocentné sedi...*

»Nekteré véci si zapamatuji jen za cenu obrovské driny - napriklad
letopocty, nazvy literarnich dél a jména jejich autort, jména popular-
nich zahrani¢nich herct apod. I ve skole mi délalo nejvétsi problémy
uceni se nazpameét. I ted se podobné véci musim ucit zase znovu, kdyz
si nechci udélat ostudu - naptiklad fakta z nasi historie...“
»Nezlobte se, Ze jsem prijela pozdé, ale na koleje padaly kastany a neje-
ly tramvaje...“

»V praci vétsinou podava skvély vykon, pracuje celé hodiny bez pre-
stavky a na ,plny plyn; ale pak prijde den, kdy se mu nic nedati, nebo
nedéla viibec nic. Ma prosté ,své dny"...“

»Kolik ja uz jsem promarnil ¢asu neustdlym hledanim svych véci -
pokazdé je najdu nékde, kde bych to ale viibec necekal!®

»Néco si naplanuju, ale pak stejné litim od jednoho k druhému, jak
mé to pravé napadne - a nestihnu nic dodélat...*

»Taky se vam stdva, Ze o né¢em mluvite — a najednou prestanete mlu-
vit, protoze vam v hlavé nasko¢i uplné jina myslenka? Mi posluchaci
se mnou museji mit trpélivost!*



« ,Nékdy si pripaddm dost hloupy, protoze nékteré udaje si nejsem
schopen prosté zapamatovat. Treba stale komolim trochu neobvyklé
ptijmeni kolegy, ndzvy mést, ale i tituly knih a filmt, o jejich autorech
nemluvé. Vratim se z ciziny a po néjakém case se mi plete, co jsem
vlastné kde vidél...*

o ,Mysleli jsme si, jak je pracovita, ale pak jsme zjistili, ze porad jenom
mluvi — hlavné o té praci, kterou ale nedéla.”

o Byl hrozné mily, porad mi fikal, jak jsem tZasna a jedind, ktera ma
pro néj pochopeni. Myslela jsem si, ze bude skvély partner, ale co
se nam narodilo malé, jako bych pro néj prestala existovat. Vénuje
se jen svym zajmum, kamarddtm. Hlavné mam strach z téch jeho
adrenalinovych sporta!“

» ,Javim, Ze kazdy nadava na svého §éfa, ale ten mj, to bylo $ilené: byl
jako ,motorova mys; porad v akci, porad v letu, a to samé pozadoval
od nds. A ty jeho vybuchy emoci - jednou hrozné nadSeny, rozda-
vajici pochvaly na vSechny strany, vzapéti zufici a nadavajici. To se
fakt nedalo!*

+ ,Co to znamend, kdyz jsem hyperaktivni? No asi, jako Ze jsem hodné
rychlej a aktivni, ne?*

Uvedené priklady jsou opravdu ze Zivota — nejsou vymyslené, ale
vychazi z dlouholeté praxe v nasi poradenské praci s hyperaktivnimi
détmi (neztfidka mivaji hyperaktivni rodice), dospivajicimi, adolescenty
i dospélymi. Popisuji v podstaté Sirokou $kalu projevt hyperaktivity s je-
jimi klady, ale i zapory, se kterymi se musi hyperaktivni ve svém Zivoté
vyrovnavat, coz nebyvd az tak snadné. Navic, jak je z posledniho prikladu
zfejmé, ne vsichni si uvédomuyji, co vlastné hyperaktivita znamena, jaké
jsou jeji projevy, v cem nas mize omezovat nebo v ¢em nam naopak
miize byt ku prospéchu, pokud se s ni nauc¢ime zachazet.

Tato publikace by proto méla prispét k poznani a pochopeni projevi
hyperaktivity a seznameni se s moznostmi, jak jeji projevy ovliviiovat
tak, aby nam nebranila v uspé$ném zivoté. Jejim cilem je proto dovést




hyperaktivni dospélé k sebepoznani a k moznosti naucit se ovliviiovat
negativa plynouci z hyperaktivity a posilovat pozitiva tak, aby byli v Zivoté
nejen uspésni, ale i spokojeni, aby dokazali perspektivné i dobre vychovat
své vlastni déti.

