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        Akinek ADHD-ja van, annak nem ugyanúgy működik az agya, mint egy „normális” vagy neurotipikus embernek, mert másként van huzalozva. Népszerű tévhit, hogy az ADHD-sok agya egyszerűen hibásan funkcionál, pedig nem erről van szó. Ugyanakkor tény, hogy az érintettek nem feltétlenül tudják olyan gördülékenyen megszervezni a hétköznapjaikat, az átlagosnál szétszórtabbak, nagyobb hangulatingadozásnak vannak kitéve, és a társas közegben is nehezebben boldogulnak. 


        A maga is ADHD-s dr. Tamara Rosier szakmai és személyes tapasztalatát összegezve mutatja be, hogy a figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar hogyan határozhatja meg sokak mindennapjait. A szerző praktikus eszközöket kínál ahhoz, hogy az ADHD-val élők látványosan javíthassanak az életminőségükön és az emberi kapcsolataikon, emellett szeretteik számára is együttérző, bátorító útmutatót nyújt. 


        Dr. Tamara Rosier, PhD, az ADHD Center of West Michigan alapítója és az ADHD Coaches Organization egykori elnöke. Gyakran tart előadásokat konferenciákon, rendszeresen vendégeskedik podcastokban, és rengeteg cikket publikált már arról, hogyan lehet boldogulni ADHD-val. Nyugat-Michiganben él.
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Az ADHD-osztagnak:
Brooke-nak, Kaitlynn-nek, Megannek és Tomnak. Köszönöm, hogy napi szinten inspiráltok. Egy hajóban evezünk.

 

A neurotipikusoknak:
Laurennek, Adamnek és Ridge-nek. Köszönet a szeretetért, a türelemért, na meg azért, hogy egyszer-kétszer kölcsönadtátok a prefrontális kérgeteket.


KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

 

 

A könyv írása közben belecsúsztam az összes motivációgyilkos csapdába, amelyekről a hatodik fejezetben lesz szó: elkerülés, szorongás, halogatás, düh, szégyen és öngyűlölet. Szeretném megköszönni a családomnak és mindenkinek, aki segített konfrontálni az imént említett manipulatív csirkefogókat.

A férjemnek, Tom Emighnek: hiszel abban, hogy megfelelő támogatás mellett bármire képes vagyok. Te vagy a megfelelő támogatóm. Nagyon köszönöm, hogy az ötleteim kidolgozásakor figyelmesen végighallgattál.

Az ADHD-s gyerekeimnek, Kaitlynn Tefftnek, Brooke Rosiernek és Megan Lorenznek: köszönök mindent, amit az állapottal kapcsolatos megéléseitekről tanítottatok nekem. Kiváltságnak érzem, hogy ott lehettem mellettetek, miközben felnőtté értetek. Nagyon megkönnyebbültem, hogy ilyen elragadó felnőttek lettetek. Egy rövid ideig azért volt bennem kétely.

A gyermekemnek – aki nem ADHD-s, de mindig is szeretett volna benne lenni a könyvben –, Lauren Rosiernek: íme, itt vagy. Téged figyellek, amikor azt próbálom megérteni, hogyan gondolkodik egy neurotipikus egyén. Köszönöm, hogy következetes, szeretetteljes és türelmes vagy mivelünk, akik következetesen következetlenek.

A vejemnek, Adam Lorenznek: köszönettel tartozom, amiért arra bátorítottál, hogy írjak egy könyvajánlót, és hittél abban, hogy fontos mondanivalóm van. A biztató üzeneteid elkergették a gonosz demotivátorokat.

Az írói coachomnak, Lissa Halls Johnsonnak: köszönöm, hogy arra bátorítottál, hagyjam el a tudományos nyelvezetem valami valódiért cserébe. A finom unszolásodra megjött az önbizalmam. Te vagy a könyv dúlája.

A Revell fantasztikus csapatának: köszönöm mindannyiótoknak, akik olyan sokat segítettetek nekem. Külön köszönet Andrea Doeringnak, a kiadói szerkesztőnek, amiért lehetővé tette, hogy elmeséljem az ADHD-hoz kapcsolódó történeteimet. Az ő szerkesztőcsapata, Kristin Kornoelje és Jessica English csiszolták fényesre a szöveget. Becsülendő, hogy minden részletre odafigyeltek. Köszönet Laura Palmának a borítótervért.

Oren és Chris Masonnek az Attention MD-től: Chrisszel tíz évvel ezelőtt ültem le kávézni. Lehetnél ADHD-coach, mondta. És végre egyszer hallgattam valakire. Köszönöm mindkettőtöknek, hogy a kezdetektől fogva támogattátok a karrierem ebben a szakmában.

És végezetül, köszönöm a klienseimnek: nélkületek nem létezne ez a könyv. Egytől egyig mélyebb betekintést engedtek számomra abba, hogy milyen az élet ADHD-val. Köszönöm, hogy megosztjátok velem az utatok.


BEVEZETŐ

A tettetés vége

Ha elviszel engem egy nagyobb partira, kapcsolatépítő eseményre vagy adománygyűjtésre, biztos, hogy ott az ADHD-val élő személyek felé fogok nyitni. Nem szándékosan. Egyszerűen mindig így alakul. Nem azért, mert én alapítottam a West Michigan-i ADHD Központot, és nem is azért, mert több mint tizenkét éve dolgozom a szakmában. Az sem magyarázat, hogy négy gyerekemből három ADHD-s. A valódi ok az, hogy ösztönösen felismerem a törzsembe tartozókat. Tudod, én is ADHD-val élek. Bár ezt valószínűleg észre sem vennéd – elsőre.

Az ADHD tünetei javarészt rejtve maradnak, hacsak nem vagy tisztában azzal, mire kell figyelni. A legtöbb esetben senkinek sem tűnne fel, hogy nehezen bírok egy helyben ülni, mivel nem igazán mocorgok látványosan, és nem kelek fel mászkálni csak úgy. Ehelyett titkon elfoglalom magam azzal, hogy az ékszereimet piszkálom vagy végigfuttatom az ujjam a kezemben tartott pohár száján.

Közösségben talán észre sem vennéd, mennyi mindent megteszek a beilleszkedés érdekében, vagy hogy mekkora energiát fektetek abba, hogy normálisnak tűnjek. Folyamatosan nagy szorgalommal igyekszem elnyomni az ADHD-s magatartásomat azzal, hogy úgy teszek, mintha lekötne az udvarias csevegés, nem vágok mások szavába, és figyelmesen végighallgatom őket. Az érett viselkedés tettetése az előbb vagy utóbb elhatalmasodó, impulzív gondolatok és cselekvések egyvelegével végül a társas életből való kiégésbe torkollik. Így inkább a hozzám hasonlók vonzanak: akik poénkodnak és a szavadba vágnak. Amikor ADHD-sok találkoznak, a beszélgetés összevissza ugrál egy rakás téma körül, mintha csak egy nagy közös tudat szabad áramlását hallgatnád. Ebben a környezetben nem kell úgy tennem, mintha nem lógnék ki a sorból. Nem kell a tüneteimre koncentrálnom. Jelen lehetek a pillanatban, élvezhetem az adott eseményt, és békében lehetek az ADHD-s énemmel.

Hacsak nem töltesz el velem valamennyi időt, valószínűleg nem tudod, hogyan hat rám az ADHD a mindennapokban. Azt viszont észreveheted, hogy nehezemre esik megjegyezni dolgokat, figyelni a megbeszéléseken és befejezni a feladataimat. Gyakran előfordul, hogy keresek valamit, amit nem a helyére tettem, miközben magamban azt motyogom, hogy hol a csudában lehet? Ha nem tudnád, hogy ezek az ADHD tünetei, azt gondolhatnád rólam, hogy felelőtlen, szétszórt, megbízhatatlan vagy egyszerűen csak ostoba vagyok. Ez azért van, mert az ADHD tüneteit gyakran félremagyarázzák, és személyiségjegyekként tudják be ahelyett, hogy neurológiai eltéréseknek tekintenék.

Mivel tisztában vagyok azzal, hogy a legtöbben nem ismerik elég jól az ADHD-t, és félreértelmezik a látható tüneteit, mindent megteszek azért, hogy normálisnak tűnjek – amihez tettetnem kell magam. Az élet egyébként egyszerű feladatai napi szinten küzdelmet jelentenek számomra. Például szívesen felhívnám a barátaimat, hogy elmenjek velük kávézni, de bármi, ami nem ebben a pillanatban történik, megszervezhetetlennek tűnik. Vannak napok, amikor úgy érzem, képtelen vagyok egy mederbe önteni a szétszóródott gondolataimat elég ideig ahhoz, hogy egyáltalán belekezdjek egy feladatba, nemhogy be is fejezzem azt. Olykor a tüneteim palástolására tett próbálkozásaim csúfos kudarcot vallanak. Az ADHD-ból fakadó apró hibák pedig a nap folyamán felgyülemlenek: két kliensnek ugyanazt az időpontot adom, elfelejtem befizetni valamelyik számlámat, vagy lehúzva hagyom a kocsim ablakát egy esős napon. Estére teljesen kimerülök, és egy csődtömegnek érzem magam.

Pontosan tudom, az ADHD-n kívüli világ hogyan gondol miránk, ADHD-sokra. Korábbi feletteseim, barátaim, sőt még családtagjaim is hanyagság, lustaság vagy szimplán butaság jeleinek könyvelték el a tüneteimet. Még az is, aki tudja, hogy ADHD-val élek, hajlamos jellemhibának tekinteni a kórisméket, és rám szól, hogy figyeljek már oda jobban erre vagy arra.

Sűrűn tartok előadásokat sokszínű közönségnek arról, miként hat az ADHD az egyénre. Az egyik ilyen estén szülők nagy csoportjával beszélgettem az ADHD-val felcseperedő gyerekek érzelmi biztonságának témájáról. Kiemeltem a problémamegoldásra való ösztökélés fontosságát. Elmagyaráztam, milyen könnyen merül el egy ADHD-s személy a szégyen- és alkalmatlanságérzet tengerében. Végezetül néhány szülő beállt elém egy sorba, hogy feltehessék a felmerülő kérdéseiket, én pedig segítettem nekik kidolgozni a gyermekneveléssel kapcsolatos következő lépéseiket. Egy jó szándékú, nem ADHD-s szülő feljött hozzám a pódiumra, és azt mondta, „elviszem a poharad. Tudom, hogy úgyis elfelejtenéd”, aztán kacsintott, és nevetett egy jót a saját viccén. Biztos letaglózottnak tűnhettem, mert hirtelen megváltoztak a vonásai, és azt kérdezte: „Jaj, szükséged volt még rá?”.

A szavai arculcsapásként értek. Feltételezte, hogy tényleg megfeledkeznék a pohárról, és kifigurázta ezt a nehézségemet, amivel túlságosan is érzékeny ponton hasított belém: „Megcsinálom helyetted, hiszen te úgyis túlságosan hanyag/ostoba/megbízhatatlan vagy hozzá.” Addigra már rég megtettem a feledékenységem elleni óvintézkedéseket azzal, hogy az előadáson használt távirányítót mindig a poharam mellé raktam le, így azt biztosan nem hagytam volna ott.

A hazafelé tartó repülőúton belegondoltam, hogy milyen könnyen elfog az alkalmatlanság érzése. Bárcsak azt mondta volna az a nő, hogy „szeretnék segíteni neked ebben”. Tudom, hogy nem azt a negatív üzenetet akarta közvetíteni, hogy hanyag volnék. De mivel mi, ADHD-sok olyan sok erre vonatkozó apró visszajelzést kapunk, mindez egymásra halmozódik és csorbát ejt az általános jóllétünkön.

A fenti problémának csak az egyik része az, ahogy a többi ember megítél engem, a másik része a saját magam feletti, kemény ítélkezés. Sok más ADHD-s személlyel egyetemben én is érzékeny vagyok az elutasításra és a kritikára. A kognitív torzítás áldozatává válok, és ott is kritizálást észlelek, ahol az nincs jelen, mint például azon a konferencián a segítőkész szülő esetében.

Megpróbáltam elrejteni az emberek elől az eredeti gondolkodásmódomat és viselkedésmintáimat, hogy beilleszkedjek egy nem ADHD-s világba. Megfigyeltem a nem ADHD-s emberek mintázatait – hogy ők hogyan gondolkodnak és viselkednek –, hogy jobban beolvadjak közéjük. Arra a következtetésre jutottam, hogy képtelen vagyok tovább mímelni a neurotipikus létet. Ehelyett muszáj őszintének lennem azzal kapcsolatban, hogyan hat rám az ADHD, mi zajlik a fejemben, mit miért csinálok, és ha mindezt megértettem, azt felhasználhatom a társadalomban való boldogulásomhoz. Ez folyamatos alkalmazkodási játék, cserébe viszont működik! Nem kell többé megjátszanom magam. Elfogadom, hogy más vagyok, mint azok, akik nem ADHD-val élnek. És bár egy felgyorsult, túlságosan is ingergazdag világban élek, ahol könnyen elterelődik a figyelmem, képes vagyok megtalálni az utat, ha mindig újabb készségeket és attitűdöket fejlesztek ki. Azáltal, hogy megismerem az agyam sajátos működését, különböző trükköket és kiskapukat alakítok ki, melyeknek köszönhetően képes vagyok elintézni a dolgaimat, és megbocsátani magamnak, ha ez mégsem sikerülne.

Ha ADHD-val élsz, tudnod kell, hogy az agyad másként van huzalozva. Azért nem úgy működik, mint egy normális, neurotipikus személyé, mert máshogy lett bekötve. Néhány része túl-, néhány pedig alulműködik egy nem ADHD-s agyhoz viszonyítva. Ha látjuk, miben különbözik egy ADHD-s agy működése egy neurotipikusétól, az segít a megértésben, az elfogadásban és a különbségek kompenzálásában.

Az első teendőnk annak elfogadása, hogy az ADHD egy összetett zavar, amely az érintettek életének minden területére kihat. Szeretném, ha megtanulnád felismerni az állapotod jellegzetességeit, hogy aztán olyan alkalmazkodási stratégiákat vezethess be, amelyek gördülékenyebbé teszik a mindennapjaidat. Az ADHD-ról szerzett tudás erőt ad ahhoz, hogy a tettetés szükséglete nélkül is kézben tarthasd a tüneteidet.

Az első, második és harmadik fejezetben megismerheted az ADHD-val élő emberek bonyolult érzelmi világát. Látni fogod, hogy az összetett érzelmek számos különböző formában ütik fel a fejüket. Van, akinek például beletörik a bicskája abba, hogy megnyomja a stop gombot, amikor dühös vagy frusztrált valami miatt. Mások nem igazán tudják rávenni magukat olyan tevékenységekre, amelyek untatják őket. Az ADHD érzelmi összetevőinek felismerése segít kompenzálni azok hatását.

A negyedik, ötödik és hatodik fejezetben fejest ugrunk az ADHD gondolati világába. A zavarral érintett elmében gyakori figyelemelterelő tényezők azok a folyamatos negatív üzenetek, amelyekkel önmagunkat bombázzuk. Mintha gonosz kis manók lennének, ide-oda settenkednek, és olyan hazugságokkal tömik a fejünket, amiket szépen elhiszünk nekik. Elültetik a félelem, a kudarc és az értéktelenség érzését. Most megtanulhatod, miként ismerd fel ezeket a kognitív torzításokat, hogyan címkézd azokat, és mit tegyél a továbblépés érdekében.

A hetedik, nyolcadik és kilencedik fejezetben megismered, hogy az ADHD-s emberek hogyan viszonyulnak az időhöz, az energiához és a motivációhoz, és hogy mit lehet kezdeni mindezzel. Megtanulod az Oldd Meg Ábra használatát, amivel áttekintheted a feladataidat, valamint beoszthatod az idődet – és ami a legfontosabb, elkezdheted ADHD-barát módon megközelíteni az életed egyes területeit.

A tizedik fejezet bemutatja, miként járul hozzá az érzelmek, gondolatok és cselekedetek kézben tartása a pszichés jóllétedhez. Az ADHD Lelki Egészség Létrája segít átlátni, mi történik a lelkivilágodban, így könnyebben tudod majd kezelni a pillanatnyi helyzeteket, valamint megalapozottabb döntéseket fogsz hozni.

A tizenegyedik fejezet a határkijelölés fontos témáját boncolgatja. Egy személy határai lényegében iránymutatók, szabályok vagy korlátok, amelyeket ő maga alkot meg annak érdekében, hogy észszerű és biztonságos keretet szabjon annak, ahogy mások interakcióba lépnek vele. Sok ADHD-val élőnél egészségtelen határok alakulnak ki, aminek következtében nehézségeik támadnak az emberi kapcsolatok, az aktivitás-pihenés és a helyzethez illő érzelmek koordinálása terén. Ha jól húzod meg a határaidat, hatékonyabban és biztonságosabban tudsz létezni a világodban.

A tizenkettedik fejezet három gyakorlati területen segít a tünetek enyhítésében: az alvás kezelésében, a teljesítőképesség védelmében és a feladatok begyakorlásában. Ezekre a témákra fókuszálva stabil alapot kapsz az életedhez szükséges későbbi ADHD-barát stratégiák kidolgozásához.

A tizenharmadik fejezetben az ADHD-s gyerekek érzelmi biztonságban történő felneveléséről lesz szó. Megtaníthatod a gyerekeidnek az önhatékonyság és a lelki ellenálló képesség erejét. Gondos nevelés és bizonyos készségek elsajátítása mellett az ADHD-s gyerekek is magabiztos felnőtteké cseperedhetnek.

Mire az utolsó oldalra érsz, remélhetőleg már megtanultál türelmesen és kedvesen bánni magaddal, akárcsak mindenki mással, akin felismered a zavar jeleit. És mindenekelőtt tudatosítod magadban, hogy bár az ADHD mellett kihívást jelent a kellemes lét kialakítása, igenis lehetséges termékeny és kielégítő életet élni vele.


1.

És hopp! egy újabb gondolat

 

 

„Csak úgy cikáznak a gondolatok az agyamban!”, mondta Kristine, miközben a mindennapjait uraló káoszról magyarázott. „Hopp! Igen, ezt meg kell jegyeznem. Hopp! Ezt azonnal meg kell csinálnom, még mielőtt elfelejtem. Hopp! Tedd ezt. Tedd azt. Hopp! Hopp! Hopp! Egész nap. Mintha megvadult volna a telefonom, és folyamatosan értesítésekkel bombázna.” Hosszan, nagyot sóhajtott, ami végül könnyekbe torkollott. „Nem bírom már ezt kezelni. Egyszerűen képtelen vagyok rá.” Miközben beszélt, odanyújtottam neki az asztalon lévő zsebkendőtartót. „Minden csupa rendetlenség: a kocsim, a lakásom. Folyamatosan hülye, apró hibákat vétek. Mindig fáradt és túlterhelt vagyok. Rendszeresen mantrázom, hogy »Kristine, ennél többre vagy képes. Szedd össze magad!« De úgy tűnik, nem megy. A vőlegényem megkérdezte, hogyan segíthetne – de azt sem tudom, miben kérjek segítséget. Olyan sokan akarnak segíteni. De mire kérjem őket?”

Miközben beszélt, kihallottam a szavaiból az övéhez hasonló zavarral küzdő felnőttekre jellemző frusztrációt és hanghordozást. A panaszai korántsem számítanak ritkaságnak. Sok felnőtt kliensem kortól és nemtől függetlenül hasonló tapasztalatokról számol be nekem. Belefáradnak abba a rengeteg gondolatba, amely egy időben csapódik egymásnak az elméjükben. Frusztráltak, és haragszanak magukra, amiért még a legegyszerűbbnek tűnő feladatokat sem tudják elvégezni. Mindeközben sokan arról számolnak be, hogy furcsamód képesek órákig átlagon felüli koncentrációt fenntartani az olyan dolgoknál, amelyek érdeklik őket. És Kristine-hez hasonlóan gyakran azt is elmondják, hogy hajlamosak elsiklani bizonyos részletek felett, ami pedig hibás vagy hiányos munkavégzéshez vezet.

Kristine-nek olyan neurológiai zavara van, amely az Egyesült Államok felnőtt népességének majdnem öt százalékát érinti. Figyelemhiányos hiperaktivitás-zavarnak, avagy ADHD-nak nevezik (angolul attention deficit hyperactivity disorder). A korábban figyelemzavarosként ismert ADHD-s felnőttek az agyuk fejlődése és működése révén gyakran nehézségként élik meg a figyelmük és az impulzusaik kordában tartását. Habár a zavarra a mai napig az engedetlengyerek-betegségként tekintenek, amely az éréssel párhuzamosan elhalványul, a tudomány mostanra bebizonyította, hogy az ADHD-t nem lehet kinőni. Néhány tünet a felcseperedés során enyhülhet vagy el is tűnhet, ez azonban nem egyenlő azzal, hogy az érintettek kinövik a zavart.

A felnőttkori ADHD nemcsak hogy létezik, hanem jelentősen befolyásolja is az egyén életminőségét. A legtöbben kamaszkorban és felnőttként egyaránt produkálják a tüneteket. Ez változhat, ahogy finomodik az ember élethez való hozzáállása, az alapvető jellegzetességek azonban akkor is megmaradnak. Vannak, akiknek nem sikerül idővel ügyesebben kezelniük a kórisméket, ők általában rejtegetni próbálják azokat – ami viszont nem megy örökké.

Megnyugtattam Kristine-t, hogy a felnőttek által leggyakrabban átélt ADHD-s tüneteket tapasztalja: a munkamemória működési zavara, koncentrálási nehézség, problémák a szervezés és az időbeosztás terén, valamint az érzékeny érzelmi világ. Sok más felnőtt ADHD-s személyhez hasonlóan Kristine fiatalabb korában képes volt a tünetek kompenzálására, azonban kezdő munkavállalóként, az életében bekövetkező jelentős változások és az egyre fokozódó felelősség közepette meglehetősen nagy nyomás helyeződött a megküzdési képességére. Éppen akkor diplomázott le, költözött haza és vállalt munkát, valamint egy hónapon belül készült megházasodni.

Kristine nincs egyedül a hétköznapi élete bonyodalmaival. Minél inkább próbálja valaki ADHD mellett megoldani a mindennapok összetettségét – karrierépítés, családalapítás, a háztartás vezetése –, annál nagyobb kihívással találja szembe magát a rendszerezés, a koncentrálás és a hidegvér megőrzése terén. Ezek bárki számára terhet jelentenének, egy ADHD-s szemében azonban egyenesen lehetetlennek tűnhetnek.

„Az emberek nem is tudják, mekkora energiát kell fektetnem abba, hogy hétköznapi dolgokat csináljak”, fakadt ki ismét Kristine. „Olyan nagyon nehéz.”

Miközben figyeltem, kihallottam a mondandójából a túl ismerős frázist: nehéz a bőrömben lenni. Ez nem túlzás, vagy annak a jele, hogy elmerült az önsajnálatban. Ha valaki ADHD-val él, akkor a mindennapi kihívások nem csupán nehéznek érződnek, hanem tényleg azok.

„Én is így érzek”, mondtam biztatásul. „Sok ADHD-s van így ezzel.”

A saját küzdelmeimről nyíltan beszélek a klienseimnek. Szeretném, ha tudnák, hogy több van bennem empátiánál, amikor az ADHD okozta kihívásokról beszélnek: én is átélem azokat.

„Elmesélem a saját megélésem”, mondtam neki. „Olyan, mintha a startvonalon állnék. Megfújják a sípot, eldördül a pisztoly. Amint mozgásba lendülök, megbotlok és elesem. Összezavarodottan lenézek, hogy megtudjam, mi történt, és akkor veszem észre, hogy a lábam egy része hiányzik! Egyértelmű, hogy képtelen leszek tartani a tempót, de senkinek sem tűnik fel a hiány. Elvárják, hogy a többiekhez hasonlóan vegyek részt a versenyen! Csak engem hibáztatnak az eséseimért, na meg a gyorsaságom és az ügyességem hiányáért.”

Kristine arcán ekkor érdeklődés váltotta fel a szomorúságot. Atletikus alkat volt, és szeretett is sportolni, így könnyen befogadta a metaforát. „Azt hiszem, számomra olyan, mintha egy akadálypályán akarnék végigfutni”, mondta. „Lépcsőkön kell felbaktatnom, gumiabroncsok közt átlibbennem és kötelekre felmásznom – miközben senki sem fogja fel, hogy a lábam fele hiányzik!”, folytatta, magáévá téve a metaforámat. „Mondogatom magamnak, hogy adj bele többet, Kristine. De mindig elesek. A többiek rákérdeznek, hogy miért nem úgy futok a pályán, mint mindenki más, azt követelve, hogy vegyem fel a versenyt azokkal, akiknek mindkét lába megvan. Tudom, hogy lemaradok. De ami a leginkább foglalkoztat ilyenkor, az az, hogy mi van, ha egyszerűen az egész akadálypályát úgy, ahogy van, képtelenség teljesítenem?” Kristine ezután elcsendesült a saját kérdése hatására. Ezzel megérkeztünk a jól ismert hátrányos helyzetünkhöz, amelyet az ADHD-s közösség tagjaiként sokszor megtapasztalunk a nem-ADHD-s társainkkal szemben. A tüneteink csökkentik a hatékonyságunkat és megdöntik a céljaink elérésébe vetett hitünket.

Azt mondtam Kristine-nek, hogy az én szemszögemből tisztán látszik, hogy kemény munkát fektetett mindenbe, amivel foglalkozott, aztán hozzátettem: „De nálad nem az erő vagy az akarat jelent problémát, igaz?”

Kristine sok másik kliensemhez hasonlóan frusztrálttá vált saját magától, és minden kudarcát a befektetett energia hiányának vagy jellemgyengeségnek tudta be, miközben valójában számos nehézsége abból fakadt, hogy az agya teljesen másként működött, mint egy neurotipikus, avagy nem ADHD-s személyé.

Az ADHD különböző bosszantó tünetei egy párkapcsolattól a munkáig bármit képesek megmérgezni. Ezek láthatatlanok, mégis kikerülhetetlenek. Ha tudod, mire figyelj, könnyedén észreveheted egy ADHD-s ismerősöd vonatkozó tulajdonságait. Roberta, egy ADHD-s férfi felesége az egyik családi összejövetelük után azt mondta: „Az egész családján látom az ADHD-s gondolkodás mintázatait – ők viszont nem!” A férjével közösen ismerkedtek azzal, hogyan hat az ADHD a házasságukra, és ezzel a tudással fel tudták virágoztatni a kapcsolatukat. „A jellegzetes tulajdonságok felismerésének köszönhetően nemcsak a férjem, de az egész családja irányába több türelemmel tudok lenni.”

A figyelem irányításának és fenntartásának nehézsége

Tévedés, hogy az ADHD-val élő személyek képtelenek bármire is figyelmet fordítani vagy koncentrálni. Többnyire valójában pont, hogy túl sok mindenre figyelünk – főleg, ha az inger a környezetünkből érkezik. Könnyen elterelik a figyelmünket az olyan irreleváns dolgok, amelyeket az érzékelés öt csatornáján keresztül észlelünk: suttogó emberek, girbe-gurba műalkotás a falon, egy parfüm túl erős illata, viszkető érzés a bőrünkön a pólónk cetlije miatt, nagyon élénk fények. Mivel hiányzik az agyunkból a szűrő, amely kirostálja a felesleges információkat, ezek a neurotipikus személyek számára szinte észrevehetetlen ingerek egymás hegyén-hátán versengenek a figyelmünkért. Cikázó gondolataink miatt a fókusz gyakran teljesen értelmetlen dolgokra terelődik.

A tevékenységek között történő ugrálás korántsem ritka az ADHD-val élő személyeknél. Kristine is elmesélte, hogyan szökken egy gondolatról vagy cselekvésről egy újabbra, aztán megint és megint. Ennek következtében az egyén hajalmossá válik átsiklani a részletek felett, ami hibázáshoz vagy hiányos munkavégzéshez vezet.

Az ADHD ugyanakkor segíthet is a figyelem megtartásában, amennyiben valamilyen kellemes vagy magával ragadó témáról van szó, mivel ilyenkor az agy egy része érzelmileg bevonódik a tevékenységbe. Jár hozzám például egy diák, aki órákon át olvas a második világháborúról. Beleásta magát különböző archív anyagokba, hogy megvizsgálja az emberek akkori gondolkodásmódját. A szülei eközben a fejüket rázzák, mert a nyolcadikos fiuk, aki ilyen mélységekig képes elmerülni a történelem ezen fejezetében, nem ment át a társadalomtudomány-vizsgán. A második világháború leköti őt, de a gimnáziumi tananyag nem.

Az ADHD-s agy működéséből fakadóan nehezünkre esik olyasmire figyelni, ami számunkra alapvetően nem érdekes vagy nem jár érzelmi bevonódással. A monoton vagy közönséges feladatok az átlagosnál nagyobb kihívást jelentenek. Ebből fakad, hogy gyakran a jelentéktelenebb teendőkre terelődik a figyelmünk – azok érdekesebbek vagy könnyebben teljesíthetők, mint a magasabb prioritásúak.

A fentiek mellett ott van még a várj, mi van? jelenség is, ami akkor fordul elő, amikor egy ADHD-s elfelejt figyelni. Azt hisszük, hogy figyelünk, aztán elkezdenek vándorolni a gondolataink. Észrevétlenül elbambulunk, és emiatt aligha emlékszünk az adott beszélgetésre, vagy nem követjük az összetett instrukciók fonalát. Ez nem azért van, mert hidegen hagy minket, mi hangzik el, egyszerűen az az oka, hogy nehezünkre esik sokáig fenntartani a figyelmünket.

Hiperfókuszáltság

Néha egészen ellentmondásos módon úgy tűnik, mintha az ADHD-val élő személyek képesek lennének fenntartani a figyelmüket, ez azonban nem a koncentrálás megszokott fajtája. Amikor mélyen és intenzíven figyelünk valami számunkra érdekes dologra, tudattalanul kizárunk minden oda nem illő gondolatot és észleletet. Így tekerjük le a fejünkben és az azon kívül zajló káosz hangerejét. Hiperfókuszálásra akkor kerül sor, amikor teljesen elmerülünk egy érdekfeszítő feladatban, például egy matekpélda megoldásában vagy képek, videók szerkesztésében. Némelyikünk olyan szinten bevonódik az adott tevékenységbe, hogy ránézésre tudomást sem vesz a körülötte lévő világról.

A hiperfókuszált személy gyakran merev tekintettel néz ki a fejéből, nincs tudatában sem az idő múlásának, sem a fiziológiai szükségleteinek (mint az evés, ivás, és így tovább). A szülők és házastársak sokszor összezavarodnak attól, hogy a szerettük képes órákig olyasmire koncentrálni, mint a videójátékozás, egy kusza puzzle, egy legószett vagy a modellezés, de ugyanezt az erőbefektetést nem használják fel az egyéb teendőiknél. Így ezt a hiperfókuszt mások jellemzően tévesen önzésnek, lustaságnak vagy makacsságnak tekintik.

Hiperaktivitás és nyughatatlanság

Egyesekre tökéletesen illik az ADHD-sokról kialakult sztereotípia, tehát kifelé élik meg a hiperaktivitásukat. Hosszasan dumálnak, egyszerre több dolgot akarnak csinálni, nehezükre esik egy helyben ülni, és folyamatosan birizgálnak valamit. Mintha valami motor hajtaná őket, olyan magas az energiaszintjük, és szüntelenül mozgásban vannak.

Ugyanakkor William Dodson, az ADHD egyik szakértőjének magyarázatából megtudjuk, hogy „a felnőtt ADHD-s személyek zöme nem kifejezetten hiperaktív, habár a belső működésük valóban az”.{1} Sokuk számára ez a hiperaktivitás inkább belső nyughatatlanságnak vagy örvénylésnek érződik. Hajlamosak a jövő miatt aggódni. A hiperaktivitásukat kifelé megélő társaikkal egyetemben nekik is cikáznak a gondolataik, és keresik az izgalmat, azonban mindez belül zajlik bennük.

Impulzivitás

Az impulzivitás a hiperaktivitás és a nyughatatlanság kombinációjának mellékterméke. A belső felbolydulás hatására az ADHD-s személy nehezen tartja kordában a viselkedését, a megszólalásait, valamint a válaszait. Megeshet, hogy gondolkodás nélkül cselekszik vagy hirtelen reagál valamire, nem ügyelvén a lehetséges következményekre. Az impulzivitás problémája mellett nehéz türelmet gyakorolnia. Lesz, ami lesz alapon sokszor meggondolatlanul ugrik fejest olyasmibe, aminek következtében aztán potenciálisan veszélyes helyzetekbe is sodorhatja önmagát.

Lehet szó egy apukáról, aki szeretne egy kis kerti játszóteret összerakni a gyerekeinek, de az instrukciók elolvasása vagy bárminemű tervezés nélkül rohan végig a folyamaton, aztán a végén bonthatja vissza és kezdheti elölről az egészet. Vagy egy férfiról, akinek nehezére esik közösségben elfogadható módon viselkedni, és gyakran a barátai szavába vág, nehogy elfelejtse, amit mondani szeretne. Vagy egy alkalmazottról, aki alig bír végigülni egy megbeszélést, vagy arról a valakiről, akiből udvariatlan és oda nem illő megszólalások szakadnak ki. Még a házastárs által nyaggatásnak érződő, ismétlődő kérdések is visszavezethetők az ADHD impulzivitásához. A gyenge önuralom egyesek számára problémát jelent, és a következményeket figyelmen kívül hagyó vakmerő, spontán cselekedetekhez vagy akár addiktív viselkedéshez is vezethet.

Az érzelemkezelés nehézségei

Habár nem szívesen ismerjük be vagy beszélünk róla, mi, ADHD-sok sokszor nehezen kezeljük az érzelmeinket. És mivel hallgatásba burkolózunk, az emberek nem látják át az ADHD lelki vetületét. Nincsenek tisztában azzal, hogy érzékenyek vagyunk, és az érzelmeinket nagy intenzitással éljük meg.

Ez az érzelmi hiperérzékenység számos különböző formában megjelenhet. Az első és legfontosabb az, hogy egy mások számára kevés érzelmi töltettel bíró esemény bennünk, ADHD-sokban nagy hullámokat gerjeszthet. Amikor a neurodiverz zavarral működő agyunk összekeveri, hogy mi az, ami tényleg lényeges, és mi az, ami kicsit sem számít, akár egy kisebb irritációra is olyan heves érzelmekkel reagálhatunk, mint a komoly helyzetekre. Hiperérzékenységünkből fakadóan túlreagáljuk azt, ha kritizálnak minket, miközben félünk az elutasítástól, aggódunk az alkalmatlanságunk miatt, alacsony az önbizalmunk, és általában véve bizonytalanok vagyunk önmagunkkal kapcsolatban. Egy olyan apróság, mint egy könyvtári könyv visszavitelének elfelejtése, mély szégyenérzetet és megaláztatást hozhat magával. Ha egy boltban a kasszás jópofáskodó megjegyzést tesz a pénztárcánk rendezetlenségére, magunkba roskadunk, és bujdokolva töltjük a nap hátralevő részét. Talán sosem válunk igazán magabiztossá a munkahelyünkön – folyamatosan attól tartunk, hogy bármelyik apróbb hibánk miatt kirúghatnak.

Az átlagnál könnyebben válunk összezavarodottá, stresszessé vagy irritálttá. Némelyikünk hamar dühbe gurul, és könnyen robban. Egy kiszakadt szemeteszacskó miatt érzett ingerültség hatására ráripakodhatunk az élettársunkra. Vagy kifakadunk egy barátunkra, amiért véletlenül leöntötte a papírjainkat.

Néha észrevesszük, hogy az érzelmeink intenzitása nem passzol az adott helyzethez, és ilyenkor elszégyelljük magunkat. Máskor talán észre sem vesszük, hogy túl hevesen reagáltunk, hiszen hozzászoktunk már az intenzív érzelmeinkhez. Számos olyan ADHD-s személlyel élő emberrel beszélgettem már, aki úgy érzi, hogy tojáshéjon kell lépkednie a társa vagy a gyermeke környezetében, hogy mindent megtegyen a felbosszantásuk elkerülése érdekében.

Szükséges a diagnózis felállítása?

Az élet bármely felnőtt számára a zsonglőrködés művészetévé válhat. Ha azonban ADHD-s vagy, de nem tudsz erről, könnyen arra a következtetésre juthatsz, hogy valami baj van veled – főleg, ha nem áll rendelkezésedre keret, amelyben értelmezhetnéd a megéléseidet. A diagnosztizálatlan és kezeletlen ADHD sok mindenre kihathat, és gyakorlatilag bármilyen területen problémát okozhat, ideértve az otthonodat, a karrieredet és a kapcsolataidat is.

Amennyiben ismerősek az imént említett jellemzések és élethelyzetek, jó eséllyel ADHD-s felnőtt vagy, és az évek során elszenvedted mindazt a megaláztatást és ingerültséget, amely ebből a szinte láthatatlan problémából ered. Talán azt érzed, hogy küzdelmes számodra a felszínen maradni, és eláraszt a folyamatos stressz. Az olyan tünetek, mint a koncentrációs készség zavara, az impulzivitás vagy az érzelemszabályozási nehézségek, napi szinten kikergetnek a világból. Még azt is tapasztalhatod, hogy a feledékenységed miatt, vagy azért, mert bizonyos feladatokat nem tudsz befejezni, mások felcímkéztek téged a lusta, felelőtlen vagy buta jelzőkkel, és már te magad is kezded ezek alapján meghatározni a személyiségedet. Talán úgy látod, soha nem leszel képes a kezedbe venni a sorsodat vagy kihozni magadból a maximumot. Az ADHD diagnózisa számodra a megkönnyebbülés és remény fontos forrása lehet.

A diagnózis gyakran utólag is magyarázatot ad. John, miután negyvenöt évesen diagnosztizálták, azt mondta: „Végre összeállt a kép! Mindig azt éreztem, hogy elment az eszem. Most már értem, bizonyos dolgok miért okoznak problémát számomra.” Az ADHD-ból fakadó tulajdonságainak megismerésével stratégiákat és új megközelítéseket alakíthatott ki. „Egyértelművé vált, hogy minden egyes megmozdulásomnál számításba kell vennem az ADHD-t.” Ez nem változtat azon, hogy keményebben kell dolgoznia ugyanazokért a célokért, mint egy nem ADHD-s személynek, de így legalább megértheti a zavarát, és dönthet afelől, mihez kezd vele.

Mi a helyzet a gyógyszerekkel?

Az ADHD-val élő személyek közül sokaknál bizonyos kémiai anyagok szabályozása nem működik hatékonyan – ilyen a dopamin, a noradrenalin és a szerotonin. Az ADHD gyógyszeres kezelése az agyban zajló kémiai folyamatokat veszi célba, ezzel segít a biodinamikai irányításban. A gyógyszerszedés hozzásegíti az egyént az érzelmek kezeléséhez, a feladatok elkezdéséhez, valamint a figyelem könnyebb fókuszálásához.

Némelyek esetében a farmakoterápia számottevően csökkenti a tüneteket. Mások említésre méltó javulást tapasztalnak, és vannak, akiknek segít ugyan a gyógyszer, de nem valami sokat.

Ugyanakkor nem érdemes kizárólag a gyógyszerekre támaszkodni. Létezik egy mondás az ADHD-tanácsadói világában: pills don’t teach skills, vagyis egy tabletta nem old meg mindent. Ez a bölcselet csak még inkább tudatosítja, hogy nekünk, ADHD-val élőknek ki kell fejlesztenünk bizonyos készségeket és stratégiákat, ha modern és összetett világunk minden részletét kézben szeretnénk tartani. Segít az egészségesebb viselkedési mintázatok kialakításában, ha megtudjuk, hogyan hat az ADHD a mindennapi életünkre.

Igen, ADHD mellett nehéz az élet, viszont…

Remélem, hogy ha neurotipikusként olvasod ezt a könyvet, a későbbiekben megértést tanúsítasz, amikor belefutsz valakibe, aki rendszerezetlennek, mániákusnak vagy totál szétesettnek tűnik, és a dolgok megoldása felé tereled, nem pedig hozzáteszel a bűntudatához és szégyenérzetéhez. Bízom benne, hogy támogatod őt, miközben egy nehezített pályán próbál előrejutni.

Ha ADHD-s vagy, remélem, a könyv elolvasása során felderülsz a jó hírtől, miszerint minden elkeseredésed ellenére az állapotoddal járó kihívások kezelhetők. Nem számít a kor (a legidősebb kliensem hatvanöt éves), soha nem késő belevágni a tünetekkel való megküzdésbe. Az ADHD-ról szerzett tudással, a szeretteid támogatásával, hatékony stratégiákkal és adott esetben gyógyszeres kezelés mellett megtanulhatod irányítani cikázó agyadat, így újból elkezdheted élvezni az életet.


2.

Manók, piszkos kisbabák és Lucille Ball

 

 

„Miért olyan nehéz ez?”, teszi fel reggelente a kérdést Claire, mialatt nagy nehezen kikászálódik az ágyból. Megmagyarázhatatlanul strapásnak érződik számára, hogy felkeljen, végigzongorázza a tisztálkodási rutinját, megetesse a kutyáit, aztán időben kilépjen velük az ajtón, miközben nála van minden, amire aznap szüksége lesz. Biztos benne, hogy ennek az egésznek sokkal könnyebben és természetesebben kéne mennie.

Rengeteg ADHD-val élő személyhez hasonlóan Claire számára is bosszantó a reggeli kelés, ezért inkább megnyomja a szundi gombot az ébresztőjén, és a fejére húzza a paplant, hogy elodázza a nap elkezdésének elkerülhetetlen kellemetlenségeit. A rendelőben humorosan magyarázza nekem, hogy „minden reggel átmegyek az ébredés öt szakaszán: tagadás, harag, alkudozás, depresszió és végül az elfogadás”. Én pedig nevetek. A gyászfolyamattal vont párhuzam tökéletesen leírja az ébredést követő tapasztalatait. Az alvási ritmus és annak körülményei miatt sok ADHD-s nehezen vált át alvásból ébrenlétbe.

Miután sikerül kikecmeregnie az ágyból, a fogmosás és fogselyem használata rettentően untatja, és ez utóbbi jelentőségén mereng. Nemo, az öreg német juhásza emlékezteti, hogy gyorsan etesse meg az állatokat, miközben a kutyatáp helye felé bökdösi és terelgeti. Tudja, hogy ezután a kutyanapközi jön, ezért összeszedi az ebtesóját, és kettesben várakozva az ajtó elé ülnek. „Ő láthatóan nem ADHD-s”, mondja Claire, mindkettőnket elszórakoztatva az események kommentálásával.

