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Co je ADHD?

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) neni pouze hyperaktivita nebo nepozornost. Jedna se
o neurovyvojovou odliSnost, ktera miize ovlivihovat pozornost, organizaci, planovani, regulaci emoci i mezilidské
vztahy.

PrestoZe jsou zakladni diagnosticka kritéria ADHD stejna pro vSechny, projevy se mohou u Zen a muzli ¢aste¢né
lisit. Muzi Castéji vykazuji navenek viditelné projevy, jako je hyperaktivita, impulzivita nebo socialné problematické
chovani. U Zen se naopak Castéji objevuji méné napadné projevy, napfiklad nepozornost, vnitini neklid, rozptylenost,
zapomnétlivost nebo pretizeni kazdodennimi povinnostmi.

Nejcastéjsi obtize spojené s ADHD
Socialni vztahy

signaly, rozpoznavat emoce druhych, odhadovat o¢ekavani okoli nebo vhodné nacCasovat reakce. To muze vést ke
konfliktim, osamélosti nebo problémdm s udrzenim pratelstvi.

Sebepojeti a sebevédomi

Opakované zkusenosti s neluspéchem, kritikou nebo nepochopenim mohou negativné ovliviiovat sebevédomi. Mnoho
lidi s ADHD zaziva frustraci z rozdilu mezi svymi schopnostmi a tim, jak se jim dafi zvladat kazdodenni povinnosti.

Studium a prace

ADHD muze pfinaset vyzvy v oblasti organizace €asu, planovani a udrzeni pozornosti. Sou¢asné muze byt spojeno i
se silnymi strankami, jako jsou kreativita, flexibilita, schopnost nachazet nova feSeni nebo vysoké zaujeti pro témata,
ktera ¢lovéka bavi.

Psychicka pohoda

Dlouhodoba zatéz spojena s ADHD muze prispivat ke stresu, frustraci, Uzkostem nebo nizkému
sebevédomi. Osvojovani si strategii pro podporu dusevniho zdravi vSak pomaha zvladat kazdodenni
fungovani lépe.

Rizikové chovani a zavislosti

U nékterych lidi s ADHD se zvySuje riziko rozvoje zavislosti, napfiklad na alkoholu, nikotinu nebo jinych navykovych
latkach. Nékdy jde o pokus zvladat nepfijemné prozivani nebo vnitini neklid.

Kdy nemusi jit o ADHD?

Zatimco stres, nemoc nebo narocna zivotni situace byvaji zpravidla €asové omezené, ADHD je neurovyvojova odliSnost
pFitomna od détstvi. Jeji projevy se objevuji dlouhodobé a v riznych oblastech Zivota.



Stres

Dlouhodobé nebo intenzivni zatizeni muze vést k roztékanosti, chybovosti a problémim se soustfedénim podobnym
u ADHD.

Uzkosti

Neustéalé obavy a napéti mohou vyrazné& omezovat schopnost vénovat pozornost studiu nebo praci.

Deprese
Deprese se mizZe projevovat tzv. mozkovou mlhou, poklesem motivace, nerozhodnosti nebo potizemi se zahajenim
¢innosti.

Trauma a PTSD

Lidé s posttraumatickou stresovou poruchou mohou byt nadmérné citlivi na podnéty a plisobit nepozorné nebo neklidné.

Nedostatek spanku

Dlouhodoba spankova deprivace mlze zpusobovat vypadky pozornosti, podrazdénost a problémy s paméti.

Télesné pri€iny
Podobné obtize mohou souviset napfiklad s poruchami stitné Zlazy nebo nedostatkem nékterych vitaminG a minerald.

Pokud si nejste jisti pfi€¢inou svych obtizi, mize byt pfinosna odborna diagnostika. Spravné vysetfeni ma potencial
pomoci lépe porozumét vlastnim potfebam a moznostem podpory.

Tipy pro zvladani obtizi
Pozornost a koncentrace

» rozdélit praci do mensich krokd,

* vyuzivat techniku Pomodoro,

« zapisovat si ukoly a napady mimo hlavu,
* omezovat ruSivé podnéty,

* mit pfehledné pracovni prostredi.

Organizace a planovani

* rozdélovat velké ukoly na malé konkrétni kroky,
* pouzivat kalendafe a pfipominky,

e pracovat s vizualnimi ¢asovadi,

* planovat realistické terminy.

Prokrastinace

« zacit pouze na 5 minut,
» vyuzit metodu Body Doubling (prace v pfitomnosti jiné osoby),
* soustfedit se na prvni konkrétni krok namisto celého ukolu.

Prace s emocemi

* rozvijet laskavost k sobé& samému,

* nevnimat chyby jako osobni selhani,

» oddélovat vlastni hodnotu od studijnich vysledkd,

» vyuzit psychologické poradenstvi nebo psychoterapii,
* pracovat s relaxaénimi a dechovymi technikami.

Senzorické pretizeni

« odlozit telefon mimo dosah,

* pouzivat blokatory rusivych aplikaci,

« vyuzivat sluchatka s potlacenim hluku,

* vyzkousSet bily nebo hnédy Sum &i instrumentalni hudbu.