V této publikaci tedy ¢tenafi naleznou nejen informace o tom, jaké
jsou nejcastéjsi obtize dospélych hyperaktivnich, ale také naméty k sebe-
regulaci, k praci na sobé - co mohou sami pro sebe udélat, aby ovliv-
nili negativni dopady hyperaktivity tak, aby byli ve svém Zivoté $tastni
a uspédni.
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Uvod

Nejsou davno doby, kdy se tvrdilo, Ze hyperaktivita je zalezitosti pouze
détstvi a s dospivanim ,,sama vymizi“ (bohuzel tyto nazory slychavame
ivsoucasné dobé¢, vcetné toho, ze hyperaktivita neexistuje, Ze se jedna jen
o nevychovanost nebo neschopnost pouzivat vili). Mozna i proto je na
nasem trhu aktualné hodné publikaci, které popisuji syndrom poruchy
pozornosti s hyperaktivitou u déti, ale malo publikaci, které by se véno-
valy dospivajicim, a jen minimum zminek je o hyperaktivnich dospélych.

Jak jiz z vyse uvedeného vyplyva, hyperaktivni nejsou pouze déti, ale
hyperaktivitu si s sebou neseme (pokud ji mame) od détstvi ve vétsi ¢i
mensi mife po cely Zivot. Nejedna se totiZ jen o opozdény ¢i nerovno-
meérny vyvoj, ale také o odli$nosti ve funkci centralni nervové soustavy,
coz nasledné ovliviiuje vykonnost dospélého, jeho chovani a prozivani.
Jen je hyperaktivita u dospélych vice ¢i méné pozorovatelna — podle toho,
jak se projevy hyperaktivity ve vyvoji od détstvi po dospélost méni a jak
se s ni hyperaktivni ¢clovék naucil zachazet a zit.

Hyperaktivita, jak ostatné potvrzuji vSichni hyperaktivni dospéli,
tedy neni pouze zdlezitosti raného détstvi, ale pretrvava i do dospélosti
a muZe prinaset potize pfi studiu, pracii zabavé, pfi navazovani a udrzo-
vani pratelskych i partnerskych vztahi. Zalezi ale hodné na tom, jakym
zptisobem byl ¢lovék jako dité vychovné vedeny, v jakém prostredi se
pohyboval a jaké mél rané zkusenosti, zda pozitivni, ¢i negativni. Velkou
roli hraje i to, zda mu byla vénovana odpovidajici odborna péce, v jaké
kvalité a po jakou dobu. Dile jestli se hyperaktivni clovék postupné za-
méroval na sebepoznani a sebekontrolu a rovnéz zda se u néj nerozvinuly
i sekundarni poruchy a obtize. Ve vysledku zalezi také na tom, zda se
nejen naucil, ale jestli také dokazal vyuzivat pozitivnich a silnych stranek,
které hyperaktivni maji, a eliminoval ty slabsi, méné pozitivni, aby jej
neomezovaly. Pak mtize byt v Zivoté i velmi uspésny.
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V posledni dob¢ se, bohuzel, ¢asto setkdvame s tim, Ze hyperaktivni
jedinci jsou nezfidka vnimani pouze negativné — zejména déti byvaji poji-
many jako zlobivé, nevychované, obtizné zvladatelné, pohodlné, nékdy az
liné, neochotné prizptsobit se narokiim, které jsou na né kladeny (zvlasté
ve Skolnim prostfedi). Negativné pak byvaji vnimani také dospéli: jako
vysledek jednoduché ,,rovnice®, Ze z problematického ditéte prece musi
vyrist problematicky dospély. Jedna se o velmi zjednodusené a ,,¢erno-
bilé“ vnimani hyperaktivity, kdy do popredi vystupuji pouze negativa
a pozitivni stranky hyperaktivnich byvaji zcela opomijeny. Opomijena
byva i moznost zmény ve vyvoji hyperaktivniho jedince vlivem ptisobeni
psychosocialnich faktort.