Miután a férjét katonai bevetésre küldték, a fiatal pályakezdő Claire vállára nehezedett a háztartás vezetése. A férfi távollétében az élet alapvető feladatait elárasztónak és túlontúl fárasztónak éli meg. Szeretne jól teljesíteni – és frusztrálja, hogy nem megy neki. Habár a német juhászai, akiket egyébként nem kell félteni, rengeteg fizikai és érzelmi odafordulást igényelnek, nem használhatja őket kifogásként. Velük vagy nélkülük, az élet egyes területei nagy falatnak bizonyulnak számára.

Mindez nem azért van, mert Claire nem elég talpraesett. Ügyvédként dolgozik, miközben egy mérnöki alapdiplomája és két mesterdiplomája van – egy műszaki és egy jogi. A szakmai életben hihetetlenül összetett technológiai kérdéseket lát át, a magánéletben azonban az apró, mégis elengedhetetlen feladatok megakasztják.

Arról sincs szó, hogy ne akarna az élet alapvető dolgaiban tündökölni. Akar. Motivált és ambiciózus természet. Ő érkezik meg elsőként az irodába, és ő távozik onnan utoljára. Született szervezőként listákat készít, és minden elvégzett feladatot ki is pipál azokról – gyakorlatias ember, aki sokra hivatott.

Claire még csak nem is lusta. Jellemzően szorgalmas, megbízható, őszinte és kötelességtudó. Még egy saját értékrenden alapuló rendszert is kidolgozott annak meghatározásához, mi az, ami nagy jelentőséggel bír számára. Az elvek és ideálok ezen összessége kereteket és célokat ad neki, amelyek elnavigálják a döntések és cselekedetek terén.

Ha nem az értelmi képességei, a személyisége vagy a jellemvonásai okozzák Claire nehézségeit, akkor mi lehet a baj? Az ADHD miatt bukik el az élet könnyebbik oldalán – és ebből már elege van. A zavarral küzdő agya sokféleképpen keresztbe tesz neki, de mind közül az időérzékelése torzulását gyűlöli a legjobban. Amiatt ugyanis nem képes pontosan meghatározni, egy adott feladathoz mennyi időre van szüksége. Számára könnyebb ügyvédként dolgozni, mint megmondani, meddig tart megszárítani a haját, elautózni az irodába, elvégezni a teendőit vagy eljutni A-ból B-be. Ezzel a problémával minden egyes napja nehezebb, mint egy nem ADHD-s személynek.

Claire is része az ADHD-sok azon tömegének, akik küzdelemként élik meg az egyszerű teendőket. Nem csak ő teszi fel magának a kérdést: „tényleg ilyen hülye vagyok?”

Számos tanácsadó és coach szerint a probléma megoldásához először fel kell térképezni Claire tüneteit, aztán azokat kell kezelésbe venni. Nekem az a tapasztalatom, hogy hatékonyabb egy másik megközelítést alkalmazni. Kezdetben arra kérem a klienseimet, hogy találjanak ki egy metaforát arra, hogyan látják a zavarukat. Habár az ADHD-nak vannak általános tapasztalati és viselkedési jellegzetességei, embere válogatja, ki hogyan éli meg ezeket, és ezek a metaforák hozzásegítenek engem a másik megértéséhez. Néhányan elszabadult tornádóként írják le az életükre gyakorolt destruktív hatást, mások egy sötétben ólálkodó szörnyeteghez hasonlítják az ADHD-t. Miután megértettem, a kliensem hogyan gondol az állapotára, elkezdhetünk beszélgetni arról, mi vinné közelebb a megoldáshoz. Egy ilyen holisztikus megközelítés segíti az embert abban, hogy teljes egészében lássa a nehézségeit, észrevegye, min lehet változtatni, és megtanuljon improvizálni az egyes helyzetekben.

Claire esetében például elsőként meg kellett értenie, hogyan látja az ADHD-ját, és csak ezután tudott rámutatni arra, mi frusztrálja a hétköznapok során. Eleinte semmilyen metaforával nem tudott előrukkolni. Néhány ülést követően azonban eszébe jutott egy: „Úgy tudnám elképzelni az ADHD-mat, mint egy kis rosszcsont manót, aki besettenkedik hozzám, és átrendezi a dolgokat. Egy távirányító segítségével szórakozik az idővel: előretekeri vagy lassított felvételre állítja.” Amint sikerült ilyen képletesen leírnia a tüneteit, eldönthette azt is, miként fogja kezelésbe venni azokat. A manóproblémájával szeretett volna foglalkozni, ezért olyan stratégiákat talált ki, amelyekkel túljárt az ADHD-s manója eszén.

A piszkos kisbaba és egyéb képzeletbeli képek

„Azt szeretné tudni, milyennek látom az ADHD-mat?”, kérdezte Melanie. „Olyan, mint egy piszkos kisbaba.”

Melanie a negyvenes éveiben járt, és nemrég diagnosztizálták ADHD-val. A férje és mind a négy fiúgyermeke is küzdött a zavarral, és a diagnózisát megelőzően azt hitte, ő a neurotipikus a családban, aki mindent egyben tart. Szépen betartotta a határidőket, az otthonuk rendezett volt, és az egész ház napi rutinját ő szervezte meg. Minden tekintetben úgy tűnt, hogy teljesen rendben van az élettel: szerető feleség és jó anya egy megfelelően működő háztartásban.

A szervezőkészsége kialakulását a hadseregben eltöltött négy évnek tulajdonította. „A seregben egyféleképpen mennek a dolgok, és neked azt kell követned”, magyarázta. „Ez meglehetősen egyszerűvé tette az életet.” Miután műtősnőként munkába állt az otthonukhoz közeli kórházban, a szervezőkészsége megszilárdult. Az adott protokollt követve végezte a munkáját. Az állás mégis küzdelmes volt számára: „Mindig is éreztem, hogy különbözöm a többi nővértől. Ők olyan könnyen elvégezték a kisebb, könnyebb feladatokat. Engem sokkal inkább aggasztottak az apróbb teendők, mint a nagy dolgok. Ezért aztán sosem gondoltam, hogy jó nővér volnék.” Ehhez képest a társai kiemelkedő munkaerőként tekintettek rá, és többször is elismerést kapott a sebes észjárásáért.

Melanie főállású anyaként a nyarat a hűtő és a kamra feletti őrködéssel tölti, nehogy kifosszák azt az enyveskezű, növésben lévő fiúk – a saját gyerekei és azok barátai. Miután megkapta a diagnózist, Melanie úgy fogalmazott, „végre értelmet nyertek a dolgok”. Az a része, akiben nem tudott eléggé megbízni, a piszkos kisbaba, az ADHD-ja volt. „Mindegy, hányszor fürdetem meg, mindig összekoszolja magát.” Kacagott egyet a saját metaforáján, aztán komolyra fordította a szót. „Szívből gyűlölöm, hogy ez a piszkos baba az elárasztottság és a harag érzésével telít meg. Vannak napok, melyeknek a végén már utálom magam.” Melanie egy idő után elkezdte megérteni, hogy az érzelmi szabályozás hiánya – amely az ADHD-ból fakad – milyen szörnyű érzésekhez vezet.

Mások az ADHD miatt alkalmatlannak tartják magukat a legalapvetőbb feladatok elvégzésére. Kelly azt mondta nekem, úgy érzi magát, mint Lucille Ball. „Amikor gyerekként megfáztam, és otthon kellett maradnom, szerettem a kanapén anyukámhoz bújva újranézni az I Love Lucy epizódjait.” Az ADHD-ról alkotott hasonlatát a bohókás régi sorozathoz kötődő gyerekkori emlékeire építette. „Emlékszik arra a részre, amikor Lucy és Ethel a csokigyárban dolgoznak?”

Nevettem – nekem is az a kedvencem. Abban a részben a két nő bemegy a mindenes munkaügyi központba, és Mr. Snodgrass cukrász állást ad nekik egy Kramer’s Kandy Kitchen nevű helyen. A fiaskó úgy kezdődik, hogy Lucyt berakják a mártogatós szekcióba, ahol csokidobáló veszekedésbe bonyolódik egy kollégájával. A dobozolórészlegen Ethel sem teljesít valami fényesen. A legjobb barátnőket végül áthelyezik a csomagolósorra, ahol be kell csomagolniuk a futószalagon érkező csokoládékat. A futószalag egyre jobban felgyorsul, így Lucy és Ethel kénytelenek megenni, illetve a kalapjuk és a blúzuk alá rejteni a finomságokat.

„Ez vagyok én!”, magyarázta Kelly. „Vagy épp csokoládéval hajigálok valakit, vagy az életem futószalagja olyan gyorsan hajt, hogy a csokikat már a pólóm alá tömködöm.”

A Lucy-párhuzam kivesézését követően könnyebben fejlesztettünk ki stratégiákat Kelly számára, hiszen megértettem, mire van leginkább szüksége. A végeláthatatlannak tűnő hétköznapi feladatok sorozatát szerette volna bizonyos technikákkal kézben tartani, mivel azok olyan gyors egymásutánban következtek nála, hogy hamar elborították, mindemellett segítségre volt szüksége az érzelemkezelésben is, hogy ne kezdjen csokidobáló veszekedésekbe.

Rick, egy másik kliensem, az önmagához kötődő frusztrációjáról beszélt. Azt mondta, az ADHD olyan számára, mint egy dolgozat, amelyre nem tanult eleget. „Gyűlölöm, hogy soha nem érzem magam felkészültnek, még akkor se, ha előre tervezek. Így csalódást okozok másoknak.” A lemaradás állandó élménye miatt úgy érezte, mintha álarcot kéne viselne. „Szégyellem magam, ezért megpróbálok valaki más lenni a világ előtt, hogy elrejtsem az énem megalázó részét. Ezért felveszek egy álarcot, amitől rendszerezettnek, nyugodtnak és magabiztosnak tűnök.”

A saját ADHD-metaforám a gyerekkoromból ered, a kedvenc szabadtéri tevékenységemből – a háromlábú versenyből. A legjobb barátommal, Mindyvel mindig a tavaszi szünetben készültünk az eseményre. Az övünkkel összekötöttük a lábunkat, átvetettük egymás vállán a karunkat, és nekivágtunk. „Egy és két és egy és két”, kántáltuk, ahogy összedolgoztunk. Az erőfeszítéseink végül kifizetődtek. Harmadikban első helyezést értünk el, és kaptunk egy-egy kék masnit.

Ma már nem Mindy lábához van kötve az enyém, hanem az ADHD-hoz. Minden reggel felkeléskor tartok egy lelkesítő beszédet az aznapi versenyről, hogy emlékeztessem őt az együttműködésre. „Meg tudjuk csinálni. Egy és két és egy és két…”

Az ADHD-s énem soha nem okoz csalódást. A verseny közepén észrevesz egy pitypangot, és odaül megnézegetni. Igyekszem továbbhaladni, ügyetlenül magam után rángatva őt. „Kiderítem, hogy szereted-e a vajat”, mondja, miközben – a népszerű, régi szokásnak megfelelően – az állam alá dörzsöli a virágot. „Azta, besárgultál! Szereted a vajat”, neveti el magát. Morcosan összeráncolom a homlokom. Nemcsak hogy irritáló a figyelemelterelő viselkedése, még a versenyben is hátráltat. Megpróbálom továbbráncigálni, de nem megy. Idegesen leülök én is. Kifárasztott a hurcolásával járó extra erőfeszítés. Tudom, hogy ha nélküle futhatnék, jól teljesítenék.

A metaforák jelentősége

A metaforák (és azok közeli rokonai, a hasonlatok) nem csak önmagunk átvitt értelmű kifejezéséről szólnak, tudattalan szinten is valódi változást hoznak a felfogásunkban. Egy kutatásban, amelyben a metaforák gondolkodásunkra gyakorolt hatását vizsgálták, a résztvevők egy magas bűnrátájú városról olvastak. A vizsgálati személyek fele olyan cikket kapott, amelyben a bűnözőket a lakosokra leselkedő vadállatokként festették le (azaz egy állatos metaforát használtak). A másik csoport szinte ugyanazt a leírást kapta, náluk viszont a bűnözést a várost sújtó járványként állították be (tehát a betegséget használták metaforának).

Amikor a vizsgálati személyeket a megoldásról kérdezték, azok, akik az állatos metaforát kapták, a kontrollhoz nyúltak: a rendőri jelenlét növelését és a törvények szigorítását javasolták. A betegség metaforáját megismerő csoport tagjai elemzéseket vagy kezelési terveket vetettek fel: azaz a bűnözési hullám gyökerének feltárását, valamint a gazdaság fellendítését ajánlották. Egy vadállatot kontrollálni kell. Egy betegséget gyógyítani. A kutatásból kiderült, hogy a metafora befolyásolta a résztvevők hozzáállását az adott problémához.

Az ADHD jellemzéséhez használt metafora segíthet kézzelfoghatóbbá tenni a zavart. Így könnyebben megnevezhetjük az egyes részleteit.

Mi a helyzet veled? Te hogyan festenéd le az ADHD-dat? Mi a te metaforád? Szánj néhány percet arra, hogy átgondold, hogyan tekintesz az ADHD-dra, és alkoss róla egy képet. Mindegy, milyet. Bármilyen metaforát használhatsz, aminek segítségével jobban körvonalazódik számodra az állapotodhoz való hozzáállásod, és tervezetten alakíthatod az erről alkotott felfogásod. Claire elkezdett ügyelni a figyelemelterelő manókra. Melanie úgy döntött, gondoskodik a piszkos kisbabájáról. Kelly olyan készségeket fejlesztett ki, amelyekkel könnyebben kezelhette a futószalagon érkező csokikat. Rick megtanulta levenni az álarcát, lassítani kezdett, és képes lett megfigyelni a valódi gondolatait és érzéseit, mielőtt tervezni kezdett volna. Én pedig már türelmesebben próbálok lefutni egy háromlábas versenyt.

A könyv olvasásához érdemes már az elején kitalálnod a metaforád. Ha részekre bontod a zavart, a metaforád segíteni fog a frusztrációid feloldásában.

Miután megvan a metafora, gondold át, az olvasók melyik típusába tartozol. Segítheti az egyes ötletek bevezetését saját magad vagy egy szeretted számára, ha tudod, hogyan dolgozol a könyvben található információkkal.

Melyik típusú olvasó vagy?

Ami engem illet, mielőtt megnézek egy filmet, rendesen felkészülök, hogy átadjam magam az élménynek. Télen előveszek egy puha takarót, biztosra megyek, hogy legyen elég a kedvenc nasimból és az ahhoz illő italból. Megvannak a párnák, a távirányító, és készen is állok megnyomni a lejátszás gombot.

Mielőtt fejest ugrasz az olvasásba, szeretném, ha kész lennél elmerülni az élményben. Most, hogy már szereztél némi ismeretet az ADHD tüneteiről, és alkottál valamiféle képet az állapotodról, felvetek még két kérdést:

 

• Miért olvasod ezt a könyvet?

• Mit remélsz az olvasásától?

 

Általában háromféle ember olvas el egy ilyen könyvet: a kíváncsi, a megfejtést kereső és a rendkívül tájékozott. Az első típusba tartozóknak nincs kifejezett céljuk a könyv elolvasásával. Ők a „tetszett a borító, és a kezembe vettem, vagy anyám mondta, hogy olvassam el” kategóriába tartoznak. Nem tudják, hogy mit nem tudnak – még. Teljesen rendben van, ha közéjük tartozol. Ez esetben segíthet, ha megválaszolod az alábbi kérdéseket:

 

• Mit remélhetek ettől a könyvtől?

• Miért érdeklődöm az ADHD iránt?

• Mit szeretnék megtudni az életem és az ADHD kapcsolatáról?

 

A második típusú olvasó, a megfejtést kereső aktívan igyekszik összeilleszteni az ADHD-ról szerzett információmorzsákat. Ő már elgondolkodott azon, hogy mi az az ADHD, és hogyan hat rá vagy a szeretteire. Az ide tartozó olvasók tisztában vannak azzal, hogy az ADHD jóval több annál, mint aminek elsőre hitték. Időnként elárasztónak élhetik meg a könyvben foglalt, hatalmasnak tűnő információmennyiséget ahhoz, hogy igazán fel tudják dolgozni. Ha közéjük tartozol, rengeteg új dologról fogsz tudomást szerezni, de nem kell mindent egyszerre felfognod. A könyv során feltett kérdéseim arra valók, hogy könnyebben átlásd a gondolataidat, miközben haladsz az olvasással. Fontolj meg minden egyes újonnan felmerülő elképzelést.

Nem ismertél magadra az első két leírásban? Lehet, hogy a harmadik típusba tartozol, a rendkívül tájékozottak közé. Már sokat tudsz az ADHD-ról. Elolvastál más könyveket, meghallgattál podcasteket, és első kézből ismered a zavart saját magad vagy egy szeretted kapcsán. Tisztában vagy azzal, hogy még van mit tanulnod, ezért olvasod ezt a könyvet. Ha ez a jellemzés rád illik, figyelj az ötletek alkalmazhatóságával kapcsolatos kérdésekre az egyes fejezetekben. Így könnyebben kötöd majd a témákat a saját életedhez.

Bármelyik típusba is tartozol, remélem, hasznodra válik a könyv, beépíted a történeteket és tanácsokat a gondolatvilágodba, és jobban átlátod majd az ADHD-t.


3.

Az eltűnt komornyik esete

 

 

Az egyetem utolsó szemeszterében találkoztak. A fiúnak tetszett a lány társasági, optimista és vidám természete. A lány becsülte a fiú magas intellektusát, amelyről a lelkiismeretes és erkölcsös viselkedése is árulkodott. Határozottan elkülönítette a jót és a rosszat. Rendszerezett, szabálykövető volt, és figyelt az apró részletekre – ellentétben a lány szüleivel, akik mellett a lány teljes káosznak élte meg a gyerekkorát. A fiú, Todd mindent megtett, hogy megugorja a magasra helyezett lécet. Így amikor egy hűvös májusi délutánon a michigani tó homokdűnéin egy kirándulás alkalmával megkérte a lány, Becky kezét, az igent mondott.

Összeházasodtak, majd azt tették, amit fiatal párként szokás: kialakítottak maguknak egy közös életet. Építgették a karrierjüket, vettek egy házat, és családot alapítottak. Kellemes megélhetést teremtettek egy közép-nyugati városban. A férfi felfelé lépkedett a szamárlétrán a mérnöki cégnél, ahol egész nap dolgozott, a nő pedig teljes állású anya lett, miközben elvállalt egy-egy lakberendezési megbízást. Egy szép házban éltek, és aktívan részt vettek a helyi vallási közösség vezetésében. Három gyermekük tökéletesen illusztrálta az általuk felépített életet: okosak, sportosak és szellemesek voltak. Kívülről nézve mindez lenyűgöző lehet. Mindenük megvolt.

Mégis bajba kerültek. Todd gyakran hamar kijött a sodrából. Ránézésre jelentéktelen ingerek is a kiabálásig bosszantották, miközben Becky nem értette, hogy mi történik. A dolog a rendszer nélküli szabadnapokon még tovább súlyosbodott. A hétvégék és az utazások Becky számára rémálommá váltak, mivel az apró félreértések háromnapos civakodásba, leszidásba, vagy még rosszabb esetben teljes hallgatásba mentek át. A nő egyszer felidézett egy emléket, amikor rákérdezett, miért pont az adott úton mennek haza. „Nagyon kíváncsi voltam. Azt hittem, tud valamit, amit én nem.” Az érdeklődése hatására a férfi kontrollmániásnak és kötekedőnek nyilvánította. Mindez egy ötnapos veszekedésbe torkollott, aminek a végén Todd nem volt hajlandó a nőhöz szólni. Nem beszélt vele a családi étkezések alkalmával, a gyerekek lefektetésekor, de még az önmaguk számára kialakított minőségi idő során sem.

Néha hirtelen váltott. Volt, hogy Becky még mindig a reggelinél kapott bántó szavak okozta sebeit nyalogatta, és délután már kapta a jó kedélyű telefonhívást Toddtól, aki a napja felől érdeklődött. „Mintha nem is mondott volna semmit”, emlékezett vissza a nő. „Mintha mi sem történt volna.”

Becky összezavarodva, egyre keserűbb szájízzel gyakran azt gondolta, „ez a szeszélyes, frusztrált férfi nem az az intelligens, jól szervezett egyéniség, akibe beleszerettem”. Belefáradt a házassága érzelmi megterhelésébe. Elgondolkodott a szétköltözésen – még a váláson is –, de a maradás mellett döntött. Ez tűnt helyesnek a gyerekek szempontjából. És szerette is a férfit.

Később Becky élete tovább bonyolódott. A legidősebb fia, Ian, bukdácsolni kezdett a gimnáziumban. Mindaddig csak ötösöket vitt haza. Aztán már alig érte el a hármas szintet. A temperamentuma is heves volt – másként, mint az apjának, de ő is mindig apróságokon húzta fel magát. Ian sokáig lovagolt olyasmiken, amikre a másik két gyerek csak megvonta volna a vállát. Ha valami miatt elhanyagolva érezte magát, azonnal magába fordult, és mélyen elraktározta a megkülönböztetést vagy vélt igazságtalanságot.

Amikor Becky elkezdett válaszokat keresni, az egyik tanár felvetette neki, hogy Ian talán ADHD-s. Beckynek fogalma sem volt, honnan jött ez a diagnózis, de azért elvitte a fiát egy orvoshoz. Kiderült, hogy a tanár jól gondolta. Ian heves érzelmei, alacsony ingerküszöbe, nyugtalansága és lobbanékonysága mind olyasvalaki érzelmi világához tartoztak, akinek ADHD-ja van.

Minél több ismeretre tett szert a témában, annál értelmezhetőbbé váltak Becky számára a férje viselkedésmintázatai is. Addig az ADHD az ő szemében a nem megfelelő nevelésből fakadó rosszgyerek-betegség volt. Most azonban megértette, hogy a zavar nem a szülők hibája, hanem az agyban lejátszódó folyamatoknak tudható be, amelyek jelentősen eltérnek egy nem ADHD-s agy folyamataitól. A fiánál és a férjénél megjelenő problémák zöme rímelt az ADHD érzelemszabályozási tüneteire, melyekről olvasott. A zavar megismerésével párhuzamosan az azzal járó, fájdalmas érzelmi világra is egyre nagyobb rálátása nyílt.

Heves érzelmek

Egy ADHD-s személy sokszor olyan erős érzelmeket élhet át, amelyek mások számára extrémnek vagy túlzónak tűnhetnek. A legújabb kutatások rávilágítottak arra, hogy ADHD mellett az ember sokkal frusztráltabb lehet, könnyebben kijöhet a sodrából, és alapjáraton jóval izgatottabb a nem ADHD-s társainál. A hullámzó és szélsőséges érzelmi reakciók nagyban hozzájárulnak az otthon, az iskola és a munkahely jelentette kihívásokhoz. Maguk az érzelmek általában adekvátak, csupán az intenzitásuk tér el a normálistól.

Az érzelemkezelési nehézség többféleképpen is éreztetheti a hatását. Egyesek nehezen szabnak gátat a reakcióiknak, amikor mérgesek vagy nyomás alatt vannak. Mások önmaguk felspanolására használhatják az érzelmeiket, ha valamit el akarnak érni, de az untatja őket.

 

Az érzelemszabályozási nehézséggel küzdők hajlamosak:

 

• jelentéktelen dolgokon hamar felkapni a vizet;

• túl sokáig bosszankodni valamilyen apró problémán;

• sürgető érzést tapasztalni, amikor valamit azonnal meg akarnak kapni;

• nehezen megnyugodni, miután frusztrálttá vagy dühössé váltak;

• mélyen megsebződni vagy megbántódni még a legenyhébb kritikától is.

 

A listát olvasva Becky ráismert a fiára és a férjére is. Ekkor kezdte belátni, hogy Todd talán mégsem egy bunkó méregzsák. Habár a cselekedeteivel bántott másokat, valószínűleg nem értette, mi történik vele.

Mint a villanykapcsoló

Az ADHD-s személyek gyakran villanykapcsolóként működnek, ha érzelmekről, motivációról vagy cselekvésről van szó. Egy feladattal szembesülve két állapot (vagy érzelmi reakció) jöhet szóba náluk: felkapcsolt (erős érzelem: szenvedélyes, fixálódott, kiugróan motivált viselkedés) vagy lekapcsolt (gyenge vagy semmilyen érzelem: érdektelenség vagy kevéssé motivált viselkedés). Becky megfigyelte, hogy „Todd vagy maximálisan érdeklődik valami iránt, vagy az adott dolog teljesen hidegen hagyja, és nem akarja megcsinálni”.

Az ADHD nélkül élők, például Becky, érzékenyebb kapcsolójukkal irányíthatják az érzelmeiket, a motivációjukat és a cselekedeteiket, amivel lépéselőnybe kerülnek ADHD-s társaikhoz képest. Több választási lehetőségük van, és egy sor reakció közül válogathatnak. A fel- és lekapcsoltság helyett számos árnyalattal dolgozhatnak. Ezen képességükből fakadóan megvan az az előnyük, hogy azt mondják egy feladatra, hát jó. Amikor megkérik őket, hogy vigyék ki a szemetet, gondolhatják azt, hogy „semmi kedvem hozzá, de ám legyen, megcsinálom”.

Az emlékezés kemény munkája

Sok ADHD-s munkamemóriája gyéren működik, ami részben magyarázatot jelenthet a villanykapcsoló-effektusra. A rövid távú memória nagyjából olyan, mint egy post-it cetli, ami az adott pillanatban szükséges információ előhívását szimbolizálja. A post-itekre írjuk az egyszerre megjegyzendő és feldolgozandó információkat. Egy ADHD-s post-itje egészen apró, és könnyen elenged a ragasztója. Az egyik kliensem így gúnyolódott magán: „Én láthatatlan tintával írok a post-itjeimre.” Azaz kihívást jelent számára, hogy megjegyezze, hozzáférhetővé tegye és felhasználja a rövid távú emlékezet és a munkamemória által tárolt információkat. Ennek eredményeképp az ADHD-s személyek gyakran rendszerezetlennek, hirtelen haragúnak vagy impulzívnak tűnnek.

Egyik délután a férjemmel és a bátyjával játékterembe vittük a gyerekeinket. Azt mondtuk nekik, hogy ha együtt elérnek egy bizonyos pontszámot az egyik labdadobálós gépen, akkor veszünk nekik fagyit. (Gyakran állítottuk őket ilyen jópofa kihívások elé.) Az ADHD-s férjem elkezdte tapogatni a zsebét a telefonja után, mondván, „ezt jegyzetelnünk kell”.

A vejem azt válaszolta: „Nem kell leírnunk. Majd fejben tartom a számokat.”

A férjemmel mindketten lenyűgözve néztünk rá – aztán irigyek lettünk. Találkozott a tekintetünk, és mindketten arra gondoltunk, „lefogadom, hogy nem is becsüli meg a rövid távú memóriáját”. Sok neurotipikus személynek fogalma sincs arról, mennyire megkönnyíti az életét a jól működő rövid távú memóriája.

Mi, akik a rövid távú memória zavarával küzdünk, úgy érezzük magunkat, mint amikor a gyerekek által fújt szappanbuborékokat próbáljuk elkapni. Ott lebegnek előttünk, de amint hozzáérünk egyhez, az szétpukkad és szertefoszlik. Frusztrálttá válunk, amiért képtelenek vagyunk megtartani egy egyszerű gondolatot. Például, ha csak egy másodpercre is elterelődik a figyelmem, amikor elcsendesítem az elhaladó futárt megugató kutyáimat, akkor a munkámhoz visszatérve már nem mindig tudom, hol is tartottam. A masszív ködön keresztül igyekszem újrateremteni a legutóbbi gondolatmenetemet, hogy felvegyem a fonalat. „Jaj. Ez olyan bosszantó”, motyogom ilyenkor magamban. Rosszabb napokon, amikor fáradt, éhes vagy gyógyszerezetlen vagyok, toporzékolok és a bajszom alatt mormogok, miközben nagy a kísértés, hogy kiadjam magamból az érzelmi kavalkádot. Ha jobb napom van, képes vagyok önszabályozást gyakorolni, így a tanultak alapján veszek néhány mély levegőt, és azt mondom az agyamnak, hogy minden rendben, így sikerül belefognom a visszafejtés vagy az újraalkotás folyamatába.

A munkamemóriával kapcsolatos probléma miatt olykor intenzív érzelmek árasztják el az ADHD-s agyat. Becky megtanulta felismerni ezt. „Amikor azt látom, hogy Todd munka közben magában mérgelődik a gépe előtt, és zaklatottnak tűnik meg hangzik – mondja –, emlékeztetem magam, hogy épp a rövid távú memóriáját gyűri valamilyen banális dologgal. Valójában nem ideges. Csak próbál elvégezni valamilyen feladatot.”

A komornyik és a mérges szomszéd

Az érzelmi kihívások az ADHD-s agyban kezdődnek. A megértésükhöz először azt kell átlátnunk, mi zajlik egy nem ADHD-s elmében.

Az agy elülső részén található a prefrontális kéreg. Kocogtasd meg a homlokod, és már meg is találtad. Itt működnek a végrehajtó funkciók: azok a szellemi folyamatok, amelyek a tervezéshez, a rövid távú memóriához, a munkamemóriához, a döntéshozatalhoz és az impulzuskontrollhoz köthetők. Bizonyos értelemben a prefrontális kéreg olyan, mint egy nyugodt, megfontolt komornyik, aki a viselkedést és az érzelemszabályozást irányítja.

Akiknek normálisan működik a prefrontális kérgük (tehát akik nem ADHD-sok), azok remek rövid távú memóriával rendelkeznek. Az agyuk ezen területe általában kiszámíthatóan és erőfeszítésmentesen működik. „Uram – jelzi a komornyik higgadtan –, az asztalon felejtette a kulcscsomóját.” Vagy: „Hölgyem, ideje elindulni, ha szeretne időben odaérni.” A prefrontális kéreg komornyikja a személy tudomása nélkül igazgatja a modern élet apróságait. Az illető időben be tudja fizetni a számláit, minden programját rendesen meg tudja tervezni, a kulcsai nem vesznek el olyan gyakran, és jellemzően jól tudja rendszerezni az idejét.

Egy megfelelően funkcionáló felnőtt alapvető tevékenységei csupán leheletnyi erőfeszítést igényelnek a prefrontális kéreg részéről.
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Probléma akkor merül fel, amikor egy ADHD-s személy limitáltan fér csak hozzá a prefrontális kérgi működéshez. A komornyikja vagy hallgatásba burkolódzik, vagy egyenesen ott sincs. Így az illető nem támaszkodhat rá a tervezés, a rövid távú memória és az impulzuskontroll terén, emiatt az agy érzelmi központjait veszi igénybe az emlékezéshez, a döntéshozatalhoz és önmaga motiválásához. Az érzelmek segítségével gondolkodik, reagál, emlékezik, tervez és cselekszik.

Ahelyett, hogy egy békés komornyik csendben igazgatná az élet apró feladatait a prefrontális kérgükben, az ADHD-s személyek inkább egy mérges szomszéddal rendelkeznek az agy érzelmi központjaiban, aki megszégyeníti és fenyegeti őket. Ez a szomszéd veszi át az irányítást, amikor a prefrontális kéreg komornyikját legyűri egy feladat, amelyet normál esetben azon a területen kellene elvégezni. A zilált, goromba, öreg szomszéd az öklét rázza, és fenyegetően azt mondja, hogy „ha még egyszer elhagyod a kulcscsomódat…!”.

Így az olyan esetek is megtöltődnek érzelmekkel, amelyek alapvetően nem váltanának ki érzelmi reakciót. Az ADHD-s személyek elkezdenek az öklét rázó mérges szomszédra hallgatni, hogy az erős negatív érzelmek segítsenek nekik nem elhagyni a kulcsukat. Ez némileg javít a teljesítményükön – de nem következetesen.

Amikor a komornyik hiányzik vagy a post-itek elkallódtak, az ADHD-s személyek egy jó adag stresszel találják szembe magukat, miközben emlékezni igyekeznek. Mivel nem támaszkodhatnak a prefrontális kéreg által működtetett rövid távú emlékezetükre, az agy egy másik területén érzelmi lenyomatot képeznek az adott emlékről – a mély érzelmek helyén. Ez gyakori és jellemzően nem tudatos csel, amit a legtöbben gyerekkorban sajátítanak el. A kulcsok elvesztésének puszta lehetősége olyan negatív érzelmekkel kapcsolódik össze, mint a harag, a szorongás, a szégyen és az öngyűlölet. A negatív érzelem hosszabban fenntartja a kulcsok helyének emlékét, mint ameddig a sérült rövid távú memória valaha képes lenne. Amikor a személy ismételten megéli a negatív érzelmet, emocionális utat alakít ki az agyában, amelynek segítségével a jövőben könnyebben eszébe jut a kulcscsomó. Ez a fajta emlékezés leszívja az ember energiáját, de egyeseknek nincs másra lehetősége, főleg gyógyszeres kezelés híján. (A hatodik fejezetben kitérek arra, az ADHD-s személyek hogyan tanulják meg lecsapolni az erős negatív érzelmeiket önmaguk motiválása érdekében.)

A heves érzelmek hatása

„Bárcsak ne ütöttem volna bele a falba”, mondta a huszonöt éves Cameron. A bekötött kezét dörzsölte, miközben elmesélte a legutóbbi epizódját, amikor elveszítette az uralmát az érzelmei felett. „Észre sem vettem, hogy olyan erős érzelmek keletkeztek bennem.” Elhallgatott, és a homlokát ráncolta. „Tényleg olyan erősen éreztem? Lenne mivel magyaráznom az indulataimat, de tényleg olyan hevesek voltak azok az érzelmek, hogy totál begolyóztam tőlük? Mi lelt engem?”

Cameron felett átvette az irányítást egy intenzív érzelem, ami egyáltalán nem ritka az ADHD-soknál. Sok kliensem mesél az érzelmeik meglepő erejéről, amely elvakítja és meggátolja őket a racionális gondolkodásban. Mivel ezek az érzelmek fénysebességgel jönnek és mennek, az illetőnek nincs ideje gondolkodni vagy elemezni azokat, mielőtt megszólalna vagy cselekedne. Ehelyett elborítja az elméjét az adott intenzív érzelem – Cameron esetében a harag –, ez pedig kilöki az egyéb releváns információkat, amelyek segíthetnének a reakció alakításában. Mindezek után az illető megaláztatást él át az érzelmei hevessége miatt, és még azt is szégyelli, ahogy az érzelmi válaszából kialakult probléma iránt érez. Sokan leplezni próbálják ezt az intenzitást – több-kevesebb sikerrel.

Todd az első találkozásunk alkalmával azt mondta nekem: „A munkahelyemen arról kaptam visszajelzést, hogy rideg vagyok – mintha nem lennének érzelmeim. Természetesen vannak. Belül rettentően haragszom, és rá akarok kiabálni arra, aki elront valamit vagy hátráltat egy folyamatot. De nem mutathatom ki az érzéseimet olyan hevesen, amilyen erősen érzem azokat. Korábban megtettem, aztán bocsánatot kellett kérnem a csapatomtól. Megalázó volt! Ezért megtanultam félretolni ezeket az érzelmeket. Nem könnyű, az biztos!”

Rossz megoldás figyelmen kívül hagyni egy érzelmi kilengést. Nem tehetjük, hogy magunkba zárjuk az érzéseinket, és megvárjuk, amíg elmúlnak. Azok az érzelmek utat fognak találni maguknak kifelé – legtöbbször pont egy alkalmatlan pillanatban.

Todd remek példa erre. Összekulcsolta a kezét, és a földet bámulva azt mondta: „Amikor otthon vagyok, ennek az ellenkezője történik. Becky szerint túlteng bennem a sok érzelem.”

Becky bólintott. „Azt megértem, ha valami komoly dolog felidegesíti. Todd viszont még a legkisebb galibától is kijön a sodrából.”

Todd lassan ingatta a fejét. „Nem igazán tudom, mit tegyek. Nyomjak el mindent úgy, mint a munkahelyemen?” A szemembe nézett. „Tényleg olyan szörnyű együtt élni velem?” Újból a cipőjére meredt. Láttam rajta, hogy fél. Nem csak az zavarta, ahogy a feleségével és a családjával bánt. Attól tartott, hogy kijavíthatatlan hiba van a személyiségében, amivel nem lehet mit kezdeni. Rettegett, hogy az intenzív érzelmei rossz emberré teszik. És fogalma sem volt arról, hogyan kezelje azokat. Nem sok választási lehetőséget látott maga előtt, ettől pedig összetört, és elveszítette a reményt. Nemsokára megtudta, hogy a heves érzelmei az ADHD tünetei közé tartoznak.

Amikor ADHD-s személyként a heves érzelmeink szemüvegén keresztül látjuk a világot, félreértjük a helyzeteket. Arra figyelünk, ami szerintünk a mögöttes tartalom, amit mások igazából gondolhatnak. Bizonyos értelemben külön történetet gyártunk a fejünkben, ezzel önkényes módon fordítjuk le az eseményeket, és a téves hiedelmeinket erősítjük. Amikor Becky arra kérte Toddot, hogy vigye ki a szemetet, a férfi egyből védekezni kezdett. „Azt hiszi, hogy soha nem segítek otthon!” Az ülésünk alatt Becky vállat vonva annyit mondott, „tényleg csak azt szerettem volna, hogy vigye ki a szemetet”.

A haragon és frusztráción túl más negatív érzelmeket is megélünk. Egy ADHD-sra a heves érzelmekkel, az irritáltsággal, a kudarcokkal és a gyakori negatív visszajelzésekkel olykor mély szomorúság telepedhet. Nekem olyan érzés, mintha egy nehéz hátizsákot kéne mindenhová magammal cipelnem. A húszas éveiben járó Ellen úgy írta le a szomorúságát, mint az élet nehézségéből fakadó érzést, amitől sírhatnékja lesz. „Kicsit sem vagyok depresszív személyiség”, magyarázza. „Csak néha egyszerűen maga alá gyűr a szomorúság.”

Az Ellenhez hasonló személyek disztímiától, azaz enyhe, de hosszan tartó szomorúságtól szenvednek. Ellen így foglalta össze a disztímiával társuló enerváltságát és alacsony önbecsülését: „Levertnek és haszontalannak érzem magam.”

Az ADHD és a vele járó intenzív érzelmek gyakran csapást mérnek az önbizalmunkra. A szomorúság szégyenbe fordul. Aztán ezen keresztül a világot látjuk, és ebből barátságtalan belső monológ születik. Ellen azt tapasztalta, hogy a gyógyszer és a tanácsadás segítségével eldöntheti, milyen szemüveget hordjon, miközben igyekszik az életben elnavigálni a gondolatait.

Egy ADHD-s személy érzéketlennek vagy mások érzelmeivel kapcsolatban figyelmetlennek tűnhet. Habár képesek mélyen együttérezni, nem veszik észre, hogy az adott pillanatban miként hatnak a környezetükben lévők érzelmi világára. Írtak már nekem serdülők olyasmiket, hogy „beszélnie kell az anyámmal. Minden ok nélkül elkezdett kiabálni velem.” Egy ilyen üzenet gyakran annak a jele, hogy a kamasznak addig fel sem tűnt, milyen zsémbes volt már egy ideje az édesanyja. Aztán amikor a szülő kifakad, a gyerek letaglózva kérdezi, hogy „mégis mi baja lehet”. A serdülő őszintén meglepődik, és valóban nem tűnnek fel neki dolgok. Számára teljesen racionális a saját viselkedése. De kérdezd csak meg az anyját, akitől a gyakori frázist hallhatod (mint bárkitől, aki egy ADHD-s közeli hozzátartozója): „Belefáradtam az érzelmi kavalkádba.”

Nem minden ADHD-s hord szemellenzőt. Sok gyerek kiborul, később rájön, hogy nem volt igaza, és őszinte könnyek között kér bocsánatot. „Nem tudom, miért mondtam ilyet”, magyarázta az édesanyjának egy fiú, miközben megbeszélték a legutóbbi összeomlását. A felnőttek valamivel makacsabbak. Némelyikük attól tart, hogy a gyarló viselkedésük beismerésével párhuzamosan azt is alátámasztják, hogy nem szerethetők, vagy egyenesen értéktelenek. Páran úgy gondolják, a szerettük majd felhasználja ellenük a bocsánatkérésüket.

A heves érzelmek kezelése

Az elszabadult érzelmi világ kordában tartására az egyik lehetőség a gyógyszeres kezelés, ennek segítségével egy ADHD-s személy is hozzájuthat a másodperc azon tört részéhez, amely alatt egy neurotipikus egyén felismeri a megjelenő érzelmét, és eldönti, hogy kifejezi-e azt, vagy sem. A farmakoterápiától mentes megközelítésben a kliens megtanulja bejósolni és kézben tartani az érzelmi válaszait, hogy csökkentse a nemkívánatos kiborulások gyakoriságát.

Todd esetében a diagnózisalkotás után megkezdődött a gyógyszeres terápia. A feleségének egyből feltűnt az érzelmek szabályozásában beállt különbség. Azonban egy tabletta nem old meg mindent. Todd olyan egészségtelen megküzdési módokat alakított ki az élete során, amelyeken változtatnia kellett. Ennek érdekében néhány viselkedésmintát muszáj volt kirostálnia, hogy azokat újakkal helyettesítse, és így képessé váljon kézben tartani az érzelmi válaszait.

A heves érzelmek kezelésének első lépése azok intenzitásának beazonosítása. Képzelj el egy számegyenest egytől tízig, ahol az egy az enyhe vagy nem létező érzelmet, szinte már az apátiát jelenti, a tíz pedig az intenzív, erős érzelmet takarja. Az ADHD nélkül élők a napjuk zömét a spektrum közepén töltik – a négyes, az ötös vagy a hatos számnál –, annak ellenére, hogy a számegyenesen bárhol lehetnének.

Az ADHD-s személyek ugyanakkor mindig a spektrum valamelyik végén tartózkodnak. Az egyes vagy kettes számnál pihennek nagyon alacsony érzelmi töltettel, aztán hirtelen azon kapják magukat, hogy már kilencnél vagy tíznél járnak, miközben egyetlen heves érzelem önti el az agyukat. És mivel egy ADHD-s könnyen összetéveszti a jelentéktelen gondokat a nagy jelentőséggel bírókkal, nem kell nagy dolognak történnie ahhoz, hogy a számegyenes másik végébe repüljön. Néha még ő maga sem érti, mi okozta hatalmas érzelmi kilengését. Sokan azt feltételezik, hogy ez normális.

