
ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
je celoživotní neurovývojové onemocnění,

které ovlivňuje způsob, jakým mozek zpracovává informace,
reguluje pozornost a řídí pohnutky k akci.

Nejde o poruchu inteligence ani o selhání charakteru.
Výzkumy ukazují, že ADHD je způsobeno strukturálními a funkčními

rozdíly v oblastech mozku (zejména v prefrontální kůře)
a odlišnou hladinou klíčových neurotransmiterů,

dopaminu a noradrenalinu.

 

Co je ADHD?
A co není.

Mezi klíčové charakteristiky ADHD patří:

Nepozornost:
Potíže se soustředěním na úkoly, časté rozptýlení a zapomnětlivost.

Hyperaktivita:
Nadměrná energie, neklid nebo neschopnost zůstat v klidu
ve vhodných situacích.

Impulsivita:
Jednání bez přemýšlení, přerušování ostatních
a potíže s čekáním na řadu.



 
Přestože o ADHD koluje mnoho mýtů,
věda jasně potvrzuje, že příčinou NENÍ:

Co NENÍ příčinou ADHD?

Co je ADHD?

Špatná výchova nebo nedostatek disciplíny:
ADHD není důsledkem rozmazlenosti ani benevolentní výchovy.
Vhodné výchovné strategie však pomáhají zmírňovat dopady
symptomů.

Přemíra obrazovek a technologií:
Bleskový digitální obsah může příznaky zhoršit, ale není jejich primární
biologickou příčinou.

Cukr a jídlo: 
Strava ovlivňuje celkovou energii těla, ale nezpůsobuje neurologickou
strukturu ADHD mozku.

Lenost nebo slabá vůle: 
Lidé s ADHD neselhávají proto, že by nechtěli. 
Selhávají proto, že jejich mozek nedokáže vygenerovat dostatek
chemického „paliva“ pro zahájení úkolu.



Kombinovaný typ:
Projevuje se kombinací nepozornosti a hyperaktivně-impulzivních
symptomů. 
Může mít problémy v mnoha oblastech, včetně soustředění,
organizace a kontroly vnitřních impulzů.

 

ADHD se dělí na tři hlavní typy na základě převládajících symptomů:

Převážně nepozorný typ (dříve ADD):
Častý u žen a dívek. 
Pro okolí působí klidně, ale uvnitř probíhá neustálý chaos. 
Má potíže udržet pozornost u nezajímavých úkolů a činností.
Často ztrácí věci, jako jsou klíče, telefony nebo školní potřeby.
V každodenních činnostech se jeví jako zapomnětlivý a roztržitý.
V některých situacích a při přemíře vjemů může doslova zamrznout.

Převážně hyperaktivně-impulzivní typ:
Projevuje se viditelným fyzickým neklidem, klepáním rukou/nohou.
Je téměř neschopný posedět i během činností, které to vyžadují.
Jedná bez přemýšlení, například přerušuje rozhovory nebo se vrhá
do situací unáhleně, aniž by zvážil následky.
Často chrlí odpovědi dříve, než jsou otázky dokončeny. 
Projevuje neustálou potřebu pohybu nebo aktivity.

Typy ADHD



 

Viditelné projevy:

 

Hyperaktivita & Vnitřní neklid:
Nadměrný pohyb nebo neustálý pocit vnitřního napětí, které 
nejde vypnout.

Prokrastinace & Chaos v čase:
Odkládání úkolů na poslední chvíli, nedodržování termínů.

Zapomnětlivost: 
Ztrácení klíčů, telefonů, nepředání domácích úkolů, 
zapomínání na schůzky.

Impulzivita: 
Skákání do řeči, ukvapená rozhodnutí, nakupování z pohnutí mysli.

Špička ledovce představuje chování, které vidí okolí.
Pod hladinou se skrývá skutečná neurologická a biologická podstata.

Co je
ADHD ledovec?



 

Dopaminový deficit (Absence biochemického paliva)
Běžný mozek udrží stabilní hladinu dopaminu i při nudných úkolech.
ADHD mozek má dopaminových přenašečů nedostatek. 
Úkol, který nepřináší okamžitý zájem nebo vzrušení, vyvolává stav
„chemického ticha“. 
Mozek fyzicky nedokáže vygenerovat signál k zahájení činnosti.

Exekutivní paralýza (Zamrznutí vs. Lenost)
Lenost je volba: Člověk odpočívá a má z toho radost.
Exekutivní paralýza je porucha řízení: Člověk zoufale chce úkol
splnit, sedí nad ním, cítí obrovskou úzkost a výčitky, ale prefrontální
kůra nedokáže vydat pokyn k fyzickému pohybu.

Nervový systém řízený ZÁJMEM (Interest-Based Nervous System)
Běžný mozek funguje na principu DŮLEŽITOSTI („Udělám to, protože je
to potřeba“). ADHD mozek reaguje výhradně na 4 spouštěče: ZÁJEM,
NOVOST, VÝZVA a URGENCE (Krize/Termín). Pokud úkol neobsahuje
ani jeden z nich, exekutivní funkce selhávají.

