ADHD u dziewczyn i kobiet

Masz 10 lat, uczysz si¢ “dobrze”, czasem nawet bierzesz udzial w jaki§ konkursach
przedmiotowych. Doros$li w szkole i w domu méwia, ze jeste§ grzeczna, pouktadana, uczynna.
W domu zdarzaja Ci si¢ wybuchy ztosci, krzyki, odreagowujesz napigcie nagromadzone od
kilku dni. Masz jedng przyjaciotke, kilka kolezanek w klasie, relacje bywaja burzliwe, ale masz
kogo zaprosi¢ na urodziny.

Masz 14 lat, nadal uczysz si¢ dobrze, cho¢ zdecydowanie wigcej czasu, energii i motywacji
pochtania Ci zapamig¢tywanie wiadomosci. Pisanie sprawdzianéw 1 ustne wypowiedzi
sprawiaja, ze masz poczucie przegrzania umystu. Wydaje ci si¢, ze nie potrafisz sformutowac
sensownego zdania, bo tyle mysli przebiega ci przez glowe, ale nauczyciel ocenia twoja
wypowiedz bardzo dobrze, jeste$ zaskoczona, Ze si¢ znowu udalo. Po szkole wracasz do domu
zmeczona psychicznie i1 fizycznie, nic dziwnego, bo od rana mierzysz si¢ z napigciem
wewnetrznym, ktorego przyczyny nie jeste§ w stanie zlokalizowac. Masz paczk¢ znajomych,
ale z nikim nie jeste$ na tyle blisko, zeby z przekonaniem stwierdzié, ze to bedzie przyjazn na
cale zycie. Dodatkowo martwisz si¢, jak oceniajg ci¢ inni, co blokuje ci¢ przed nawigzywaniem
nowych relacji.

Masz 19 lat, studiujesz kierunek, ktory sobie wymarzylas, ale nieregularno$¢ zajec, dlugosé
wyktadéw (czasem catodniowych) oraz przymus kilkugodzinnego siedzenia i aktywnosci
umyslowej sprawia, ze wyczerpanie i napigcie staje si¢ nie do zniesienia. Czasem z kim$
wyjdziesz na kawe, ale wiekszo$¢ czasu czujesz zmeczenie 1 nie masz ochoty na wyjscia, cho¢
tak naprawde lubisz swoja ekstrawertyczng strong. Jesli nie zapiszesz sobie terminow
egzamindw, kolokwium, spotkan, przyjecia urodzinowego, to nie ma szans, zeby$ ogarngta
rzeczywisto$¢. Nie chce Ci si¢ gotowaé, wymyslanie jadtospisu jest tak meczace, ze juz nawet
nie podejmujesz prob. Czas edukacji konczysz z wyrdznieniem, ale tylko Ty wiesz, ile rzeczy
w trakcie edukacji porzucita$, z ilu zainteresowan i relacji zrezygnowatas, bo trudno byto Ci
funkcjonowac¢ z kilkoma aktywnos$ciami jednoczes$nie.