Például előfordulhat, hogy egy nyári napon délben bepattanok az addig zárva tartott kocsimba, megérzem a rekkenő hőséget meg a fülledt levegőt, és máris a kilences számnál vagyok a spektrumon. Azonnal irracionálisan túlreagálom a rossz közérzetem, miközben gyöngyözik a homlokom, megőrülök a melegtől, és dühös vagyok – nagyjából a semmire. Az ADHD-barát családom ezt a jelenséget csak kánikulaőrületnek vagy egy kevésbé durva, de úgyszintén a haragra utaló szóval hőségbolondságnak hívja. Szerencsére sokat dolgoztam azon, hogy feltűnjenek nekem a hirtelen hangulatingadozásaim és az intenzív érzelmi reakcióim egy-egy hétköznapi – és előre megjósolható – pillanatban. Lehúzom az összes ablakot, bekapcsolom a légkondit, és veszek egy mély levegőt. „Nem kell eljutni a kilencesig”, ismételgetem mantraként, magamat nyugtatva. Az ilyen esetekben már begyakoroltam a hevességem felismerését és csillapítását is.

Amikor a klienseimnél használom az autós példát, megvonják a vállukat, és azt mondják: „Hát, az tényleg forró lehetett.” Értik, mitől lettem hirtelen olyan irritált. Ha egy neurotipikus felnőttnek hozakodom elő ugyanezzel, félrebillenti a fejét, mint egy labrador, és azt mondja a tekintetével: „Mire számítottál, milyen lesz az autóban egy meleg nyári napon?”

Todd nemrégiben áttörést ért el az egyik ülésünkön. Előredőlt, és azt mondta: „Úgy érti, intenzívebben élem meg az érzelmeimet?” Őszintén azt hittem, hogy ezt már tudja. De azon a napon összeállt neki a kép. A kezét használta a további magyarázáshoz. „Szóval itt van a normális szint, én pedig itt vagyok az érzelmeimmel”, emelte jóval a normális szint fölé, aztán hátradőlt. „Akkor mennyire bízhatok ezekben az érzelmekben?”

A béke megteremtése

Ha még csak most ismered fel, hogy szokatlanul hevesek az érzelmeid, és hogy azok milyen problémákat okoznak, légy türelmes magaddal. Próbálj meg nem ítélkezni a történtek felett. Ehelyett foglalkozz azzal, hogy felismerd az érzelmek intenzitását, és lehetőség szerint számozd be azokat. Válts megfigyelő üzemmódba, lassú és egyenletes lélegzetvétellel, ami megnyugtatja az idegrendszered. És komolyan mondom, nevess a helyzeten, amikor csak tudsz. „Dühös vagyok a kocsimban lévő hőmérsékletre! Ez vicces. Pont emiatt kezdek el dühöngeni?!”

Az egyik egyetemi szemeszterem során vezetett naplóm osztályozásakor az angoltanár azt írta megjegyzésként: „Vegye külön gondozásába Isten azokat, akik túl sokat éreznek.”

Teljesen összezavarodtam. Akkoriban azt sem tudtam, hogy heves érzelmekkel vagyok megáldva, nemhogy ADHD-s volnék. „Mit látott a naplómban, amiből heves érzelmekre következtetett?”, méláztam hangosan egy barátomnak.

Ő rám mosolygott. „Elég erős energiát árasztasz az érzelmeiddel.”

A kevésbé kellemesek mellett a pozitív érzelmeket is intenzíven tudjuk megélni. A neurotipikus egyénekhez és a szeretteinkhez képest vélhetően jóval erősebben érezzük a boldogságot, a hálát és az elégedettséget is. Szenvedélyesek vagyunk, és szilárd akarattal rendelkezünk. Néhány kliensem megtanulta szeretni az intenzív érzelmi világát, és rájött, hogyan állítsa formációba az érzelmeit, mint a repülőket, amelyek közösen manővereznek fegyelmezett, összehangolt és előre meghatározott módon. Végül is nincs baj azzal, ha valaki heves érzelmeket és hirtelen hangulatváltozást él át, amíg nem árt a kapcsolatainak, jó megoldásokat választ, és nem bántja önmagát. Más klienseim nincsenek oda a lobbanékonyságukért, és jobban szeretik kiereszteni a gőzt légző- és önnyugtató technikákkal.

A heves érzelmekkel folytatott munkával párhuzamosan az önértékelésünk és önbecsülésünk sebeit is gyógyítjuk. Az öntudatosságunk és az új megküzdési módok fejlesztésének hatására elhagyjuk a régi, rosszul működő megoldásainkat az életben. Ez kétségkívül kemény munka, de bőven megéri az árát.


4.

A nyúl nyomában

 

 

Lewis Caroll az Alice Csodaországban című könyvében egy Alice nevű lányról ír, aki egy különös nyúl nyomába ered, majd egy sövény alatti lyukban találja magát. A szerző úgy fogalmaz, hogy a „nyuszi barlangja egy darabon egyenes volt, mint valami alagút, aztán hirtelenül lejtett, oly hirtelenül, hogy Alice egy szemvillanás alatt máris zuhant lefelé, egy roppant mély kútba.”{2}

Az ADHD miatt sokan érezzük magunkat úgy, mint Alice. Behuppanunk egy lyukba valamilyen gondolatot hajszolva, aztán egyszer csak felbukkan egy nagyjából ahhoz kapcsolódó ötlet. Az első elképzelés átfordul egy másikba, aztán ez újból és újból megtörténik. Úgy cikáznak a gondolataink, hogy eszünkbe sem jut megálljt parancsolni nekik. Nem kell hozzá sok, és már teljesen máshol járunk, mint ami az eredeti tervünk vagy feladatunk lett volna.

Manapság, amikor valaki azt mondja, „megnéztem, milyen mély a nyúl ürege”, általában arra gondol, hogy túlságosan beszippantotta őt egy téma, és rengeteg időt eltöltött vele az interneten keresgélve vagy máshol olvasgatva. Nálunk, ADHD-soknál ugyanakkor a nyúlüreg inkább azt reprezentálja, ahogy napközben a gondolatmenetünk áramlik, ide-oda kanyarog, pár dolgot súrol, aztán elkalandozik.

ADHD mellett a legtöbb személy divergens gondolati mintázattal rendelkezik, amitől a nyúlüregbe esés alapműködéssé válik. A divergens itt azt jelenti, hogy a gondolatmenet hajlamos különböző irányokba elindulni, jellemzően egyszerre. Habár a pontos megnevezés a divergens, néhányan szeretnek úgy utalni erre, mint eredeti, nem szokványos vagy kreatív gondolkodásmód. Az ADHD-s személyek természetükből fakadóan hajlamosak így gondolkodni, az elméjük jóval túlszárnyalja a konvencionális elképzeléseket vagy a társadalom által felállított határmezsgyéket.

Maki, maki, alsónadrág

A divergens gondolkodás legfőbb aspektusa, hogy elindul egy adott gondolat, amely aztán jellemzően egyszerre rengeteg irányba továbbfejlődik. Az egyik ötvenes kliensem, Ben így írta le a szerteágazó gondolatmenetét: „Mintha egy tucat nyuszi egyszerre szabadulna ki a ketrecéből, és hirtelen azt sem tudnám, melyiket kergessem.” Túlságosan energiaigényes lehet megpróbálni elkapni az összes nyulat, kivéve, ha az illető megtanulja egyazon mederbe terelni a gondolatait.

Az összes kliensem tudna mesélni olyan esetről, amikor beleesett a nyúlüregbe, és szaporán váltották egymást a gondolatai. Még ha nem is olvasták az Alice Csodaországbant, osztoznak Alice élményén, aki az erdőben kószált, beleesett egy lyukba, és váratlan kalandokba csöppent. Ennek eredményeként a belső monológjuk arra kezd hasonlítani, mint amikor a Szívek szállodája című sorozat főhőse, Lorelai leül megírni egy fontos levelet:

Gondoltam, leülök és megírom… ami csak eszembe jut… ítélkezésmentesen… kritikától függetlenül… Ó, hát ez rossz ötlet volt… Mivel az elmém egy vad dzsungel tele ijesztő badarsággal… Egy levelet írok… Képtelen vagyok levelet írni… Miért nem megy?… Zöld ruha van rajtam… Bárcsak a kék lenne… De az a mosodában van… A németek szürkét hordtak… rajtad kék volt… Casablanca, Casablanca… olyan jó az a film… Casablanca… a Fehér Ház… Bush… Miért nem hibrid autót vezetek? Tényleg inkább azt kéne… Igazából biciklivel kéne munkába járnom… kétkerekű, egykerekű, egyrészes ruha… hokikorong, csörgőkígyó, maki, maki, alsónadrág.{3}

Lorelai végül elkeseredésében kijelenti: „Ez egy nagy, fura maszlag lett.”

Minden ADHD-s megérti a maki, maki, alsónadrág állapotot, amelybe gyakran belesodródunk. És mivel ez a zavar az életünk minden területére kihat, elveszettnek, kimerültnek és olykor butának is érezhetjük magunkat.

Ha téged megszólít Lorelai monológja, akkor ahelyett, hogy a nagy, fura maszlag kifejezéssel élnél, szeretném, ha tudnád, hogy valószínűleg többször gondolkodsz divergensen, mint konvergensen. Mindenki képes mindkettőre, helyzettől függően. Ugyanakkor természetes, hogy valaki problémamegoldáskor vagy egy nagyobb feladat végrehajtásakor valamelyik felé hajlik. Néhányan alapból a divergens gondolkodásmódot preferálják. Ők azok, akik szeretnek új ötletekkel előrukkolni. Szintén ők azok, akik a legtöbb segítséget nyújtják a nehezen megoldható, összetett kihívások esetén, hiszen nagyobb eséllyel raknak be a közösbe új és hasznos meglátásokat. A konvergens és divergens gondolkodásmód egy szinten van, egyik sem jobb a másiknál, a kettő megkülönböztetése azonban segíteni fog önmagad megértésében és a hatékonyabb gondolkodási szokások kialakításában.

A divergens gondolkodásmóddal rendelkezőket általában lebilincseli az ötletek összekapcsolása. Az összekötött információkból konstellációkat alakítanak a fejükben. Amikor például egy divergensen gondolkodó valami újat tanul, egyből azt kérdezi, hogy „mihez kezdhetek ezzel az elképzeléssel?”, vagy hogy „hogyan kapcsolódik ez az elmélet a többihez?”. Egy frissen diplomázott divergens gondolkodású nővér úgy fogalmazott: „Szeretem a munkám bonyolult oldalát. Jó látni, ahogy az általam megtanult különböző dolgok működnek. Az iskolában a tudást apró, különálló részekként adták át. A munkában látom az összes kis részletet, és azok kapcsolatát is.”

A magolás – az információ ismétlés általi megjegyzése – nem a divergens gondolkodást preferáló embereknek való. A divergens gondolkodásúak összegyűjtik az információkat, és azokat a játék, a képzelet, a feltalálás, a kísérletezés és az egyéb témák és elképzelések felderítésének útján tanulják meg. Az ilyen gondolati mintázattal rendelkezők szeretik feltenni a mi lenne, ha? és a miért? kérdéseket. Az informatikai elemzőként dolgozó Adam az egyetemen jött rá, hogy a gondolkodása divergens. „A professzorom ezt csak matematikusintuíciónak hívta. Egy problémával szembesülve a válaszadáshoz a logikai megérzésemet használtam. Ha ez nem ment, feltettem egy miért? kérdést. Visszatekintve látom, hogy a tanárok rémálma lehettem. A középiskolai matekórán folyamatosan olyanokat kérdeztem, hogy hogyan mérheti egy csomó parciális derivált összege a vektormező szétterülésének módját. Vállat vont. Tényleg kíváncsi voltam a válaszra.”

Adam nem a megszokott, lépcsőzetes magyarázatokon keresztül tanult. Ehelyett a divergens gondolkodásnak köszönhető belátásra építkezett. A bonyolult tananyagot a miértek és hogyanok megértése által tudta elsajátítani.

Talán senkit sem lep meg, hogy a legtöbb állami iskola tanára a hagyományos gondolkodásmódra épít, ezért meggyűlik a bajuk az ilyen típusú diákok oktatásával. Inkább Alice nénjére hasonlítanak, és jól behatárolható, lineáris módszerrel tanítanak.

Alice nénje

Az emberek zöme láthatóan nem olyan, mint a nagy képzelőerővel megáldott Alice, akivel Csodaországban találkozhatunk. Inkább a gondolkodás másik fajtáját, a konvergens gondolkodást részesítik előnyben. Ez olyan gondolati mintázat, amely elkülöníti és összefogja a problémamegoldáshoz szükséges információkat, főleg, ha csak egyetlen jó megoldás létezik.

Alice nénje remek példa a konvergens gondolkodásra. Caroll azzal kezdi az Alice Csodaországban történetét, hogy Alice épp elalszik, miközben a nővére történelemórát tart neki. Miután a lány felébred a túlvilági álmából, elszalad uzsonnázni, és a nénje egyedül marad a gondolataival. Végül ő is elalszik, és Alice álomvilágában találja magát. Ahelyett, hogy teljesen elmerülne benne, távolságtartóan figyeli, „csak félig beleélve magát Csodaországba”. Földhöz ragadtan van jelen. „Tudta, hogy csak a szemét kell fölnyitnia, s minden újra unalmas valósággá szürkül”, és az álomvilág furcsa zaja mind „a közelben sürgő-forgó majorság zagyva lármájává lesz”.{4} A vélhetőleg a valósághoz kötődő gondolatokra korlátozta az elméjét, és kizárta az ábrándokat és a képzelet termékét.

Alice nénje másként dolgozta fel a csodaországbeli élményét, mint Alice. Konvergens gondolkodásmódjával elemezte, megítélte és eldöntötte, mi az, amit éppen lát és hall. A hozzá hasonló módon gondolkodók kiértékelik az egyes ötleteket, aztán döntenek arról, melyiket vessék el. A konvergens szortírozási folyamat során bizonyos elképzelések mennek a levesbe, mert bizonyos értelemben túl költségesek, időigényesek, elrugaszkodottak, szokatlanok vagy túlságosan sok energiaforrást használnak fel. Egyszóval a konvergens gondolkodás során a személy kigyomlál minden ötletet, amíg el nem jut a megoldásig.

Az életünk során mindannyian alkalmazzuk a divergens és konvergens gondolkodásmódot is, azonban erős preferenciával rendelkezünk valamelyik irányba. A kutatások szerint az életünk hajnalán divergensen gondolkodunk. A gyerekeknek magas a divergens kapacitásuk, ami a felnőtté válás során csökkenő tendenciát mutat. A konvergens gondolkodás használatával párhuzamosan a személy jellemzően elkezd egyre kisebb mértékben támaszkodni a divergens módra. Az ADHD-hoz társuló idegrendszeri és pszichológiai eltérések megkönnyítik a divergens gondolkodás működtetését, így az ADHD-s emberek egész életük során hajlamosak ezt a mintázatot alkalmazni.

A lehetőségekkel teli agy előnyei

A divergensen gondolkodók elméje a lehetőségek igazi tárháza. Az agyuk természetéből fakadóan deríti fel és bontja ki az ötleteket, azt vizsgálva, hogy mi lehetne még. Ez a gondolkodásmód rengeteg említésre méltó előnnyel rendelkezik. Akik erre a mintázatra támaszkodnak, azok általában kíváncsibbak és kreatívabbak, emellett a megszokottól eltérő és eredeti módon dolgozzák fel az információkat.

Egy divergens gondolkodású ADHD-s elme gyakran kielégíthetetlenül kíváncsi, ami a folyamatos miértekben és az összefüggések keresésében tükröződik. Mindezt még tovább tüzeli, hogy egy ADHD-s szemében az élet tele van lenyűgöző dolgokkal.

Jodi egy alkalommal vendégségben volt, amikor az egyik barátja arról mesélt, hogy tyúkokat és kacsákat tart. „Rengeteg kérdés merült fel bennem”, emlékszik vissza. Jodi a barátja által nevelt fajta, a Sussex tyúk által lebilincselve kíváncsiskodott afelől, hogy az illető miért pont azt választotta.

Egy másik vendég az asztalnál azt kérdezte tőle: „Szereted a csirkéket?” Ezzel burkoltan azt akarta kideríteni, hogy miért érdekli ez ennyire.

Jodi elnevette magát. „Nem különösebben. Csak minden nagyon érdekel.”

A klienseim vég nélkül szórakoztatnak és lenyűgöznek a rendkívül kíváncsi természetükkel. Kiművelik magukat az általuk érdekesnek vélt témákban, hiszen nagy igényük van a tudásra és a megértésre.

A kilencéves Ava egy nem mindennapi kérdéssel, illetve tényközléssel kezdte az ülésünket: „Tudta, hogy a vombat széklete négyzet alakú?”

Bólintottam, mert ezzel éppenséggel tényleg tisztában voltam. Aztán hozzátettem: „Azt viszont nem tudom, mitől lesz szögletes.”

Ő tudta. A kezével egy összenyomó mozdulatot utánozva elmagyarázta, hogy a vombat rugalmas bélrendszere segít a bélsarát kockává gyúrni. „A végbélnyílásuk nem kerek”, fejezte be tárgyilagosan.

Avát az állatok foglalkoztatták, ezért az állatbirodalomról olvasott. Hatalmas étvágya volt a témában, és mindent tudni akart, amit csak lehetett. A divergens gondolkodásában rejlő kíváncsiság sok hasznára lesz a későbbi tanulmányai elvégzése során.

(Megjegyzés: később, a saját érdeklődő elmém kielégítése céljából utánanéztem ennek az információnak. Nemcsak, hogy igaza volt a széklet alakulását illetően, ez ráadásul friss tudományos felfedezésnek számított.)

Kreatív, eredeti és kidolgozott

A történelem számos divergensen gondolkodó alakja vált ismertté a különleges vagy szokatlan elképzeléseinek köszönhetően. Einstein, Galilei, Mozart és da Vinci mind a világban rejlő lehetőségeket firtatták – olyan dolgokat láttak, tettek, hallottak és hoztak létre, amiket rajtuk kívül senki más nem tudott. A kedvenc példám a művész, feltaláló, tudós, mérnök és író Leonardo da Vinci. A feljegyzéseiből megismerhetjük szerteágazó érdeklődését, tapasztalatait és tehetségét – és rámutathatunk divergens gondolkodási szokásaira. Da Vinci mérnökként jóval meghaladta a korát, és elméletben feltalálta az ejtőernyőt, a helikoptert, a felfegyverzett gépjárművet, valamint az összegyűjtött napenergia felhasználási módját, és még sok minden mást. Művészként különböző módszereket dolgozott ki a térábrázoláshoz, így a háromdimenziós tárgyak és az emberi test lerajzolásához, és ezzel megváltoztatta a művészet világát.

A divergens gondolkodásmód használatához szerencsére nem kell da Vinci-szintű zseninek lenned. Az eredetiségnek ugyanazon hulláma kap el téged is minden egyes alkalommal, amikor létrehozol, tervezel, egységesítesz, újrarendezel, újjáépítesz, újraszervezel vagy korrigálsz valamit.

A kreativitás ugyanakkor nem mindig magától értetődő. Sok ADHD-s személyt csak a környezete tartja kreatívnak, miközben ők nem tekintik magukat annak. Gabe a negyvenes éveiben kapta meg az ADHD diagnózist. „Nem értettem, hogy az egyetemi professzorom miért mondta folyamatosan, hogy kreatív vagyok”, mesélte. Soha nem gondolt magára kreatív emberként. „Nem festek, rajzolok vagy hozok létre kreatív dolgokat. A tudomány világában dolgozom.” A kollégái azonban megjegyezték, hogy kémikusként gyakran hozakodik elő új és eredeti ötletekkel a dolgok megvalósítása vagy az azokról folytatott gondolkodás kapcsán. Díjat nyert a termőföld elemzésére kitalált innovációjáért. Nevetett, miközben azt mondta: „Nem is próbáltam innovatívat alkotni. Csak úgy jött magától. Egyszerűen azt tartottam észszerűnek.” Amíg a kollégái a jól ismert ösvényt látták és követték, Gabe elméje természetéből fakadóan felfedezett egy csomó új útvonalat, hogy más lehetőségeket találjon valaminek a megvalósításához.

Gabe esetéből jól látszik a divergens gondolkodás előnye. Különleges adottsággal bír, amikor ötletelésre kerül sor, mivel több részlettel, tisztázással és megértéssel képes hozzájárulni a témához. Sok ADHD-s nem is tudja, hogy amikor valamit kiértékel, módosít, kritizál, megbecsül, megítél és próbára tesz, akkor a divergens gondolkodásmódját használja.

Könnyed, rugalmas és vicces

Hányféleképpen tudnál felhasználni egy ruhafogast? Minél több válasz jut eszedbe, annál magasabb pontszámot érnél el a divergens gondolkodás könnyedség skáláján. Egy könnyedén ötletelő személy képes egy adott témán belül hamar számos különböző elképzelést kitalálni. Gyakran mélyebb megértéshez jut, ha az információ felidézése helyett kísérletezik, és ötleteket gyűjt. Sokszor szembesülök azzal, hogy egy-egy – bármilyen korú – diák bajba keveredik a divergens gondolkodása miatt. Ilyenkor a tanuló azt kérdezi magában, mi lenne, ha… aztán meg is csinálja, amit elképzelt.

Ismerek egy tizenegy évest, akit a gondolkodása odáig juttatott, hogy kárt tett másokban vagy mások tulajdonában, miközben felügyelet nélkül kísérletezgetett. Egy ilyen alkalommal még a tűzoltókat is ki kellett hívni hozzájuk, amikor egy alufóliában cukrot és kálium-nitrátot összekeverve megpróbált füstbombát készíteni. Talpraesett édesanyja ennek ellenére meglátta a fia gondolkodásmódjának értékét, és megtanította neki, hogy mielőtt belevág valamibe, futtasson le magában néhány egyszerű kérdést: megsérülhetek az adott kísérlet során? Mások megsérülhetnek? Keletkezhet kár bármiben? „Néha még így is előfordul, hogy valami tönkremegy – ismerte be az anyuka –, de legalább önmagában és másokban már nem tesz kárt.”

Egy másik divergens gondolkodási tulajdonság, a rugalmasság lehetővé teszi, hogy az illető kilépjen az adott téma keretei közül, és ne csak egy konkrét kategóriában gondolkozzon gördülékenyen. Az igazán rugalmas személyek nem lineáris gondolkodók, akik képesek egyszerre két ellentétes véleményt is magukénak vallani. „A feleségemet az őrületbe kergetem, magyarázta egy vezérigazgató kliensem. Egy kérdésben mindkét oldal mellett kifejezetten meggyőzően tudok érvelni. Aztán megkérdezi, hogy mégis melyik választ gondolom igaznak. Én pedig azt mondom, mindkettőt!” Ez az alkalmazkodási készség lehetővé teszi, hogy az egyén egyszerre több különböző elképzelést gondoljon ki és fejlesszen tovább, miközben egyik mellett sem köteleződik el teljesen.

Mindemellett a divergens gondolati mintázattal rendelkezők sokszor viccesek. Egyes kutatások szerint a kifejezetten divergens gondolkodásúak egybegyúrják a könnyedség, a rugalmasság, az eredetiség és a kreativitás előnyeit önmaguk és mások szórakoztatásának javára. A klienseim kortól függetlenül okosak, éles eszűek, és még vidámságot is árasztanak. Ez az egyik oka annak, hogy imádom a munkámat – és a családomat. Az egyik gyerekem felnőttként egyszer az alábbi csípős megjegyzést tette: „Épp elég diszfunkcióval nőttünk fel ahhoz, hogy szórakoztatóak legyünk.” A vacsoraasztal ADHD-s családtagként az a hely, ahol egymásra licitálva viccelődünk, és felidézzük a korábbi beszélgetéseink humoros részleteit. Habár a neurotipikus kamasz lányom jót mulat ezen, azért hozzáteszi, hogy „mi nem vagyunk egy normális család”. Tényleg nem. A legtöbbünk ADHD-s.

Számos kliensem a humort veszi elő a megküzdéshez. Ha valamin már lehet nevetni, akkor az talán nem is olyan szörnyű. Mindig várom az üléseinket Taylorral, aki egy igazán humoros kliensem. Általában azzal kezdi, hogy elmeséli az elmúlt hete megalázó, kínos vagy elbénázott történéseit. Egyszer kezdésnek a nőgyógyászati vizsgálatát hozta fel. „Szóval tegnap ellátogattam a nődokihoz…” Nem sokkal később már folyt a könnyem a nevetéstől.

Divergens gondolkodás a munkahelyen

A divergens gondolkodási mintázattal megáldott személyek könnyen találnak olyan munkát és munkáltatót, ahol szabadon kihasználhatják eredetiségüket, kreativitásukat, illetve könnyed és rugalmas gondolkodásukat. Ebben az esetben a munkájuk elégedettséggel tölti el őket. Alkalmazottként egy divergens módon gondolkodó személy új, szokatlan és egyedi perspektívát hozhat a munkába.

Az egyik barátom igazán tehetséges művész, és professzori minőségben művészetoktatással is foglalkozik. A tanteremben és a művészetében is elismerik és tisztelik divergens gondolkodásmódját. Akkor kezdte el a munkahelyén megtapasztalni a konvergens és divergens gondolkodás között feszülő ellentétet, amikor adminisztratív feladatok elvégzésébe kezdett. Divergens gondolkodási mintázatainak köszönhetően a problémamegoldáshoz az ő szavaival élve organikus módszert alkalmazott. Jellemzően próba szerencse vagy hipotézisalkotás útján kereste a megoldást az általa felismert és megnevezett problémák vagy hiányzó információk felmerülésekor. Konvergensen gondolkodó munkatársai azonban nem így dolgoztak. „A kollégáim olyan merevek”, panaszkodott ebédnél. „Szerintük egy problémára csak egy megoldás létezik.” A vezetőség a diákjaihoz képest kevésbé díjazta a divergens gondolkodásából fakadó eredetiségét – azon képességét, amellyel átlépi a kézenfekvő megoldásokat, és újdonságnak számító ötletekkel és válaszokkal áll elő.

Az orvosként dolgozó Andrew főleg azért szeretett volna a sürgősségi osztályon dolgozni, mert ott zajlik a legtöbb izgalmas, érdekes és eseménydús történés. A munkája lehetővé tette számára, hogy használja divergens gondolkodásának jellegzetességeit: a kreativitást, az alapos kibontást, a könnyed gondolkodást és a rugalmasságot. Hamar összerakta a betegek múltját és egészségügyi tudnivalóit, számos lehetséges megoldást latba vetett, tesztelt, és összekapcsolta az információkat. „Kiváló a diagnosztikai munkában”, mondta nekem a felettese. Andrew rendelkezett azzal a képességgel, hogy egyben lássa a páciensekhez kötődő absztrakt, bonyolult jelenségeket.

A felettese úgy fogalmazott: „kiváló, csak…” A csak szó ebben az esetben azt jelentette, hogy Andrew nem kezelte jól divergens gondolkodásának negatív hozományát. A felettesei minimalizálni akarták a betegek várakozási idejét, és gyors munkavégzést vártak el. Morgolódtak amiatt, hogy Andrew túl sok tesztet rendel el, és túl lassan dönt a kezelésről. Andrew-t megakasztotta a képessége, amellyel kibontott egy ötletet, sorra vette annak részleteit, majd komplikált tervet kovácsolt – a divergens gondolkodásmódúak így szoktak kidolgozni megoldásokat problémákra. Andrew nem sietett a feladatok elvégzésével, jobban érdekelte az alapos differenciáldiagnosztika. Ahelyett, hogy menet közben naprakészen tartotta volna a jegyzeteit és a betegek kódját, a műszak végéig vagy akár a következő napig is halogatta az efféle teendőket. Ez gondot okozott a kórháznak. Andrew feljegyzései nélkül nem tudtak számlát kiállítani a szolgáltatásaikról.

Egy munkahelyen a divergens gondolkodásúak egyik hátulütője az, hogy gyakran idegesítik a munkatársaikat. Az eredetiség jellemvonásából fakadó ötletek a felettesek és kollégák szemében túlságosan elrugaszkodottnak vagy megfoghatatlannak tűnhetnek. Rengeteg neurotipikus dolgozó panaszkodik arról, hogy a divergensen gondolkodó könnyedsége mindenféle problémát von maga után. Gyakran hallom, hogy egy kliensem túl sok információt borított másokra, túl sok ötletet vetett fel, és túl sok kérdéssel bombázta a többieket. Irodai környezetben a rugalmasság (főleg egy vezető esetében) úgy tűnhet, mintha az illető nem tudná letenni a voksát semmi mellett, ambivalens vagy bizonytalan lenne, nem pedig lehetőségekkel teli elme, aki számos variációhoz képes alkalmazkodni. Azok a klienseim, akik a kibontás ingoványos mocsarában találják magukat – azaz az extrém óvatosság érdekében leragadnak a részleteknél és a tervezésnél –, kikezdik a munkatársaik és feletteseik türelmét, mivel mindenki csak azt várja, hogy végre elvégezzék a rájuk bízott feladatot.

Aknamezőn lépkedés

Ha hajlamos vagy a divergens gondolkodási mintázatra támaszkodni, muszáj ismerned és átlátnod azokat a kognitív hibákat, amelyek fenyegetnek téged, különben egyszer csak azt veszed észre, hogy aknamezőn lépkedsz. Elég egyetlen rossz mozdulat, és elveszíted a lábad – vagy konkrétabban a munkádat.

Ügyelj divergens gondolkodásmódod alábbi nyúlüregeire:

1. A divergens gondolkodásmód kizárólagos alkalmazása

Dolgoztam egy lelkésszel, Paullal, aki általában gyönyörű prédikációkat tartott. Gyülekezete tagjai a misét követően gyakran odaléptek hozzá, és elmondták neki, hogy a szavai áldásként hulltak rájuk, és fejlődésre sarkallták őket. A színfalak mögött azonban a családja és a templom dolgozói ki voltak akadva azon, hogy Paul látszólag képtelen idejében lekerekíteni a beszédeit. A szeretettől vezérelve megpróbáltak kialakítani neki egy követendő struktúrát és ütemtervet. Nem működött. És valószínűleg már minden olvasó tudja, miért. Paul erősen hajlott a divergens gondolkodásra. Imádta a misére való felkészülésnek azt a részét, amikor elmélyedhetett a szövegekben, átolvashatta a feljegyzéseket és reflektálhatott a jelentésükre. Ez divergens alkatra vall. A váz mentén haladás, az egyetlen dolog középpontba helyezése, minden más kiszűrése és a döntések melletti elköteleződés mind a kevésbé szórakoztató és még annyira sem érdekes konvergens folyamat része.

Mondjuk ki: ADHD-s személyként azért alkalmazzuk a divergens gondolkodásmódot, mert sokkal érdekesebb és magával ragadóbb, ezt azonban ki kell egyensúlyoznunk némi konvergens gondolkodással is. Mindkét megközelítés egyaránt fontos a kreatív problémamegoldásban és egy folyamat megtervezésében – azaz mindkettőre időt kell szánnunk. Az igazi kihívás annak felismerése, hogy mikor kell átváltani a természetünkből fakadó divergens gondolkodásról a konvergensre.

2. Kizárólag a nagy kihívások iránti érdeklődés

A legfájdalmasabb hangverseny volt, amit valaha meghallgattam. A rendkívül-okos-de-azt-jól-leplezi típusú diák kliensem, Mark leült a zongorához, hogy lejátssza Pachelbel D-dúr kánon című, alapműnek számító darabját. Ezzel az ismerős dallammal fogott neki a végzős koncertjének, aztán megállt, és kezdte elölről. És megállt. És kezdte elölről. A legesetlenebb verziót produkálta az általam hallottak közül. Mintha azt figyeltük volna, ahogy gyakorol, és nem azt, ahogy előad. Végül a tanára közbelépett, és rászólt, hogy ne elölről, hanem egy bizonyos ponttól folytassa. Borzasztó volt.

A koncert későbbi részén a tanár bemutatta Markot, és felvezette, hogy most egy saját maga által választott darabot fog játszani. A fiú a zongoraszéken ült, és elrendezte a kottáit. Aztán összpontosítva, lendületesen játszani kezdett. A keze szenvedélyes koncentráció mellett repkedett fel-alá a billentyűkön. A játéka csodálatosan összetett, kifejező és technikailag hibátlan volt. Teljesen magával ragadott a zene, és lenyűgözött a zenész.

Utólag gratuláltam neki. Bólintott, láthatóan elégedett volt magával. Miközben megmutatta a kottát, egy belga zeneszerző nevét említette, de nem értettem tisztán. A papírjai feketék voltak a sok jegyzettől és a jelölésektől, amelyek ismeretlenek voltak számomra. „Ez az Új Komplexitás!”, mondta. Bólintottam, és épp fel akartam tenni egy kérdést, amikor megzavartak minket.

Egy héttel később az ülésünkön Mark elmagyarázta, hogy az Új Komplexitás a zenének egy olyan válfaja, amely gyakran atonális és meglehetősen absztrakt. Arról híres, hogy rendkívül bonyolult kottára épül, ami komoly kihívás elé állítja az előadót.

„Mi a helyzet az első darabbal?”, kérdeztem.

„Á, azt a tanárom erőltette. Nagyon unalmas.”

A hangverseny során Mark egy gyakori kognitív hibát vétett. A divergens gondolkodásmódot alkalmazók sokszor az összetettebb és nehezebb utat választják, pusztán annak érdekessége miatt. A könnyebb, jellemzően konvergens feladatokat így is meg kellene csinálni, de mivel túl egyszerűnek vagy unalmasnak tűnnek, az ADHD-sok hajlamosak elhanyagolni azokat.

3. A divergens gondolkodásmódod iránti, túlzásba vitt rajongás

„Én vagyok a kreatív elem. Mindenki más foglalkozzon a részletekkel”, mondta Amelia. A kreativitását illetően nem hazudott. Drága és gyönyörű ékszereket tervezett a belvárosi boltjában. „Másokkal végeztetem el a piszkos munkát”, viccelődött. Amelia a vállalkozása működtetése céljából jött hozzám tanácsadásért. A férje kiszállt a munkából, az alkalmazottjait pedig nem tudta három hónapnál tovább megtartani. Szeretett volna részt venni az alkotási folyamatban, miközben megőrzi a kizárólagos döntési jogát az üzlet felett. Ugyanakkor úgy fogalmazott, hogy nem akart úszni a teendőkben. Nem vette fel a telefont, elkésett a megbeszélésekről, és elfelejtette idejében kifizetni az alkalmazottakat. A boltja a viselkedése miatt elesett sok bevételtől. A dolgozóit összezavarta és frusztrálta, hogy semmit sem hajlandó megtenni, ami konvergens gondolkodást igényelt volna.

Hetekig beszélgettünk a konvergens és divergens gondolkodásmódokról, mire konkrét visszajelzést adtam neki. „Nem mondom, hogy válj a saját könyvelőddé, de muszáj lenne irányt mutatnod a beosztottjaidnak. És ez azzal jár, hogy egy kicsit konvergensen is gondolkozol az üzletről, így megmondhatod másoknak, mit csináljanak.”

Amelia gyűlölte ezt a felvetést, és hetekig nem is jött vissza hozzám. Nem tudta elismerni, hogy a konvergens gondolkodás megtagadása olyan problémákat szült, amelyeket aztán másoknak kellett megoldaniuk.

4. Leragadás a benned rejlő lehetőségeknél

A húszas éveiben járó Juan okos és rokonszenves srác volt. Emellett erős ambícióval is rendelkezett. Sokat várt el magától, szabályokat hozott és célkitűzéseket fogalmazott meg. „De doki – ma is hallom a hangját –, tudom, hogy annyi mindenre képes vagyok. Hol van a teljesítőképességem határa, és miből veszem észre, ha elértem?” Az ő fejében a benne rejlő lehetőség csupa nagybetűvel íródott.

Rengeteg Juanhoz hasonló, talpraesett személy küzd a benne rejlő lehetőségek problematikájával. Sokat hallgatták a szüleiktől és a tanáraiktól, hogy „tele vannak lehetőségekkel”. Divergens elméjük a potenciális jövőről és az elérhető eredményekről álmodik. Tudják, hogy jó képességekkel lettek megáldva, következetlen teljesítményük azonban összezavarja őket. Az ADHD működésükre gyakorolt hatását még a diagnózis felállítása után is tagadják. Ahelyett, hogy tudatosítanák magukban a zavar nehezítő tényezőit, a céljuk elérése közben tapasztalt küzdelmet a személyiségük hibáinak tudják be. Frusztrálttá és idegessé válnak, amikor nem sikerül a maximumot kihozniuk magukból.

Minden egyes alkalommal, amikor egy kliensem elindul ezen az úton, felteszem neki a kérdést: „Mihez szeretnél kezdeni ezzel?” Ezután a konvergens gondolkodást vetjük be, hogy tervet kovácsoljunk az aktuális célunk eléréséhez. Amikor sikerül valami, akkor tudjuk, hogy egy lépéssel közelebb kerültünk a bennünk rejlő lehetőségek kiaknázásához. A teljesítményünkkel kapcsolatos munka jellemzően konvergens gondolkodást igényel.

5. A szorongással társuló képzelet

Csodálatosan élénk fantáziánk szorongással és félelemmel elegyedve szörnyetegeket hoz létre – minket kínzó kognitív torzításokat. Ezeknek a szörnyeknek aztán hagyjuk, hogy átvegyék az irányítást az észszerű gondolkodás felett. Mivel minden egyes kliensem megnevezte ezt a csapdát, az egész következő fejezetet az általunk kreált szörnyetegeknek szentelem.

6. A nem divergens tevékenységek közben érzett türelmetlenség

„Ez egyszerűbben is mehetne”, morgolódik a férjem, miközben az interneten próbál időpontot foglalni. A banális feladatok közben jelentkező türelmetlensége hamar irritáltságba és nyugtalanságba csap át. Az ADHD-s emberek hajlamosak úgy vélni, hogy egy hétköznapi feladatnak gyorsan és könnyen megoldhatónak kell lennie, ezért nehezményezik, ha a vártnál több időre és energiára van szükség azokhoz. Divergens gondolkodásukból felbugyborékol a türelmetlen, érzelmi alapú válasz, ami az adott pillanatban kicsit sincs hasznukra.

7. Rube Goldberg-gépek gyártása

Az amerikai karikaturista után elnevezett Rube Goldberg-gép szándékosan úgy van megtervezve, hogy egy egyszerű feladatot a lehető legbonyolultabb módon hajtson végre. A gyerekeim imádták a középiskolás házit, amelynek keretei között megalkothattak egy ilyet. Ettől felpörgött a képzeletük. Ez egy kis kreatív szórakozás esetén mind szép és jó, az ADHD-s felnőttek azonban a hétköznapi életben elkövetik azt a kognitív hibát, hogy az egyszerű eljárások helyett egy ilyen gépet alkalmaznak.

Számos felnőtt, akivel dolgozom, szövevényes megoldásokat talál egy adott feladat elvégzésére, miközben az teljesen felemészti az energiáit. Maria például szerette volna tisztává varázsolni a konyháját – azaz elmosogatni, és rendet rakni benne. Ennek érdekében azt látta észszerűnek, hogy először kitakarítja az összes szekrényt és fiókot. Miközben kivette a szekrényből az egyes tárgyakat, telepakolta a pultot serpenyőkkel, sütőpapírral, mérőedényekkel és keverőtálakkal. Aztán a nagy felfordulást látva úgy döntött, muszáj lesz valamivel motiválnia magát a folytatáshoz. Az Office című sorozat hallgatása az iPadjén ideális ötletnek tűnt. Mielőtt azonban ezt megtehette volna, szüksége volt a jelszavára, mivel az egyik gyereke véletlenül kijelentkezett a fiókjából. Felhívta a férjét a munkahelyén, és azt kérdezte tőle: „Tudod a Netflix-jelszavunkat? Ki kell takarítanom a konyhát.”

Ez egy ADHD-s Rube Goldberg-gépezet. Ezek a masinák legtöbbször túl vannak bonyolítva, elterelik a figyelmet, és lényegében működésképtelenek. Mariának egyszerűen annyi lett volna a dolga, hogy elmosogat és rendet rak a pulton. De ahelyett, hogy célirányosan végrehajtotta volna a feladatot, egy napot eltöltött azzal, hogy felkészült a munkára, az eredetinél jóval hosszabbá és bonyolultabbá téve azt.

Ha egy mód van rá, tartsd észben a következő elvet: amikor észreveszem, hogy épp egy Rube Goldberg-gépet gyártok, azt mondom magamnak, „csak egyszerűen és logikusan”. Veszek egy mély levegőt, és konvergens módba váltok.

8. Leragadás a problémák beazonosításánál

Hatalmas képzelőerőnkből és szerteágazó gondolkodási tendenciánkból fakadóan mi, akik a divergens gondolkodásmódra támaszkodunk, igazi problémafeltáró zsenik vagyunk. Kristine sokat mesélhetne arról, mi minden romolhat el saját kis mi lenne, ha játékában. Habár ezzel a divergens gondolkodása mentén igyekszik tervet kovácsolni, valójában leragad a problémák beazonosításánál. Belecsavarodik abba, hogy az agya egyre több és több negatív eshetőséget vet fel, így hamar felad mindent, hiszen szorongani kezd, szomorú lesz vagy egyszerűen elfárad. A problémák beazonosítása csupán az első lépés. Egy ponton muszáj a problémakeresésről a konvergens problémamegoldásra váltani.

A problémamegoldás az a szakasz, amikor leszűkítjük a lehetőségeket, és elköteleződünk egy irány mellett. A döntéshozatal óriási kihívást jelenthet, ha kizárólag a divergens gondolkodásmódra támaszkodunk. Számos kliensem panaszkodik arról, hogy „olyan sok minden közül választhatok. Honnan tudjam, mi lenne a legjobb?” Divergensen gondolkodva az összes elképzelés egy szinten van kontextustól vagy alkalmazhatóságtól függetlenül. A kitűzött célok, szabályok, irányok vagy kritériumok gyakran háttérbe szorulnak, hiszen egy divergensen gondolkodó több különböző irányból közelít meg egy adott kérdést, hogy eredeti megoldásokkal álljon elő. A döntéshez azonban divergens és konvergens gondolkodás is szükségeltetik.