 

Co je
ADHD ledovec?

Neurologická podstata & Vnitřní svět:



 

Regulace pozornosti & hyperfokus
ADHD není nedostatek pozornosti, ale neschopnost pozornost 
vědomě řídit:

Nízký dopamin = Nesoustředěnost: 
         Mozek neustále těká a hledá stimulus.

Vysoký dopamin = Hyperfokus: 
         Když téma mozek fascinuje nebo ho tlačí termín (adrenalin), 
         zaplaví se dopaminem a zamkne se do stavu, kdy nevnímá čas, 
         hlad ani okolní svět.

Skotom času (Time Blindness)
Lidé s ADHD vnímají čas pouze ve dvou kategoriích: 
„TEĎ“ a „NĚKDY JINDY“. 
Chybí jim intuitivní pocit plynutí času, což vede k chronickým
zpožděním a podceňování náročnosti úkolů.

Citlivost na odmítnutí (RSD - Rejection Sensitive Dysphoria)
Extrémní emociální bolest způsobená pocitem, že člověk selhal,
zklamal ostatní nebo byl kritizován. Často vede ke stažení se do sebe,
perfekcionismu nebo vyhýbavému chování.

Co je
ADHD ledovec?

Neurologická podstata & Vnitřní svět:
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Výkonná funkce Jak funguje běžně Jak selhává u ADHD

Pracovní paměť Udrží instrukce v
hlavě během práce.

Informace vypadávají
po pár sekundách
(vyžaduje vizuální
připomínky).

Iniciace úkolu Prostě sedne a začne
pracovat.

Začátek způsobuje
fyzický odpor
a mentální paralýzu.

Inhibice
(Sebeovládání)

Než něco udělá,
promyslí následky.

Jedná dříve, než
mozek stihne
vyhodnotit riziko.

Emoční regulace Zpracuje frustraci s
odstupem.

Drobnost vyvolá
obrovské zahlcení,
pláč nebo výbuch.

Flexibilita
(Přechody)

Snadno přepíná mezi
činnostmi.

Přechod z jedné
aktivity do druhé
způsobuje silný stres.

 & jak selhávají

Výkonné (exekutivní) funkce jsou „řídícím centrem“ mozku
v prefrontální kůře.

U ADHD jsou tyto funkce narušeny:

Výkonné funkce



Řešením ADHD není „víc se snažit“, ale upravit prostředí
a přizpůsobit systémy vlastním biochemickým potřebám:

Budování dovedností

1. Jak překonat exekutivní paralýzu

Pravidlo 2 minut (Mikrokroky): 
Nezadávejte si úkol „Uklidit kuchyň“. Zadejte si úkol „Odnést 1 skleničku“.
Jakmile překonáte startovací odpor, mozek získá první mikrodopamin 
a často pokračuje sám.

Body Doubling (Tělesné dvojče): 
Pracujte v přítomnosti další osoby (i online). Přítomnost druhého člověka
přirozeně zvyšuje hladinu noradrenalinu a pomáhá udržet fokus.

2. Práce s časem a pamětí

Co není vidět, to neexistuje: 
Používejte vizuální tabule, otevřené poličky, lepíky a časovače 
(např. Time Timer s vizuálním odečítáním disku).

Batching (Seskupování): 
Dělejte podobné úkoly najednou, abyste šetřili energii potřebnou 
pro neustálé přecházení mezi různými činnostmi.

3. Zklidnění nervové soustavy

Dopaminové přestávky: 
Místo scrolování na telefonu (které mozek ještě více přetěžuje) zařaďte
pohyb, studenou vodu na obličej, poslech hnědého šumu (Brown Noise)
nebo krátkou procházku.

& jak selhávají



Pokud symptomy významně narušují váš každodenní život, práci,
vztahy nebo spánek, je namístě obrátit se na odborníky:

Psychiatr: 
Jediný může stanovit of iciální diagnostiku a případně indikovat
farmakoterapii (stimulancia/nestimulancia), která do mozku dodává
chybějící neurotransmitery.

Ergoterapeut / ADHD Kouč: 
Pomáhá se stavbou konkrétních vizuálních a organizačních systémů
na míru.

Psychoterapeut (KBT): 
Pomáhá zpracovat trauma z dlouholetého selhávání, nízké sebevědomí
a úzkosti.

Kdy vyhledat odbornou pomoc

Pochopení vlastní neurologie je prvním krokem k úlevě.
Vaše ADHD není selhání vůle. 

Když přestanete nutit svůj mozek fungovat jako operační systém jiných
lidí, a vytvoříte si podmínky na míru, vaše odlišnost se může stát
zdrojem neuvěřitelné tvořivosti, hyperfokusu a hluboké empatie.

Závěrem