Nase publikace proto pfinasi nejen zakladni informace o syndromu
poruchy pozornosti s hyperaktivitou, o jeho vzniku, vyvoji a zménach
v projevech od détstvi az po dospélost, ale prostfednictvim pribéhi do-
spélych hyperaktivnich lidi ukaze ¢tenaiim konkrétni moznosti kompen-
zace obtizi, které s sebou hyperaktivita prinasi, a moznosti terapeutické
pomoci, které pomahaji zvladat negativni projevy tohoto syndromu a po-
siluji pozitivni stranky osobnosti dospélych hyperaktivnich.
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1. Syndrom poruchy pozornosti
s hyperaktivitou (ADHD) -
vymezeni pojmu

Jak jiz bylo feceno, syndrom hyperaktivity byl dfive popisovan pouze
u déti a tomu také odpovidala odborna terminologie. Priblizné od pade-
satych let minulého stoleti se pro hyperaktivni déti, které byly neklidné,
zivé, pohyblivé, nepozorné a impulzivni, pouzival termin LDE - lehka
détska encefalopatie. Jak vyplyva z nazvu, popisoval problematiku ty-
kajici se pouze déti.

Pozdéji se u nds zacal pouzivat termin LMD - lehka mozkova dys-
funkce, soubézné byl vyuzivan i termin MMD - mala (minimalni) moz-
kova dysfunkce, coz odpovidalo prekladu z angli¢tiny (MBD). Opét
pouze u déti. Varianta tohoto syndromu, ktera se tykala neklidnych,
nesoustfedénych a hyperaktivnich déti, byla oznacovana jako hyperak-
tivni (hyperkineticky) syndrom. Varianta popisujici v podstaté opak
hyperaktivity byla oznacovana jako hypoaktivni (hypokineticky) syn-
drom - jednalo se o déti, které byly na rozdil od hyperaktivnich napadné
pomalé, nestacily pracovnimu tempu nejen ve skole, ale byly pomalé —
nékdy az tézkopadné - i v béznych pracovnich ¢innostech. Mély své
»vnitini svéty®, typické pro né bylo tzv. denni snéni, ¢asto nevnimaly
realitu kolem sebe zcela adekvatné.

Ale i hyperaktivni a hypoaktivni syndrom (tato terminologie byla
pouzivana prevazné v sedmdesatych letech minulého stoleti, zejm. v 1é-
karském prosttedi) byly popisovany pouze u déti. Teprve na prelomu
sedmdesatych a osmdesatych let se zacaly objevovat prvni zminky o pfe-
sahu tohoto syndromu do vékového obdobi dospivani a dospélosti (do té
doby panoval nézor, Ze s vyvojem ditéte a dozravanim centralni nervové
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soustavy dojde do obdobi dospivani ke zmirnovani priznaka az k jejich
uplnému vymizeni).

Z hlediska pedagogickopsychologické terminologie, a zejména z hle-
diska legislativy, byly a jsou hyperaktivni i hypoaktivni syndrom zarazo-
vany mezi tzv. specifické (vyvojové) poruchy chovani (SPCH, SVPCH).
Na rozdil od poruch chovani (PCH) se jedna o syndromy vrozené (vzni-
kajici na bazi dédi¢nosti, pfipadné negativnimi zasahy v dobé téhotenstvi
¢i pri porodu), nebo ziskané ¢asné po porodu (vesmés v obdobi koje-
neckém, do jednoho roku zivota) a jejich projevy jsou pro dité zpocatku
obtizné ovlivnitelné.

Vyse uvedené terminy se pouzivaly az do pocatku devadesatych let
minulého stoleti, postupné i v rdmci naseho ,otevirani se svétu“ se od-
borna terminologie zacala sjednocovat s terminologii pouzivanou v za-
padnim svété. Jedna se o terminologii vychazejici vesmés z mezinarodni
lékarské terminologie. Ta ale opét zahrnovala pouze problematiku déti.
Priblizné od pocatku 21. stoleti zacala i v této oblasti byt vice brana v po-
taz také problematika hyperaktivnich dospélych.