9. A divergens mintázataid szem elől tévesztése

Emily gyorsan elugrott a mosdóba, mialatt a férjével a pincét festették. Ha már ott volt, használt egy kis fogselymet. Lenézett Maggie-re, aki a gazdájába szerelmes kiskutya tekintetével meredt rá. A nő letelepedett mellé a földre, hogy megszeretgesse a cuki kis szőrgombócot. Ekkor rezgett a mobilja, TikTok-értesítés érkezett a nővérétől. Bepötyögött egy hahát válaszként. Aztán ránézett az e-mailjeire, és találkozott közöttük egy Target-hirdetéssel. Eszébe jutott, hogy még aznap el kellene látogatnia a boltba az akciós termékek miatt.

A férje belépett a mosdóba, ecsettel a kezében, festékes nadrágban, és azt kérdezte: „Jól vagy?” Emily felnézett a földről. „Eltelt háromnegyed óra”, mondta a férje.

Ez mind közül a legjellemzőbb hiba: leereszkedünk a nyúlüregbe, és elfelejtjük, hogy éppen hol kéne lennünk. Folyamatosan figyelnünk kell, hogy milyen gondolkodásmódot működtetünk, és hogy az az adott pillanatban vajon a hasznunkra válik-e.

Melyek a divergens gondolkodásmódból fakadó leggyakoribb hibáid? Ahelyett, hogy mindegyik után feltartanád a kezed, tanuld meg egyből kiszúrni a legtipikusabbakat, aztán változtass a gondolkodásmódodon és a cselekedeteiden.

A váltás elsajátítása

Képzeld el, hogy a felettesed megbíz egy adománygyűjtő esemény megszervezésével. Kezdésnek kreatív ötleteken töröd a fejed: interaktív előadás híres emberekkel, egy trópusi sziget tematikájú buli, divatbemutató, öt kilométeres futás, csendes aukció vagy fekete-fehér dresszkódos parti. Ezután áttérsz a konvergens gondolkodásmódra, mérlegeled az opciókat, és a lehetőségekhez mért legjobb döntést hozod.

Így zajlik egy eredményes folyamat. A projektvezetők gyakran túl sokáig csak az egyik gondolkodásmódra támaszkodnak. Rengeteg könyv figyelmezteti az olvasókat arra, hogy ne ragaszkodjon egy olyan tervhez, amely korlátozza a képzelet szabad áramlását. Nekünk, divergensen gondolkodóknak épp az ellenkezőjével van problémánk. Úgy odavagyunk az elképzelések felderítéséért, hogy elfelejtünk konvergens üzemmódra váltani. A prédikátor könyvére utalva megvan a maga ideje az ötletelésnek, a mérlegelésnek és a továbbhaladásnak is.

Sok kliensemnél láttam már, ahogy megpróbálták a két gondolkodásmódot egyszerre alkalmazni, aztán csak mérgesek lettek magukra. Kontraproduktív egyszerre próbálkozni a divergens és konvergens gondolkodásmóddal. A kettő vegyítése olyan, mintha szimultán nyomnád a gáz- és a fékpedált. A fiatal pályakezdő Jillian ezt jól tudja. Mindennap két részre osztja a munkáját. „Vannak feladataim, amelyek kizárólag konvergensek, például e-mailekre válaszolás, a költségvetés kiszámolása, ilyesmik. A szervezetnél végzett közösségi médiás feladataim ugyanakkor szórakoztatók és főként divergensek. Ezeket a nap végére tartogatom, amolyan jutalomként.” Jillian rájött, hogy bár mindkét gondolkodási típus elengedhetetlen az eredményességhez, bölcsebb döntés azokat szétszálazni, és a hatékonyságot leginkább növelő módon alkalmazni.

Tartsd szoros felügyelet alatt a gondolkodásodat! (Néhány kliensem időzítőt állít be a két különböző gondolkodásmódhoz.) Tedd fel magadnak a kérdést: „Mi a célom a feladat ezen részével?” Ha a válasz az, hogy kimosd a ruhákat, ne csússz bele a divergens gondolkodásmódba, hogy aztán újradekoráld a mosókonyhát. Ehelyett állíts be egy időzítőt, és mondd magadnak azt, hogy most tizenöt percig konvergensen fogsz gondolkodni, amíg elvégzed ezt a feladatot.

A divergens gondolkodásmód és a nyúlüregek nem az ellenségeid. Ezek a gondolkodásnak azon formái, amelyek lehetővé teszik, hogy nagyokat álmodj és bámulatosan összeköss különböző dolgokat. Ha megtanulod kezelni a divergens gondolkodás iránti vágyad és a konvergens gondolkodás gyakorlati szükséglete között feszülő ellentétet, az segíteni fog az életben, és könnyebben boldogulsz majd jó néhány ADHD-s tendenciáddal.


5.

Szörnyek a fejünkben

 

 

A hétéves Annie engem figyelt, miközben az édesanyja elmagyarázta, miért van szükségük segítségre. „Sokféle probléma merült fel. Nem akar a saját ágyában aludni, és nem tud egyedül meglenni egy szobában.”

Bólintottam, és feljegyeztem pár szót, miközben rákérdeztem, történt-e esetleg a közelmúltban valamilyen traumatikus esemény vagy nagyobb változás. Nem volt ilyen.

Az anya tovább magyarázta, hogy Annie még a kétéves ikreket is megkérte, hogy kísérjék el a mosdóba, mert egyedül nem mert elmenni. „Ez mindenféle balesetet okoz a szobatisztaság terén”, mondta.

Lenyűgözött, mennyire összeszedett volt ez az édesanya. Frusztrálta a lánya viselkedése, de ahhoz képest, hogy négy gyereket nevelt, akik közül a legidősebb hétéves volt, meglehetősen nyugodtnak tűnt, és az említett kihívás ellenére rendkívül megfontoltan nevelte a gyermekeit. Bármire kész volt a probléma megoldása érdekében.

Odafordultam az apró, szőke kislányhoz, akinek lehetetlenül hatalmas barna szeme volt. „Tudod, miért nem akarsz egyedül lenni?”

Annie óvatosan bólintott. „A szörnyek miatt.”

„Ó”, mondtam teljes komolysággal. Odahajoltam hozzá, és bizalmasan közöltem: „Értem a szörnyproblémát.”

A szörnyprobléma – bármely formájában – gyakori az ADHD-s gyerekeknél, mivel ők kivételes képzelőerővel rendelkeznek. Amikor szorongani kezdenek, a szorongás csapdába esik leleményes elméjükben, ahogy próbálnak megérteni valamit, amihez még nincs értelmezési keretük. Ez a leleményes elme képes olyan történeteket szőni, amelyektől a szorongás konkrét félelemmé hatalmasodik.

Mivel a gyerekek élettapasztalata a felnőttekénél jóval szegényesebb, nem tudják, mit kezdjenek a szorongással – még csak azt sem értik, hogy így hívják a kis testükben megjelenő nyomasztó érzést. Így bizonyos értelemben Annie szörnyei valódiak voltak. Ők reprezentálták mindazt, ami első osztályosként elárasztónak és érthetetlennek bizonyult a világában. Ezeknek nem kellett kötelezően traumáknak lenniük. Lehetett szó olyan apróságról is, mint a szünetre kapott büntetés az órai beszélgetés miatt, vagy a megalázó érzés, miután nem tudta a választ a tanár egyik kérdésére.

Annie szörnyei látszólag akkor bújtak elő, amikor fáradt volt, és épp semmi nem kötötte le, így érthető módon a lefekvés idején rendszeresen megjelentek. Napközben egyszerűen azért maradtak távol, mert az ADHD-s felnőttekhez hasonlóan elfoglalt volt, és nem kereste őket. Ugyanazt tette, amit sok ADHD-s felnőtt és gyerek is szokott: ahelyett, hogy estefelé kiadta volna magából az aznapi gondolatait, megfontolásait és aggodalmait, inkább szélsőséges intenzitással vizsgálta azokat, és gyötrődött magában.

„Bizony”, mondtam neki, miközben felmért engem. „A te korodban nekem is volt szörnyproblémám. Mindig próbáltam egy nagy ugrással az ágyamon teremni, hogy ne kaphassa el a bokámat az, ami alatta volt. Bár a pincében sosem láttam őket, biztos voltam benne, hogy ott is vannak.”

Együttérző bólintást kaptam. Annie megértett engem.

„Te mivel próbálkozol, hogy távol tartsd őket?”

Vállat vont. „Semmivel.”

Annie a szorongással és félelemmel küzdő emberekhez hasonlóan elfelejtette – vagy nem is tudta –, hogy mindez ellen lehet tenni. Nagyobb befolyása volt a félelmére és a szorongására, mint gondolta. Tudván, hogy Annie figyel, az édesanyjához fordultam, és a legfelnőttesebb, orvosos hangomat vettem elő, miközben azt kérdeztem: „A szörnyszprével próbálkoztak már?”

Az éles eszű anya szerencsére vette a lapot, és határozott hangon azt felelte: „Nem, de tehetünk egy próbát.”

Ismét Annie-hez fordultam. „Nem hiszem, hogy meg tudnád ölni a szörnyeket. De távol tarthatod őket.” Elmagyaráztam, hogyan működik a szörnyszpré. Habár mi jó illatúnak érezzük, a szörnyek számára büdös, és ezért kerülni fogják. Felhoztam, hogy a borz is irtó büdös szagot áraszt, azzal tartja távol magától az egyéb állatokat és az embereket. Annie fintorgott egyet, innen tudtam, hogy már érezte a kérdéses szagot.

Az édesanyja ismét mögém állt, és azt mondta a lányának: „Emlékszel, hogy borsmentaolajat csepegtetek kis pamutgolyókra, így tartom távol a pókokat a pincében? Na, ez is ilyen.”

Szívesen használnád a szörnyszprét?”, kérdeztem. „Úgy hallom, anyukádnak már meg is vannak a hozzávalók.”

Annie kételkedőnek tűnt, de lassan bólintott.

A klinikus szakember hangomon szólva ismét az anyához fordultam, és megadtam a szörnyszpré elkészítéséhez szükséges instrukciókat: tizenkét csepp borsmentaolaj egy szórófejes üvegben, másfél deci vízben elkeverve. Az édesanya komoly arccal bólintott, és papírt-ceruzát vett elő a recept lejegyzeteléséhez. Az ülés hátralevő részét egyéb gyermeknevelési kérdések megvitatásával töltöttük, amíg Annie a mágneses építőkockáival játszott.

Amikor már lassan a végére értünk, Annie vékony hangja félbeszakított minket: „Mi van, ha nem működik?”

„Működni fog”, biztosítottam. „De a szőrös szörnyetegeknél más a recept. Azokhoz levendulás szpré kell.” Egy pillanat erejéig szünetet tartottam, és kinéztem az ablakon, mintha gondolkodnék. Visszafordultam hozzá, majd azt mondtam: „Ó, és még valami. A kisöcséidnek is szörnyproblémájuk van. Segítenél nekik? Esetleg megosztod velük a szprét, és elmagyarázod nekik a dolgokat?” Ez alkalommal Annie úgy bólintott, ahogy csak egy büszke idősebb testvér tud, amikor át kell adnia valamilyen tudást a kisebbeknek.

A következő napon hangüzenetet kaptam az édesanyjától: „Működött a szörnyszpré! Annie az ágyában aludt, egyedül lefürdött, és nem volt hisztirohama sem.”

Annie-nek tehát segítettünk kordában tartani a félelmét azáltal, hogy emlékeztettük, hatalommal bír felette.

A felnőtteknek is vannak szörnyei

Amikor elmeséltem Annie történetét egy erősen szorongó kliensemnek, nagyon is ismerős volt számára a kislány helyzete. A nonprofit szektor fiatal pályakezdőjeként dolgozó Elizabeth azt mondta: „Amikor a férjem elutazik, csak kulcsra zárt ajtónál zuhanyzom, és a pince közelébe se megyek. Az ott lévő kazánházat úgy gyűlölöm, hogy azt akkor se közelítem meg, amikor ő itthon van.”

Elizabeth remek példa arra, hogy az ADHD-val kapcsolatos szorongásunk milyen mélyen képes befúrni magát a képzeletünkbe. Habár racionálisan átgondolva tisztában van vele, hogy a kazánházuk nem szellemjárta, olyan sok generalizált félelme van, hogy a képzeletében elszabadulnak a lehetőségek.

A reneszánsz kori filozófus, Michel de Montaigne mintha tudott volna valamit a fejünkben lévő szörnyekről, amikor azt írta, „aki fél a szenvedéstől, máris szenved a félelemtől”.{5} Más szóval, amikor valaki attól tart, hogy valami történni fog, a teste és az elméje átéli magát a történést, mintha az már az adott pillanatban zajlana.

Annie-hez hasonlóan a felnőtteknek is vannak szörnyeik. Két természetes ADHD-s tendenciánk – a divergens gondolkodásmód és az érzelemszabályozás hiánya – összeadódik, hogy a hétköznapi jelenségekből vérmes és félelmetes szörnyetegeket gyártson.

Szörny a fűszersoron

Ben egy nemrégiben átélt bolti élményét írta le nekem. „Meg kellett keresnem a babérlevelet, de már előre féltem, mert utálom a fűszeres részleget. Úgy rátelepszik ott a szag az emberre. Ahogy követtem a plafonról lelógó jeleket, elkezdtek záporozni rám a kérdések. Mi van, ha nem találom meg? Egy dobozt vagy egy üvegcsét keresek? Hogy néz ki a babérlevél? Egyáltalán mire kell az a feleségemnek? Vehetek helyette mást? Honnan tudjam, mivel lehet helyettesíteni? Tényleg kell ez nekünk? Soha nem láttam még, hogy használna ilyesmit.”

Felismerheted Ben divergens gondolkodásmódját, ahogy felidézi ezt az élményét. Emlékezz vissza a negyedik fejezetre: a gondolkodásmód egyik jellegzetessége az adott gondolat kibontása spontán, szabadon áramló, nem lineáris módon. Ben gondolatmenete tovagyűrűzött a babérlevél megkeresésének egyszerű feladatán, és elképzelte a kevéssé valószínű felállást, miszerint nem találja meg azt, aztán odáig jutott, hogy már azt latolgatta, egyáltalán szükség van-e a fűszerre. A neurotipikus személyek itt összezavarodhatnak az ADHD-s folyamat megfigyelésében. „Csak keresd meg a babérlevelet”, csábíthatja őket a javaslattétel. Lehetetlenül egyszerűnek tűnik – és egy nem ADHD-s ember számára az is. Ben gondolatai azonban egyszerre több irányba is elindultak, így a kérdések és az ötletek valóságos kakofóniáját alkották.

Ben folytatta a fűszervadászat történetét. „A tetemes választék előtt állva azon gondolkodtam, vajon mi vitte őket arra, hogy így rendezzék el a fűszereket. És én hogy csinálnám meg? Miért nincs itt egy alkalmazott, akitől kérdezhetek? Hová tűnt az összes? Hétvégente több embert kéne alkalmazniuk.” Ahogy a polcokat vizslatta, minden összefolyt, mintha a fűszerek összefogtak volna ellene, hogy ne találhassa meg a babérlevelet. Az érzelmei végül felgyülemlettek, és feltartotta a kezét. „Elegem van az ittlétből. Fáradt vagyok, és ostobának érzem magam.” Ben letaglózva, irritáltan, és kudarcélménnyel távozott.

A másik tendencia, ami az ADHD-s szörnyek kreálásáért felelős, az érzelemszabályozás hiánya. A legtöbb ADHD-s személyhez hasonlóan Ben frusztrációtűrése is rendkívül alacsony mértékű. Mivel az elméje összetéveszti az apró, hétköznapi kellemetlenséget a valós fenyegetésekkel, egy jelentéktelen irritációt is könnyen szörnyméretű frusztrációvá fúj fel magában. Gyakran teljesen elborítja őt egy vagy több érzelem, amitől elviselhetetlenné válik az adott helyzet.

Ben számára kész átokká vált a fűszerkeresés egyszerű feladata. Az agya úgy reagált, mintha valódi szörnyek támadtak volna rá. Felgyorsult a légzése, cikázni kezdtek a gondolatai. Ezt a pszichológiai reakcióját szorongásnak nevezte. Mindegy, mivel címkézzük fel – szorongás, félelem, aggodalom, stressz vagy szörnyeteg –, ADHD-s személyként nagyon sokan cipeljük ezt a plusz mentális nehezéket.

A félelem egy képzelt vagy valós fenyegetésre adott érzelmi és pszichológiai válasz – tehát nemcsak az elménkben, hanem valahol a testünkben is érezzük. Egyeseknek befeszül a gyomruk. Mások talán lüktetést éreznek a mellkasukban, gombócot a torkukban vagy akár sípolni kezdhet a fülük. Olyanok is vannak, akiknél nem múló rossz előérzet keletkezik, amitől szédülhetnek. A hátuk és a nyakuk tájékán hordozzák az aggodalom vagy feszültség szüntelen érzését, amelynek forrása sokszor nem egyértelmű. Az egyik kliensem úgy magyarázta, „mintha folyamatosan azt várnám, mikor csap be a villám. Csak tudom, hogy valami rossz fog történni. Az arcomban érzem a bizsergést.”

Ahogy Annie szörnyei valóságosak voltak, hiszen a teste annak érezte őket, a felnőttek szörnyei is valódiak lehetnek – csupán más névvel illetik azokat.

Gondolkozz a szörnyeidről

Ha ADHD-s vagy, jó eséllyel vannak szörnyeid. Azok megnevezése az első és elengedhetetlen lépés afelé, hogy képessé válj a kordában tartásukra vagy az életedből való teljes kiiktatásukra. A dolgok elnevezése mélyen beágyazódott a tudattalanunkba. Ha valamit elnevezünk, akkor leválasztjuk a többi névvel rendelkező dologról. A fejlődés korai szakaszában láthatod a megkönnyebbülést és az örömöt a beszélni tanuló kisgyermek arcán, amikor valaminek kimondja a nevét. Egy dolog valódivá és kommunikálhatóvá válik attól, hogy meg tudjuk nevezni, így az idegen ismerőssé alakítható.

Adj nevet a szörnyeidnek azáltal, hogy megnevezed a félelmeidet. Mitől leszel ideges? Mitől kezdesz szorongani? Mi kelt benned aggodalmat? A félelmed általánosabb vagy homályosabb is lehet. Mélyen belül félsz az elutasítástól? Tartasz attól, hogy nem vagy elég szerethető? Vagy a kudarctól? A kiszolgáltatottságtól? A támogatás hiányától? Mondd meg te!

„Félek a gyermekem halálától”, mondta Tanya, miközben megnevezte a szörnyeit. Évekig küzdött a meddőséggel, és az ég végül megáldotta egy gyönyörű kislánnyal. Amikor újdonsült anyaként a karjában tartotta a drága újszülöttjét, áttört az érzelemszabályozási gátja. Soha semmit nem érzett még olyan erősen. Egyszerre lett volna kész meghalni vagy megölni valakit ezért az illetőért, akivel akkor találkozott először. Aztán elmélázott: „Mi lenne velem, ha a kislányom meghalna?”

A lánya most tizennyolc éves, és amint a gyermeke elhagyja a házat, Tanya magában még mindig küzd a szörnyeteggel. „A szörny számomra a lányom elveszítése, mondta nekem, aztán oldalra billentette a fejét. De ez logikus. Úgy szeretem, és emellett hatalmas a képzelőerőm, ami a lehető legrosszabb eshetőséget feltételezi. Egy szörnyet hoztam létre.”

Hol rejtőznek a szörnyeid?

Ben a közért fűszeres részlegén találta meg az egyik szörnyetegét. Mi a helyzet a tieiddel? Az új helyzetekben leselkednek? A közösségi eseményeknél? Az e-mailjeid között? A telefonodban? A szörnyeid búvóhelyeinek behatárolásával képes leszel számítani rájuk és szembenézni velük.

Arra jöttem rá, hogy kerülöm a hangüzenetek meghallgatását a telefonomon, abból az egyszerű okból kifolyólag, hogy fogalmam sincs, mi fog történni. Már a gondolattól is a rosszullét környékez, hogy meghallgassak egy váratlan hívást és reagáljak rá. Amikor látom, hogy jött egy ilyen üzenet, érzem, ahogy a fenevad gonoszul rám sandít. Ezért csinálok magamnak egy csésze teát, és lenyugszom, miközben tudatosítom, hogy képes vagyok szembenézni bármivel, ami abban a hangüzenetben vár rám.

A te szörnyeid mikor fedik fel magukat? Annie esetében főként este jöttek elő, amikor fáradt volt. Elizabeth akkor találkozott velük, amikor a férje üzleti útra ment. Téged mikor találnak meg a szörnyeid? Amikor belépsz egy idegenekkel teli szobába? Amikor várt vagy nem várt konfrontáció ér? Amikor kipróbálsz valami újat?

A saját szörnyszpréd

Minden hatékony szörnyszpré feladata az, hogy ráébressze a használóját az általa átélt szorongás, aggodalom, stressz és félelem feletti hatalmára. Hogyan tudod emlékeztetni magadat arra, hogy nagyobb befolyással bírsz a cikázó gondolatok, a feltételezett jövő és a kínzó rémségek felett, mint gondolnád?

Az egyik módszer szerint meg kell figyelned, hol érzed a testedben a szorongást, az aggodalmat vagy a félelmet. Az agyad azt üzeni a testednek, hogy úgy véli, kalamajkába kerültél. Néhányan a mellkasukban érzik a stressz-szörnyet. Te is érzed, ahogy a szíved hevesen ver a bordáid között? Mellkasi fájdalmat tapasztalsz? Elakad a légzésed, vagy úgy érzed, mintha összenyomnának? Vannak, akik a fejükben érzik a szorongást. Ingataggá válnak, kipirulnak, vagy elködösül a tudatuk. Sokan a hasukban érzik, hányingerük lesz, vagy alhasi tünetek jelentkeznek náluk. Az egyik lányom bélrendszeri problémákkal küzdött, amikor izgult egy sportesemény miatt. Hallgatagon ült a kisbuszunkban, és magában rágódott, miközben elárulta őt annak a bizonyos gáznak a szaga. Beleszimatoltam a levegőbe, és kimondtam helyette: „Szóval izgulsz a meccs miatt.” Tanulj meg figyelni és reagálni a tested jelzéseire.

Az elemzőként dolgozó Henry azt magyarázta az egyik ülésünkön: „Amikor felvetődik bennem, hogy talán félek vagy szorongok, már a tanult módon a testemre fordítom a figyelmem. Általában ilyenkor veszem észre, hogy úgy zihálok, mintha valaki kergetne.” Megmutatta, milyen testhelyzetet szokott ilyenkor felvenni: előredől, mintha a belső szerveit védené. „Amint ez feltűnik, higgadtabb levegővétel mellett felegyenesedem. Tisztára mintha érezném az agyam kémiai változásait a testtartásom megváltoztatása közben.” Egy másik kliensemnek feltűnt, hogy intenzív stressz keríti hatalmába az irodai asztalánál. Miután felismerte ezt, azt mondta: „Megtanultam minden izmot ellazítani az arcomban, aztán továbbhaladva az egész testemben ellazítok minden egyes izmot.” Ennek a stratégiának az a titka, hogy megnyugvásra utasítod a tested, amihez aztán az elméd is igazodhat. Lélegezz lassan, mélyeket, a testtartásodat úgy változtatva, hogy a hátad kiegyenesedjen, vagy tereld el a figyelmed a vicces beszélő kutyás videóval a telefonodon. Tanítsd meg a testedet relaxáltatni, ezzel szólsz az agyadnak, hogy nincs semmi vész.

Az emberek remek dolgokat találnak ki a fejükben élő szörnyek kezeléséhez. Egy középkorú kliensem rájött, hogy az ADHD-s agya könnyen arra a hibás következtetésre jut, hogy az adott helyzet veszélyes, ezért kifejlesztett egy módszert, amivel visszarángatja magát a földre. „Amikor fenyegetve, kiszolgáltatottan vagy bizonytalanul érzem magam, azt ismételgetem, nem vagy veszélyben, semmi nem fenyeget. Onnantól enyhül bennem a kellemetlen érzés.” Egy másik kliensem felteszi magának a kérdést: „Ez most a jelentős vagy a jelentéktelen dolgok dobozába megy? Bár a dolgok általában jelentősnek érződnek, igyekszem figyelni, melyik tartozik valójában a jelentéktelenekhez. Így változtatok a hozzáállásomon, hogy mindent a helyi értékén kezeljek.” Ehhez a fajta szörnyszpréhez az kell, hogy az illető képes legyen elkülöníteni a valós fenyegetést az enyhébb kellemetlenségektől.

Az egyik kliensem, egy terapeuta, fogta magát és elkészítette a saját szörnyszpréjét. Szó szerint. „Szeretem a citromfű illatát, szóval gondoltam, miért is ne?” Az elmondása alapján már kondicionálódott az elengedésre, amikor kifújja a szprét. „Megnyugszom, így nyitottá válok a felfedezésre és a kalandozásra.” A kliensei már összekapcsolták a világoszöld színt és a citromos citrusillatot a rendelőjével. „Vannak napok, amikor elfelejtek illatosítani, mivel már nem küzdök úgy az ADHD-s típusú szorongással, és olyankor a klienseim kérnek meg, hogy fújjak párat. Talán mások számára is szörnyszpré lett belőle.”

Ben a fűszersoros incidens óta rájött, hogy az ő titkos összetevői a lassú mozdulatokból és a higgadt légzés. Elizabeth kitalálta, hogy felhívhatja a férjét telefonon, aztán hallgathat megnyugtató zenét, miközben elvégzi az esti teendőit. Tanya esetében, aki a lánya elvesztésétől félt, egyszerű volt a recept. Fülön csípte a bénító gondolatot, és a nevén nevezte. „Azért van bennem ez a félelem, mert átható a szeretetem és erős a képzelőerőm.”

Divergens gondolkodásmódunk lehengerlő képzelőerővel és kognitív kapacitással ajándékoz meg bennünket. Azonban megeshet, hogy amikor hétköznapi dolgokból és eseményekből szörnyeket gyártunk, rosszul használjuk az adottságunkat.

Találd ki a saját szörnyszprérecepted, és kezeld a szörnyeidet a képregényíró Stan Lee által megfogalmazott Peter Parker/Pókember-elv alapján: „A nagy hatalom törvényszerűen nagy felelősséggel is jár.” Amikor már kezdenéd átadni a gyeplőt a félelemnek, fogd vissza a divergens gondolkodást.


6.

Kártékony serkentők

 

 

ADHD mellett számos oka van annak, ha nehéz elérni valamit, és egyik sem köthető a lustasághoz vagy a komoly igyekezet hiányához. A legtöbb kutatás egybehangzóan azt állítja, hogy egy ADHD-s agy előrehuzalozottan alacsony motivációval áll a hétköznapi teendőkhöz. A téma nemzetközileg elismert szakértője, dr. Russell Barkley magyarázata szerint az ADHD inkább az érdeklődés és a motiváció elveszítéséről szól, mint a figyelemről és a koncentrációról. A dolgok elvégzéséhez a kulcs az érzelmi vonulat azonosítása és annak megtanulása, hogyan lehet azt átcsatornázni.{6}

A motiváció az érzelmektől függ

Joseph LeDoux a The Emotional Brain (Az érzelmes agy) című könyvében kihangsúlyozza, hogy az érzelmek – leginkább a nem tudatosak – az ember gondolatainak, illetve cselekedeteinek erős és meghatározó serkentői (nemcsak az ADHD-sok esetében). A könyvének köszönhetően ismertem meg az amygdala védelmező természetét, ahogy szótlanul kongatja a vészharangot a limbikus rendszer egyéb reaktív területei számára (lásd a harmadik fejezet illusztrációját).{7} A szerző megváltoztatta az érzelmekről és a motivációról kialakított képemet.

Aztán jött a pszichiáter William Dodson, akinél az ADHD-s folyamatokhoz fűződő érzelmi aspektus jelentőségére került a hangsúly. ADHD-s felnőttekkel folytatott több mint negyed évszázadnyi praktizálás után megállapította, hogy esetükben a motivációt két tényező befolyásolja: az érdeklődésalapúan működő idegrendszer és az érzelmi túlfűtöttség.

Az érdeklődésalapúan működő idegrendszer arra utal, hogy egy adott dolog esetében nem annak a jelentősége motivál minket, hanem az érdeklődési szintünk. Más szóval önmagában a fontosságtól, a jutalomtól és a következményektől nem leszünk tettre készek.

„Pontosan erről van szó!”, mondta David, amikor elmagyaráztam neki, hogyan működik a motiváció egy ADHD-s személy esetében. „Mindig is képes voltam bármit megtenni, feltéve, hogy eléggé érdekelt az adott dolog.” Ő és sok másik kliensem megkönnyebbül, miután megérti, miről is szól az érdeklődésalapú motiváció.

Az érzelmi túlfűtöttség az ADHD-s személyek által megélt érzelmi intenzitásra utal. Az átlagemberéhez képest hevesebbek a szenvedélyes érzelmeink és gondolataink. Ahogy azt a harmadik fejezetben kifejtettem, szélsőségesebben kilengünk a pozitív és a negatív irányba is. Intenzív hangulatunkat az események és a felfogásunk egyaránt befolyásolják, de szerencsére meglehetősen gyorsan visszanyerjük az egyensúlyt. Ez az ingadozás az intenzitásától eltekintve minden tekintetben normális.

A nem tudatos érzelmek erősek és összetettek, emellett hatást gyakorolnak önmagunk motiválására. Főleg nálunk, ADHD-soknál minél erőteljesebb az érzelmi nyomás, annál valószínűbb a bevonódás. Sokunk tudattalanul is az agy érzelmekért felelős területét hívja elő egy feladat megkezdéséhez, főleg, ha unalmas, érdektelen vagy rutinszerű teendőről van szó.

Könnyű megérteni, miért olyan piszkosul nehéz elvégezni egy feladatot, ha az ember ADHD-s. A következetlen érdeklődésünk és a heves érzelmeink ellenünk dolgoznak.

Ravasz húzás az érzelmeket bevetni önmagunk motiválása céljából, így azonban utólag jó eséllyel egy gödörben találhatjuk magunkat. Amikor az adott érzelemtől besokallunk, betoppan a mérges szomszéd, és összecsapnak a hullámok a fejünk felett. Mivel olyan nehezen tudjuk motiválni magunkat, a teendők elvégzéséhez piszkos ügyleteket veszünk igénybe.

Ebben a fejezetben megtudhatod, hogy Charlotte, David, Claudia, Christopher és Bob klienseim hogyan estek az ADHD gyakori motivációs csapdáiba. Olvasás közben azonosítsd be, mikor alkalmaztad magadon az alábbi kártékony motiválások trükkjét: elkerülés, szorongás, halogatás, düh, szégyen és öngyűlölet.{8}

Elkerülés: inkább mást csinálnál

Habár Claudia előtt egy rendkívül fontos, szűk határidejű munkafeladat állt, inkább a fürdőszobáját kezdte el kifesteni. A munkahelyén dekorálós honlapokban merült el, esténként pedig színpalettákat lapozgatott. „Legalább a fürdőszobám jól fog kinézni”, mondta. „Már egy ideje terveztem a festést.” Claudia nem akart szembenézni a munkahelyi teendőivel, ezért hagyta, hogy egy kevésbé égető feladat elterelje a figyelmét. Az elkerülésnek nevezett, alattomos érzelmi motivációs trükköt vetette be.

Az elkerülés taktikáját arra használjuk, hogy az előttünk magasodó fontos feladat elvégzése helyett valami másra motiváljuk magunkat. Ezáltal tevékenynek tűnhetünk, miközben létrehozunk valamit – még ha nem is azt, amit kellene.

Amikor nem akarunk a minket érzelmileg kellemetlen vagy akár szorongató helyzetbe hozó teendőre gondolni, átmenetileg másra fordítjuk a figyelmünket. Ez az átcsatornázás megnyugtatja a tikkelő limbikus rendszerünket, így enyhül a szorongásunk. Charlotte, egy egyetemista kliensem keserű mosollyal az arcán ismerte be: „Vizsgaidőszakban általában kifejezetten rendezett lesz a zoknis fiókom.” A beadandók megírása és a vizsgákra készülés helyett körbenéz a rendetlen szobájában, és a zoknik rendszerezése mellett dönt. „Olyan jó érzés a színek szerint rendbe rakott zoknis fiókomra gondolni, hogy elfelejtem, milyen taszítónak tartom a sulit.” Charlotte azáltal kerülte el az egyetemhez fűződő rossz érzéseit, hogy egy kellemes élménnyel járó feladatot teljesített.

Az elkerülést különböző gondolatok és szokások táplálják. Azért kerülünk el vagy tolunk félre egy feladatot, mert nem hisszük, hogy közben jól fogjuk érezni magunkat, vagy mert attól tartunk, hogy nem tudnánk jól teljesíteni benne.

Christopher szeretett volna tevékenyebbé válni az életben. Minden este készített egy listát a következő nap teendőiről. Megkérdeztem: „Nálad jól beválik ez a módszer?” Az első reakciója egy lelkes „igen!” volt. Aztán megtorpant. „Igazából nem vagyok biztos benne. Sosem jutok el igazán azokig a tételekig, amiket felírtam.” Christopher elmesélte, hogy reggelente rendesen félt kikelni az ágyból, mert tudta, hogy el kéne végeznie az előző este listázott teendőit. Amikor végre szembenézett a napjával, elkerülte a listán szereplő feladatokat, és inkább mást csinált azok helyett. A produktivitásra és a teendők elvégzésére irányuló próbálkozása valójában tovább mélyítette az elkerülési mintázatát.

Divergens gondolkodásmódunk ellenünk dolgozhat, amikor megpróbálunk véghez vinni valamit. A divergens gondolkodás felől nézve minden egyenlő mértékben fontos. Amikor egy feladaton dolgozom, és eszembe jut valami, véletlenül belecsúszok az elkerülés stratégiájába. Az új gondolat egyenértékűnek tűnik a régiekkel, így arra csábít, hogy kövessem a nyúlüregbe. Néha, amikor azt gyanítom, hogy valószínűleg az elkerüléssel küzdök, átváltok a csak-csináld-meg konvergens módba, ha azonban ez nem megy, tartok egy rövid szünetet a gondolataim kielemzéséhez. Rápillantok a listámra, és felteszem magamnak a kérdést: „Miért gondoltam, hogy ez a teendő fontos lehet?” Igyekszem visszakövetni a gondolataimat, hogy megértsem, mi alapján vettem előre az adott feladatot. Aztán néhány további kérdéssel tesztelem a fontossági sorrenddel kapcsolatos gondolkodásomat. „Van határideje? Mi lesz, ha nem végzem el? Beiktattam már korábban a napirendembe?” Ilyenkor általában szorongás fog el, és vitatkozni kezdek magammal. „De nincs is kedvem megcsinálni.” Jellemzően ebből jövök rá, hogy nevén kell neveznem az elkerülést.

Szorongás: a sürgetés zsarnoksága

Nekünk, ADHD-s személyeknek nehézséget jelent a feladatok rangsorolása és annak eldöntése, hogy mit érdemes elsőként megcsinálni, ezért a szorongató érzéseinkre támaszkodva hagyjuk, hogy azok mondják meg, mit tegyünk. „Érzem, amikor kezdek idegessé válni a számlázási teendőimtől”, mesélte nekem a média-tanácsadóként dolgozó Bob. „Igyekszem a hónap első harmadában kiküldeni minden kliensemnek az előző havi számlát. Azon kapom magam, hogy a naptárat nézem, miközben szorongani kezdek, és elmegy az életkedvem a rám váró feladattól.” Bob a tudtán kívül arra használja a szorongás érzését, hogy előidézze a feladat végrehajtásához szükséges rákészülő, sürgető hangulatot. Az aggodalom és a nyugtalanság által növeli a motivációját. „Félek, hogy elfelejtem, hiába van ott a naptáramban, vagy hogy elrontom, pedig nem egy bonyolult dolog.” Bob motivációs lángja alapból pislákolva emlékezteti őt arra, hogy valamit meg kellene csinálnia. Ezt a lángot leönti benzinnel – szorongató gondolatokkal –, és hopp! Máris óriási lesz a motivációja.

Claudia, a dolgozó középkorú édesanya elmagyarázta nekem, hogy a szorongást hívja segítségül az egyszerű feladatokhoz. Szorongani kezd például attól, hogy bezárta-e a kocsiajtót. „Nem szabad elfelejtenem, hogy bezárjam”, gondolja, miközben cikázni kezdenek benne a kérdések. „Figyelnem kell a hangra. Mi van, ha véletlenül kétszer nyomtam meg a slusszkulcs gombját, és valójában kinyitottam az autót? Bárki ellophatja a cuccaimat. Mi is van most a kocsiban? Ó, a fiam iPadje. Na, azt nem szeretném, ha ellopnák. Olyan szomorú lenne, én meg nem tudok neki azonnal újat venni. Zárd be az autót. Zárd be az autót. Zárd be az autót”. Habár a szorongás egy egyszerű feladat végrehajtására irányítja a figyelmét, ez a rendszer nem megbízható. Az elmondása alapján a szorongása olykor el sem múlik. „Egészen az irodáig eljutok, aztán visszamegyek a kocsimhoz, mert annyira aggódom, hogy elfelejtettem.” Persze legtöbbször zárva találja az autót.

A huszonéves David a késés elkerülése céljából használja a szorongást. A rendelőmbe tíz perccel korábban érkezik úgy, mintha versenyt futott volna. Szinte üvölt róla, hogy „megcsináltam! Itt vagyok! Vágjunk bele!” A váróban ülve fel-le jár a lába, tekintete ide-oda ugrál a térben. Láthatóan felfokozott idegállapotban van.

„Nem tudom, hogyan és mikor kezdődött”, mondja. Elmagyarázta, hogy Szingapúrban nőtt fel, és akkoriban nem ügyelt úgy az időre. „De amióta az Egyesült Államokban jártam egyetemre, nagyon foglalkoztat a pontosság. Nem engedem meg magamnak, hogy késsek. Ebéd egy barátommal? Tíz perccel korábban ott vagyok. Állásinterjú? Pánikolok, ha nem érkezek meg legalább negyedórával hamarabb. Úgy érzem, muszáj pontosan érkeznem. De hol van az a határ, ahonnan az időpont betartása már valami másról szól? Neurotikus volnék?”

David az érzelmi túlfűtöttséget állította szolgálatba az ideje beosztásához. Ez is egy módja annak, ahogyan mi, ADHD-sok a szorongáson keresztül hatunk magunkra. A bökkenő csak az, hogy ez a stratégia biztosítja az elsődleges motivációnkat. Annak érdekében, hogy eljussuk valahová vagy befejezzünk valamit, rászokunk a sürgetésre, és így kiszolgáltatjuk magunkat ennek az erőteljes érzésnek. A szorongás segítségével lendülünk akcióba és növeljük a teljesítményünket. „Ezt épp-időben-tervezésnek szoktam hívni”, mondja Charlotte játékos hangon, aztán összevonja a szemöldökét. „Az igazat megvallva azért fárasztó.”

Habár a sürgető érzésre való támaszkodás hatékony lehet, a végkimenetel idővel minden téren kiszámíthatatlanná válhat. Mivel az eredményt a piszkos érzelmi trükkjeinkkel érjük el, a szorongással való motiválás hátulütője a kifáradás lesz. Amikor túlságosan intenzíven szorongunk, nagyobb eséllyel elkerülünk egy feladatot, falba ütközünk vagy egyáltalán semmit sem csinálunk.

Halogatás: az egérutak keresése

Mindenkivel előfordul néha, hogy valamit későbbre tol, az ADHD-s személyek azonban bizonyos feladatokat krónikusan kerülnek, és szándékosan keresik a figyelemelterelő dolgokat. A halogatást az alábbiak mentén használjuk az érzelemfókuszú agyunk motiválására.

A halogatás az olyan elkerülő gondolatokkal kezdődik, mint a „most épp nincs kedvem hozzá”. Azt hisszük, egy mágikus pillanatban hirtelen ellenállhatatlan késztetés tör majd ránk. És várunk. És addig várunk, amíg már nem várhatunk tovább. Aztán a sebesen közeledő határidő mellett a szorongás, a félelem vagy a harag mozgásba lendít minket. A fennmaradt néhány perc alatt végrehajtjuk a feladatot. Ez a varázslatos taktikánk a teendők elvégzéséhez, ami a két fenti technikát ötvözi: elkerülés és szorongás.

Sokunknál szokássá vált az utolsó pillanatos munkavégzés, mert siker esetén eufóriával tölt el minket, hogy látszólag legyőztük a lehetetlent. Egyetemista klienseim gyakran vágnak fel így: „Ezt a huszonöt oldalas beadandót még a szemeszter elején adták fel. Tíz óra alatt megvoltam vele! Alig ettem vagy vécéztem, és bevállaltam egy éjszakázást!” Az arcuk csak úgy ragyog az izgalomtól, hogy találtak egy egérutat. Halogatással és az ebből fakadó heves érzelmekkel motiválták magukat egy feladat teljesítésére.

Számos kliensem úgy véli, a jó teljesítmény érdekében nyomás alatt kell dolgoznia, és meggyőzik magukat arról, hogy a halogatás útján tudják a legtöbbet kihozni magukból. A kutatások alapján ez általánosságban véve nem állja meg a helyét, ami szintén arra utal, hogy a teljesítményünk és a produktivitásunk megsínyli, ha ilyen nyomás nehezedik ránk.

Perfekcionizmusból fakadó halogatás

Néhányunk azért halogat, mert titokban a tökéletességre törekszik.

Épp hazafelé vezettem a hátsó ülésen álomba szenderült két kisgyerekemmel az állatkertből, és elkezdtem felsorolni magamban, hogy mit kell majd elvégeznem, ha hazaértünk. „A mai adásunkban a perfekcionizmus árnyoldaláról lesz szó”, mondta a rádiós műsorvezető, megakasztva a gondolatmenetemet.

„Hát, ez tuti nem nekem szól. Soha semmit nem csináltam jól”, motyogtam magamban, és már kezdtem volna új csatornára váltani. Mindig is rendetlen voltam, és nem figyeltem a részletekre. A munkám folyamatosan hiányos és befejezetlen volt.

De mielőtt csatornát válthattam volna, a házigazda bemondta: „És ha igazi perfekcionista vagy, az imént azt mondtad magadra, hogy te ugyan biztos nem, mert soha semmit nem csináltál tökéletesen az életben.”

Várjunk csak, micsoda? Egyszer sem vettem számításba, hogy perfekcionista lehetek. Megdöbbentem. Ahogy a műsorvezető folytatta a leírását rólam, bekanyarodtam egy parkolóba egy fa árnyékába. Mire a lányaim végeztek a szundikálással, megtudtam, hogy valóban perfekcionista vagyok.

