" Coje ADHD?

A co neni.

ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
je celozivotni neurovyvojové onemocnéni,
které ovlivinuje zpUsob, jakym mozek zpracovava informace,
reguluje pozornost a fidi pohnutky k akci.

Nejde o poruchu inteligence ani o selhani charakteru.
Vyzkumy ukazuji, Ze ADHD je zpUsobeno strukturalnimi a funkénimi
rozdily v oblastech mozku (zejména v prefrontalni kire)

a odliSnou hladinou klicovych neurotransmiter(,
dopaminu a noradrenalinu.

Mezi klicove charakteristiky ADHD patri:

Nepozornost:
Potize se soustfedénim na ukoly, Casté rozptyleni a zapomnétlivost.

Hyperaktivita:
Nadmérna energie, neklid nebo neschopnost zdstat v klidu
ve vhodnych situacich.

Impulsivita:
Jednani bez premysleni, prerusovani ostatnich
a potize s cekanim na rfadu.



Co je ADHD?

Co NENI pfiéinou ADHD?

Prestoze o ADHD koluje mnoho mytu,
véda jasné potvrzuje, ze pfi¢inou NENI:

Spatna vychova nebo nedostatek discipliny:

ADHD neni dusledkem rozmazlenosti ani benevolentni vychovy.
Vhodné vychovné strategie vsak pomahaji zmirnovat dopady
symptomu.

Pfemira obrazovek a technologii:
Bleskovy digitalni obsah muze priznaky zhorsit, ale neni jejich primarni
biologickou pric¢inou.

Cukr a jidlo:
Strava ovliviuje celkovou energii téla, ale nezpUsobuje neurologickou
strukturu ADHD mozku.

Lenost nebo slaba vile:

Lidé s ADHD neselhavaji proto, Zze by nechtéli.

Selhavaji proto, ze jejich mozek nedokaze vygenerovat dostatek
chemického ,paliva® pro zahajeni ukolu.




Typy ADHD

ADHD se déli na tfi hlavni typy na zakladé prevladajicich symptomu:

Prevazné nepozorny typ (drive ADD):

Casty u zen a divek.

Pro okoli plUsobi klidné&, ale uvnitf probiha neustaly chaos.

M3 potize udrzet pozornost u nezajimavych UkolU a ¢innosti.

Casto ztraci véci, jako jsou kli¢e, telefony nebo Skolni potfeby.

V kazdodennich Cinnostech se jevi jako zapomnétlivy a roztrzity.

V nékterych situacich a pfi premife vjemU muaze doslova zamrznout.

Prevazné hyperaktivné-impulzivni typ:
e Projevuje se viditelnym fyzickym neklidem, klepanim rukou/nohou.
e Je témeér neschopny posedét i béhem cinnosti, které to vyzaduji.
o Jedna bez premysleni, napriklad prerusuje rozhovory nebo se vrha
do situaci unahlené, aniz by zvazil nasledky.
« Casto chrli odpovédi dfive, nez jsou otazky dokonceny.
e Projevuje neustalou potfebu pohybu nebo aktivity.

Kombinovany typ:
e Projevuje se kombinaci nepozornosti a hyperaktivné-impulzivnich
symptomU.
e MUZe mit problémy v mnoha oblastech, véetné soustredéni,
organizace a kontroly vnitfnich impulzu.



Coje
ADHD ledovec?

Spi¢ka ledovce pfedstavuje chovani, které vidi okoli.
Pod hladinou se skryva skutecna neurologicka a biologicka podstata.

Viditelné projevy:

Hyperaktivita & Vnitfni neklid:
Nadmeéerny pohyb nebo neustaly pocit vnitfniho napéti, které
nejde vypnout.

Prokrastinace & Chaos v case:
Odkladani ukoll na posledni chvili, nedodrzovani terminu.

Zapomnétlivost:
Ztraceni klicy, telefonl, nepfedani domacich ukold,
zapominani na schlzky.

Impulzivita:
Skakani do feci, ukvapena rozhodnuti, nakupovani z pohnuti mysli.



Coje
ADHD ledovec?

Neurologicka podstata & Vnitrni sveét:

Dopaminovy deficit (Absence biochemického paliva)

Bézny mozek udrzi stabilni hladinu dopaminu i pfi nudnych ukolech.
ADHD mozek méa dopaminovych prenasecl nedostatek.

Ukol, ktery nepfinasi okamzity zajem nebo vzrudeni, vyvolava stav
.chemického ticha".

Mozek fyzicky nedokaze vygenerovat signal k zahajeni cinnosti.

Exekutivni paralyza (Zamrznuti vs. Lenost)
« Lenost je volba: Clovék odpociva a ma z toho radost.
« Exekutivni paralyza je porucha Fizeni: Clovék zoufale chce Ukol
splnit, sedi nad nim, citi obrovskou uUzkost a vycCitky, ale prefrontalni
klra nedokaze vydat pokyn k fyzickému pohybu.