Podle amerického Diagnostického statistického manudlu dusevnich poruch
(dfive uzivana verze DSM-IV, nyni DSM-V, viz obrazek 1) se od devade-
satych let uziva stale vice termin ADHD - syndrom poruchy pozornosti
s hyperaktivitou nebo bez ni (ADD - to je podle DSM-IV a DSM-V cha-
pano jako podtyp ADHD). Nékdy se setkdavame i s oznacenim UADD
(generalizovana porucha pozornosti — bez hyperaktivity) — tyka se déti,
u kterych se kromé poruchy pozornosti projevuje i hypoaktivita, ten-
to termin ale neni u nas prili§ roz$ifen. Syndrom ADHD pak tvori dle

14




o - ADHD s prevahou
motor|§ka hyp.e.raktlwta motorické hyperaktivity
aimpulzivita ] -
a impulzivity
porucha ADHD s prevahou
pozornosti poruchy pozornosti
porucha motorickd hyperaktivita ADHD
pozornosti aimpulzivita kombinovany typ

Obr. 1 Klasifikace DSM-V

Hyperkineticka porucha - dva subtypy:

porucha . + porgc.ha porucha p.o;ornosti
pozornosti aktivity a aktivity

porucha porucha porucha hyperkineticka porucha
pozornosti aktivity chovaéni chovani

Obr. 2 Klasifikace MKN-10

DSM-V tfi subtypy, ADHD s pfevazujici poruchou pozornosti (dfive
nazyvany prevazné nesoustredény typ), ADHD s pfevaZujici motoric-
kou hyperaktivitou a impulzivitou (dfive zvany hyperaktivné impulziv-
ni typ) a kombinovany typ (in Cermékova, Papezova, Uhlikovd, 2013).

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10, WHO, viz obra-
zek 2) byva soucasné uzivan termin hyperkineticky syndrom. U toho-
to syndromu se uvadéji dva subtypy - ,,porucha pozornosti a aktivity“
a »hyperkineticka porucha chovani®, ktera jiz byva komplikovanéjsi,
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nebot kromé poruchy pozornosti a aktivity byva pfitomna také porucha
chovani (napf. agresivita, opozi¢ni jednani). Jedna se v podstaté o pri-
druzeni poruchy chovani k syndromu ADHD.

Pojem hyperkineticka porucha nebo hyperkineticky syndrom byva
Castéji vyuzivan ve zdravotnictvi, ve $kolské a v pedagogickopsycholo-
gické poradenské praxi jsme si zvykli vice vyuzivat termin ADHD. Oba
terminy ale v podstaté zahrnuji poruchu pozornosti a poruchu aktivity
(i ve smyslu motorické hyperaktivity), termin ADHD pridava k poruse
pozornosti navic impulzivitu.

Jak jiz bylo uvedeno, podle DSM-V se syndrom ADHD déli na tii sub-
typy:

o ADHD s prevazujici poruchou pozornosti;
o ADHD s prevazujici motorickou hyperaktivitou a impulzivitou;
« kombinovany typ (smiSeny) - jde o kombinaci vyse uvedenych sub-

typt.

V populaci je pak nejvice zastoupen kombinovany (smiSeny) typ, byva
uvadén az u 60 % jedinci, typ s prevazujici poruchou pozornosti byva
zastoupen u 30 %, nejméné se vyskytuje typ s prevazujici motorickou
hyperaktivitou a impulzivitou bez poruchy pozornosti — pouze 10 %
(viz obrazek 3).