A perfekcionisták hamar meglátják magukban és másokban is a hibát, és túlságosan is kritikusak a mulasztással szemben. Mivel tudom, hogy mindent jól szeretnék csinálni, a kritika, a kudarc vagy az elutasítás iránti félelmemből halogatni kezdek. A halogató perfekcionisták gyakran úgy érzik, hogy pszichés szempontból elfogadhatóbb bele sem fogni valamibe, mint azzal szembesülni, hogy nem teljesítenek túl fényesen. Részemről a perfekcionizmus azzal a hiedelemmel volt egyenértékű, hogy soha nem fogom megugrani azt a lécet, amelyet magamnak raktam fel (alapvetően nem tudatosan). Önmagam lebecsülése a végsőkig visszatartott egy feladat megkezdésétől. Habár még évekbe telt, hogy teljesen megértsem, hogyan szilárdítják meg az ADHD-s érzelmek a perfekcionizmust és a halogatást, azzal tisztában voltam, hogy valamin változtatnom kell.

Ezzel a tendenciával nem vagyok egyedül. Az ADHD-s világban széles körben elterjedt. Ahhoz, hogy röppályát váltsanak, az ADHD-s perfekcionista társaimnak fel kell ismerniük a maximalizmust követelő mintázataikat, valamint azt, hogy azok hátráltatóan hatnak.

A tökéletlenségtől érzett szégyenemet nem engedtem el teljesen, de napi szinten szembesülök vele. Ahelyett, hogy halogatnám egy cikk megírását, mert tudom, hogy nem fog tökéletesen sikerülni, bátorításul azt mondom magamnak, „csak írj egy gyors vázlatot, és nézzük meg, mi történik”. Aztán, ha ezzel megvagyok, és a perfekcionizmusom megint azt mondatja velem, hogy továbbra sem jó, konfrontatívan kimondom: „Olvasd fel hangosan. Bizonyosodjunk meg arról, hogy jól hangzik.” És így tovább – a tökéletességre törekvő énem meggyanúsít engem, én pedig észérvekkel támadok.

A múlt-, jelen- és jövőbeli éneddel folytatott beszélgetés

Megfigyeltem, hogy minden egyes halogatásért a jövőbeli énem fizet. Rengetegszer kaptam már magam azon, hogy mérges vagyok egy múltbeli énemre, aki sokáig tologatta a feladatát, és emiatt az ostoba, lusta és egyéb hasonló jelzőkkel illettem. A szidás azonban nem segített a halogatás megszüntetésében. A hozzáállásomon kellett változtatnom. Ezért úgy döntöttem, megpróbálok segíteni a jövőbeli énemen, ahelyett, hogy bántanám. Rájöttem, hogy az adott pillanatban meghozott döntéseim segítenek annak meghatározásában, hogy a jövőbeli énem mekkora eséllyel ér el sikert. Megajándékozhatom kedvességgel, ha elintézem a dolgaimat, vagy kegyetlenséggel, ha szándékosan halogatok.

Elkezdtem elképzelni, hogy beszédbe elegyedek a jövőbeli énemmel. Láttam magam előtt azt a verziómat, aki holnap felébred az ágyában. Emlékeztetnem kellett magamat arra, hogy kedvelem ezt a személyt, és a lehető legjobbat kívánom neki. Innentől azon gondolkodtam, hogyan hatna a holnapi hangulatomra az, amit teszek, mondok, eszem és tapasztalok. Fáradtan ébredne, ha egész éjszaka netflixeznék? Emésztési zavarokkal küzdene, ha megennék egy pizzát annak ellenére, hogy laktózérzékeny vagyok? Aggodalmaskodna a kora reggeli énem készülődés közben, amiért előző este nem volt kedvem kiválasztani az öltözékem és elpakolni a munkához a számítógépem és a papírjaim? Rászoktam, hogy felteszek neki egy konkrét kérdést: „Mire van szükséged egy nagyszerű reggelhez?” És ez működik! Amint egy bizonyos módon megválaszolom a kérdést, sikerül visszafognom az esti halogatást.

David épp csak használni kezdte a jövőbenién-technikát, amikor a keddre várt programozási beadandójáról gondolkodott. „Szeretném, ha szombaton kész lenne.” Sóhajtott. „Ezt mondom, aztán mindig kihúzom az utolsó másodpercig.”

„Szerinted Szombat David mikor kezdene el dolgozni rajta?”, kérdeztem.

„Valószínűleg nagyjából délután kettőkor.”

„Hogyan tudná Péntek David támogatni Szombat Davidet?”

„Nem kéne hajnalig játszania a gépen.” Aztán szünetet tartott. Látszólag meglepte egy bevillanó gondolat. „Tudja mit? Átnézhetném a beadandót pénteken, felírhatnám a kérdéseimet, aztán feltehetném azokat a csoporttársaimnak még aznap! Így kész leszek szombaton az írással.”

Egy héttel később, amikor a beadandóról kérdeztem, David elégedetten újságolta, hogy bár szombat helyett vasárnap lett kész, ezt még így is sikernek könyveli el. „Még soha nem gondoltam arra, hogy segítsek a jövőbeli énemnek, és biztosítsam számára a siker lehetőségét.” Azért nem tudta szombaton befejezni a feladatát, mert olyan bonyodalmakba ütközött, melyeket nehezen értelmezett. Ahelyett azonban, hogy ezt az elakadást kudarcként kezelte volna, átgondolta, hogyan tudná a vasárnapi énjét támogatni azzal, hogy megcsinálja szombaton, amit tud, aztán a komplikációkkal foglalkozik másnap. „Még így is két nappal a határidő előtt befejeztem”, mondta. Mivel megfontoltan és támogatón állt a jövőbeli énjéhez, nem csúszott vissza a beadandó határidejéig tartó, szokásos halogatásba.

A fejlődés és a halogatási mintázatok megváltoztatásában nagy segítség, ha hálásak lehetünk a múltbéli énünknek. Épp a karácsonyi dekorációt vettem elő a szekrényből, amikor belépett a szobába a kamasz lányom, és szemtanúja volt, ahogy felemelem a tenyerem és belecsapok a levegőbe. „Ez meg mi volt?”, kérdezte, azzal a gyakran látott tekintetével, amelyben azt tükröződik: „Miért ilyen furák a szüleim?”

Leplezetlen ítélkezése nem szegte kedvemet. Azt válaszoltam: „Adtam egy ötöst a múltbéli énemnek! Olyan rendszerezett. Ügyesen elpakolta tavaly a dobozokat!”

Egy neurotipikus számára ez a stratégia nevetségesnek tűnhet. Azonban nekünk, ADHD-soknak, akik korlátozottan férünk hozzá a prefrontális kérgünkhöz, egy alapvetően konvergens tevékenységet fantáziadússá és divergenssé változtat.

Harag: felpaprikázva hamarabb cselekszel

A dühünket motiváló tényezőként használva végre elintézhetjük azt a bugyuta kis apróságot, ami már napok vagy hónapok óta kísért minket. A harag lángja megerősít és abba az irányba lök, amerre menni akarunk.

„Hülye tél, hülye időjárás, hülye Michigan”, mormogta Bob, miközben előkészítette a garázst a télhez. A levegő már jócskán lehűlt, és hóesés közeledett. Egy órába telt, mire elpakolta az olyan nyári dolgokat, mint a slag és a kerti bútorok, és előkotorta a hófúvóját az elkerülhetetlen hóviharok esetére. Bobot meglepte a felismerés, hogy alattomos motivációs trükként vetette be a dühét. „Nem gondoltam bele, hogy a fellobbanó haragom is az eszköze lehet önmagam motiválásának – mondta később –, de muszáj volt dühbe gurulnom ahhoz, hogy rendet tegyek a garázsban.”

A harag motiváló erejét időnként úgy fedezzük fel, hogy valaki sokszor lesz mérges ránk. David mesélt nekem arról, hogy az édesanyja mennyit kiabált vele régen. „Könnyen felhúzta magát a viselkedésemen”, magyarázta. Egy tanácsadó segítségével rájött, hogy ennek eredményeként megszokta, hogy mások kiabálása motiválja. „Amikor senki sem volt ott, hogy kiabáljon velem, megtanultam magammal üvöltözni.” Ha valamit el kellett intéznie a munkahelyén, annak végrehajtása érdekében összegyűjtötte minden haragját, amit önmaga vagy mások iránt érzett. „Egyszerűen szörnyen kimerült vagyok ettől”, mondta nekem. „De kizárólag a dühömet tudom felhasználni ahhoz, hogy belefogjak valamibe.”

Több probléma is akad azzal, ha a dühünkkel motiváljuk magunkat. Amellett, hogy elfáradt, David a harag miatt gondolkodni sem tudott tisztán. Ehelyett épp az ellenkezője történt. Kevésbé tudott racionálisan gondolkodni, rosszabbodott az ítélőképessége. A dühe csupán egy érzelmi töltet okozta lendülettel áldotta meg.

Habár önmagunk harag általi motiválása csábító, sőt izgalmas is lehet, a kutatások alapján a hosszú időn át nem szűnő düh kártékonyan hat a produktivitásunkra és az egészségünkre. Bob esetében ráadásul nem csak ő volt ott a garázsban – a fia segített neki, aki így kiszolgáltatott lett a férfi idegeskedésének. Ahelyett, hogy egy kellemes emlékként gondolhatnának vissza erre az eseményre, a gyermekre is hatott Bob kártékony motiválása, ami mindkettőjük számára rémálommá változtatta az egész feladatot.

Szégyen és öngyűlölet: motiválás az önmagad iránt érzett undor által

A feladatok elvégzéséhez az általunk, ADHD-sok által felhasznált utolsó piszkos érzelmi trükk még aljasabb és kimerítőbb, mint az eddigiek. Ha minden kötél szakad, a szégyen és az öngyűlölet stratégiájához nyúlunk. Ennek érdekében növelnünk kell a heves érzelmeink intenzitását és fennállását is. Az imént említett trükkökben alkalmazott elkerüléssel, szorongással, halogatással és haraggal ellentétben a szégyen és az öngyűlölet nem csupán néhány röpke pillanatig van jelen az életünkben. Ehelyett ezek a piszkos érzelmi trükkök olyanok, mint egy krónikus gyulladás, folyamatos irritáció a lelkünkben.

Különbség van egészséges és egészségtelen szégyen között. Az egészséges verzió az, amikor bűntudatunk van, mert megbántottunk valakit. Ebből tudjuk, hogy az értékrendünk szempontjából elfogadhatatlan dolgot műveltünk. Ez azt jelzi, hogy irányt kell változtatnunk, megbocsátást kell nyernünk, helyre kell hoznunk valamit.

Másrészről az egészségtelen szégyen az, amikor vagy a gyengeségeink, vagy egy általunk nem befolyásolható dolog alapján határozzuk meg magunkat. A Houstoni Egyetem kutatója, Brené Brown szerint a szégyen „annak a hiedelemnek a rendkívül fájdalmas érzete vagy élménye, hogy a hibáink miatt nem vagyunk méltók a szeretetre és a valahová tartozásra”.{9} A magyarázata alapján ez az érzelem mindannyiunkat érint, és mélyen befolyásolja a világgal való interakcióinkat.

Rengeteg kliensem használja a szégyent a hétköznapi teendők elvégzéséhez. Claudia rájött, hogy otthon és a munkahelyén is ezt tette, miközben folyamatosan igyekezett értékesnek bizonyulni a főnökei és önmaga szemében. „Ha bele akarok kezdeni egy projektbe, amit egy ideje tologatok magam előtt, csak elképzelem, milyen csalódott lesz a felettesem, ha nem készülök el időben. Azt fogja gondolni, hogy eleve nem is nekem kellett volna adnia a feladatot.”

Charlotte szintén önmaga megszégyenítésére támaszkodik. „Egyetlen esélyem van arra, hogy a gyerekeimnek jó gyerekkoruk legyen. Nem szabad elrontanom, különben egy életre tönkreteszem őket.” Lehordja magát, amikor rendetlenség van otthon, vagy ha elszúrja a család időbeosztását, ami a gyerekek tevékenységeivel van kitöltve. Elfoglalt anyaként a hibáira és a tökéletlenségeire fókuszálva tartja fenn a lendületet az életében.

Amikor a szégyen által motiváljuk magunkat, hajlamosak vagyunk ismételgetni magunkban mindent, ami a hiányosságainkra, a sérüléseinkre, az inkompetenciánkra, a gyengeségünkre vagy a butaságunkra utal. Kihívás elé állítjuk magunkat, hogy bebizonyítsuk téves hiedelmeink ellenkezőjét. Ebben csak veszíteni lehet. Habár végül elkészülhetünk az adott feladattal, nem fogjuk magunkat győztesnek érezni, mivel a cipelt szégyen kifáraszt és kiüresít minket.

A szégyennel való motiválás néha átfordul az öngyűlölet gyakorlásába. Ez többnyire abban jelenik meg, hogy lealacsonyítjuk vagy értéktelenítjük magunkat. A fegyelmezésnek álcázott öngyűlölet célja önmagunk megleckéztetése, amivel azt mondjuk, „csináld már jobban.”

David felvázolta, hogyan alkalmazta az öngyűlöletet az anyagi helyzete javítására. „Gyűlöltem, hogy kevés pénzem van. Csak én lehettem a hibás. Utáltam vesztesnek érezni magam. Ez a gondolat hajtott mindennap.” Az öngyűlölete bevált. Valóban elkezdett jobban keresni. Végeredményben viszont szenvedett az élet egyéb területein, még a családjában is, ami még tovább erősítette az öngyűlöletét.

Szembenézés a kártékony motiválással

Minden reggel ébredés után képzeld el, hogy az életed akkumulátora teljesen fel van töltve. Reményteli vagy, és készen állsz nekivágni a napnak. Az idő múlásával azonban a töltöttséged is merülni kezd. Minden szegényes érzelmi motivációs technika hamar leszívja az akksidat, és ott maradsz fizikailag meg érzelmileg is kifáradva. Ez a kártékony motiválás ára.

Nevezd meg az önmagad motiválására használt érzelmi manipulációkat. Muszáj lesz elköteleződnöd az elméd újratréningezése mellett, ha véget akarsz vetni a szokásaidnak. Az új gondolkodási szokások kialakításába munkát kell fektetned, erre azonban képes vagy.

 

1. Kezdetnek vedd sorra a jelenlegi készleted! Milyen érzelmi trükköket alkalmazol önmagad motiválására? Jellemzően mikor? Hogyan? Milyen negatív hatása van az életedre az elkerülés, a szorongás, a halogatás és az öngyűlölet használatának?

2. Próbáld ki a következő kísérletet: állíts be időzítőt egy óra múlvára! Amikor megszólal, jegyezd fel az érzelmi trükköt, melyet éppen ekkor alkalmaztál vagy készültél alkalmazni, akár otthon, akár a munkahelyeden. Állítsd be ismét az időzítőt, és ismételd meg a dolgot. Keresd a mintázatokat a gondolkodásodban.

3. Határozd el, hogy korlátozod a fent említett, romboló természetű mentális szokásokat és motivációkat! Ha hozzám hasonlóan te is küzdesz az önértékeléssel, talán jót tenne neked, ha beszélgetnél egy szakemberrel. Az ADHD területén képzett tanácsadó vagy klinikai szakpszichológus segíthet felismerni és megnevezni a stratégiákat, és véget vetni azok használatának.

4. Vedd igénybe egy bizalmas hozzátartozód támogatását! Kérd meg az élettársad vagy az egyik barátod, hogy szóljon rád, amikor valamelyik technika bevetésére lesz figyelmes. Tanítsd meg egy kérdés feltevésére, amivel felhívhatja a figyelmed a ballépésre, úgymint: „Most épp kártékony motivációt alkalmazol?”

5. Tanulj meg új trükköket! Miután konfrontáltad és elhessegetted a késztetést, hogy önmagad motiválása céljából bevesd az elkerülést, a szorongást, a halogatást, a haragot, a szégyent vagy az öngyűlöletet, újra kell keretezned azt, ahogyan az előrehaladásra ösztökéled magadat. Még az ADHD két aspektusát is a szolgálatodba állíthatod: az érdeklődésalapúan működő idegrendszert és az érzelmi túlfűtöttséget.

Hogyan tovább?

Adja magát a kérdés: „Ha ezeket a stratégiákat nem vethetem be, akkor mégis hogyan motiváljam magam?” Mindannyiunknak meg kell találnia a saját hatékony stratégiáját. Ami nálam működik, nálad nem feltétlenül fog. Muszáj kialakítanod a személyre szabott használati utasításodat, hogy fellobantsd az érdeklődésed szikráját, ami mozgásba lendít. Ehhez a könyv további része szolgál információforrásként és útmutatásként.


7.

A motivációgyilkosok ellenszere

 

 

„Tudom, mit szeretnék csinálni, de képtelen vagyok rávenni magam”, mondják gyakran a klienseim az első ülésünkön. „És fogalmam sincs, miért.” A csak csináld meg parancs gombjának hiányáról beszélnek, ami látszólag a legtöbb neurotipikus fejében ott van, az övékből viszont hiányzik. Anélkül pedig az ADHD-s személyek teljesen máshogy élik meg a teendőik elintézését, mint a környezetükben élők.

Az előző fejezetben kifejtettem, hogyan alkalmazunk kártékony motiválótechnikákat, amikor egy feladat elvégzéséhez önmagunk motiválása céljából igába hajtjuk a heves ADHD-s érzelmeinket. A motivációnkat néhány más tényező is rombolja, az időérzékelésünk és az érdekes, szórakoztató feladatok iránti vonzódásunk is befolyásolja. Mielőtt megtanulnánk magunkat ADHD-barát módon motiválni, meg kell értenünk az elménk működését, és hogy miként keretezi számunkra a világot.

Egy nagy gombócnyi izgő-mozgó, múló-maradó izé

„Nekem nincs belső órám”, magyaráztam a barátaimnak évekkel ezelőtt, amikor strandolni terveztünk. „Nem tudom pontosan, miért, de máshogy érzékelem az idő múlását, mint a legtöbb ember.” Ezt azért még magamtól is észrevettem – szükségem volt rá, hogy szóljanak, mielőtt a következő programponthoz érnénk, ezért beavattam őket. „Jól jön majd, ha előre jelzitek, amikor lassan indulnunk kell.”

Már az előtt tudtam, hogy nem pontos az időérzékem, hogy kiderült volna, ADHD-s vagyok. Általában nem tudom megítélni, mennyi az idő. Arra se kérj, hogy egy feladat vagy tevékenység közben megmondjam, mióta csinálom azt, vagy mikor néztem utoljára az órára. Az idővel kapcsolatos felfogásom sokkal inkább hasonlít a tizedik dokiéra a Ki vagy, doki? című brit tudományos-fantasztikus sorozatból. Ő azt mondja az időről: „Az emberek feltételezik, hogy az idő az ok-okozati viszonyok stabil folyama, azonban valójában egy nem lineáris, nem szubjektív nézőpontból sokkal inkább egy nagy gombócnyi izgő-mozgó, múló-maradó… izé.”{10} Nos, az idő számomra múlik-marad. Nem egy számegyenesként képzelem el, hanem az események megfoghatatlan gyűjteményeként, amelyeket zsigerileg kötök az azokhoz tartozó személyekhez, tevékenységekhez és érzelmekhez.

Ha te is ADHD-s vagy, az időérzékeléssel kapcsolatos problémád nem a képzeleted szüleménye, az idő neked is inkább egy izgő-mozgó, múló-maradó izé. A kutatások megerősítik azt, amivel az idővakok már tisztában vannak: az ADHD-val élő személyek torzult időérzékkel rendelkeznek.{11} A kutatók azt is hozzátették, hogy mindez elemi összetevője az ADHD-nak.

Amikor az idő érzékelésének és megítélésének gyakorlati lépéseiről van szó, problémáink akadnak a becsléssel (annak megállapításával, hogy valami meddig tart), és a tevékenységek megkülönböztetésével (annak meghatározásával, hogy mit mikor érdemes csinálni). Habár általánosságban érezzük, hogy telik az idő, nincs kapcsolatunk vele, főleg amikor elmélyedünk egy feladatban. Így nehezen ítéljük meg az időtartamot, amit egy adott teendő igényel. Vagy túl- vagy alábecsüljük.

Amikor Owen felvázolta előttem az otthon tervezett vízszerelési munkát, elhagyta a száját az a híres ADHD-s mondat, amit mindannyian kimondtunk már: „Tényleg nem fog olyan sokáig tartani.” Nagyjából harminc percre gondolt.

Elmosolyodtam, és arra kértem, „vezess végig a lépéseken, melyekből a feladat áll”.

Miközben így tett, láttam az arcán a felismerést, ahogy rájött, a munka tovább fog tartani, mint hitte. Nem vette számításba az utat a boltba, a mosdókagyló alatti terület kitakarítását és a munka végén esedékes takarítást sem.

Általános szabályként azt szoktam javasolni a klienseimnek, hogy szorozzák be hárommal az alapból becsült időtartamot – hacsak nem a mosogatógép kipakolásáról van szó. „A mosogatógépet nagyjából negyedóráig tart kipakolni”, tippeltem egy napon, aztán beállítottam az időzítőt, hogy ellenőrizzem magam. Korábban olvastam arról, hogy az ADHD-s személyek pontatlanul becsülik meg az eltelt időt, és ezt a saját bőrömön akartam megtapasztalni. Kipakoltam a mosogatógépet, aztán ránéztem a tűzhelyre tett időzítőre. Még volt hátra tíz perc! Letaglózva nyugtáztam, hogy öt perc sem telt el. A következő néhány hétben többször is megmértem, és mindig öt perc alatt voltam.

Akárcsak megannyi ADHD-s, ódzkodom a ház körüli csip-csup feladatoktól, mint amilyen a mosogatógép kipakolása, a tiszta ruha kiteregetése, a teraszon tartott paradicsompalánták megöntözése. Olyan fárasztónak tűnnek. Mivel úgy utáljuk a házimunkát, hajlamosak vagyunk túlbecsülni az ehhez szükséges idő hosszát.

Ez az időérzékelési hiányosság meglehetősen nagy hátrányt jelent az életben, és gyakran visszaveti az iskolai vagy munkahelyi teljesítményt. Amikor az egyik ADHD-s lányom, Brooke másodikos volt, a tanár arra utasította, hogy szerdánként figyelje az órát, és negyed tizenegykor induljon el az olvasáskorrepetálásra. Minden egyes szerdán elfelejtett az órára nézni és elmenni a különórára, aminek következményeként megfosztották az ebédszünettől. Sem ő, sem a tanára nem tudta, hogy létezik idővakság, azonban mindketten tapasztalták annak hatását, hogy Brooke azzal élt.

Az általános és középiskolákban megszokottnak számít az elvárás, hogy a diák rendelkezzen egy alapvető tudatossággal az időt illetően, például hogy egy adott ponton elhagyja a tantermet. A tanárok bizonyos feladatok esetén megkérhetik a tanulókat, hogy becsüljék meg az elvégzésükhez szükséges időt. Így fejlesztik az időérzékelés alakulását. Ezzel azonban igazságtalan módon feltételezik, hogy az ADHD-s gyerekek is ugyanúgy érzékelik az időt.

Ez egy élethosszig tartó probléma. A különböző tanárok és felettesek mind arra alapoznak, hogy egy ADHD-s személynek pontos az időérzéke. De ez nincs így. És ez a hiányosság komoly megaláztatásokhoz vezethet. Habár megtanulhatunk bizonyos stratégiákat ahhoz, hogy időben megérkezzünk és jól kiszámoljuk, mi meddig fog tartani, ezek mindig is csak stratégiák lesznek, nem pedig megérzések.

Érdekes és csili-vili

Íme, egy nem tudatos alapelv, amely mentén az ADHD-sok élik az életüket: „A szórakoztató dolgok felkeltik az érdeklődésem, ezért inkább a szórakoztató feladatokat végzem el.” Magával ragad minket az izgalom és a szórakozás, így az agyunk az érdekes, csillogó, különös, figyelemre méltó, izgalmas dolgok után kutat – ezekre tekint jó mókaként. Ez az elv irányítja a késztetéseinket, a motivációnkat, a boldogságunkat, és ez határozza meg a jóllétünket is.

Habár a kutatók úgy tartják, az agy számos része érintett az ADHD-ban, egy terület különösen nagy jelentőséggel bír, amikor a szórakozás koncepciójáról beszélünk. Pontosan az agy közepén található az úgynevezett csíkolt test. Az élvezet központjaként ismert rész segít megítélni, ha valami jó, és ez teszi lehetővé, hogy örömet és boldogságot éljünk át. Továbbá képes megtanulni a jutalmak érkezésének bejóslását is.

Egyes kutatók szerették volna megtudni, a csíkolt test másként működik-e az ADHD-s személyeknél. Egy képsorozatot mutattak egyetemi hallgatóknak, akiket MR-gépbe fektettek, hogy megfigyelhessék az aktiválódó agyterületek felvillanását. A képernyőn időről időre megjelent egy kocka vagy gyémánt alakzat. A gyémánt alakzatot néha egy aprópénzzel töltött befőttes üveg követte. A hallgatóknak azt ígérték, hogy a részvételért cserébe minél többször felbukkannak az érmék, annál több pénzt kapnak ajándékutalvány formájában. A kocka alakzat esetében azonban minden alkalommal egy nagy X került az üvegre, azaz ilyenkor nem járt pénz. Ahogy a hallgatók figyelték az alakzatokat és az azok után érkező képeket, a kutatók láthatták, az agynak mely részei válnak aktívvá.

A legtöbben elkezdenék előnyben részesíteni a gyémántot a kockához képest, ugye? Azt látva izgatottá válnának, hiszen tudják, mi következik: anyagi jutalom. Logikusnak tűnik, nem? Ez így is volt a nem ADHD-soknál. A csíkolt test felvillant (aktívabbá vált), amikor meglátták a gyémánt alakzatot, és az érmékkel teli üveg megjelenését várták. Az agyi terület előrevetítette a jelet, miszerint nemsokára jó dolgok jönnek.

Valami érdekes történt azonban akkor, amikor a kutatók az ADHD-s hallgatók eredményeit vizsgálták. Náluk a gyémánt alakzat láttán nem villant fel olyan intenzitással a csíkolt test, pedig az az érmés képet előzte meg, amely a nemsokára érkező jutalom jele volt. Egy ilyen agyban a csíkolt test csak akkor vált aktívvá, amikor a hallgató a valódi üveget látta meg. Az ADHD-s személyeknél a csíkolt test főleg akkor reagált, ha az illető ténylegesen jutalmat kapott, nem pedig a jutalomra való várakozás során.

Ebben a kutatásban a várt jutalom helyetti tényleges jutalomra reagáló személyek azt mutatják, hogy egy ADHD-s agy vélhetően hátrányt szenved a bejóslás terén. Jaj. Ez komoly probléma számunkra, amikor belekezdünk valamibe. Anélkül, hogy a csíkolt test jelezné a jó dolgok érkezését és a horizonton lévő jutalmak jelenlétét, nehéz elkezdeni vagy folytatni a kihívást jelentő vagy unalmas teendőket és ház körüli feladatokat. Előfordulhat például, hogy be kéne fejezned az e havi bevétel elszámolását, de most láttad, hogy felkerült a kedvenc sorozatod új évada a Netflixre. Az pedig izgalmasabb, mint a nevetséges elszámolás! Ezért inkább úgy döntesz, hogy azt fogod nézni.

A kutatás eredménye alapján látszik, hogy egy ADHD-s esetében a várható jutalom semmit sem jelent a csíkolt test számára. Ahhoz, hogy az felvillanjon az izgalomtól, konkrét jutalomra vagy szórakozásra van szükség.{12} Az ADHD nélkül élőknek ugyanakkor a tényleges jutalmak érkezése előtt is zsongani kezd a csíkolt testük, a várható jutalmak jelére adott reakcióként.

A csíkolt test működésbeli eltérése két csoport között azért fontos, mert mindannyian, emberek és állatok egyaránt, hajlamosak vagyunk a jutalmazó viselkedéseket megismételni. Ha a csíkolt test a jó dolgok érkezését jelző kémiai jeleket bocsát ki, még a nem kifejezetten élvezetes feladatokat is jutalmazónak élhetjük meg. Így a személy nagyobb valószínűséggel ismétli meg azokat. Vegyük például, hogy egy neurotipikus egyén keményen dolgozik az elszámoláson, és a felettese elismerését fejezi ki a pontos és alapos munkája kapcsán. A következő hónapban az illető csíkolt teste már a feladatvégzés során is aktiválódhat, mivel az agya ugyanazt a reakciót várja a főnökétől. Ez segít a koncentráció és a munkavégzés fenntartásában.

Az ADHD-s személyek hajlamosabbak a tényleges és azonnali jutalmat hozó viselkedések ismétlésére, mint egy kellemesen eltöltött este a barátokkal vagy az autós gyorskajáldánál evés. A baj csak az, hogy az élet általában nem így működik. A jutalomért meg kell küzdeni. A szórakozáshoz túl kell esni az unalmas dolgokon. Segíthet a csíkolt test aktiválódásában, ha megtanuljuk megfelelően kezelni a jutalmainkat, így elérhetjük, amit akarunk.

Az időérzékelésünk hiánya, a szórakozás hajhászása és a késleltetett öröm bejóslásának képtelensége teljesen ellehetetleníti, hogy tudjuk, mikor és hogyan végezzük el a feladatainkat. Más szóval ezek a motivációnk gyilkosai.

Az energiaigény

A motivációnkat az adott feladathoz szükséges észlelt energiamennyiség is befolyásolja. Ezt úgy határozzuk meg, hogy minden teendőt felruházunk egy érzelemmel, aztán az érzelmi túlfűtöttségünk szemüvegén keresztül felmérjük az adott teendő bonyolultságát és az ahhoz szükséges energia mértékét. Az időtartam becsléséhez hasonlóan ilyenkor is hajlamosak vagyunk túl- vagy alábecsülni az adott dolgot.

Személy szerint honnan tudom előre, hogy egy feladat milyen nehéz lesz? Mi alapján állítok fel fontossági sorrendet? Hogyan ítélem meg a feladat elvégzéséhez szükséges energiamennyiséget? A heves érzelmeimhez fordulok, azok majd megmondják helyettem. Csak hát, őszintén szólva, nem valami pontos az előrejelzésük. Elmegy a kedvem a tiszta ruhák összehajtogatásától, mivel azt nem szeretem csinálni, és becslésem szerint hatalmas erőfeszítésbe kerül végrehajtani. A porszívózást viszont szeretem, mert tetszik a tiszta vonal, melyet a szőnyegen húzok. Kielégítőnek érzem, és szinte meg sem kell erőltetnem magam hozzá.

Ha élvezek egy feladatot, hajlamos vagyok következetesen alábecsülni, hogy az milyen mértékben fogja leszívni az energiámat. Négynapnyi tizenkétórázás után azt mondom a férjemnek, „azta. Elfáradtam. Hogy lehetek ilyen fáradt?” Részéről logikus, hogy miért tudnék már este nyolckor ágyba bújni. A magam részéről viszont, mivel szeretem a munkámat, és élvezem a kliensekkel folytatott üléseket, könnyű megfeledkeznem arról, mennyi energiába telik beosztani és elvégezni az egyéb napi teendőimet.

A kifáradás az egyik leggyakoribb panasz, amit az ADHD-hoz kapcsolódó tünetek közül a klienseimtől hallok, és ennek említésekor általában az érzelmi kimerültségre gondolnak. Miért vagyunk ilyen kimerültek? Fárasztó a bőrünkben lenni, mivel minden tevékenységünkhöz valamilyen érzelem kapcsolódik. Add hozzá a heves érzelmeket az olyan egyéb ADHD-s tüneteinkhez, mint a szorongás, a hiperaktivitás és a hiperfókuszáltság, amelyek mind csökkentik az energiaszintünket. Teljesen leszívva érezzük magunkat, mintha folyamatosan le lenne merülve bennünk az elem.

Vannak klienseim, akik nehezen viselik az energiaveszteség gondolatát. Attól félnek, hogy egy bizonyos feladat esetén túl sok energiát veszítenek, amit aztán nem képesek visszanyerni. Tiffany egyike az ilyen embereknek. Gyűlöli az érzelmi kimerülés érzetét, amely az ADHD-s zavarához társul, és úgy próbálja elkerülni azt, hogy szélsőségesen óvatos az energiái bárminemű felhasználásával kapcsolatban. Amikor mégis úgy dönt, hogy valamihez megerőlteti magát, következetesen túlbecsüli az adott feladathoz szükséges energia mértékét. Így vonakodik a teendők elvégzésétől, mondván, fél a túl erős bevonódástól és a hiperfókuszáltság kialakulásától. Amikor rákérdeztem, pontosan mit jelent ez, azt válaszolta: „Mi van, ha elkezdem kitakarítani a konyhámat, és az felemészti az összes energiámat? Semmim sem marad a családom számára.” Tiffany hajlamos elfelejteni, hogy bár vacsora után némi energiát igényel a rendrakás, nem muszáj hagynia, hogy az minden erejét elvegye. Az energiabevitelt megtanulhatja kiegyensúlyozni az energiafogyasztási szokásaival. A nyolcadik fejezetben kifejtem, hogyan érdemes gondolkodnunk a metaforikus elemeinkről, és hogyan tudjuk azokat feltöltve tartani.

Érzelmi intenzitás

Az adott feladat által igényelt érzelmi energia megbecsülése is egy vonatkozása annak, ahogyan mi, ADHD-sok megtapasztaljuk a világot. Az érzelmekre hangolt, fokozottan érzékeny agyunk még a legenyhébb érzelmi ingerlést is felismeri. Szóval nemcsak hogy minden egyes hétköznapi tevékenységhez érzelmeket kapcsolunk, még azok intenzitását is kiszámítjuk. Azt kérdezzük: „Érzelmek tekintetében mennyire lehet érdekes számomra ez a feladat?” Egy teendő vagy erős érzelmi ingerekkel jár, így intenzív érzéseket kelt bennünk, vagy a spektrum másik végén elhelyezkedve enyhén ingerlő csupán, és felejthetőbb érzelmeket mozgat meg bennünk.

Ez a spektrum egyenlő az érzelmeink volumenével. Mindegy, hogy pozitív vagy negatív előjelről van-e szó. Az érzelem intenzitása hoz lázba minket. Amikor az ADHD-s agyunk ingerlés alá kerül valamilyen érzelem intenzitása által, a figyelmünk oda koncentrálódik. Jó példa a pozitív, magas érzelmi ingerlésre a haverokkal való horgászás. Ilyenkor erős (kellemes) érzelmi ingerek érnek minket: szeretjük a napsütést, a tó illatát és a barátokkal töltött időt.

Magas érzelmi ingerlés másrészről akkor is előfordulhat, amikor egy projektet sokáig halogattunk, és sietve igyekszünk befejezni még a szoros határidő letelte előtt. Ez stimulál minket, az izgatottság és a boldogság helyett azonban sürgető, haragos vagy akár öngyűlölettel teli állapotba kerülhetünk. Mindegyik élethelyzet erős érzelmi ingerekkel jár.

Néhány feladat ugyanakkor enyhe érzelmi ingereket tartogat. A mosogatógép kipakolása, a házi feladat megírása, az egyszer már látott netflixes műsorok ismételt megtekintése vagy az internetezés alacsony szintű érzelmi ingerlést okozhat.

Az érzelmi címkéket a múltbéli események és az egyéb előzetes elképzeléseink alapján aggatjuk fel az élményeinkre. Ami az egyik ember érzelmeit erősen ingerli, az a másiknak talán semmit sem jelent. Példának okáért, a gyerekeim kamaszkorukban rendszeresen nézték az American Idolt. Számukra a műsor megtekintése alacsony érzelmi ingerlésű tevékenység volt. Kikapcsolódtak és élvezték, közben végig egymással viccelődtek, és megvitatták a résztvevők teljesítményét meg a zsűri reakcióját, majd a tévé kikapcsolása után el is felejtették az egészet. Az én megélésem teljesen más volt. A műsor nézése közben hevesebben vert a szívem. Stresszelni kezdtem, és felindulttá váltam, gyűlöltem a zsűritagok udvariatlan beszólásait vagy amikor dráma tört ki a színpadon. Még jóval az adás vége után is zavart, amit láttam és megéltem. Az a bugyuta műsor részemről magas érzelmi ingerléssel járt.

Amikor megmutatom az érzelmi intenzitás skáláját egy nagyobb csoportnyi embernek, az ADHD nélkül élők összezavarodottnak tűnnek, és valaki általában megkérdezi: „Most azt mondja, hogy egy ADHD-s személy addig nem csinál meg valamit, amíg az nem jár erős érzelmi ingerekkel?”

A válasz igen. Az ilyen embereknek az erős érzelmi ingerlés egyenlő a kerozinnal. A hétköznapi életükben jóval nagyobb eséllyel fejeznek be valamit, amihez intenzív érzelmek kapcsolódnak.

Az érdekesség mértéke

Lehet, hogy számomra más jelent szórakozást, mint számodra. Én például a golfnak már a gondolatától is elunom magam. Egy labdát ütögetni és kergetni nem tűnik valami jó elfoglaltságnak. (Mondjuk, a golfkocsi vezetése igen.) Néhány kliensem számára ugyanakkor a golfozás színtiszta öröm.

Amikor a nagyközönség elé tárom a szórakoztató/nem szórakoztató dolgokkal kapcsolatos gondolatmenetemet, pusztán a reakciók alapján ki tudom szúrni, ki ADHD-s közülük és ki nem. Az ADHD-s személyek mosolyognak és bőszen bólogatnak, mintha azt mondanák: „Igen! Igen! Pontosan így működik.” Egyből reagálnak, és tudják, hogy határozottan előnyben részesítik a szórakozást. Tisztában vannak vele, hogy hajlamosak az egész napjukat a köré szervezni, ami megmozgatja a fantáziájukat.

A közönségem nem ADHD-s tagjai azonban az arcukon némi zavarodottsággal, óvatosan bólintanak. Őket nem a szórakozás hajtja, és mintha visszafogottan azt mondanák: „Persze, azért szeretek szórakozni.”

Igaz, hogy az ADHD nélkül élők is különbséget tesznek a szórakoztató és nem szórakoztató dolgok között. Az ő motivációjukra azonban nincs olyan nagy hatással az, hogy valami szórakoztató-e, vagy sem. Ők nagyobb valószínűséggel végeznek el egy nem szórakoztató tevékenységet csak azért, mert muszáj.

A szórakoztató/nem szórakoztató kategorizálásunk eltér az érzelmi intenzitás skálától abban, hogy érzelmi ingerlés esetén az agy nem az örömet keresi, csupán a tevékenységhez kapcsolt érzelem erősségére reagál.

Tényleg nem csoda

Reed egy percre elmerült nyugtalanító helyzetében. Egy kislány és egy hamarosan megszülető baba apjaként hónapok óta próbálta kialakítani az új kertes házuk körüli feladatok elvégzésének rutinját, miközben igyekezett az újdonsült munkahelyén is helytállni befektetési tanácsadóként. A feleségét kimerítette a terhesség, ő pedig tisztában volt vele, hogyan tudna segíteni neki. Tudta, mit kéne megcsinálnia otthon és a munkahelyén, de sehogy sem volt képes motiválni magát mindehhez. Egyik teendő sem kötötte le igazán. És egy idő után belátta, hogy a silány időérzékével és a feladatokkal kapcsolatos érzésvilágával kombinálva patthelyzetet hozott létre a fejében. „Tényleg nem csoda, hogy nem tudom motiválni magam”, mondta.

Reed ugyanazzal a problémával küzdött, mint a legtöbbünk ADHD-s felnőttként: nem tudjuk, hol és hogyan kezdjünk bele valamibe. Pedig fel kell hagyni a halogatással, és akkor is bele kell vágni az adott dologba, ha semmi kedvünk nincs hozzá. Közülünk, ADHD-sok közül sokan észre sem veszik, hogy minden teendő esetében felteszünk zsigerből (és nem tudatosan) két kérdést: Jól fogok szórakozni? Érzelmileg mennyire fog ez lekötni?

A Reedhez hasonló klienseim megsegítése céljából létrehoztam az Oldd Meg Ábrát, hogy az ADHD szemüvegén keresztül jobban átlássák az időt és a feladataikat. Ez az ábra segít feltérképezni, hogyan kategorizálunk egy adott tevékenységet, így be- vagy átkeretezhetjük azt, majd dönthetünk a következő lépésünkről. Amikor már tudjuk, mit gondolunk és érzünk az adott teendő esetében, meghatározott stratégiákat vethetünk be az erőfeszítéseink rendszerezéséhez. Az Oldd Meg Ábrán kezdetnek a természetes (ADHD-s) hozzáállásunkat vesszük az időről és az adott tevékenységről. Az ábra segítségével felfedhetjük, mi áll közénk és a feladat megkezdése közé.

Az Oldd Meg Ábra

A következő fejezetben kifejtett Oldd Meg Ábra két ADHD-s hajlamra alapoz:

 

• Az érdekesség mértéke. Ez alapján méri fel egy ADHD-s személy, az adott tevékenység mennyire szórakoztató, mielőtt eldöntené, hogyan végezze el azt.

• Érzelmi intenzitás. Ez alapján méri fel egy ADHD-s személy, az adott tevékenység mennyi érzelmi energiát fog felemészteni benne.

 

A következő fejezetben egymás mellé tesszük az érdekesség mértéke és az érzelmi intenzitás spektrumát, hogy megalkossuk az Oldd Meg Ábra négy mezőjét. Az ábra használatának elsajátítása segíthet az érzelmeid és a viselkedésed kézben tartásában. A segítségével emellett belekezdhetsz a feladatok elvégzésébe azok elkerülése helyett, tolerálhatod a kellemetlen érzelmeket anélkül, hogy azok elborítanának, és váltogathatsz a munkavégzési módok között, így nem vallasz kudarcot egy terv megvalósításakor.


8.

Oldd Meg Ábra

 

 

„Tíz százalékon vagyok”, jeleztem a férjemnek, miközben mobilon beszéltünk. A régi iPhone-om akkumulátora gyengélkedett. Általában tudtam, mennyi töltöttsége maradt, mivel rengeteg ideig tartott feltölteni, majd a kelleténél hamarabb lemerült. Rendkívül körültekintően kellett eljárnom a fogyasztásával a nap folyamán. Mindenhová zsinórokat és töltőfejeket pakoltam: a táskámba, a kocsimba, a rendelőmbe és természetesen otthonra, ha gyorsan töltési lehetőségre volna szükségem.