Nervovy systém fizeny ZAJMEM (Interest-Based Nervous System)
Bézny mozek funguje na principu DULEZITOSTI (,udé&lam to, protoze je
to potfeba“). ADHD mozek reaguje vyhradné na 4 spoustéce: ZAJEM,
NOVOST, VYZVA a URGENCE (Krize/Termin). Pokud Ukol neobsahuje
ani jeden z nich, exekutivni funkce selhavaji.



Coje
ADHD ledovec?

Neurologicka podstata & Vnitrni sveét:

Regulace pozornosti & hyperfokus
ADHD neni nedostatek pozornosti, ale neschopnost pozornost
veédome fidit:
e Nizky dopamin = Nesoustredénost:
Mozek neustale téka a hleda stimulus.
e Vysoky dopamin = Hyperfokus:
Kdyz téma mozek fascinuje nebo ho tlaci termin (adrenalin),
zaplavi se dopaminem a zamkne se do stavu, kdy nevnima cas,
hlad ani okolni svét.

Skotom c¢asu (Time Blindness)

Lidé s ADHD vnimaji ¢as pouze ve dvou kategoriich:

,TED" a ,NEKDY JINDY",

Chybi jim intuitivni pocit plynuti ¢asu, coz vede k chronickym
zpozdénim a podcenovani naroc¢nosti Ukolu.

Citlivost na odmitnuti (RSD - Rejection Sensitive Dysphoria)
Extrémni emocialni bolest zplUsobena pocitem, ze ¢lovek selhal,
zklamal ostatni nebo byl kritizovan. Casto vede ke stazeni se do sebe,
perfekcionismu nebo vyhybavému chovani.



ADHD ledovec

Nedokoncovani
Neorganizovanost ukolu
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Prokrastinace
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Vykonné funkce

& jak selhavaji

Vykonné (exekutivni) funkce jsou ,fidicim centrem® mozku

v prefrontalni kure.

U ADHD jsou tyto funkce naruseny:

Vykonna funkce

Pracovni pamét

Iniciace ukolu

Inhibice
(Sebeovladani)

Emocni regulace

Flexibilita
(PFechody)

Jak funguje bézné

Udrzi instrukce v
hlavé béhem prace.

Prosté sedne a zacne
pracovat.

Nez néco udél3,
promysli nasledky.

Zpracuje frustraci s
odstupem.

Snadno prepina mezi
cinnostmi.

Jak selhava u ADHD

Informace vypadavaiji
po par sekundach
(vyzaduje vizualni
pripominky).

Zacatek zpUsobuje
fyzicky odpor
a mentalni paralyzu.

Jedna drive, nez
mozek stihne
vyhodnotit riziko.

Drobnost vyvola
obrovské zahlceni,
plac nebo vybuch.

Prechod z jedné
aktivity do druhé
zpUsobuje silny stres.



Budovani dovednosti

& jak selhavaji

Resenim ADHD neni ,vic se snazit", ale upravit prostfedi
a prizpudsobit systémy vlastnim biochemickym potfebdm:

1. Jak prekonat exekutivni paralyzu

Pravidlo 2 minut (Mikrokroky):

Nezadavejte si ukol ,Uklidit kuchyn®. Zadejte si ukol ,Odnést 1 sklenicku®.
Jakmile prekonate startovaci odpor, mozek ziska prvni mikrodopamin

a Casto pokracCuje sam.

Body Doubling (Télesné dvojce):
Pracujte v pritomnosti dalsi osoby (i online). Pritomnost druhého ¢loveéka
prirozené zvysuje hladinu noradrenalinu a pomaha udrzet fokus.

2. Prace s casem a pameéti

Co neni vidét, to neexistuje:
Pouzivejte vizualni tabule, oteviené policky, lepiky a Casovace
(napf. Time Timer s vizualnim odecitanim disku).

Batching (Seskupovani):
Délejte podobné ukoly najednou, abyste Setfili energii potfebnou
pro neustalé prechazeni mezi riznymi ¢innostmi.

3. Zklidnéni nervové soustavy

Dopaminové prestavky:

Misto scrolovani na telefonu (které mozek jesté vice pretézuje) zaradte
pohyb, studenou vodu na oblicej, poslech hnédého Sumu (Brown Noise)
nebo kratkou prochazku.



Zaverem

Kdy vyhledat odbornou pomoc

Pokud symptomy vyznamneé narusuji vas kazdodenni zivot, praci,
vztahy nebo spanek, je namisté obratit se na odborniky:

Psychiatr:

Jediny muze stanovit oficidlni diagnostiku a pfipadné indikovat
farmakoterapii (stimulancia/nestimulancia), kterd do mozku dodava
chybéjici neurotransmitery.

Ergoterapeut / ADHD Koué:
Pomaha se stavbou konkrétnich vizualnich a organizac¢nich systému
na miru.

Psychoterapeut (KBT):
Pomaha zpracovat trauma z dlouholetého selhavani, nizké sebevédomi
a uzkosti.

Pochopeni vlastni neurologie je prvnim krokem k ulevé.
Vase ADHD neni selhani vale.

Kdyz prestanete nutit svlj mozek fungovat jako operacni systém jinych
lidi, a vytvofite si podminky na miru, vase odliSnost se mUze stat
zdrojem neuvéritelné tvorivosti, hyperfokusu a hluboké empatie.