Masz 30 lat, pracujesz i odhaczasz kolejne zadanie, masz milion matych karteczek. Trzymasz
si¢ deadline’6w, jeste§ obowigzkowa, pracowita. Pracujesz ‘“dobrze”. Dostajesz oferte
dodatkowej pracy, wytrzymujesz w niej rok. Nie jeste§ w stanie potagczy¢ dwoch miejsc
i zespoldw ludzi, tak, aby nie czu¢ si¢ przebodzcowana, mie¢ czas na odpoczynek
1 zainteresowania. Rezygnujesz z pracy, bo czujesz przytloczenie i niepokdj. Probujesz kolejny
raz, wytrzymujesz rok i rezygnujesz z kolejnej mozliwosci rozwoju. Myslisz sobie, ze w szkole
byto podobnie - zrezygnowatas$ z lekcji angielskiego, nauki gry na gitarze, keybordzie, zeby
przetrwaé¢ w szkole. Podejmujesz kolejng probe, masz przed sobg perspektywe rozwojowej
pracy zgodnej z zainteresowaniami. Tym razem chcesz utrzymaé dwa miejsca pracy
réwnolegle, bo po prostu intuicja podpowiada Ci, ze chcesz tu by¢. Ale kolejny raz pojawia
si¢ przyttoczenie, napigcie nie do zniesienia. Nie masz juz jednego kalendarza, ale dodatkowo
planner i notatki w komorce. Nie znasz uczucia odprezenia, nie wiesz, co to znaczy odpoczaé,
a zauwazasz, ze s3 ludzie, ktorzy to potrafig. Twoj partner potrafi siedzie¢ w jednym miejscu
ponad godzing i po prostu si¢ relaksowaé, nie wymyslajac sobie zadan i aktywnosci.
Dodatkowo spetniasz marzenie: zapisujesz si¢ do 4-letniej szkoly psychoterapii, co oznacza 4
lata edukacji, wysitku umystowego, wyktadow, pracy wlasnej i w grupie. W sumie: dwa



miejsca pracy, dwa zespoly wspoOlpracownikow, wlasna dziatalno$¢ gospodarcza,
satysfakcjonujace zycie osobiste. Z czego tym razem zrezygnowac? Nie chcesz z niczego. Tym
razem chcesz sprobowaé, a poniewaz czytasz o ADHD nie od dzi$, masz w rodzinie osoby z
diagnoza, a sama diagnozujesz i pomagasz pacjentom z ADHD, decydujesz w koncu, zZe czas
uda¢ si¢ do psychologa i1 psychiatry, zeby obiektywnie sprawdzit, czy twoje zmagania nie
wynikaja z budowy twojego mozgu, a nie lenistwa i strachu. Po diagnozie czujesz ulge, ze
wszystko z tobg w porzadku, po prostu twdj mézg dziala inaczej. Pojawia si¢ nadzieja, bo
lekarz przepisal farmakoterapig, ktéra sprawita, ze nie masz wewnetrznego napigcia, przymusu
podejmowania aktywnos$ci, wahan nastroju, potrafisz si¢ skupi¢, a nawet odpocza¢ (siedzie¢ w
jednym miejscu i po prostu si¢ relaksowac). Wychodzisz z trybu przetrwania, na tryb zycie.

Ta historia to jedna z wielu historii dorostych kobiet, ktore zdecydowaly si¢ na diagnozg.
Niektére z kobiet ida zachgcone przez kolezanke lub siostre, niektére z nich obserwujac
funkcjonowanie swojego dziecka z ADHD, rozpoznaja u siebie podobne objawy. Drog moze
by¢ wiele, kazda historia jest inna. Najwazniejsze, zeby zadbac o siebie i skonsultowac si¢ ze
specjalista diagnozujacym ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder - Zespot
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi). Zawsze jest dobry moment na diagnoze,
nigdy nie jest za pdzno, zeby poprawi¢ swoje codzienne funkcjonowanie i poprawi¢ jakos¢
zycia.