Egyéjszakányi töltés után megnéztem az időjárás-jelentést, mielőtt kikászálódtam volna az ágyból. „Hány réteg ruhát vegyek fel ezen a téli napon?”, méláztam. Ez az információ sokba került nekem: már csak kilencvenhárom százalékon voltam. Bementem dolgozni, és tízkor már hatvanöt százaléknál jártam. Ebédnél ötvenhárom százaléknál. Három százalékba került csak az, hogy leellenőriztem a neten a naptáramat. Ha még a boltba is be kellett ugranom, hazaérve csupán harminc százalék maradt a telefonom töltöttségéből.

Akksitudatosság

Mindannyiunk belső akkumulátorának vannak korlátai. Az ADHD-s személyek azonban – a régi mobilomhoz hasonlóan – azt vehetik észre magukon, hogy jobban és gyorsabban kimerülnek olyan tevékenységektől, amelyek másoknak meg se kottyannak. Az olyan hétköznapi teendők, mint az e-mailek megválaszolása, a kliensek üléseinek kiszámlázása, a bevásárlás vagy a nem fogadott hívások visszakövetése számomra olyan, mintha az aznapi töltöttségem felét lemerítenék. Némelyek esetében ezek a tevékenységek talán csak öt százalékot vesznek el a napi adagból. Ha jól beosztom az energiámat, és sűrűn töltődöm, akkor az akkumulátorom kisebb eséllyel merül le teljesen, és egész nap tevékeny tudok maradni.

Mindenkit más tevékenységek szívnak le. Egyeseknek egy kávézós baráti összejövetel sokat adhat, ugyanakkor kimerítő is lehet. Mások töltöttségét az húzhatja le, ha sokáig kell egyedül lenniük. Egy bonyolult megbeszélés tervezése valakit felvillanyozhat, másokat lelombozhat. A testi és lelki egészségünk szempontjából elengedhetetlen annak ismerete, mi tölti és mi meríti az akkumulátorunkat. Ha nem figyelünk az elveszített energia mértékére, az akksink felmondja a szolgálatot, mi pedig elkedvetlenedünk, és szomorúvá vagy akár depresszióssá is válhatunk.

Mint azt az előző fejezetben kifejtettem, mi, ADHD-sok nehezen látjuk át és osztjuk be az energiáink felhasználását. Ezért különösképpen szükségünk van egy olyan módszerre, amelynek segítségével megfelelően keretezhetjük a teendőinket, hogy hatékonyabbá válhassunk azok elvégzésében. Reményeim szerint az Oldd Meg Ábra segít neked elindulni ebbe az irányba.

Az előző fejezetben szó volt arról, hogyan kategorizáljuk ösztönösen a tevékenységeket a szórakoztató vagy nem szórakoztató halmazba, és hogyan használjuk a magas vagy alacsony intenzitású érzelmeket a bevonódáshoz. Az Oldd Meg Ábra{13} segít felismerni az egyes tevékenységek kategorizálásának módját, így az azokra adott reakciódat is könnyebben irányíthatod. A teendővel kapcsolatos gondolataink és érzéseink feltérképezését követően bevethetünk bizonyos stratégiákat az akkumulátorunk feltöltéséhez – vagyis energiánk és erőfeszítéseink megfelelő kihasználásáért.
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A Vörös Mező

A Vörös Mező az a terület, ahová a nem szórakoztató, de érzelmileg erősen ingerlő tevékenységeket tudattalanul besoroljuk. Talán te is elfilóztál már azon, hogyan lehet valami nem szórakoztató, miközben érzelmileg bevonódom és feltöltődöm tőle. A hatodik fejezetre visszagondolva eszedbe juthat, hogy egy munka elvégzéséhez használatba vesszük az olyan kártékony serkentőinket, mint a szorongás vagy a harag. Amikor ezen a mezőn gyűrünk le egy feladatot, hevesebb érzelmi állapotba hozzuk magunkat ahhoz, hogy tegyük a dolgunkat. A halogatás vörös mezős módszer a teendők végrehajtásához. Amikor már túl régóta halogatunk valamit, szorongani kezdünk, és úgy érezzük, azonnal cselekednünk kell, így kapunk egy adrenalinlöketet. A Vörös eleinte a kezdeti feszültség miatt energizálóan hat, ha azonban sokáig működünk ezen a mezőn, az érzelmektől függetlenül végül kimerülünk. Ugyanakkor függővé is válhatunk, hiszen a tomboló érzelmeink összekapcsolódhatnak a sikerélménnyel. Nem tart soká, amíg a hatékonyság céljából megtanulunk erre a tüzes viselkedésre támaszkodni. Rájövünk, hogy képesek vagyunk önmagunk motiválására, ha mindent az utolsó pillanatra hagyunk, eközben viszont lemerítjük az akkumulátorunkat.

Mark felismerte, hogy a vörös mezős feladatok függőjévé vált. Elmondása szerint sokkal hatékonyabbnak és élettel telibbnek érezte magát, ha egy jelentést csak a határidő előtt egy órával kezdett el megírni, ha akkor tankolt, amikor már majdnem teljesen kifogyott a benzin a kocsijából, vagy ha kizárólag a sürgős elintézendőkkel foglalkozott a munkahelyén. Túlságosan besűrítette a napjait, halogatott, aztán az utolsó pillanatban szánta el magát a cselekvésre. Még a hobbijai is beleillettek a Vörös Mezőbe: imádta a szabadesést, a motorversenyzést és a bokszot. „Kedvelem a gyorsaságot”, dicsekedett az első ülésünkön. „Így szeretem csinálni a dolgokat. Az előző évben tizenöt százalékkal emelkedett a bevételem. A sikerbe nem fér bele a lassítás.”

Mark látszatra jól teljesített a munkahelyén, valami bibi azonban mégiscsak akadt, hiszen a felettese javasolta neki, hogy keressen fel engem. Bár Marknak nem tűnt fel, a viselkedése rossz hatást gyakorolt másokra. És a hiedelmével ellentétben nem gyümölcsöző számára, ha folyamatosan a Vörös Mezőn tartózkodik. Ki fog égni, aztán sokáig tart, mire újra feltöltődik az akkumulátora.

Nincs baj a Vörös Mezőn időzéssel, ha azonban valaki túl sokáig tartózkodik ott, az súlyos következményekkel jár testi és lelki szempontból is. Az illető végül kimerültté válik, és jó eséllyel kiég. A könyv végéhez csatoltam egy Oldd Meg Ábra elnevezésű eszközt, amelynek segítségével felmérheted, épp hol helyezkedsz el, és megtanulhatsz váltogatni az ábra színei között. Egyelőre vegyük most a Vörös Mezőt. Ha van rá lehetőséged, nyugodtan írd be a válaszaidat az üres helyre.

 

A jellemzően vörös mezős feladataim:

 

 

 

Ami miatt ezeket a tevékenységeket a Vörös Mezőbe sorolom:

 

 

A Sárga Mező

A végzős gimnazista Nora az ábrát tanulmányozta, amit egy kicsi táblára rajzoltam neki a rendelőmben. „Melyik mezőt szoktad kerülni?”, kérdeztem tőle.

Az ábrával először találkozó klienseim többségéhez hasonlóan a Sárga Mezőre mutatott. Abban találhatók a nem szórakoztató és érzelmi ingerektől mentes tevékenységek.

„Miért pont azt?”, tudakoltam.

Egyből rávágta: „Ez a mező unalmas és monoton. Itt nincs semmi érdekes.” A Sárga Mezőn olyan dolgok vannak, mint a házi feladat, a házimunka, az adminisztráció és a számlák befizetése. Lehet bármilyen könnyen elvégezhető teendő, mivel azonban nem kelti fel az érdeklődésünket, későbbre halasztjuk. A legtöbb kliensem jelentéktelen apróságnak tekinti, így hanyagolja, kerüli, vagy úgy tesz, mintha nem létezne.

„A Vörös vagy a Sárga meríti gyorsabban az akkumulátorodat?”, kérdeztem Norát.

Ezúttal gondolkodóba esett. „Hát, a Vörös igazából gyorsabban merít, viszont a Sárga olyan, mintha teljesen leszívna.” Rám pillantott. „Utálom a Sárgát, és próbálom kikerülni. Viszont, gondolom, nem is meríti úgy az akksimat, mint ahogyan én azt hiszem, igaz?” Egy sárga mezős tevékenység elvégzésébe már belegondolni is fárasztó, ahogy azonban Nora is rájött, az nem merít le minket olyan gyorsan.

Nora elvégzett egy kísérletet. Ahelyett, hogy vörös mezős feladattá varázsolva az utolsó pillanatig halogatta volna az irodalomórára kért olvasást, inkább sárga mezős feladatot csinált belőle. Kitalálta, hogy beállít egy húszperces időzítőt az olvasáshoz. „Nem értem a végére, de sokat haladtam. És nem volt olyan nehéz, mint ahogyan elképzeltem. Az időzítőnek hála felfogtam, hogy a Sárga Mező nem tart örökké.” Nora rájött egy trükkre, amivel az akksija lemerítése nélkül kezdhetett és végezhetett el egy sárga mezős teendőt.

A sárga mezős feladatokhoz szükséges energia mértékét könnyű rosszul megítélni. Tévesen azt gondoljuk, hogy a Sárga Mezőn eltöltött idő jobban kimerít majd minket, mint a Vörös Mező feladatai. Az igazság azonban az, hogy bár a sárga mezős tevékenységek nem szórakoztatók, csupán fokozatosan merítik az akkumulátorunkat.

 

A jellemzően sárga mezős feladataim:

 

 

 

Ami miatt ezeket a tevékenységeket a Sárga Mezőbe sorolom:

 

 


A Kék Mező

A Kék Mező tartalmazza a szórakoztató, csekély erőfeszítést igénylő feladatokat. Mivel nem igényelnek különösebb érzelmi megerőltetést, nem is járnak intenzív érzelmi ingerekkel. A Kékben eltöltött idő hasznos, mert lehetőséget ad serény elménknek a kikapcsolódásra és a nyugodt szórakozásra. Ide sorolhatjuk például a kütyüzést, a függőágyazást vagy a kádban fürdést. A Kék Mezőn működés szép lassan feltölti az akkumulátorunkat.

Az egyetlen bökkenő az, hogy ADHD mellett nehéz megtalálni az egyensúlyt. Túl kevés kék mezős tevékenység esetén szorongás fog el minket, és csak játszani meg pihenni akarunk, ha viszont túlságosan nagy hangsúlyt fektetünk ezekre, ellaposodunk, és még jobban ellenállunk a feladatvégzésnek. A Kék Mező olyan, mint az étel. Szükségünk van rá a túléléshez, de muszáj egészségesnek lennie, és nem szabad túl sokat fogyasztani belőle. Ha kellő mennyiségű, előremutató Kék tevékenységet végzünk, az akksink töltődik. Ha viszont az egészségtelen Kék elfoglaltságokból falatozunk, az akkumulátorunk lassabban áll helyre.

A te esetedben mi számít egészséges Kék tevékenységnek? Ez teljesen szubjektív. Talán a Twitter néhány perces görgetésétől kapcsolódsz ki. Így részedről az valószínűleg egészséges Kék elfoglaltság, amitől lassan újratöltődsz. Másrészről előfordulhat, hogy a tweetektől irigy, feszült vagy dühös leszel. Ez nem minősül egészségesnek és nem is fog megfelelően feltölteni. Anélkül, hogy észrevennéd, elhagytad a Kék könnyedségét és belecsöppentél a Vörösbe.

A huszonkilenc éves Liamhez hasonló kliensek számára a Kék Mező biztonságos helynek tűnt, ahová elmenekülhet a nemkívánatos feladatai elől. Valójában azonban csábító csapda volt. Liam szeretett munka után az online térben találkozni és játszani a barátaival. „Olyan megnyugtató, és segít elfelejteni az aznapi történéseket”, magyarázta.

Ösztönösen a Kék Mező felé húzunk, amikor szeretnénk elterelni a figyelmünket a Sárga és a Vörös Mezőkről. Csakhogy akár ott is ragadhatunk. Azt mondjuk magunknak, hogy csak egy pillanatra ránézünk az Instagramra, aztán elrepül két óra az életünkből. A Kék Mező néha olyan, mintha Cukorkaföld szirupmocsara volna, és egy ponton azt vesszük észre, hogy beleragadtunk egy Netflix-sorozat pörgetésébe. Ez a „csak még egy utolsót” hozzáállás ott tart minket a Kék Mezőn. Liam számára az alacsony intenzitású szórakozás problémássá vált, mert rengeteget időzött ezen a mezőn, és közben az egyéb tevékenységeit elhanyagolta.

 

A jellemzően kék mezős tevékenységeim:


 

 

Ami miatt ezeket a tevékenységeket a Kék Mezőbe sorolom:

 

 

A Zöld Mező

A Zöld Mező az igazán vidám helyünk. Ide tartoznak a szórakoztató és érzelmileg intenzív tevékenységek. A Zöldnek köszönhetjük a kapcsolataink alakulását, a személyes fejlődésünk nyomon követését, a kreativitásunkat és az élet élvezetét. Itt gyakran új értelmet nyer az utunk és a célunk, így nem tévesztjük szem elől, hogy mi az, ami igazán számít. Zöld tevékenység lehet a családdal eltöltött idő, a séta egy gyönyörű napon, esetleg egy magával ragadó művészeti alkotás vagy a naplemente megnézése. Utólag felfrissültnek, reménytelinek és a valódi énünkhöz közelebb érezzük magunkat.

Az egyik személyes kedvenc Zöld tevékenységem a családdal közös étkezés. Élvezem az ilyen alkalmakat, főleg vacsora után, amikor a nemrég még gondosan megterített asztal már rendetlen, az összemaszatolt edények és a használt szalvéták a sarokban tornyosulnak, a felnőtt gyerekeim pedig folytatják a viccelődést és egymás ugratását. Meleg, élettel teli hangulat tölti meg a kis étkezőnket. A férjemmel egymásra nézünk, és tudjuk, hogy most minden jó. Még napokkal a családi vacsora után is érzem az esemény erejét. Bár meg kellett dolgoznom érte – kitakarítani a házat, megtervezni és elkészíteni a fogásokat –, feltöltötte az akkumulátoromat. A Zöld Mezőn eltöltött idő során mindig eszembe jut, mit tartok igazán értékesnek.

Adja magát, hogy a Zöld Mezőn szeretnénk minél több időt tölteni, azonban sokunknál ez mégsem alakul így. Számos kliensem életéből hiányzik a Zöld Mező. Úgy érzik, mintha nem érdemelnék meg, vagy nem hajlandók időt és energiát fektetni az egészbe. Az egyik workshopomon az ábrát látva egy résztvevő azt mondta: „Folyamatosan a Zöld Mező megvonásával büntetem magam.” Egy másik workshopon valaki azt kérdezte: „Tényleg nyugodtan élvezhetem a Zöldet? Mindig bűntudatom van, amikor jól szórakozom. Az jár a fejemben, hogy valami hasznosabbat kéne csinálnom.” Ezek az emberek kihagyták a mezőt az életükből, mert tévesen azt hitték, hogy nem érdemlik meg.

Más klienseim alábecsülik a Zöld Mező jelentőségét, és azt gondolják, túl sok energiát igényelne. Nincs kedvük azzal bíbelődni, hogy eldöntsék, milyen zöld tevékenységet válasszanak, hogy felálljanak a fotelből vagy kimenjenek a házból, és hogy mindehhez valódi motivációt találjanak. Jellemzően megelégszenek egy enyhébb érzelmi intenzitású, kék mezős tevékenységgel, hiszen úgy vélik, attól hamarabb feltöltődnek.

A Kék és a Zöld egyaránt tölti az ember akkumulátorát – de nagyon eltérő módon. A Zöld Mező a szórakoztató természetéből és érzelmi töltetéből fakadóan a leggyorsabb lehetőség az akksink pirosba zuhanó csíkjának újratöltésére. A Zöld élmények után felfrissültnek, kreatívabbnak, fókuszáltabbnak érezhetjük magunkat. A mértékletesen végzett kék tevékenységek feltölthetik az akkumulátort, de lassabban. Túl hosszú bevonódás esetén a Kék Mező elkezdi fogyasztani az energiát, ahelyett, hogy visszatöltené.

 

A jellemzően zöld mezős tevékenységeim:

 

 


Ami miatt ezeket a tevékenységeket a Zöld Mezőbe sorolom:

 

 

Csináld tudatosan

Az ADHD-d kezeléséhez az egyik legfontosabb lépés az energiafogyasztásod kézben tartása. Ahogy én tettem a régi mobilomnál, az érzelmi akkumulátorod töltöttségi szintjének nyomon követése által hatékonyabbá válsz az időd és az energiád okos felhasználásában. A tudatosság eléréséhez megfigyelheted például, hogy a különböző tevékenységek hogyan hatnak az energiaszintedre. Amikor épp csinálsz valamit, tedd fel a következő kérdéseket:

 

1. Ez szórakoztató vagy nem szórakoztató tevékenység?

2. Érzelmileg milyen intenzíven ingerel ez a tevékenység?

3. Hogyan nő vagy csökken az energiaszintem?

4. Melyik mezőbe sorolható ez a tevékenység?

 

Falba ütköztél? Mozgasd a munkát vagy feladatot a mezők között, amíg meg nem találod a pontos helyét.

Áss mélyebbre, hogy rájöjj, az adott tevékenység mely tulajdonságai alapján sorolható be nálad valamelyik mezőbe. Van rá mód, hogy a feladatot máshogy alakítsd, vagy egy egészségesebb, kevésbé felőrlő mezőbe helyezd?

A feladataid átgondolása

Most, hogy megismerted az Oldd Meg Ábra alapjait, és tudsz már egyet s mást arról, melyik tevékenységed hová sorolható, elkezdheted a hatékonyságod növelésére használni.

Tegyük fel, hogy az imént jöttél rá, az éppen elvégzendő feladatod a Sárga Mezőbe esik. Upsz. Azt a mezőt nem kedveled. Végy egy mély levegőt, és tudatosítsd magadban a kellemetlenséget. Azt leszámítva, hogy a teendő a nemkívánatos Sárgába esik, mi ijeszt el? A dentálhigiénikusként dolgozó Erin elmondta nekem, hogy azért utálja a páciensek dokumentációjával járó kötelességét, mert fél, hogy elszúr valamit. A hibázástól való félelme hozzáadódik a már eleve unalmas sárga mezős feladat lelombozóságához.

Használd az Oldd Meg Ábra kérdéseit, hogy létrehozz magadnak egy „hogyan kell ezt csinálni” listát a feladatok megközelítéséhez. Ezen egyszerű, könnyen megoldható lépésekre bonthatod a teendőidet. Tény, hogy ez időigényes. Az is igaz, hogy a lépések talán túl egyértelműnek tűnnek ahhoz, hogy lejegyzeteld azokat. De ne feledd, nekünk, ADHD-soknak küzdelmes egy konkrét csapáson haladni, és ez a nehézség hozzáadódik a mentális zűrzavarunkhoz. Segít a káoszból rendet teremteni, ha iránymutatást adunk magunknak a feladat végrehajtásához.

Szánj legalább tizenöt percet erre a feladatra. Maren például megkedvelte Nora időzítős ötletét. Ő ráadásul egy lépéssel továbbgondolta. „Vettem egy kis, rózsaszín malac formájú időzítőt. Beállítom húsz-harminc percre, és úgy rakom le az asztalra, hogy a kis rózsaszín nózija pont rám mutasson, amikor letelik az idő.” Maren előhúzta a malacot a táskájából, hogy szemléltesse a dolgot, és a tenyerére helyezte. „Ez segít vizuálisan, hogy a feladatnál maradjak. Látom, ahogy lassan fordul a kis feje, és tudom, hogy igen, telik az idő, és igen, nagyon hamar meg fogom hallani a csörgést. A hangja is segít. Amikor elfog a késztetés, hogy gyorsan csekkoljam le az e-mailjeimet vagy a szalagcímeket, a kattogás eszembe juttatja, hogy épp dolgom van… amikor viszont megszólal a harang, tíz percig azt csinálhatok, amit csak akarok.”

A kiszabott tizenöt perced végére elértél egy jó munkafolyamatot? Ha igen, ne hagyd abba! Ha nem, tarts egy gyors szünetet, végy egy lassú, mély lélegzetet, és tedd fel magadnak a kérdést: „Mi akadályoz abban, hogy végrehajtsam ezt a feladatot?”

 

• Érzelmi oka van (például, úgy utálom ezt a dolgot, hogy nem bírom rávenni magam)?

• Gyakorlati gátja van (például, nem áll rendelkezésemre a szükséges információ)?

• Kognitív nehézség adódott (például, nem értem, hogyan kéne megcsinálnom)?

 

Nevezd meg a folyamat hátráltató tényezőjét. Ha érzelmi okról van szó, tarts szünetet. Azután állítsd be az időzítődet újabb húsz percre, és térj vissza a munkához. A frusztrációd addigra valószínűleg feloldódik. Ha gyakorlati nehézségbe ütközöl, fogalmazd újra a lépésről lépésre listádat, és foglald bele, mit kell tenned a feladat végrehajtásához. Kognitív probléma esetén vedd elő megint a listát, és gondold át az egészet abból a szempontból is, hogy mit kell megértened a teendőd befejezéséhez.

Kérdezd meg magadtól:

 

1. Miért az adott mezőn helyezkedik el ez a feladat?

2. Hogyan kezdjek neki? (Írd le pontosan.)

3. Mikor csináljam meg? (Írj fel egy időpontot a kezdéshez és a befejezéshez is.)

4. Hol csináljam meg?

5. Mi lehet érzelmileg figyelemelterelő számomra, miközben dolgozom? Hogyan kezeljem azt?

6. Hogyan védekezhetek majd a kártékony serkentés ellen?

Az energiád hatékony felhasználása

Hogyan jutsz el egy feladat befejezéséig? A pontos célok lejegyzetelése vagy a teendők hosszú listázása keveset nyom a latban. A kártékony serkentés bevetése kegyetlenség önmagaddal szemben. Ehelyett szánj időt annak tudatosítására, hogyan érzel az adott feladat iránt. Kedveled vagy gyűlölöd? Heves vagy felejthető érzelmet vált ki belőled? Találd meg a teendő helyét az ábrán. A hozzáállásod megváltoztatásához elengedhetetlen tisztázni a gondolataidat. Kovácsolj tervet a teendőid végrehajtásához a lépésről lépésre listád megírásával.


9.

Megjósolható mintázatok

 

 

Mi, ADHD-sok, több feladatot tudunk elvégezni, és egészségesebben állunk önmagunkhoz akkor, ha tudatosan kezeljük az energiánk felhasználását. Sajnos azonban belecsúszunk bizonyos viselkedési mintázatokba, amelyek ellehetetlenítik az erőforrásaink optimális felhasználását. Ezek a nem tudatos mintázatok kényelmesnek tűnnek, és észre sem vesszük, milyen károkat okoznak az energiaszintünk, a produktivitásunk és a kapcsolataink terén. Az Oldd Meg Ábra segítségével újragondolhatjuk a téves hiedelmeinket, hasznosabb szokásokat alakíthatunk ki, és növelhetjük a teljesítményünket. Amikor a négy mező dimenziójában vizsgáljuk a viselkedésünket, rájöhetünk, mi csalja tőrbe a gondolkodásunkat.

Az alábbi mintázatok átolvasása közben azonosítsd be az általad használtakat!

A Taposs a gázba mintázat

A Vörös Mezőn lenni olyan, mintha benyomnád a szervezeted pánikgombját minden egyes alkalommal, amikor meg kell csinálnod valamit. Amikor a Taposs a gázba mintázatot alkalmazod, hajlamos vagy feszültséget és nyomást generálni az életedben – tudatos vagy nem tudatos módon. Az önkényesen létrehozott krízisre adott válasz elindítja a szervezet stresszreakcióját. Erre a mintázatra támaszkodva felfokozott állapotba kerülsz, ami izgalommal jár. Talán úgy tartod, hogy a stresszes helyzetek hozzák ki belőled a legjobbat. Ez akár igaz is lehet, de a dolognak borsos ára van. A mintázat megviseli a szervezeted, főként az idegrendszered. A Taposs a gázba mintázattal olyan csekkeket firkálsz tele, amelyeket egy idő után már nem fogsz tudni beváltani.

Emlékszel még Markra? Ő az az ambiciózus férfi az előző fejezetből, aki a Vörös Mezőn szerette tenni a dolgát. Így akart élni, odáig volt a könyörtelen és ütemes életvezetéséért. Egy darabig jutalmazó volt számára ez a függősége, hiszen a kollégái erős vezetőként tekintettek rá. Idővel azonban a munkatársainak és a feletteseinek is elegük lett a beállítódásával. Most, amikor már két éve ezzel a hajmeresztő sebességgel közlekedik, Mark kezdi belátni, mi az ára ennek. Az orvosnál tett látogatásakor meglepetésként érte, hogy bár kívülről jó formában volt, a szervezetén meglátszottak a folyamatos stressz jelei. „Nem hittem a fülemnek”, mondta a maga pattogós ritmusában. „Olyan keményen edzek.” Az orvos nyomatékosan azt javasolta neki, hogy lassítson. Marknak szembe kellett néznie a Taposs a gázba mintázatával, még a következmények súlyossá válása előtt.

Nézzük, hogyan állsz a Taposs a gázba mintázattal. Minden „igen” válasz után adj egy pontot magadnak:

 

1. Olyan, mintha mindig valamilyen krízis lenne az életedben (valódi vagy felfújt)?

2. Segíti a munkádat, ha mérges leszel?

3. Folyamatosan sietsz, és tele van a naptárad?

4. Mások úgy jellemeznének, mint akinél gyakoriak a drámai veszekedések vagy a heves érzelemkitörések?

5. Bűntudatod van, amikor pihenésre használod a szabadidődet?

6. Csak akkor élvezel egy játékot vagy sportot, ha te vagy a győztes?

7. Általánosságban véve gyorsan sétálsz, eszel vagy beszélsz?

8. Hirtelen mozdulatokat teszel?

9. Nyomás alatt bontakozol ki igazán, vagy inkább elfáradsz attól?

10. Te (vagy mások) szélsőségesen ambiciózusnak tartod magadat?

 

Ha hétnél több pontot értél el, feltehetően problémát okoz nálad ez a mintázat, és jól teszed, ha beazonosítod.

Én is hajlamos vagyok a Taposs a gázba mintázattal élni az életem. Felélénkülök, ha sűrű a napom, és folyamatosan ébernek kell lennem. Időről időre muszáj rászólnom magamra, hogy lassítsak. Az alábbi stratégiák segítségével változtatok ezen:

1. A tévhitek tudatosítása. Tanuld meg észrevenni a hamis hiedelmeidet, amelyek eltántorítanak a cselekvéstől. Egy ilyen az évek során beleég a tudatba, és az ember kérdés nélkül elfogadja a létezését. A Taposs a gázba mintázat egyik téves elgondolása szerint például, „ha képes vagyok egy nap sok mindent elintézni, az azt jelenti, hogy jó munkát végeztem, tehát jó ember vagyok”.

Ezzel a hozzáállással az a gond, hogy talán tényleg sok mindent elérek vele, de közben nem állítok fel fontossági sorrendet. A minél többet, annál jobb alapvetés mellett a csekély erőfeszítést igénylő, könnyen végrehajtható feladatokra pazarlom az időmet, pusztán azért, hogy jól érezzem magam a tevékenykedéstől, nem pedig azért, hogy valami valóban fontosat csináljak.

Egy másik tévhit, amely gyakran kötődik ehhez a mintázathoz, az önértékelés és az elvégzett feladatok száma közti egyenlőségtétel. A hiedelem, miszerint „csak akkor vagyok értékes ember, ha elérek bizonyos dolgokat”, veszélyes mintázat, és kizárólag kárt okoz a pszichés jóllétedben.

Rengeteg tévhit köthető ehhez a mintázathoz. Te milyen hibás elgondolás mentén csúszol bele a Taposs a gázba mintázatba?

2. Reggeli rutin. Ébredés után szánj tizenöt percet a lélegzésre. Engem a légzésem lelassítása kihúz az üss vagy fuss válaszból. A teendőim listájára gondolva elhelyezem a sárga és kék mezős feladataimat is.

3. Napközbeni gyakorlás. Próbáld ki, hogy beállítasz egy időzítőt napközbenre, amelynek megszólalásakor némi önreflexiót folytatsz.

Amikor elkezdtem felülkerekedni a Taposs a gázba mintázaton, az időzítő megszólalásakor szünetet tartottam, és megválaszoltam magamban néhány kérdést. A testtartásom laza vagy feszes? Éhes, szomjas vagyok-e, mosdóra nincs szükségem? Jót tenne egy rövid séta a ház körül, hogy kinyújtóztassam a végtagjaimat? Az ilyen önmegfigyelős alkalmakon eleinte meglepve konstatáltam, hogy erősen szorítom az állkapcsom, be van feszülve a nyakam, és elhanyagoltam az alapvető fizikai szükségleteimet.

4. Esti rutin. Esténként szánj tíz percet arra, hogy visszatekintesz a napodra.

Szándékosan igyekszem értékelni, amit aznap elértem. Korábban szégyent éreztem, amiért nem csináltam elég sok mindent, és ezt az új szemléletet időbe telt elsajátítanom. Manapság már, bár nem végzek a listám összes teendőjével (hosszabb annál, mint hogy élő ember mindent kipipálhasson rajta), elégedett vagyok a teljesítményemmel. Ezután feljegyzem magamnak, hogy holnap meddig szeretnék eljutni.

A Játék a tűzzel mintázat

A Játék a tűzzel mintázat akkor jelentkezik, amikor egy unalmas feladat a Sárga Mezőre esik, és addig vársz azzal, amíg át nem kerül a Vörösre.

Ez a megközelítés – amikor egy banális Sárga teendőt Vörös vészhelyzetté alakítasz – olyan, mintha apró tábortüzet gyújtanál egy száraz, fákkal teli környéken. Nem törődsz a tűz felügyeletével, hiszen az úgyis olyan kicsi. Aztán nőni kezd, de továbbra sem teszel semmit. Végül egy szempillantás alatt belepi az egész vidéket – és ekkor lendülsz mozgásba. Mivel azonban túl sokáig vártál, a jelentéktelen tábortűz kezelhetetlen erdőtűzzé változott. Ettől mindenképp járulékos veszteség fog érni.

Azok a diákok és dolgozók, akik az utolsó pillanatig várnak egy feladat elvégzésével, majd jól összecsapják azt, ugyanezzel a tábortűzzel játszanak. Az egyre fokozódó szorongásukat adrenalinként használják arra, hogy ne csússzanak ki a határidőből, így az idegrendszerük teljes gőzzel dolgozik azon, hogy sikerüljön eloltani az erdőtüzet.

Gia az idő nagy részében ezt a mintázatot alkalmazta, hogy helytálljon a munkahelyén és az iskolapadban is. „Mindent idő előtt meg akarok csinálni, de nem igazán tudom, mikor és hogyan vágjak bele, aztán egyszer csak már túl késő”, magyarázta. „Végül a feladat teljesítése után szomorú leszek. Mármint nagyon szomorú. Mintha cserben hagytam volna magam. Haragszom, amiért nem kezdtem bele korábban.”

Akik hajlamosak a Játék a tűzzel mintázatra támaszkodni, gyakran számolnak be olyan szégyenérzetről, amelyet a halogatott feladat elvégzése után éreznek. Ez a mintázat nem azonos az előzővel, mivel az alkalmazói nem élvezik ki a Vörös Mező izgalmát. Giához hasonlóan azok, akiknél jellemző ez a mintázat, nem felelnek meg a saját elvárásaiknak a sárga mezős feladatokat illetően.

Néhányan még meg is vonják maguktól a zöld mezős tevékenységeket, mert úgy gondolják, nem tettek eleget azokért. Amikor megkérdeztem Giát arról, miért nem engedi meg magának a Zöld Mező szórakoztató és feltöltő elfoglaltságait, a Vörös és a Sárga Mezőre mutatott, miközben azt mondta: „Ilyen a felnőtt lét. És soha nem leszek kész mindennel.” Az öröm megtagadásával büntetik magukat, amiért nem teljesítenek jól a Sárga Mezőn, így minden energiájukat abba és a Vörös Mezőbe fektetik.

Lássuk, hány pontod van a Játék a tűzzel mintázatban. Minden igen után adj egy pontot magadnak:

 

1. Gyakran kapod magad azon, hogy elsietsz egy feladatot, melyet már napok óta meg kellett volna csinálnod?

2. Elhalasztod az olyan teendőket, amelyek csak egy kicsivel igényelnek többet annál, mint hogy leülsz és megcsinálod azokat?

3. Gyakran pazarolod el az időt másra, amikor próbálsz betartani egy határidőt?

4. Folyamatosan azt mondod, „majd holnap megcsinálom?”

5. Elpazarolsz egy csomó időt jelentéktelen dolgokra, mire végre döntést hozol?

6. Miután végre meghozod a döntést, általában halogatod, hogy ténylegesen cselekedj is?

7. Folyamatosan kifutsz az időből?

8. A hibázástól való félelmed akadályozza a feladatod megkezdését?

9. Gyakran keresel kifogást, amiért nem a legjobbat hoztad ki magadból?

10. Azt kívánod, bárcsak tarthatnál egy kis szünetet, és bűntudat nélkül kikapcsolódhatnál?

 

Ha hatnál több pontot értél el, érdemes megvizsgálnod a határidőkkel kapcsolatos mintázatodat. Az összes mintázathoz hasonlóan ennek is megvan az ára. Ha ezt alkalmazod, azért a munkád minőségével fizetsz? Vagy az energiád indokolatlan lecsapolásával? Érzelmi kimerülés lesz a sorsod? Ne ess kétségbe! Van még remény. Képes vagy változtatni.

Ha ezt a mintázatot használod, az elméd csatát vív. Tudod, mit kéne tenned, mégsem megy. Az elkerülés ebben az esetben általában központi szerephez jut. Az olyan szokatlan megküzdési módok, mint a halogatás, a passzív-agresszív viselkedés és a ruminálás tudatos vagy nem tudatos módon bekúsznak, miközben próbálod elkerülni a szembenézést egy nehéz üggyel vagy a kellemetlen érzésekkel és gondolatokkal. Bemutatok néhány stratégiát, amelyeket a klienseim vetnek be a mintázat megváltoztatásáért.

1. Tévhitek azonosítása. Nézz szembe az akadályt jelentő tévhiteiddel! Korlátozó hiedelem lehet például, hogy nyomás alatt jobban teljesítek. Tudom, hogy ez igaznak érződik, de nem az. Szorongató gondolatokkal hajtod magad. Ez kimerítő.

A mintázathoz kapcsolódó másik tévhit, hogy kizárólag a sárga mezős feladatok elvégzésére szabad koncentrálnod. Habár sűrűn belecsúszol egy-egy kék mezős tevékenységbe, ilyenkor magadra pirítasz, és erőnek erejével visszatérsz a Sárga, majd a Vörös Mezőre. Az így kialakult folyamatos körforgás fárasztó. Több egyensúlyt kell vinned az ábra által reprezentáltakba.

2. Reggeli rutin. Minden reggel szánj tizenöt percet arra, hogy átnézd a Sárga teendőidet. (Javaslom, hogy egy napra három-öt ilyet ossz be.) Mitől lesz valami Sárga feladat? Van olyan teendőd, amely unalmasnak vagy nemkívánatosnak tűnik? Gondold át, miért kerülnéd el szívesen a listád adott elemét.

Bontsd a barátságtalan Sárga feladatot lépéseire. Amikor egy ilyen teendőről van szó, a klienseim gyakran azt mondják, hogy „azt sem tudom, hol kezdjek neki.” Ennek többnyire az az oka, hogy túl nagynak vagy megfoghatatlannak tűnik a halogatott munka. Szánj időt még a legapróbb lépések lejegyzetelésére is. Ez az egyszerű gyakorlat segít átlátni a megoldás folyamatát.

3. Napközbeni gyakorlás. Nézd át a Sárga listádat. Hány eleme vándorolhat át a Vörös Mezőre, ha tologatni kezded azokat magad előtt? (Hú. Most realizáltam, hogy a saját listámról kényelmesen hagytam néhány tételt lángra kapni.) Hogyan tudod beazonosítani ezeket a feladatokat most, ahelyett, hogy kivárod a sürgető érzést?

4. Esti rutin. Hogy ment ma a Vörös Mező távoltartása? Tisztábban tudtál gondolkodni, amikor nem azon a mezőn álltál? Milyen viselkedések váltak be a Sárga Mezőn? Hamarabb feltűnt, ha belecsúsztál egy kék mezős tevékenységbe? Hogyan sikerült visszanyerni az irányítást?

Még ha nem is pipáltál ki mindent a listán, értékeld a sikereidet. Hosszú volt az a lista.

A Vörös, Kék, aztán vissza mintázat

Ennél a mintázatnál ugrálunk a Vörös, a Kék és megint a Vörös között. A Vörös Mező feladataitól mintha folyton őrült, tomboló üzemmódban lennénk. Azzal áltatjuk magunkat, hogy itt vagyunk a legtevékenyebbek, és ameddig csak lehet, ezen a mezőn maradunk. Aztán átesünk a Kékre, hiszen fáradtak, kimerültek és néha még akár szomorúak is leszünk. Végül összeszedjük minden erőnket, ami a szorongásból, a haragból vagy bármilyen más heves érzelmünkből fakad, és visszalökjük magunkat a Vörös Mezőre.

Évekig használtam ezt a mintázatot – és néha hajlamos vagyok újból elővenni. Nálam a következő történik. Egész héten szorgalmasan, hosszú órákon át dolgozom, a Kéknek és a Zöldnek nincs helye az időbeosztásomban. Aztán péntek este belesüppedek a kanapéba, motyogok valamit arról, hogy most egy időre leteszem a munkát, és katatón állapotba kerülök. Nagy erőkkel vegetálni kezdek. Hétfőn pedig félek kikelni az ágyból amiatt, ami rám vár, így egyből teleportálok is a Vörös Mezőre. Az a baj ezzel az életmóddal, hogy a mindent vagy semmit hozzáállás megfoszt az érzelmi kiegyensúlyozottságtól, és lemaradunk az élet csodálatos pillanatairól.

Volt idő, amikor teljes állásban tanítottam az egyetemen, disszertációt írtam, órákat vettem, valamint három gyereket neveltem, egy három hónaposat, egy hétévest és egy kilencévest. Olyan sok dolgom volt, hogy úgy éreztem, minden rajtam áll vagy bukik. Egy napon leültem tévét nézni a porontyaimmal, a kisbabám a mellkasomon aludt. Aznap akkor pihentem le először. Éreztem, ahogy a lélegzetem szinkronba kerül az alvó gyermekemével. A szemem lecsukódott, ahogy az államat az édes illatú buksiján pihentettem. Épp elaludtam volna, amikor hallottam, hogy a mindenre felfigyelő hétévesem megjegyzi: „Nektek is feltűnt, hogy anya olyan, mint egy játékbaba? Amikor oldalra dől, lecsukódik a szeme.”

Ez a mintázat abban tér el a Taposs a gázba mintázattól, hogy ez utóbbi az adrenalinfüggőkre jellemző, akik egész álló nap hatékonyan működnek a Vörös Mezőn, aztán épp eleget pihennek ahhoz, hogy a következő napjukat ugyanott folytassák. A Vörös, Kék, aztán vissza abból áll, hogy napokat vagy heteket töltesz a Vörös Mezőn, aztán napokig vagy hetekig a nem produktív kék mezős feladatok következnek. A mintázat árulkodó jele, hogy a heves viselkedés egyik pillanatról a másikra értelmetlen semmittevésbe torkollik.

Lássuk, hány pontod van a Vörös, Kék, aztán vissza mintázatban! Adj magadnak egyet minden igen után:

 

1. Erős benned a versenyszellem és az önkritika, mégis hirtelen átkattan benned valami, és túltelítődött leszel?

2. Megállíthatatlanul küzdesz a céljaid eléréséért, anélkül hogy örömödet lelnéd az erőfeszítéseidben és a sikereidben?

3. Arra lettél figyelmes, hogy néha, amikor dolgod lenne, mentálisan vagy fizikailag túl fáradt vagy, aztán egy-két nap múlva hiperműködésbe hajtod magad?

4. Jellemző rád, hogy egyszer könnyen felspannolódsz, néha még túl is reagálsz valamit, máskor meg szimplán semmi nem érdekel?

5. A feladatok végrehajtására sarkalló, folyamatos sürgető érzést tapasztalsz?

6. Billegsz a szörnyű türelmetlenség és a másokkal szembeni teljes elfogadás között?

7. Olyan, mintha két fokozatod lenne: bekapcsolva és kikapcsolva?

8. Néha elfelejted jól érezni magad?

9. Amikor észreveszed, hogy elfelejtetted jól érezni magad, szomorú vagy levert leszel?

10. Hiába tudod, hogy szükséged lenne a pihenésre, mégsem tetszik az ötlet?

11. Kizárólag akkor állsz meg pihenni, amikor már azt mondja a tested, hogy elég (betegség, kimerülés vagy valami hasonló reakció által)?

 

Ha hétnél többre igennel válaszoltál, érdemes elgondolkodnod az energiáid felhasználásának kiegyensúlyozásán. A Játék a tűzzel mintázathoz hasonlóan ebben az esetben is a munkád minősége csorbul? Teljesen kimerül az energiaraktárad? A fáradtsággal fizeted meg az árat? Ezt a mintázatot szerencsére a született problémamegoldók alkalmazzák. Íme néhány stratégia, amelyek segítenek beazonosítani a mintázat kihívásait.

1. Tévhitek tudatosítása. Ha ezt a mintázatot alkalmazod, hajlamos lehetsz abban a hitben élni, hogy nem lassíthatsz, mert olyan sok a tennivalód, és már így is le vagy maradva. Az élet mindig is nagy falatnak fog tűnni, szóval kezdd el tisztelni az egyensúly iránti szükségletedet. Becsüld meg a Zöld Mezővel járó frissítő pillanatokat. Ismerd fel, mennyivel kíméletesebbek lehetnek számodra a sárga mezős tevékenységek a vöröseknél.

2. Reggeli rutin. Amikor eldöntöd, mit csinálsz az adott napon, bizonyosodj meg afelől, hogy a Sárga, a Zöld és a Kék mező is helyet kapott a listádon. Gondold át, miért fontos meglátogatnod ezeket a mezőket a nap folyamán.