Prvni typ s pfevazujici poruchou pozornosti byva charakterizovan
vypadky pozornosti takového razu, ze jedinci s ADHD piisobi jako du-
chem nepiitomni, okamzité také reaguji na podnéty, které upoutaji jejich
pozornost, nékdy zcela nevybérové. Typickeé jsou potize s paméti, Casto
zapominaji na denni povinnosti, které maji plnit, jsou roztrziti. Dile
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30% |:| poruchy pozornosti

|:| hyperaktivita/impulzivita

60 % |:| smigeny typ

Obr. 3 Zastoupeni subtypis ADHD dle DSM-V

je pro tento typ charakteristickd netrpélivost, vyhybani se ukolim vy-
zadujicim trvalejs$i mentalni usili (nebo jejich odkladani na ,,posledni
chvili“), snizend schopnost az neschopnost néco zorganizovat, véetné
svych dennich povinnosti, své prace. Tito jedinci nedokazi zcela adek-
vatné planovat, odhadovat cas a jeho odpovidajici vyuziti. Nezvladaji
systematicky fesit ukoly, dokoncovat praci, typicka je pro né i chaoti¢-
nost (Cahova, 2010). Kromé zapominani na své povinnosti (zapominani
na pracovni schiizky, odevzdani prace a plnéni nékterych ukola) byva
typické i zapominani a ztraceni véci. Tyto obtiZe byvaji oznacovany jako
poruchy exekutivnich funkci (porucha schopnosti planovat, organizo-
vat a vykonavat ¢innosti), souviseji i s tzv. prokrastinaci - oddalovani
vykonavani ¢innosti, jejich vykonani ,na posledni chvili®, pfipadné az
po daném terminu (vice viz oddil 2.6).

Pro druhy typ s pfevazujici motorickou hyperaktivitou a impul-
zivitou je typicka pretrvavajici motoricka aktivita, tzv. psychomoto-
ricky neklid, ktery se u dospélych projevuje jiz jen v mirnéjsi formeé
(na rozdil od déti, které nevydrzi sedét na misté, vyskakuji, pobihaji,
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padaji ze zidle atp.). U dospélych jde spise o poposedavani, nutnost mit
stale néco v ruce, pohravat si s tuzkou, s vlasy, osivat se, drbat se atp.
Nékdy byvaji pozorovany i stile se opakujici pohybové stereotypie nebo
rtzné zlozvyky - okusovani nehtd, vydavani urcitych zvuki a pouziva-
ni mluvnich stereotypu. Pretrvava u nich vnitfni neklid, ktery je nuti
stdle néco délat, byt ,,v akci®. U dospélych se pak projevuje zvySenou
¢innosti, pracovitosti az sklonem k workoholismu. Nudi je stereo-
typni, dlouhotrvajici a ,,ptilis§ klidné® ¢innosti, jsou netrpélivi. Jednaji
rychle, impulzivné, bez rozmysleni, ukvapené. Charakteristickd byva
i mnohomluvnost, skakani do feci, komentovani slySeného, casté do-
tazy. Tito jedinci nevydrzi ekat, az na né prijde rada, nevydrzi dlouho
sedét napriklad v cekarné u lékare, na uradech, stat ve frontach a podob-
né. Cahova uvadi (2010), ze impulzivita je u dospélych dominujicim
priznakem a nejzasadnéjsi pri¢inou vzniku fady osobnostnich ryst. Da
se rovnéz Fici, Ze zfejmé i nej¢astéjsi pricinou psychosocialnich potizi.

Kombinovany typ je pak kombinaci poruchy pozornosti, motorické
hyperaktivity a impulzivity, pfiznaky vy$e uvedenych typt se sdruzuji.

Piiklad z praxe:

Pfi sezeni's dospélym klientem mu byly nastinény hlavni pfiznaky syndro-
mu ADHD v détstvi a dospélosti s tim, Ze pro zmirnéni ,dopadu reality”
mu bylo vysvétlovano, ze skala projevl ADHD je velmi Sirokd, ptiznaky
se rizné kombinuji a jsou rlizné intenzity a Ze se malokdy stav4, aby byly
pfitomny v3echny a v pIné sifi. Klient se zamyslel a pravil: ,No, jak vas tak
posloucham a koukam na ten dotaznik (byla mu pfedlozena sebeposu-
zujici 8kéla), tak j& mam snad opravdu Uplné viechno.”

Dalsi priklad z praxe:

Vysokoskolska studentka musela absolvovat nékolikahodinovou prednas-
ku bez prestavky. PIné se soustiedit dokazala témér celou prvni pllho-
dinu, pak ji jiz pozornost hodné unikala, musela se koncentrovat pomoci
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