Na stronie internetowej Miedzynarodowej konferencji na temat ADHD (chadd.org),
znajdziemy informacje dot. zenskiego ADHD. U kobiet i dziewczat wystepuja te same objawy,
co u chlopcow 1 mezezyzn, rdzna jest za to forma ich ekspresji. Ta réZnica moze by¢ przyczyna
niedostatecznej diagnozy u dziewczat. U kobiet objawy tj. nieuwaga, zapominanie,
gadatliwo$¢ czy trudnoSci z zarzadzaniem czasem, przypisuje si¢ innym niz ADHD
przyczynom lub oczekiwaniom kulturowym!. Dziewczynki i kobiety majg tendencje do
maskowania objawow ADHD, chcac spelia¢ oczekiwania spoteczne, co moze wigzaé si¢
z nizszg satysfakcjg z zycia i wystgpowaniem objawow depresyjnych.? U kobiet z ADHD
wystepuja, podobnie jak u mezczyzn z ADHD, trzy glowne symptomy zwigzane
z nadpobudliwoscig psychoruchowa, impulsywnos$cig i deficytami uwagi. Ich nasilenie moze
zmieniac si¢ w ciggu zycia. Za specjalista psychiatrii dr hab. n. med. Jarostawem Jozwiakiem
mozna przytoczy¢ niektore z cech ADHD wystepujacych u kobiet i dziewczat tj. zaburzenie
regulacji emocji, trudno$ci z nawigzaniem i utrzymaniem relacji (m.in. w zwigzku z wysoka
wrazliwos$cig emocjonalng, intensywniejszym przezywaniem odrzucenia, niepowodzen).
W obawie przed odrzuceniem dziewczeta moga wycofywaé sie spotecznie w obawie przed
oceng. Moga takze wystepowaé: trudnosci z wykonywaniem powtarzalnych zadan, np.
zwigzanych z rola matki, siostry, Zony oraz z dokanczaniem zadan, pojawia si¢ zmg¢czenie,
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utrata zainteresowania, rozproszenia. Problem z zapominaniem to kolejna cecha ADHD,
poniewaz zeby co$ zapamigtac, trzeba si¢ na tym skupié. Kobiety z ADHD moga mie¢ problem
ze stuchaniem innych osob (przyczyna moze by¢ znuzenie, rozmy$lanie o tym, co mysl¢ na
temat tego, co mowi rozmowca, czy proba zapamigtania, co chcg powiedzie¢). Dezorganizacja
dziatan to kolejna cecha ADHD, ktoéra wynika z rozpraszalnosci, rozpoczynania aktywnosci i
przeskakiwania na kolejne i1 kolejne oraz zaburzen pamigci (nie pamig¢tam, po co przysztam,
co mialam zabra¢, gdzie odlozylam co$, co potrzebne jest do wykonania zadania). Kolejna
charakterystyczng cecha sa zaburzenia poczucia czasu, u 0sob z ADHD wystepuje gléwnie to,
co dzieje si¢ tu i teraz, trudne jest skoordynowanie dziatan zaleznych od czasu, osadzonych w
przysziosci. Moga wystapi¢ takze zaburzenia snu, problemy z zasypianiem (nattok mysli).
Dziewczynki z ADHD moga mie¢ nizszy poziom energii, moga zamykac si¢ w sobie i trzymac
w sobie emocje zwigzane z Igkiem, zlym samopoczuciem. W zakresie nadpobudliwosci
ruchowej najczesciej wystepuje drobna potrzeba ruchu, w zakresie matej motoryki, np.
podskakiwanie nogi, krgcenie wloséw, obgryzanie paznokci, czgste zmiany pozycji przy
siedzeniu, czy potrzeba mowienia. Z czasem nadpobudliwo$¢ moze przechodzi¢ w nattok
mysli 1 napigcie migsniowe, niepokdj wewnetrzny. Nalezy pamigtaé, ze kazdy cztowiek jest
inny, posiada indywidualne dos$wiadczenia zyciowe, kontekst $rodowiskowy, cechy
osobowosciowe i1 zasoby zdrowotne, dlatego nie u kazdego beda wystepowac te same objawy
ADHD. Bardziej rozbudowany i doktadniejszy opis cech mozna znalez¢ na kanale YouTube
PsychiatraPlus.’

Zastanawiasz si¢, czy Twoje zmagania i objawy moga mie¢ swoje zrodlo w ADHD?
Zapraszam Ci¢ na diagnozg testem DIV A 5, ktory w formie wywiadu dotyczacego dziecinstwa
i dorostosci, pomaga rozpoznaé, czy maja one swoje zrodtlo w zespole nadpobudliwo$ci
psychoruchowej. Podczas procesu diagnostycznego mozna odkry¢ takze mocne strony ADHD,
takie jak kreatywno$¢, umiejetnos¢ hiperfocusu, spontanicznos¢, wrazliwo$¢, rozwigzywanie
problemow, czy szukanie nowych rozwigzan.
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