3. Napközbeni gyakorlás. Ezt a mintázatot alkalmazva valószínűleg egy soha véget nem érő listára írod a teendőidet. Ellenőrizd le a reggel megírt listádat. A Vörösen és a Sárgán kívül más színeket is belefoglaltál? Ha nem, most hogyan szánhatnál azokra néhány percet?

4. Esti rutin. Zárd le a munkanapot egy bizonyos időpontban. Reflektálj a kapcsolataidra. Nehézséget jelenthet a körülötted élőknek, ha pusztán két fokozatban működsz. Összezavarhat vagy le is szívhat másokat, ha az egyik nap maximum kapacitáson pörögsz, a másikon teljesen ki vagy fáradva. Írj egy listát a számodra fontos emberekről, aztán beszélj meg velük zöld mezős programokat.

A Kék és semmi más mintázat

T. J. a Kék és semmi más mintázattal élt. Ránézésre jó kedélyű srác volt, aki csak élvezni akarja az életet. Huszonhárom éves korában találkoztam vele először, akkor még a szüleivel lakott. Bár vágott az esze, véleménye szerint sem az egyetem, sem más képzések nem neki lettek kitalálva. A mindennapokban a barátaival lógott, lövöldözős játékokkal játszott, a Dungeons and Dragons kampányát tervezte, és félállásban pizzafutárként dolgozott. „Nem biztos, hogy tudom, mihez szeretnék kezdeni magammal – magyarázta –, ezért inkább nem csinálok semmit.” A mosolya elbűvölt, miközben beszélt. Gondosan kerülte a nem szórakoztató és potenciálisan negatív érzelmekkel járó feladatokat.

Bár gyakori jelenség, hogy az ember általában kerüli a szorongást keltő helyzeteket, T. J. azonban ennek a szakértőjévé vált, és következetesen mellőzte a Vörös és Sárga Mező feladatait. „Asszem, ez gimiben kezdődött”, mondta nekem. „Úgy utáltam a sulit, hogy elkezdtem lógni az órákról.” T. J. inkább elkerülő, mint halogató. A kényelmetlen helyzetek kerülése megkönnyebbüléssel járt, így megerősítette benne a Kék és semmi más mintázatot.

Ez abban különbözik a jó öreg halogatástól, hogy aki alkalmazza, egyáltalán nem szándékozik belevágni a nemkívánatos feladatba. Elevickél az elől, hogy belebonyolódjon a Sárga vagy a Piros okozta potenciális szorongásba, és a Kék Mezőn talál figyelemelterelést és menedéket. T. J.-hez hasonlóan szórakozással vagy valamilyen csendes foglalkozással köti le magát. Az élet túl bonyolultnak tűnik, a Kék pedig egy időre kuckós helynek bizonyul.

Nézzük, hány pontod van a Kék és semmi más mintázatát illetően. Adj magadnak egy pontot minden igennel megválaszolt kérdés után:

 

1. Folyamatosan felmerül bennem a kérdés, hogy egy adott dolognak miért kell olyan nehéznek lennie.

2. Azt veszem észre, hogy valamiféle ihletre várok, mielőtt elkezdenék valami fontosat, és addig akár mást is csinálhatok (valamilyen Kék elfoglaltságot).

3. Tudom, mit kéne tennem, ehelyett mégis sokszor valami szórakoztatóbbal töltöm el az időmet.

4. Fáradtan inkább csak létezni akarok, nem pedig szembenézni valamelyik előttem álló, nehéz feladattal.

5. Látom, hogy a munkamániások nem élvezik az életet – szóval én biztos nem leszek az.

6. Ha elengedem az apróságokat, amelyek boldoggá tesznek, unott, élettelen robottá válok.

7. Még ha meg is próbálnék ___________ (gondolatban szúrj be ide egy teendőt), azt se tudnám, hol kezdjem.

8. Még mielőtt belefognék a dolgomba, már előre elképzelem, ahogy mások kritizálják a munkámat.

9. Társas helyzetben könnyen elkezdem kényelmetlenül érezni magam, és félek az elutasítástól vagy a kritikától.

10. Nem vagyok hajlandó kockázatot vállalni vagy olyan új tevékenységbe fogni, amitől megaláztatást élhetek át.

 

Hatnál több pont esetén érdemes lehet megvizsgálnod ezt a mintázatot, amivel elmenekülsz a teendők végrehajtásából fakadó stressz elől. Ahogy az összes mintázatnak, a Kék és semmi másnak is ára van. Nálad ez azt jelenti, hogy nem követed az álmaidat? Elégedetlen vagy az életeddel? A közeli kapcsolataiddal fizetsz érte?

Amikor a munkád unalmas vagy kellemetlen, túl sok a tennivalód vagy nehéz eldöntened, hogyan vágj bele, csábító lehet visszazökkenni a Kék és semmi más mintázatba. Bemutatok néhány megfontolandó stratégiát, amelyek segíthetnek kitörni ebből a mintázatból.

1. Tévhitek tudatosítása. Három gyakori tévhittel találkozom, amikor a fenti mintázatot alkalmazó emberekkel beszélgetek.

 

a. Valószínűleg aggódsz az energiád megőrzéséért. Vedd górcső alá azt a tévhitedet, miszerint a Sárga, a Vörös vagy akár még a Zöld feladatai is teljesen kimeríthetnek.

b. Egy másik hibás elgondolás, hogy ha nem tudsz valamit tökéletesen csinálni, akkor jobb nem vállalni a kockázatot. Figyeld meg, hogyan mélyítetted el a perfekcionizmusodat, és szembesítsd azt a valósággal – soha senki semmit nem csinál tökéletesen.

c. Ennek a mintázatnak a gyökerénél az a hiedelem rejtőzik, hogy akkor részesülsz elfogadásban és szeretetben, ha hibátlanul teljesítesz. Úgy félsz, hogy csalódást okozol valakinek, hogy inkább nem is csinálsz semmit.

 

2. Reggeli rutin. Nézz szembe a Kékkel! Milyen kék mezős figyelemelterelés állhat ma az utadba? Melyik tevékenység ránt bele a Kék és semmi más mintázatba? Ráfüggtél? Könnyen felhagysz vele? Ha az adott elfoglaltság például egy számítógépes játék vagy telefonos alkalmazás, próbáld ki, hogy huszonnégy óráig mellőzöd.

3. Napközbeni gyakorlás. Határozd el mára, hogy megcsinálsz három sárga mezős feladatot. Többre vagy képes, mint gondolnád, amikor alacsonyan van az energiaszinted. Kezdetben próbálkozz azzal, hogy beállítasz egy húszperces időzítőt a teendőhöz. Gyakran segít az energia, a stressz, a motiváció és a kedv terén, ha valamivel lépésről lépésre birkózol meg ahelyett, hogy a Kék Mezőn lazsálnál.

Próbáld ki a Kék–Sárga játékot: dolgozz harminc percig, aztán tarts egy tízperces szünetet. A kritikus pont itt az időzítő beállítása. Rengeteg kliensem járt már így sikerrel. T. J. azt mondta, „véletlenül folytattam egy Sárga feladatot, mert teljesen belemerültem”.

4. Esti rutin. Ha kész vagy a három sárga mezős feladatoddal, ajándékozd meg magad egy hosszabb kék mezős elfoglaltsággal. Vagy ami még jobb, válassz egy zöld mezős tevékenységet, ami gondoskodik az energiaszintedről.

 

Jó módszer az ADHD kezelésére, ha figyeljük az általunk követett mintázatokat, és tőlünk telhetően megpróbáljuk azokat beazonosítani. Ez kemény munka, hiszen minden erőnkkel arra kell összpontosítanunk, hogy felismerjük a tévhiteinket, és hatékonyabb szokásokat alakítsunk ki. Bár az Oldd Meg Ábra nem fogja helyettünk megcsinálni a mosást vagy befizetni a számlákat, abban segíthet, hogy kitisztuljon a kép az időnk és energiánk kapcsán, és egyensúlyba hozzuk a feladatainkat és elfoglaltságainkat.


10.

A létrán felfelé

Az érzelmi egyensúly támogatása

Az év legmozgalmasabb időszaka volt. Mintha az életem összes pillanata be lett volna ütemezve. Emlékeztettem magam, hogy nem kell örökké két végén égetnem a gyertyát. Ezt az időszakot magam mögött tudva visszatérhetek egy normálisabb, kiegyensúlyozottabb létezéshez. „Ha egy ideig a Vörös Mezőn fogok működni – gondoltam át –, akkor vigyáznom kell az egészségemre.” Kellően elővigyázatos voltam, hogy képes legyek tartani a lépést: rendesen ettem, éjszakánként legalább nyolc órát aludtam, és gondosan megterveztem minden napomat.

Tudván, hogy ADHD-s vagyok, és ismervén annak minden vonatkozását, igyekeztem a viselkedésem tudatos kézben tartásával kompenzálni a helyzetet. Ébredés után fejben átvettem a napomat, megnéztem minden időpontot és teendőt a határidőnaplómban. Úgy hittem, hogy ha az egyes végrehajtó funkciókra – a feladatok megkezdésére, a tervezésre, időbeosztásra és szervezésre – koncentrálok, akkor sikeresen átvészelem ezt az időszakot.

Tévedtem. Bár az említett végrehajtó funkciók valóban elengedhetetlenek a sikerhez, sok más fontos dologról nem vettem tudomást, mint amilyen az érzelemkezelés, a rugalmasság és az önmegfigyelés. Azt hittem, minden végrehajtó funkciómat működtettem, de ez nem így volt. Ehelyett pusztán a limbikus rendszeremre hagyatkoztam – ami szintén tipikus ADHD-s hiba.

Egyik reggel úgy ébredtem, hogy felkészültnek éreztem magam a gondosan megtervezettnek hitt napomra. Az első ülésem előtt néhány pillanattal kaptam az üzenetet, amelyben Cameron Gott, egy ADHD-ban jártas tanácsadó társam elküldte a Zoom-megbeszélésünk linkjét.

Fogalmam sem volt, miről lehet szó. Aztán összerándult a gyomrom. Jaj, ne! Akkor kellett volna megbeszélnünk a következő héten esedékes konferenciára készülő közös prezentációnk részleteit. Csak úgy cikáztak a gondolataim. Teljesen megfeledkeztem erről a megbeszélésről. „Várjunk csak – nem úgy volt, hogy megkérem őt, hogy rakjuk át a hívást péntekre? Egyáltalán elküldtem azt az üzenetet? Hogy feledkezhettem meg róla? Számít rám. Biztos hülyének néz.” Valami elpattant bennem. Megint elcsesztem! Mekkora lúzer vagyok! Ha még a saját életemet se tudom kézben tartani, hogy akarok bárkinek is segíteni az ADHD kezelésében?

A korábbi fejezetek alapján emlékezhetsz, hogy egy ADHD-s személy korlátozottan fér csak hozzá a prefrontális kérgéhez, ezt pedig úgy kompenzálja, hogy túlhasználja az érzelmekért és az emlékekért felelős limbikus rendszerét. Tom Brown, a Yale Egyetemen tanult klinikai szakpszichológus, aki az ADHD vizsgálatára és kezelésére szakosodott, arra hívja fel a figyelmünket, hogy „olykor az ADHD okozta munkamemória hiányosságai (a prefrontális kéregben) lehetővé teszik, hogy egy pillanatnyi érzelem elhatalmasodjon, így az agy elárasztódik azzal az egyetlen érzelemmel”.{14} Más szóval, amikor a prefrontális kérgünk nem hatékonyan működik, vagy leterhelt, a limbikus rendszerünk szélsőségesen éberré válik, és elkezd koncentrálni a ránk leselkedő veszélyre. Az elménk képtelen lesz elkülöníteni a valódi fenyegetést az apróbb kellemetlenségektől.

Valószínűleg észrevetted már, hogy egyes napokon olyan, mintha teljesen felülkerekedtél volna az ADHD-s tüneteiden – körültekintő, éber vagy, és a kezedben a gyeplő –, máskor viszont szorongsz, ellenállsz, ingerlékennyé válsz, és billegsz az érzelmek terén. Azon a Zoom-megbeszélésen akartuk Cameronnal átvenni az ADHD Lelki Egészség Létráját, amit azért fejlesztettünk ki, hogy segítsünk az ADHD-s klienseinknek meglátni az érzelmeik, a viselkedésük és az ADHD összefüggéseit. Úgy gondoljuk, hogy ha egy ADHD-s személy tisztában van ezzel a dinamikával, és érti, hogy mi történik éppen az érzelmi világában, akkor ügyesebben tudja kezelni az adott pillanatban felmerülő problémákat, és megalapozott döntéseket fog hozni. A klienseinknek tetszik ez a gondolkodási keret, hiszen vizuálisan ott van előttük minden, ami alapján tisztán érthető, hogy amikor egy fokkal feljebb vagy lejjebb csavarják az adott érzelmi reakciójukat, azáltal változtatnak a viselkedésükön, a motivációjukon, a vonásaikon és a megküzdési mechanizmusaikon.

Az ADHD Lelki Egészség Létrája öt fokból áll: két egészséges szint, egy köztes szint és két egészségtelen szint található rajta. A legegészségesebb tulajdonságok a létra tetején helyezkednek el. Lefelé menet fokozatosan elhagyjuk a lelki egészség minden fokát. Ha pontosan ítéljük meg, épp hol állunk a lelki egészségünk létráján, akkor könnyebb lesz odafigyelni önmagunkra és a viselkedésünkre.

Minden egyes fokon vagy szinten egy bizonyos módon működik az elménk és a szervezetünk, ami vagy egészséges, vagy egészségtelen viselkedést takar. Akárcsak a Mi az Ábrán, ha tudod, épp hol állsz, könnyebben hasznosítod vagy engeded el az adott dolgot, ami segít vagy hátráltat téged. Még ha nem is mindig vesszük észre, mindennap mászunk, pihenünk vagy ereszkedünk ezen az érzelmi létrán.

Az érzelmeink tehát valódiak és fontosak – főleg az ADHD-sok esetében –, ezért oda kell figyelnünk rájuk. Amikor a létra magasabb fokán állunk, felfigyelünk az érzéseinkre, és ezáltal információt szerzünk. Egy alacsonyabb szinten elborítanak minket, sikítanak, rúgkapálnak és homokkal dobálnak, hogy felhívják a figyelmet a következő sarkon leselkedő veszélyre.

Mindig arra bátorítom a klienseimet, hogy minden létrafok hat kategóriájánál tudatosítsák magukban, mi zajlik bennük.
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1. A tudatosság olyan, mint egy radar, amely az elménk színfalai mögött működik, és folyamatosan pásztázza a külső és belső környezetünket. Ennek köszönhetően vesszük észre a körülöttünk lévő dolgokat anélkül, hogy célzottan azokra koncentrálnánk.

2. A figyelem arra a képességünkre vonatkozik, hogy egy vagy több konkrét ingerre irányítjuk a figyelmünket.

3. Az érzelmi hang a belső állapotunkról tájékoztat minket. Az alacsonyabb szinteken hangosabb és többet dirigál. A magasabb szinteken halkabb, és inkább iránymutatásként szolgál, nem pedig amolyan diktátorként van jelen.

4. A testi bevonódás a fiziológiai folyamatainkra utal.

5. Az ADHD-s tünetek azt takarják, ahogyan az adott szinten jellemzően testet öltenek a tüneteink.

6. A kapcsolat másokkal azt írja le, ahogyan a létra egyes fokain interakciót folytatunk a körülöttünk lévőkkel.

 

Természetes, hogy fel-le közlekedsz ezeken a szinteken – naponta, hetente, néha akár óránként is. Az eszköz használatával az a cél, hogy tudd, épp hol állsz, így növeled az érzelmi tudatosságod, hogy képes legyél ügyesebben kezelni magad.

Harmadik szint: Robotpilóta

A közepénél kezdem, azaz a harmadik szintnél, a Robotpilótánál. A legtöbbünk bármelyik tetszőlegesen kiválasztott napon valószínűleg ezen a szinten találja magát. Azért robotpilótának neveztük el, mert itt nem irányítjuk tudatosan a gondolatainkat, a hozzáállásunkat és a viselkedésünket. Csak keresztülmegyünk a napon, miközben a felmerülő sürgős elintézendőkre reagálunk. Habár nem a lehető legjobb stratégiát alkalmazzuk, produktívnak érezzük magunkat, hiszen elérünk bizonyos dolgokat.

 


Harmadik szint: Robotpilóta
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Tudatosság: Ösztönös, tudattalan erők irányítanak, és alacsony szinten tudjuk csak kihasználni az önmagunkat és a környezetünket felügyelő, belső radart.

Figyelem: Impulzusok alapján döntünk. A cél az, hogy különösebb stratégia nélkül megoldjuk a felmerülő problémát. A fókuszban a cselekvés és a produktivitás áll. Sokszor azért mondunk vagy teszünk valamit, hogy visszaszerezzük a kaotikusnak megélt helyzetek feletti irányítást.

Érzelmi hang: Az érzelmi hangot kispadra ültetjük, több-kevesebb sikerrel, a most ne zavarj mondattal. A hang nem teljesen csendesedik el, és kirobban, amikor akadályba ütközünk. Az érzelmi fókuszunk főleg a stressz és a szorongás körül forog.

Testi bevonódás: Az üss vagy fuss néven ismert, stresszre adott pszichológiai reakciót produkáljuk. Emelkedik a pulzusunk, a mellékvesénk kortizolt (azaz stresszhormont) termel, és kapunk egy adrenalinlöketet, ami megdobja az energiaszintet és a szorongás mértékét. Ezen a szinten akkor jelentkezik az üss vagy fuss válasz, amikor potenciális fenyegetéssel találkozunk.

ADHD-s tünetek: Az üss vagy fuss választ alkalmazzuk megküzdési mechanizmusként a feladataink végrehajtásához. Mivel gyors megoldást keresünk, monoton és könnyen mozgósítható mintázatok csapdájába esünk. A rövid távú memóriánk még a szokásosnál is megbízhatatlanabb.

Kapcsolat másokkal: Fontos számunkra, hogy a magunk módján létezhessünk. Hamar felingerel minket, ha az emberek nem teljesítik az elvárásainkat. Gyakran azt keressük, hogy mit nyerünk az adott kapcsolat által, és nem foglalkoztat minket, hogy bármit is viszonozzunk.






 


Azokban az őszi hónapokban a sűrű időbeosztásom miatt akarva-akaratlanul is a harmadik szintű működésnek tettem ki magam. Csak a produktivitásra és az aznapi lehetőségek megragadására koncentráltam. A terveket kőbe véstem, és nem volt helye változtatásnak az időrendemben. Habár az érzelmi hangom nem hagyott el, és próbált figyelmeztetni olyan megszólalásokkal, mint a „talán túlhajtom magam. Lehet, hogy le kéne lassítanom a tisztább gondolkodásért”, folyamatosan megnyomtam rajta a szundi gombot, hogy zavartalanul dolgozhassak. Ennek meglátszott az eredménye a testemen, az ADHD-s tüneteimen és az emberi kapcsolataimon. Mivel úgy lefoglalt a hatékonyság, a látóköröm az elvégzendő feladatokra szűkült, és nem figyeltem arra, hogy elfáradtam vagy hogy mindez hogyan hat a házasságomra.

A harmadik szinten semmilyen stratégiát nem alkalmazunk az ADHD-s tüneteink kezelésére, ehelyett reflexből reagálunk, és tüzet oltunk, ahol kell. A harmadik szinten gyakorlatiassá válnak a kapcsolataink, azzal az elvárással, hogy „tedd a dolgod, így én is foglalkozhatok a magaméval”. Ha nem vigyázunk, nem leszünk teljesen jelen a szeretteinkkel, hiszen pusztán a következő teendőnk elintézésével vagyunk elfoglalva.

Amikor váratlan akadályba ütközünk, a harmadik szinten produktivitásra irányított figyelmünk nem képes kivitelezni az ütemtervben beállt változás miatt szükséges gondolkodás- és viselkedésbeli alkalmazkodást. Sokat akar a szarka, és nem bírja a Robotpilóta farka. Elöntik az érzelmek az agyunkat, majd eggyel lejjebb esünk, a negyedik szintre.

Negyedik szint: Túlélő

Ezen a szinten az általunk felfogott legjelentősebb veszélyre reagálunk. Kezdenek felülkerekedni rajtunk az érzelmeink, hogy megbirkózzanak vele. A környezetre adott önvédelmi reakcióként túlélő taktikákat vetünk be: üss, fuss vagy fagyj le! Lassan elveszítjük a józan ítélőképességünket, és leragadunk a túléléshez választott stratégiánknál.

Cameron Zoom-linkes üzenete előtt még átláttam az egész napomat, utána viszont kizárólag a hibámra tudtam koncentrálni. „Hogyan hozzam helyre a dolgot? Néhány perc múlva hív a kliensem. Mihez kezdjek?” Kezdtem becsavarodni a rágódástól. A tudatom és a figyelmem hamar megváltozott. Az érzelmi hangom már kiabált is velem, a hülye, csődtömeg és egyéb hasonló jelzőkkel illetve engem.

 


Negyedik szint: Túlélő

[image: img5.jpg]

Tudatosság: A tudatunk a fenyegető dolgokra szűkül. Elveszítjük a tudatosságot, és impulzusok alapján hozunk döntést.

Figyelem: A túlélésre és az alapvető szükségleteinkre koncentrálás miatt elengedjük magunkat fizikálisan és érzelmileg is. Gyakran azt tesszük, amihez kedvünk van – még ha az nem is a legegészségesebb választás.

Érzelmi hang: Az érzelmi hangunk parancsoló. Azonnali kielégülést követel. Az érzelmek a félelem és szorongás körül forognak.

Testi bevonódás: A szervezetünk felfokozott állapotban marad, idővel alkalmazkodik és megtanul együtt élni a stressz magas szintjével. Rosszabbul alszunk, és egészségtelen mértékben hízunk vagy fogyunk.

ADHD-s tünetek: Mivel folyamatosan tüzet oltunk, irritálttá, frusztrálttá válunk, és csökken a koncentrációs készségünk. Ezen a szinten a fekete-fehér gondolkodás jellemző.

Kapcsolat másokkal: Énközpontúak vagyunk, és kritikusan állunk másokhoz.




 

Sűrűn elnézést kértem Camerontól a megbeszélésünk elmulasztásáért. Az ADHD Lelki Egészség Létrájának egyik alkotójaként pontosan látta, ahogy egy lentebbi fokra esem. Válaszként azt írta: „Dobj fel egy kampót, és mássz vissza. Ne találd ki, hogy megbízhatatlan vagy. Koncentrálj arra, ami előtted áll ma. Rendben leszünk.” Megértő válasza valósággal simogatta a lelkemet.

Vettem egy mély levegőt. Aztán még egyet. Majd azt írtam: „Ijj! Rajtakaptál. Már hagytam volna elhatalmasodni az öngyűlölő gondolataimat.” Ekkor tűnt fel, hogy lecsúsztam a negyedik szintre. A vállam és a nyakam befeszült, miközben szaporán és felületesen lélegeztem.

Egy percem maradt az ülés kezdetéig. Nem volt reális akkor megpróbálni feljebb mászni a létrán. Ehelyett ki kellett találnom, hogyan funkcionáljak ott, ahol vagyok. Elterveztem a tanácsadói készségem alkalmazását a következő negyvenöt percre. Aztán a nap hátralevő részében vettem a fáradságot, hogy visszamásszak a negyedik szintről a harmadikra.

Ötödik szint: Elveszett

Előfordul, hogy az érzelmeink még hevesebbé válnak, így fennáll a veszélye annak, hogy eggyel lejjebb esünk, az ötödik szintre, ahol teljesen elveszünk. Ezen a szinten nincs kapcsolatunk a valósággal. A viselkedésünk kontrollálhatatlanná, értelmetlenné válik, és kész vagyunk elpusztítani magunkat és másokat is. Felülkerekedik rajtunk a megrögzött gondolkodásunk. A többiek talán nem veszik észre, milyen elviselhetetlenül érezzük magunkat ezen a szinten, mi viszont egyértelműen tisztában vagyunk vele.

Hannah első ránézésre olyannak tűnt, mint aki kézben tartja a dolgokat – főleg a munkahelyén. Etikus hacker volt, és jó hírnevet szerzett magának hálózati mérnökként felmutatott készségeivel. Egy terapeuta segítségével dolgozott a szorongásos, depressziós jegyein, velem pedig az ADHD-s tüneteivel szeretett volna foglalkozni. Az első ülésünk alkalmával elmagyarázta nekem, hogy úgy érzi, teljesen elveszítette a kontrollt az életében. „Folyamatosan dühös vagyok – leginkább magamra. Kettőig nem tudok elszámolni. Gyűlölöm az ADHD-mat, amiért ilyen inkompetenssé tesz.”

Hannah az ötödik szinten állt. A tudata és a figyelme az érzelmi biztonságát fenyegető tényezők felderítésére koncentrálódott. Az érzelmi hangja hajthatatlan volt, és továbbra is heves érzelmekkel próbálta motiválni.

 


Ötödik szint: Elveszett
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Tudatosság: A tudatosságunk teljes hiánya azt eredményezi, hogy a viselkedésünk és a döntéseink potenciálisan károsak lehetnek ránk vagy másokra nézve.

Figyelem: Az alapvető túlélésre koncentrálás közben folyamatosan csak az érzelmi biztonságunkat fenyegető tényezők után kutatunk.

Érzelmi hang: Az érzelmi hang elfárad, mégis tovább kiáltozza a követeléseit, hogy a szükségleteink azonnal kielégüljenek. Minden élethelyzetben heves érzelmek jelentkeznek. Ezt a szintet a félelem, a depresszió és a szorongás jellemzi, ami kimerülésbe torkollik.

Testi bevonódás: A stresszel folytatott hosszú távú küzdelem kimeríti a fizikai, lelki és szellemi erőforrásainkat, addig a pontig, amíg a szervezet már nem képes harcolni az ellen. A helyzetünket reménytelennek láthatjuk.

ADHD-s tünetek: Érzelmileg ingatagok, túlérzékenyek és ellenségesek vagyunk.

Kapcsolat másokkal: Lehetünk nagyon ragaszkodók vagy szélsőségesen távolságtartók és kritikusak másokkal szemben. Másokra vetítjük a saját frusztrációnkat és haragunkat.



 

Hannah teste reagálni kezdett a rossz állapotára. Meglehetősen soványnak tűnt, számtalan ételérzékenysége volt, fájt a feje, és emésztőrendszeri nehézségekkel küzdött. Sorra látogatta az orvosokat, még a Mayo Klinikát is megjárta egy diagnózisért, de senki sem találta a probléma gyökerét. „Olyan sok időt vesztegettem már el betegen”, mesélte. „A párkapcsolat terén is problémáim merültek fel. Most szakítottunk a barátommal. Azt mondta, hogy ellöktem magamtól, és hogy a szélsőséges érzelmeimet sem tudja tovább elviselni.” Szünetet tartott, egy pillanatra a távolba révedt, aztán folytatta: „Tudom, hogy igaza van.” Hannah kimerült attól, hogy a felnőtt élete nagy részét az ötödik szinten töltötte.

Bár Hannah a létra alján tartózkodott, volt számára remény, hogy felmásszon a fokokon, és megtanuljon lelkileg egészségesen élni. Nem ragadt ott végleg.

Most, hogy látjuk, milyen messzire juthatunk, vegyük át, mivel szolgálhatnak az érzelmileg egészséges szintek.

Az ADHD kezelésén belüli két egészségesebb érzelmi szinten az emberek mindkét fokon stratégiák mentén működnek, és az imént említett szintek jellemzőihez képest megfontoltabban állnak a környezetükhöz. Felfelé lépdelve a tudatosságunk és figyelmünk fokozódik, miközben egyre kevésbé kell az érzelmi hangra támaszkodnunk.

Térjünk vissza a harmadik szinthez: ez a Robotpilóta, ahol feltehetőleg az időnk nagy részét töltjük. Ahhoz, hogy feljebb jussunk a létrán a második, azaz az Intézkedő szintre, fel kell tennünk magunknak az alábbi kérdéseket: „Hogyan szabályozhatom az érzelmeimet? Hogyan kezelhetem az ADHD-mat ahelyett, hogy az irányítana engem? Milyen stratégiákat alkalmazhatok, amelyek segítségével hatékonyabban hajtom végre a feladataimat?”

Második szint: Intézkedő

A második szinten a legfontosabb feladatainkkal foglalkozunk anélkül, hogy az érzelmeink hullámai összecsapnának a fejünk felett, vagy megnyomnánk a szundigombot az érzelmi hangunkon. Előfordulnak hosszú időszakok, amikor csak úgy jelen vagyunk az adott pillanatban, reagálás nélkül. Döntéshozatalkor az érzelmek inkább információkat szolgáltatnak, nem pedig elnyomnak bennünket. Tudatosabban állunk a megmérettetéseinkhez, és könnyebben megtartjuk a kontrollt.

 


Második szint: Intézkedő
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Tudatosság: Sokszor jól érezzük magunkat, és kézben tartjuk a dolgokat, itt azonban még nem érjük el az első szint tudatosságát.

Figyelem: Jobban ráhangolódunk a dolgokra, és nyitottabban állunk önmagunkhoz, valamint a környezetünkhöz.

Érzelmi hang: Az érzelmi hang hasznos információkkal szolgál, miközben nem kerekedik felül rajtunk a kiabálásával. A tudatunkat informálja.

Testi bevonódás: Nyugodt a légzésünk és a testtartásunk, hiszen nem vagyunk üss vagy fuss állapotban.

ADHD-s tünetek: A problémás tüneteket beazonosítjuk. Azok kezeléséhez a kulcsot az egyes stratégiák és technikák jelentik. Mindezeket átgondoltan és következetesen vetjük be.

Kapcsolat másokkal: A kölcsönösen jó megoldásokat keressük.



 

Amikor a második szinten vagyok, képessé válok teljesen másként gondolkodni, mivel a tudatom és a figyelmem ráhangolódik a környezetemre. Ahelyett, hogy az alsóbb szintekre jellemző módon fenyegető tényezők után kutatnék, arra figyelek és afelől intézkedem, ami tényleg történik. Észreveszem, ha át kell irányítanom a figyelmemet egyik feladatról a másikra. Az érzelmi hangom informátorként vezet engem: „Érdemes megfontolni a következő lépésedet, itt buktatók lehetnek.” Hálát adok neki, és tovább dolgozom. Emlékeztetett arra, hogy ne ragadjak le a QuickBooks rendszerében tapasztalt technikai malőrnél. Ehelyett írok magamnak egy jegyzetet, hogy később megkérdezzem a könyvelőmet, aztán áttérek a következő teendőmre. A második szinten nagyobb kognitív kontrollal bírok a gondolataim felett.

Ezen a szinten tartózkodva lassan, szabályos ütemben lélegzem, és sehol nem feszül a testem. Nem felejtem el alkalmazni az egyes stratégiáimat, hogy folyamatosan az adott feladatban tartsam magam, hogy tervezetten működjek, és képes legyek váltogatni a teendők között. Egy váratlan esemény vagy az időbeosztásom elcsúszása esetén nem zuhanok azonnal a negyedik szint negatív gondolatmenetébe és viselkedési mintázataiba. Ehelyett van egy érzelmi határ, amelyen belül vizsgálódhatok, kalkulálhatok és irányt válthatok, az olyan stratégiák segítségével, mint például az Oldd Meg Ábra.

A második szinten boldoggá tesz az életem alakítása. A pozitív kimenetelekre koncentrálok, miközben tanulok és fejlődöm. Hozzáférek az értékeimhez, és pozitív irányban valósítom meg őket a gyakorlatban.

Első szint: Jelen lévő és nyugodt

Ezen a szinten folyamatosan megéljük a pillanatot. Elcsendesedik az elménk, ott vagyunk a jelenben, az itt és mostban. Szabadon reagálhatunk a feladatokra, az emberekre és a helyzetekre úgy, ahogyan szeretnénk.

Az egyik délutánon beléptem a váróba, hogy üdvözöljem az anyuka, apuka és tizenkilenc éves fiuk alkotta családot. Az apa odalépett hozzám, és határozott, szoros kézfogással kísérve bemutatkozott. Aztán még közelebb jött. „Milyen képesítésnek köszönhetően dolgozhat velünk? Ki maga? Mi a végzettsége? Miben képződött?” Csak úgy záporoztak rám a kérdései feszes ütemben, esélyem sem volt válaszolni.

Meglepett az arrogáns viselkedése. Ha a Lelki Egészség Létrájának egy lentebbi fokán állok, ezt valószínűleg fenyegetőnek élem meg, a jelenet letaglóz, és indulatból reagálok. Vagy ami még rosszabb, elfogott volna a vágy, hogy bebizonyítsam, hozzáértő tanácsadó vagyok. Szerencsére azonban abban a pillanatban épp az első szinten tartózkodtam. A tudatom és a figyelmem arra irányult, hogy jelen legyek és megőrizzem a hidegvérem. Mivel rá voltam hangolódva az érzelmeimre, mások érzéseit messziről tudtam vizsgálni, anélkül hogy azok berántottak volna. Egyáltalán nem éltem meg fenyegetésként a férfi viselkedését.

Az ülés előtt beszéltem a feleségével, aki elmondta nekem, hogy a fiuk nehéz helyzetbe került az iskolában. Az érzelmi hangom azzal érvelt, hogy ez a férfi meglehetősen aggódik a fiáért, és garanciát akar arra, hogy tudok nekik segíteni.

 




Első szint: Jelen lévő és nyugodt
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Tudatosság: Azt tapasztaljuk, hogy bármit hozzon is az élet, megfelelően reagálunk, és ezzel a pozitív kimenetelt váltjuk valóra.

Figyelem: Jóval inkább jelen vagyunk, és arra koncentrálunk, ami az adott pillanatban zajlik. Nem ragadunk le a védekező gondolatoknál.

Érzelmi hang: Ráhangolódunk az érzelmeinkre. Az érzelmi hang fontos útmutatást ad.

ADHD-s tünetek: A tünetek továbbra is jelen vannak, azonban tudatosan, a problémamegoldásra fókuszálva és megfontoltan állunk hozzájuk.

Kapcsolat másokkal: Tiszteljük és értékeljük a kapcsolatainkat, és ezt rendszeresen kimutatjuk szavak és tettek útján.





 

Röviden átgondoltam a következő lépésemet. „Érthető, hogy kérdései vannak!”, mondtam finom, bátorító hangon. „Menjünk hátra a rendelőbe, és mindegyikre válaszolok.” A higgadt reakcióm és az ajánlatom láthatóan csillapította a kedélyeket.

Ha nem az első szinten állok, képtelen lettem volna kezelni a meglepettségemet, amikor a férfi belépett a személyes terembe, és aktívan kérdezősködni kezdett. Akkor az egész ülés teljesen máshogy zajlik. Lehet, hogy nem hallom és érzem ki a szavaikból a frusztrációt, amit mind átéltek.

A jól sikerült alkalom végeztével az apa kezet fogott velem, és megköszönte, hogy meghallgattam a családját. „Tudom, hogy segíthet nekünk”, mondta.

Mivel az első szinten voltam, a család reményekkel telien távozhatott, ahelyett, hogy feszülten és csüggedten mentek volna haza.

A Jelen lévő és nyugodt első szint az ideális hely az ADHD-s tüneteinkkel szembeni küzdelemben, azonban nem reális elvárás önmagunkkal szemben, hogy folyamatosan ott tartózkodjunk.

 

Azon kaptam magam, hogy összeszorítom a lábujjaimat, és feszítem az állkapcsom, miközben a Free Solo – Mászókötél nélkül című díjnyertes dokumentumfilmet néztem, amely Alex Honnold elképesztően veszélyes (kötél vagy bármilyen védőfelszerelés nélküli) mászását dokumentálta a Yosemite-völgyben található El Capitan sziklafalán. Bár tudtam, hogy Honnold élve megússza, végig féltettem. Ha leesik, nincs, ami megfogja. Elkerülhetetlen zuhanás lett volna a kétezer méteres monolit aljába. A csúcsra érve Honnold utolsó húzódzkodásainál a képsorok láttán még jobban izzadni kezdett a tenyerem, ismervén a hihetetlen kockázatot. A végére érzelmileg teljesen kiszipolyozódtam, és összezuhantam.

Honnold a kötél nélküli mászást megelőzően számtalanszor megmászta az El Capitant. Olyan jól ismerte a sziklafalat, hogy fejből le tudta rajzolni a részeit. Mászás közben pontosan tudta, éppen hol tart. Ezzel a tudással bölcs döntéseket hozhatott az útja során.

Az ADHD Lelki Egészség Létrája azért született, hogy bármikor könnyen megállapíthasd, hol állsz éppen az ADHD-s érzelmi világod sziklafalán. Ez a tudás reményeim szerint segít felismerned, milyen döntésekre van szükséged ahhoz, hogy az egészséges irányba haladj. Értelmezési keretet nyújt, amelyen belül ráláthatsz a tudatosságod, a figyelmed, az érzelmeid, a testi jelzéseid, az ADHD-s tüneteid és a másokkal való kapcsolódásod összefüggéseire. Abban is a segítségedre lehet, hogy reflektálj az érzelmeidre és a cselekedeteidre, miközben iránymutatást ad önmagad és az érzelmeid hatékonyabb kezeléséhez.


11.

Üdv itthon

Az egészséges határok meghúzása

Michaelnek hívták. Galamblelkű gimnazista volt, aki nagyon közelről szeretett beszélgetni velem. Mintha centiméterekre állt volna az arcomtól, rendesen éreztem a lágy fuvallatot az arcomon, miközben az iskolai beadandójáról kérdezett.

„Michael”, mondtam mosolyogva. „Emlékszel a buborékra?” Egy kört rajzoltam magam köré. A beszédben nem zavartatta magát, de gyorsan hátrébb lépett. Folyton elfelejtette a buborékhatárt, így a tanév minden napján emlékeztettem rá. Nem bántam, hiszen a saját határaimat nekem kell betartatnom.

A határainkat mi magunk húzzuk meg, az alapján, mi fontos nekünk. Ezek azok a fizikai, érzelmi és szellemi korlátok, amelyeket önmagunk védelmében hozunk, hogy mások ne tudjanak leköpni, manipulálni, kihasználni vagy megsérteni minket.

Néhány határ magától a helyére kerül anélkül, hogy tudatosítanánk a meglétét. Bár az volt az első évem tanárként, amikor Michael az osztályomba járt, a diákok esetében tisztán láttam a fizikaihatár-buborékomat. Az egyéb határaimról ugyanakkor az idő tájt nem igazán gondolkodtam el. A huszonéves énemnek még meg kellett tanulnia, hogy a határhúzás elengedhetetlen része a lelki egészségnek. Ha nem ismerjük a saját korlátainkat, nem is tudunk azoknak megfelelően eljárni.

Sok ADHD-s személyhez hasonlóan az életem majdnem minden területén szegényesen húztam meg a határaimat. A szüleim nem mutattak példát azok kijelölésére. Ők diagnosztizálatlan ADHD-sok voltak, és nem állítottak fel egészséges korlátokat maguknak vagy nekem.

A legtöbb kliensemnek nehézsége akad a határai kijelölésével. A vér szerinti családunk, az ADHD-s tüneteink, a megküzdési mechanizmusaink és az elutasításra való érzékenységünk mind ellenünk dolgoznak. A tüneteink (a csökkent önszabályozási készség, az impulzivitás és a hangulatingadozás) még nagyobb kihívássá teszik a határok kijelölését és megerősítését. Néhányan még arról is megfeledkezünk, hogy mások igényeit tiszteletben tartsuk. A védekező mechanizmusaink, amelyek között ott van a másoknak való megfelelési kényszer és az erős szégyenérzet, szintén bezavarnak a korlátaink meghatározásába. Emellett rengeteg ADHD-s az úgynevezett elutasításra érzékeny diszfóriával él. Ők nem is akarnak határokat húzni, annyira félnek az elutasítástól.

Habár nehéz határokat húzni, ez mégis létfontosságú az egészséges élethez. Egy megfelelő kerítés felállításával felelősséget vállalsz önmagadért, fejleszted az önszabályozási készséged, valamint könnyebben kezeled az ADHD-d.

A ház-kert-kerítés hasonlat rengeteg kliensemnek segített már konkrétabb határokat felállítani a gondolataik és az emberi kapcsolataik terén. A hasonlat segítségével elgondolkozhatsz az életedben kialakított irányvonalakon, és beazonosíthatod azokat a területeket, ahol támogatná a lelki egészségedet valamilyen változtatás.

A ház

Gondolj a belső világodra – a pszichédre és a személyiségvonásaidra – úgy, mint egy házra. Egyedül a tiéd. Senkinek nincs joga bemenni, hacsak engedélyt nem kap tőled. Egy olyan intim szféráról van szó, ahová sem a családtagjaidnak, sem a barátaidnak nincs joga betolakodni. Még az univerzum istene sem lép be anélkül, hogy megengednéd neki.{15} Beengedhetsz másokat, és bármikor távozásra is kérheted őket. Kizárólag te élhetsz ott, hiszen csak egy embernek van benne hely. Ez a ház jelképezi legtisztábban azt, aki vagy. Csakis te döntöd el, hogy mi történik ebben a házban.

Azzal díszíted fel a teret, amivel csak szeretnéd. Neked tetsző színűre festheted a falat, és felakaszthatsz rá olyan képeket, amelyekhez kellemes emlék köt vagy amelyek emlékeztetnek arra, aki lenni szeretnél. Ebben a házban alakítod ki az identitásod: a tulajdonságaid, az értékeid, a hitrendszered és a személyiséged.

Ez a hely egyben annak is a színtere, ahol önmagadat fejleszted. Mindent meg kell tenned, hogy a lehető legnagyobb rendben tartsd a házat: takarítsd ki a gardróbot, rostáld ki a régi emlékeket és az egyéb érzelmi kacatokat, amelyeket magadra szedtél. Előfordulhat, hogy a szobákban olyan dobozokat tárolsz, amelyek egy-egy traumatikus sérülés vagy fájdalom maradványait őrzik – testi és lelki értelemben egyaránt. Talán egy nap azokba is belenézel egy szakember segítségével, egyelőre azonban még lakat alatt vannak. Ez a te házad, és akkor foglalkozol a sötét, poros helyekkel, amikor késznek érzed magad rá.

A házimunka elvégzése

A határok segítenek a saját viselkedésed megfigyelésében és az életed egészséges struktúrájának kialakításában. Meggátolnak abban, hogy mindennap sült krumplit egyél vagy hajnali kettőig fent maradj, amikor másnap hétre mész dolgozni. Amikor önmagadnak szabsz határt, az olyan, mintha elvégeznéd a házimunkát a képletes házadban. Az otthonod iránti tiszteletből megszabhatsz bizonyos irányvonalakat, amelyek mentén mindent rendben tartasz. Te hozod a ház szabályait, amikor úgy határozol, „itt a vonal aközött, ami még elfogadható számomra, és ami nem. Ezt nem fogom átlépni.” A cél az, hogy ezeknek a szabályoknak köszönhetően biztonságban és egészségben létezz, miközben gördülékenyen zajlik az életed.

Mindenki házában egyedi szabályok uralkodnak. Az általad létrehozott korlátok a saját szükségleteidet és értékrendszeredet tükrözik. Fizikai határokat kell húznod? Azok nem fognak teljesen egyezni az alábbi listával. A lista viszont bemutatja, hogyan érdemes elképzelni a magad számára felállított határokat vagy korlátokat:

 

• rendszeres időben fekvés és kelés;

• a túlköltekezés elkerülése;

• a képernyő (tévé, mobil) kizárása a hálószobából

• este hét után nem dolgozol;

• a munkahelyi e-mailek mellőzése hétvégén;

• kizárólag a bevásárlólistán szereplő dolgok megvásárlása (tehát az impulzusvásárlás elkerülése);

• ruhamosás minden pénteken;

• nem csekkolod az Instagramot, amint unatkozni kezdesz;

• maximum heti kétszer eszel étteremben;

• rendszeres fogmosás;

• hétköznap nem fogyasztasz alkoholt;

• nem tartasz otthon gyorskaját;

• naponta csak két kávét iszol.

 

Néhány kliensemet felvillanyozta az otthonuk rendbe rakása, és tartalmas listát készítettek a szükségesnek ítélt változtatásaikról. Mivel azonban az említett lista túl hosszúra sikeredett, attól elárasztódtak, és egyetlen elemét sem vitték végig. Kezdd a rendszerezést azzal, hogy csupán egy-két dolgot választasz ki.

Én kezdésnek egyetlen egyszerű szabályt hoztam magamnak: azt, hogy tisztán tartom a kocsimat. Úgy döntöttem, minden tankolásnál kidobom a szemetet. Egyszerű teendő, mégis új kapukat nyitott meg előttem a rendetlenség elleni küzdelemben. Ezt követően, amikor a határtartás szokássá fejlődött, és erőfeszítés nélkül ment, újabb irányt szabtam magamnak.

Határok az érzelmek terén

A házimunka időnként inkább azt takarja, hogy az érzelmek terén húzunk magunknak határokat. Hol tárolod az érzelmek bőröndjét a házon belül? A folyosón kerülgetett dobozok telis-tele vannak megbántottsággal, haraggal, félelemmel és szorongással? Akkor ideje megszabadulni azoktól a dolgoktól, amelyek rendetlenné teszik az egyébként szép otthonodat.

Blake megvizsgálta a házát. Kezdésnek azt a valamit vette maga elé, ami a legjobban zavarta az otthonában. „Van egy szobám, ahol az irigységet halmozom. Mintha stószokban állnának a régi újságok. Nem teszi igazán rendetlenné a metaforikus életteremet, de lépten-nyomon szembejön velem egy kupac. Múlt hétvégén az egyik barátom vett egy nyaralót. És ahelyett, hogy együtt örültem volna vele, féltékeny lettem rá. Olyan volt, mintha egy újabb köteg újságpapírt pakolnék az életterembe.” Szünetet tartott, miközben elgondolkodott. „Azok a régi újságok nem hordoznak értéket és nem segítenek. Jobb lesz, ha megszabadulok tőlük.” Ráeszmélt, hogy a szemét kidobálása után a felszabadult helyet egészségesebb érzelmekkel töltheti ki.

Blake létrehozott egy mentális képet az irigységéről. Több hónapig tartott, amíg átnyálazta az újságokat és azok nagyját kihajította. Amikor kísértésbe esik, és azt akarja, amivel egy barátja rendelkezik, emlékezteti magát: „Ez csak egy újságpapír. Nem muszáj és nem is akarok már ebbe kapaszkodni.” Aztán elképzeli, ahogy kilép a házból az udvarra, és gratulál a barátjának.

A szégyen szintén olyasmi, ami a legtöbb ADHD-s házában megtalálható. Theresáé például tömve volt vele. „Asszem, akár szégyenhalmozónak is hívhatna.” A nő sok mindenen keresztülment gyerekként. Azzal a hittel nőtt fel, hogy ő valamiért rossz, vagy nem méltó a szeretetre. „Mármint idefent értem”, mutatott a fejére. „Tudom, hogy szerethető vagyok. Idebent viszont nem”, tette a kezét a szívére. Folyamatosan a vállát nyomta az az érzelem, hogy ő nem elég jó. Gyűjtötte a szégyent.

Elkezdte átfésülni a házát a szégyen után kutatva, és arra jött rá, hogy az nem valamelyik beugróban lett elrejtve – mindenhol ott volt. A képzeletében szellemek kísértették az otthonát, és olyan hazugságokat súgtak a fülébe, mint hogy „miért kellett mindent elrontanod?” és hogy „menthetetlen vesztes vagy.” Ezek a hazugságok rettentő csúnyán és gonoszan becsmérelték az ADHD-s hibáit, például amikor elfelejtett befizetni egy számlát.

„Miután elkezdtem hallani a becsmérlő szavakat a házamban, már tudtam, hogy ki kell paterolnom azokat”, mondta. Amikor rákérdeztem, ezt hogyan tette, elmosolyodott. „Középnyugati vagyok. Nálunk mindenki illedelmes. Tisztelettel megkértem a szellemeket, hogy távozzanak.” Aztán hozzátette: „Néha azért visszajönnek, de olyankor megint távozásra kérem őket.” Muszáj volt összpontosítania, és kitartónak kellett lennie ahhoz, hogy ő határozzon az otthonáról és az oda beengedett dolgokról.

Hogyan húzhatsz magadnak érzelmi határokat? Talán kiszórhatnád a felesleges dolgokat vagy a szemetet halmozó nemkívánatos viselkedésfajtáidat, még mielőtt azok letelepednének a házadban. Íme néhány korlát, amelyet érdemes fontolóra venned, miközben kitakarítasz:

 

• kimaradsz a pletykálkodásból vagy mások kibeszéléséből;

• elkerülöd a fájdalmat, stresszt és hasonló érzelmeket okozó embereket;

• nem hazudsz, hogy kihúzd magad a csávából;

• nem másokat hibáztatsz, hanem vállalod a felelősséget a tetteidért.

 

Légy megértő önmagaddal, miközben megtanulod vezetni a háztartásodat. Kontraproduktív, ha tökéletes teljesítményt vársz el, aztán lehordod magad, amiért nem tudtad szilárdan tartani a határaidat. Amikor az otthonod valamely területén nehézségbe ütközöl, bánj finoman magaddal. Csak még több megaláztatáshoz, reménytelenséghez és végül feladáshoz vezet, ha túl durván vagy elrugaszkodottan állsz önmagadhoz. Derítsd ki, eredetileg miért jött létre a zűrzavar, aztán vágj bele a takarításba a legjobb tudásod szerint. Alakítsd úgy a határaidat, hogy nagyobb rendetlenség már ne keletkezzen.

Mielőtt továbbhaladnál

Mutasd be a házadat. Mi kell a fenntartásához? Mit kellene megjavítani rajta? Mi van a lelkedet nyomó dobozokban? Zsörtölődés, megbántottság, kudarc, szégyen vagy irigység? Mikor tervezel szortírozni? Mi lesz ahhoz az első lépés? Beengedtél bárkit a házadba, aki nem tartozik oda, és el kell távolítani?

A kert

A házadon kívül van egy kert. Itt gyűlnek össze a közeli barátaid és a szeretteid. Ők azok, akikkel időt szeretnél tölteni – nekik küldesz meghívót a grillpartira, de nem olyan közeli velük a viszonyod, hogy a házba is beengedd őket. Akiket a kertedbe engedsz, azokról biztosan állíthatod, hogy tisztelik és becsülik azt a zöldterületet, melyet ebből a célból létrehoztál, és szükség esetén a segítségedre sietnek. Ha kell, elmondják az őszinte véleményüket a növényekről, a karbantartásról vagy a színes törpékről, melyeket kiraktál. Mindeközben tudják, hogy csak vendégségben vannak. Felkínálhatják a gondolataikat vagy javaslataikat, de végső soron a te kezedben van a döntés, hogy mihez kezdesz azokkal.

A kerted kialakítása

Dawn éppen válófélben volt, amikor megértette, miért fontos a kert kialakítása. „Éveket töltöttem kert nélkül. Rejtőzködtem – hogy védjem magam, és olyannak tűnjek, mint aki mindent kézben tart –, így nem beszéltem senkinek a szanaszét töredezett, fájdalmas valóságomról.” Emiatt magányossá vált. „A nehéz döntéseimnél nem volt olyan támogató bázisom, amire szükségem lett volna.”

Most, két évvel később már tisztán látja, mit szeretne, hogyan nézzen ki az egyre nagyobb kertje, és kinek legyen bejárása oda. „A kertem gondozásával megtanultam a helyükön kezelni a baráti kapcsolataimat, miközben tiszteletben tartom magam. Gazdagodtam néhány remek baráttal, akik ott vannak, amikor a leginkább szükségem van rájuk.”

A házadhoz hasonlóan a kerted is két fő részből áll: a számodra és a lelki fejlődésed, illetve egészséged számára ideális térből, valamint az oda beengedett emberekből és dolgokból. A kerted kialakításakor olyan területet hozz létre, ahol van helye az örömnek, a pihenésnek, a kikapcsolódásnak és szükség esetén a kemény munkának is. Olyan személyeket invitálj meg ide, akik megbízhatóan törődnek veled és támogatni szeretnének téged. Szem előtt kell tartaniuk az érdekeidet. Légy őszinte magaddal és másokkal is a szükségleteid és az elvárásaid kapcsán. Vedd figyelembe, hogy azok nem szilárdak, és napról napra változhatnak. Ma talán inkább nevetésre vágysz, nem tanácsokra. Holnap lehet, hogy javaslatot kérsz, vagy egyszerűen azt szeretnéd, hogy valaki meghallgasson. Az azt követő napon pedig előfordulhat, hogy már csak úgy ellenni van kedved.

Miután létrehoztad a kerted, és meghívtál oda másokat, te húzhatod meg a határait, és tisztázhatod, mit tartasz elfogadhatónak és mit nem. Időt és energiát igényel, hogy kialakítsd a megfelelő korlátokat. Az erős határok felépítéséhez egyértelműen kommunikálhatod a vendégeidnek, mit vársz tőlük, és a te fejedben hogyan néz ki a megfelelő viselkedés. Ezek a határok fizikai, érzelmi, szellemi és spirituális összetevőkkel is bírnak.

Csak olyan határokat állíts fel, melyeket be is tartasz. Ha azt mondod a notóriusan késő barátodnak, hogy húsz percet vársz rá, aztán negyvenöt perccel később is ott vagy, akkor nem kezeltél jól egy határátlépést. Ne zsörtölődj azon, hogy a barátodnak tudnia kellett volna, milyen mérges leszel a késése miatt. Te húztad meg húsz percnél a határt, aztán nem tartottad magad hozzá.

A kerted határai miatt nem kell bocsánatot kérned, és magyarázkodnod sem kell miattuk. Ezek a te határaid. Kész. Egy egészségtelen személy elítélhet vagy piszkálhat téged miattuk, miközben megpróbál hülyét csinálni belőled a kialakításuk miatt, egy egészséges kerti ember azonban talán feltesz néhány tisztázó kérdést, de elfogadja a korlátaidat különösebb konfrontáció nélkül.

A kerted határainak megerősítése

Miután tisztáztad és a helyére tetted a kerted határait, a kerti munka elkezdhet nehézzé válni. Amikor valaki nem megfelelően viselkedik nálad, azzal rögtön foglalkoznod kell.

Pam anyósa átrendezte a nő (valódi, nem metaforikus) konyháját, a gardróbját, és a gyerekszobát, miközben a gyerekekre vigyázott. „Olyan érzés volt, mintha bejönne a kertembe, és kigyomlálná a nárciszaimat, csak mert az neki nem tetszik.” Pambe belenyilallt a harag, miközben erről beszélt. Aztán hozzátette: „Ki kell találnom, hogy a jövőben hogyan beszéljek vele erről. Mégiscsak az én kertem, a fenébe is.”

Úgy döntött, hogy az ez történt, pedig én nem ezt vártam megközelítést alkalmazza. Leült az anyósával, és elmagyarázta neki, hogy mit élt át, az hogyan hatott rá, és hogy a jövőben mit szeretne. Mivel az anyósa valódi kerti ember volt, jól reagált a dologra, és elmondta, hogy csak segíteni akart az elfoglalt családnak, de a jövőben tiszteletben fogja tartani ezt a határt. A beszélgetésnek hála a két nő közelebb került egymáshoz.

Előfordul azonban, hogy a kertedbe engedett emberek nem hajlandók vagy nem képesek arra az egészséges kommunikációra, amire Pam és az anyósa. Dawn az édesanyjával tapasztalta meg ezt a szomorú valóságot. „Sajnos rá kellett jönnöm, hogy az anyám nem tiszteli a kertem határait. A kritikája nem építő jellegű, inkább rombol engem. Gonosz.” Dawn feltételezte, hogy az édesanyjának a kertjében a helye, hiszen családtag. Addigra viszont felismerte, hogy a nő belépett a személyes terébe, és ott destruktívan viselkedett. Dawn elvégezte a kerti munkát, és egészséges irányvonalakat mutatott az anyjának, aki ennek ellenére továbbra is sorozatosan és botrányosan ignorálta mindezt.

Muszáj reagálnod, ha valaki átlép nálad egy határt. A határátlépő viselkedést gyakran zokon vesszük, a sértettség viszont tehetetlenségből fakad. Van választásod – nem vagy tehetetlen. Megeshet, hogy éretlen módon kirúgunk valakit a kertünkből, mert azt hisszük, csak ez az egy út létezik.

Az első lehetőség az, hogy megbeszéled a súrlódást az illetővel. Mondhatod azt, hogy „rosszul érintett, amikor ezt mondtad/csináltad.” Vagy „inkább azt szeretném, hogy ne beszélj másoknak a …-ról. Azt csak neked mondtam el.” Vagy „itt ez a határ, amit meghúztam kettőnk között, te pedig megsértetted. Szerintem jó lenne beszélni erről.”

Vedd sorra a lehetőségeidet, mielőtt valakit egy életre kitiltanál a kertedből. Akárcsak Pam és az anyósa esetében, még meg is erősödhet a kapcsolatod az illetővel egy őszinte, kedves beszélgetés után. Bizonyosodj meg arról, hogy megtettél minden tőled telhetőt, mielőtt lemondanál valakiről. Ha maga a gondolat, hogy valakit eltávolítasz a kertedből, félelemmel tölt el, valószínűleg az ő érzelmi válaszára adott reakciódon kell dolgoznod.

A gyermekkori traumák és sérülések befolyásolják, hogyan közelítünk másokhoz, amikor valamilyen határsértésre kerül sor. Kérlek, ne felejtsd el, hogy gyerekként tehetetlen voltál azoknál az eseményeknél. Ugyanakkor most, felnőttként már nem vagy az. Tudsz magadra támaszkodni, van választásod, és segítséget kérhetsz másoktól. Ne légy rest mindezt felelősségteljes módon kihasználni, miközben a házadat és a kertedet gondozod.

A te dolgod tudatni az emberekkel, hogyan viselkedjenek a kertedben, és ha nem tisztelik a személyes teredet, el kell búcsúznod tőlük. A vendégek soha nem pusztíthatják ki a bokraid, nem tehetnek kárt a kertedben, és nem törhetnek el semmit. Észre fogod venni, hogy aki lelkileg nincs rendben, az hajlamos tiszteletlenül bánni a kerted terével, és nem szereti a mások által meghúzott határokat. Szégyentelenül belenyúl valamibe, kritizál vagy rombol. Ha nem hajlandó elfogadni az iránymutatásod vagy tiszteletben tartani az elképzeléseidet, esetleg még ki is csúfol, amiért határokat húztál a kertedben, akkor nem kérdés, hogy máshol van a helye. Ez esetben ideje használatba venni a kerítést.

Mielőtt továbbhaladnál

Mutasd be a kertedet! Mi az, amit szándékosan alakítottál benne? Hogyan fejleszted napról napra? Kit engedsz be? Miből tudod, hogy ezt jól teszed? Mik a szabályaid? Esetleg meg kellene ejtened valakivel egy komoly beszélgetést?

A kerítés

Képzelj el egy kerítést, amely körbeveszi a kertedet! A világ nagy része azon túl helyezkedik el. Ez segít körvonalazni, hol kezdődik a kertünk, és hol végződik a bárki számára szabad elérhetőségünk. Habár letaglózott a nő, aki segített nekem azzal, hogy elvitte a poharam, amit szerinte ottfelejtettem volna, ő a kerítésemen kívül helyezkedett el. Át tudtam keretezni a helyzetet úgy, hogy csak kellemetlen módon próbált segíteni. Ugyanakkor, ha egy kerti emberem csinált volna ilyet, biztosan találtam volna módot arra, hogy elmagyarázzam, nincs baj az emlékeztetéssel, de bántó számomra, amikor valaki azt feltételezi, hogy valamit elfelejtek vagy elrontok az ADHD-m miatt. És mivel az illető a kertemben van, tehát figyelembe vesz engem, megértené a dolgot.

Amikor arra kérem egy kliensemet, hogy képzelje el a kerítését, a válaszából általában meg tudom ítélni, ha problémásak a telekhatárai. Nicole esetében például azt vettem észre, hogy a határait csak egy gyenge zsinórral jelölte ki, mert kétségbeesetten akarta, hogy mások ott legyenek a kertjében. „Úgy érzem magam, mint aki szórólapokat osztogat, és így reklámozza, hogy bárki bejöhet hozzá.” Dolgoznunk kellett a kertje szabályain, és azon, hogy kinek ad oda belépési jogot.

David ezzel ellentétben egy masszív, tíz méter magas betonfalat látott maga előtt. Amikor rákérdeztem, hogy a többi ember hogyan jut be a kertjébe, vállat vont. Sehogy. A beszélgetésünk során elmagyarázta, hogy régebben beengedett másokat, akik aztán nem helyénvalón viselkedtek, így könnyebbnek bizonyult számára felhúzni egy vastag és magas falat. Közösen dolgoztunk azon, hogy lebontsa valamelyest a barikádjait, és kialakítson egy kaput néhány különleges személynek.

Ha egyszer távozásra kértél valakit, és az illető folyamatosan megpróbál visszajutni, akkor szilárdan ki kell tartanod a határaid megerősítése mellett. Nem udvariatlanság ignorálni a kéretlen üzeneteket vagy hívásokat. Az is rendben van, ha nem szeretnél válaszolni egy minden lében kanál vagy akár őszintén érdeklődő kollégádnak, aki a magánéletedről kérdezget. A kerítéseden kívül senki sem kérhet vagy kötelezhet arra, hogy közelebb engedd magadhoz.

A kerítésednek általánosságban véve többnek kell lennie egy darab zsinórnál, és kevesebbnek egy betonfalnál. Az is fontos, hogy könnyen felismerhető és egyértelműen látható legyen mások számára.

Néha azoknak, akik hajlamosak kárt tenni a kertedben, átmenetileg a kerítésen kívülre kell kerülniük. Megesik, hogy az illető egy családtag. Van úgy, hogy egy barát. Az is előfordulhat, hogy a házastársad. Ez az egész nem azt jelenti, hogy dühös vagy rá és nem szólsz hozzá. Akár meg is látogathatod, és megkínálhatod egy itallal a kerítés mellett. Kicsit beszélgetsz vele, de bármikor visszavonulhatsz. Van köztetek egy tér, amely nyugalmat biztosít és biztonságot nyújt számodra. Ebből a távolságból nincs lehetősége az illetőnek kitépkedni a bokrokat, letaposni a virágokat vagy összetörni bármit is.

A kerítésem túloldalán elhelyezkedő emberek felé ugyanúgy fordulhatok szeretettel, megbecsüléssel és törődéssel. Csak arról van szó, hogy nem mindenkit invitálok be mélyebb beszélgetésre vagy kapcsolódásra.

Mielőtt továbbhaladnál

A te kerítésed hogyan néz ki? Megfelelő típusú? Mások látják, hogy az egy kerítés? Honnan tudod, mikor érdemes valakit beengedni a kertedbe?

 

A ház-kert-kerítés és a határok koncepciójának egészséges elsajátítása az önbizalmunk, az önbecsülésünk és a produktivitásunk fejlődésével jár, miközben mindettől energikusabbak és boldogabbak is vagyunk. Szánj időt a telkeden belüli követelmények kikristályosítására, és a meghozott szabályokat tartasd be másokkal. A határsértést ne hagyd figyelmen kívül. Amikor mindezt betartod, jobban felügyelheted az ADHD-dat és az életed többi területét is azáltal, hogy több tiszteletet mutatsz önmagad és mások felé is.
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Áttáncolni egy napon

Trükkök a felnőttléthez

Jada velem szemben ült, egy papírköteggel az ölében. A fedőlapon az állt: „Napról napra úgy tenni, mintha normális lennék, kimerítő.” Az a fajta ember volt, aki nem rejtegeti az ADHD-ját, hanem elfogadja azt mint jelentős kognitív különbséget. Heves kézmozdulatokkal kísérve magyarázta: „Próbáltam a bosszantó ADHD-s tulajdonságaimat belenyomorítani egy fiókba, de túl fárasztó volt, és egyébként is folyton kiszöktek.” Hosszú, sötét, göndör tincsei a szavait imitálva repkedtek. „Rájöttem, hogy az, ha úgy teszek, mintha normális lennék, hosszú távon kimerítő, és veszélyesen nagy ára van az önértékelésem, sőt az egészségem tekintetében is.”

Jada hihetetlenül messzire jutott az ADHD-ja kezelésében. Már évek óta dolgozott az érzelmei szabályozásán. Tudatossá vált abban, hogy épp mi ragadta magával a figyelmét, mi történt körülötte, és hogyan befolyásolta az adott pillanatban az érzelmi hangja. Ugyanakkor tisztában volt azzal is, hogy még van dolga önmagával. „Ki kell találnom néhány trükköt a felnőtt léthez.” Azzal szeretett volna foglalkozni, hogyan teljesítheti sikerrel a hétköznapi feladatait. Ahelyett, hogy több kisebb stratégiát dolgoztunk volna ki, három gyakorlati területre fókuszáltunk, amivel segíthetett magának: az alvás megkönnyítése, azon időszakok védelme, amikor napközben a legjobban tud teljesíteni, valamint egyes helyzetek elpróbálásának megtanulása.

Az alvás megkönnyítése

Amikor rákérdeztem Jada alvási szokásaira, grimaszolt egyet. „Előre tudom, mit fog mondani.”

Elvigyorodtam. A klienseim tudják, hogy egyetlen témát erőltetek: az alvást. Az elegendő alvás kardinális szerepet játszik az összes emberi lény testi és lelki jóllétében. Egy ADHD-s számára óriási nehézséget jelenthet, hogy ténylegesen kialudja magát. Majdnem minden kliensemnek akad valamilyen problémája az alvással: elalvási nehézség, a pihentető alvás hiánya, folyamatos felébredés vagy az ébrenlétbe váltás rugalmatlansága.

Az alvás ADHD mellett több ponton is hátráltatott. Az ADHD-sok nyolcvan százalékánál például az alvási ciklus fordítva zajlik.{16} A neurotipikus társaikkal ellentétben nem az alvás első két szakaszában jelentkezik a mélyalvás, nagyjából hajnali négyig többször felébrednek. Aztán belezuhannak a holtak álmába, amiből borzasztóan nehéz felrázniuk magukat. A mélyalvás miatt sokan számolnak be nekem arról, hogy két-három ébresztőt és még a családtagok keltegetését is átalusszák.

Miután Jada elfogadta, hogy nem alszik eleget, beszélgettünk kicsit arról, ADHD-s emberként milyen nehéz az eredménytelen alvással együtt élni. „Hát, nálam nem pont erről van szó”, mondta. „Én egyáltalán nem szeretek aludni.”

Három tévhittel találkozom sokszor:

 

• „Az alvás időpocsékolás.”

• „Kevés alvással is elvagyok.”

• „Egyszerűen túl nehéz elaludni.”

 

Jada rendkívül elfoglalt volt a telesűrített napjai miatt, így szerette a késő esti nyugalmas órákat. A gyerekei addigra már aludtak, ő pedig kis házimanóként mászkált fel-alá, a kedvelt teendőit végezve. Végső soron arra jutott, hogy az alvás lényegében időpazarlás. Azzal érvelt: „Csak az éjszakát tudom magamra szánni. Így nyilván az ébrenlétet választom az alvás helyett.”

Jadához hasonlóan a fenti hitben osztozó klienseim gyakran éjszakai bagolyként jellemzik magukat, aki kap egy energialöketet, amint lemegy a nap. Megkérdőjelezik az alvás szükségességét.

Az igazság az, hogy a kutatók beazonosítottak egy létfontosságú agytisztító funkciót, amely leginkább akkor lép működésbe, amikor az elménk pihen. Alvás közben beindul a szervezet hulladékeltávolító berendezése, azaz a glimpatikus rendszer, és egy bizonyos ciklus mentén átmossa az agyat, amihez az agy-gerincvelői folyadékot használja (ez egy tiszta folyadék, amely az agyban és a gerincvelőben található). Egyes szakértők szerint ez a folyadék az éjszakai pihenés során szabadabban áramlik az agyban.{17} Eközben kimossa a béta-amiloidként ismert káros fehérjét. Ha ez a folyamat nem megy végbe, a tudósok szerint előfordulhat, hogy a béta-amiloid felgyülemlik, és olyan plakkokat alkot, amelyek az Alzheimer-kórra jellemzők. Az alvás tehát fontos.

Egy másik tévhit, amelyet gyakran hallok a klienseimtől, az, hogy nekik nincs szükségük sok alvásra. Olyan legendás személyekre hivatkoznak, mint Albert Einstein vagy Benjamin Franklin, akik a szóbeszéd szerint nem aludtak többet napi négy óránál. Az igazság az, hogy a legtöbb felnőttnek éjszakánként hét-kilenc óra alvásra van szüksége.{18} A szájhagyomány útján terjedő információk általában csak túlzások, vagy valamilyen pszichológiai nehézséggel magyarázhatók. A kutatások egyértelműen arra utalnak, hogy azok, akik rendszeresen napi hat óránál kevesebbet alszanak, jobban ki vannak téve a diabétesz, a szívbetegség, az agyvérzés, a kognitív hanyatlás vagy az idő előtti halál veszélyének.{19} A pihentető alvás hiánya mellett nagyobb eséllyel válnak elhízottá, és magasabb lesz a szervezetükben a kortizol nevű stresszhormon szintje.

Végezetül, néhány kliensem olyan mértékben frusztrált lesz az alváshiánytól, hogy arra a következtetésre jut, egyszerűen képtelen aludni. Elkeseredettségében azt mondja: „Túl nehéz elaludni. Próbálom és próbálom, de nem megy. Egyszerűen nem tudom megcsinálni.” Az ADHD-s felnőtteknek nagyjából háromnegyede számol be arról, hogy nem képes kikapcsolni az elméjét az éjszakai elalváshoz. Mások azt mesélik, hogy napközben fáradtak, de amint a párnára hajtják a fejüket, valami bekapcsol náluk. A gondolataik egyik aggodalomtól a másikig cikáznak. Ezen a nagyon is valós élményen keresztül a klienseimben megfogalmazódik az a valótlan állítás, hogy semmit sem tehetnek eredménytelen alvásuk orvoslásáért.

Habár az elalvás kihívást jelent, ebben sokféleképpen segíthetsz magadnak. Az agyadat nagyjából negyvenöt perc alatt tudod lecsillapítani. A lefekvést megelőző időszakban célzottan jelezd a testednek és az elmédnek, hogy nemsokára pontot teszel a nap végére, és pihenni fogsz. Tompítsd a környezeted megvilágítását. Lassítsd le a légzésed. Csökkentsd a testmozgást. Ez remek alkalom a függőséget nem okozó kékmezős tevékenységekre. Ismerd fel az összes olyan dolgot, ami a valódi megnyugvást és elcsendesedést támogatja benned.

Amikor elérkezik az álomba szenderülés ideje, vedd számba azokat a tényezőket, amelyek abba az irányba terelnek. Van, aki totális csendre vágyik. Másoknak a fehér zaj segít, mint a ventilátor vagy a rádió zaja, amely elfedi az elalvást megzavaró tényezőket. Egyesek szeretnek lefekvés előtt enni valamit, másoknak olyankor már nem esik jól. Nekem az alvás egy sötét és hűvös szobában, a takarót magamra húzva megy legjobban.

A nem elegendő alvás, vagy ha az illető akkor álmosodik el, amikor iskolában, munkában vagy valamilyen egyéb elfoglaltságon van a helye, hosszú távon komoly következményekkel járhat: ilyenek a szomatikus betegségek, a viselkedési problémák és a hangulatingadozás. Az alvásminőség javulása pozitívan hat az ADHD-s tünetekre és a saját, illetve a családod mindennapjaira is. Ha eleget alszol, napközben hatékonyabban tudsz működni.

A teljesítőképesség védelme

Be tudsz azonosítani egy bizonyos időszakot a napodban, amikor a legjobban teljesítesz – tehát könnyebben koncentrálsz, figyelsz, és hatékonyabb vagy? Gondold át a reggel hat és este nyolc közötti órákat. Az én teljesítőképességem reggel fél kilenc és fél tizenkettő között éri el a csúcsát. Ekkor vagyok a legproduktívabb. Ezt a pár órát a védelmembe vettem úgy, hogy nem szervezek akkorra megbeszélést vagy bármit, amihez nincs szükségem minden energiámra. Arra jöttem rá, hogy a leghatékonyabb óráimat a listám sárga mezős feladatainak elvégzésére érdemes felhasználnom.

A napod megtervezésekor vedd figyelembe az energiaszinted alakulásának ritmusát, és tartsd szem előtt, hogy reálisan nézve bizonyos időpontokban hatékonyabb leszel, mint máskor. Általában felkelés után néhány órával éred el a figyelmed és az energiaszinted maximumát. Valahol délután egy és három között jön egy cirkadián merülés, amikor elálmosodsz, főleg, ha előző este nem aludtál eleget.

Sok kliensem abban a hitben él, hogy hajnali egy és három között a legproduktívabb. Habár úgy érzik, hogy sok mindent elintéznek, amikor elkezdem ezt firtatni, legtöbbször kiderül, hogy elég gyengén teljesítettek. Vagy nagyon kevés dolgot fejeztek be, vagy könnyen elterelődött a figyelmük. A mintázataik felderítése után egyetértenek abban, hogy produktivitásuk inkább éjszakai illúzió volt, nem találtak rá a feladatvégzés hatékony módszerére.

Próbálj természetes ritmust kialakítani a napodnak, és tartsd magad ahhoz! Jada az Oldd Meg Ábra segítségével vette át a hétköznapi mintázatait. „Nyolc körül érek be a munkahelyemre, de addigra még nem ébredek fel teljesen, így megnézem az e-mailjeimet, és elkezdem tervezni a napomat. Utána a jelentéktelenebb dolgokkal foglalkozom, ímmel-ámmal. Még a kollégáimmal is cseverészek.” Amint látod, Jada szereti lassan indítani a napját. „Tízkor viszont mindent beleadok”, mondta. „Becsukom az irodám ajtaját, és kirakok egy feliratot, amelyen az áll, hogy tizenkettő után vagyok elérhető.” Jada arról is beszámolt, hogy megtanulta felismerni, amikor az ADHD-ra szedett gyógyszere hatni kezd. „Megnyugszom, és könnyebben koncentrálok. Lecsillapodnak a gondolataim, így elvégezhetem az összes sárga mezős feladatot, ami nagyobb mentális erőfeszítést igényel.”

A mintázatai felismerése után már nem volt bűntudata attól, hogy délután munkaidőben belefogott valamilyen Kék vagy Zöld tevékenységbe, hiszen kihasználta a hatékony időszakát, és elvégezte a Sárga feladatait. Jadát elégedetté tette ez a mintázat. „Ahelyett, hogy végigbotladoznék a napon, táncolok. Tudom, mikor számíthatok váltásra, és igazodom ehhez.”

A helyzetek elpróbálása

Hivatalosan az Amerikai Egyesült Államok hadseregének repülő-bemutatóegységeként ismertek. A legtöbben azonban Kék Angyalokként emlegetik őket. Évente nagyjából tizenegymillió néző leli örömét a precíz légi manővereikben. Az egyik összetett formációjukban, a Gyémánt 360-asban a szuperszonikus repülőgépeikkel ezer kilométer per órás sebességgel repülve közelítik meg egymást úgy, hogy a szárnyvégek ötven centiméter közelségbe kerülnek.

Ahogy azt már kitalálhattad, igencsak jól szervezett a csapat. Különleges módszerrel készülnek a nem mindennapi mutatványra. Minden gyakorlás és előadás előtt két órát a földön töltenek. Teljes felszerelésben beülnek egy szobába, ahol semmi sem zavarja őket, és egy csapatként összpontosítanak. A vezető azzal kezdi, hogy ismerteti az aznapi időjárást, a csapattagok pedig becsukják a szemüket, és maguk elé képzelik, ahogy a repülőjüket vezetik. Abszurd látvány lehet, ahogy ezek a profi pilóták a jobb kezükkel megragadják a képzeletbeli botkormányt, a baljukkal pedig a gázkart, miközben székrepülésben megcsinálják a manővereket úgy, mintha tényleg repülnének. Ez a mentális gyakorlási technika segít nekik ráhangolódniuk egymásra és az előadás elemeire.

Nekünk, akik nem pilótákként dolgozunk, a mentális gyakorlás annyit tesz, hogy elképzeljük, amint egy adott feladatot megcsinálunk, így javítjuk a tényleges végkimenetelt. A fentihez hasonló vizualizációs technikák meglehetősen elterjedtek azok között, akik arra összpontosítanak, hogy valamilyen téren a lehető legjobbat hozzák ki magukból. Könnyen elképzelhetjük a sportolók, a zenészek, a művészek és a színészek által alkalmazott gyakorlási módszert. Az előadók, a tanárok és az ügyvédek elpróbálják, amire készülnek. Ugyanígy lehet készülni az irodai, otthoni, vagy bármilyen teljesítményre is.

A mentális gyakorlás nem egy önsegítő beszéd vagy a minket jó érzéssel eltöltő szcenáriók elképzelése. Ehelyett gondosan átvesszük magunkban, ahogy bizonyos cselekedeteket végrehajtunk. Legyen szó repülőgép-vezetésről, műkorcsolyázásról vagy valami sokkal banálisabb dologról – mint az aznapi teendők elvégzése –, nagyobb sikerrel járunk, ha előtte elpróbáljuk azt a fejünkben. Mindez azért működik, mert a tudattalanunkra úgy hat az ismétlés és a gyakorlás, mintha ténylegesen bevonódtunk volna az adott tevékenységbe.

A hétköznapi feladataim szerencsére nem igényelnek olyan precizitást, mint amire a Kék Angyaloknak van szükségük. Ennek ellenére, amikor felkészülök egy-egy napra, bevetem a székrepülős technikát. Még ágyban fekve megnyitom a naptárt a telefonomban. Veszek egy mély levegőt, és elképzelem, ahogy végrehajtok minden egyes dolgot délutánig. Ebbe beletartozik a reggeli rutinom: a zuhanyzás, a hajszárítás, a kontaktlencsék berakása, a reggelizés, és így tovább. Elpróbálom az aznapi üléseket: elképzelem a kliensem arcát, hallom a hangját, és érzem a kapcsolódást vele. Figyelem magam, ahogy felteszem a kérdést: „Mit szeretne elérni ezen az alkalmon?” Végigzongorázom, hogy a napnak arra a szakaszára mit tervezek, és milyen hozzáállást tartok ehhez szükségesnek. Aztán ebédkor megismétlem ezt a folyamatot, amivel elérek délután ötig. Ötkor pedig elpróbálom az estémet.

A próbálás számomra kulcsfontosságú stratégia. Ha nem gyakorlok, tarthatok az aznap rám váró eseményektől, és hajlamos vagyok az ADHD-s testi és lelkiállapotomtól megszokott módon gondolkodni, érezni és cselekedni, ami jellemzően eléggé széttöredezett. (Az ADHD Lelki Egészség Létráján ez a harmadik szint, a Robotpilóta.) Azok a napok, melyeket sikeresen elpróbáltam, gördülékenyen zajlanak. Képes vagyok előre számolni a nap számos pontjával, és a rendelőben is tartom magam az időbeosztáshoz. Ha valami váratlan történik, alkalmazkodom ahhoz és rugalmas maradok. Ha egy nap nem szánok időt a gyakorlásra, zaklatottnak és elcsigázottnak érzem magam, és sokszor elcsúszom időben.

A mentális gyakorlás két szempontból jön jól nekem. Bizonyos viselkedéseket – mint a napközben várható programváltásokra történő felkészülés – megerősít nálam, emellett segít elmélyíteni az érzést, hogy valami felé tartok, és összhangba hoz az értékeimmel.

Sajnos néhány ADHD-s azokat a konkrét viselkedéseket tanulta meg begyakorolni fejben, melyeket inkább kerülni szeretne. Jada elmesélte nekem, hogyan hasznosította a mentális gyakorlást hátrányos módon. A felettese az utolsó pillanatban kérte meg, hogy tartson előadást huszonöt kollégának. Két órája volt felkészülni, és elkezdte magában elpróbálni az összes dolgot, ami balul sülhet el. Ahelyett, hogy nyugodtan elképzelte volna a prezentációhoz vezető lépéseket, az elméjében csak úgy tolongtak a katasztrófát előrevetítő gondolatok: „Nem volt elég időd felkészülni. Valaki feltehet egy kérdést, amire nem tudsz válaszolni. Összeakadhat a nyelved. Idegesnek fogsz tűnni. Az arcod befagyhat Zoomon. Elveszítheted a fonalat.” Tudattalanul a kudarcra készítette fel az elméjét. Így amikor tényleg összeakadt a nyelve, kicsúszott a kezéből az irányítás, és lezuttyant a negyedik szintre, a túlélésre. Az előadás szépen lassan beleereszkedett a korábban elképzelt negatív spirálba, miközben hibát hibára halmozott.

Jada olyan erősen koncentrált mindenre, ami elromolhat, és azokat a helyzeteket próbálta el fejben, hogy mindez gyorsan valósággá vált. A mentális gyakorlással arra programozta a tudattalanját, hogy csődöt mondjon. Tovább rontott a dolgon, hogy a valóságban megtapasztalt kudarc ráerősített a bénán prezentálok mentalitására.

Némi munka után megtanulta, hogyan alkalmazhatja a mentális gyakorlást önmaga hátráltatása helyett támogatásként. Kész terve van arra az esetre, ha a felettese megint megkéri, hogy tartson előadást huszonöt kollégájának. Arra számít, hogy eleinte lefagy a kéréstől, ezért úgy tervezi, hogy lassú, mély lélegzeteket vesz, miközben a felettese ismerteti a feladatát. Az irodájában aztán lehunyja a szemét, és lassan lélegzik majd, hogy megnyugtassa magát. Az érzelemvezérelt gondolatokat kognitív irányba tereli, és felteszi magában a kérdést: „Milyen lépéseket kell tennem ahhoz, hogy sikeres prezentációt tartsak?” Kinyitja a szemét, és lejegyzetel minden teendőt. Ettől elárasztódik, szóval csillapítja a légzését, és ismét becsukja a szemét. A mentális gyakorlás fókuszát most az előadásra irányítja. Látja, ahogy a gépe előtt a virtuális térben előad. Érzi a hátánál a szék támláját, belenéz a gépe kamerájába, hallja saját nyugodt, magabiztos hangját beszéd közben. Kinyitja a szemét, és nem felejti el, hogy már mindent tud, amit el kell mondania az előadása során. A következő egy órára azt tűzi ki célul, hogy összegyűjtse az előadáshoz szükséges anyagot.

„Tényleg működik!”, mondta Jada. „Lecsillapítom az elmém, és arra koncentrálok, hogyan érhetem el, amit szeretnék.” Erősen összpontosított, és átkeretezte az eredetileg kockázatosként, illetve megszégyenülési lehetőségként felfogott prezentációt, így lépett egy nagyot a szakmai kötelezettségének teljesítése felé.

Mindegy, milyen szituációban kell helytállnod. Élénken előhívhatod a mentális főpróba képeit, megváltoztathatod az érzelmi állapotod, újrakeretezheted a kihívást, és begyakorolhatod a kívánt cselekvéseket. Amikor Jadához hasonlóan sorozatosan elpróbálod az egyes helyzeteket, új idegpályákat építesz az agyadban, és a viselkedésed újdonsült, pozitív mintázatait hozod létre. Mentális gyakorlás híján beleragadsz a viselkedésed régi mintázatába. Minden kiemelkedő teljesítményt – a színházban, a sportpályán vagy akár csak egy sikeres munkanapon – gyakorlás előz meg. Dolgozz ki számodra hasznos stratégiákat! Azonosítsd be az összes problémát, és hagyd, hogy a kreativitásod segítsen megoldani azokat.

ADHD mellett nagyobb valószínűséggel akadnak nehézségeid az élet egyszerű feladatai terén. Elárasztó, kaotikus és kontrollálhatatlan lehet végigfelnőttködni egy napot, ha még nem találtad meg a kulcsokat önmagad kezeléséhez. Ahelyett, hogy lepleznéd az ADHD-s életmódodat, vagy megpróbálnád normálisként eladni azt, építs ki ADHD-barát utakat, amelyeken célirányosabban haladhatsz az életben. Koncentrálj arra, hogy rátalálj a napjaid ritmusára, egészen estig és még tovább. Az elegendő alvás, a hatékony időszakod védelme és a rád váró események elpróbálása segít egyensúlyban maradni, miközben végigtáncolsz a napokon.


13.

Az elveszett játékok szigete

Egy ADHD-s gyermek nevelése

„Úgy érzem magam, mintha az elveszett játékok szigetén lennék”, mondta nekem a lányom, Brooke, miközben összebújva néztük a Rudolf, a rénszarvas 1964-es stop-motion változatát. Charlie, a kapuőr épp kipattant a dobozából, és azt magyarázta a fiatal rénszarvasnak, hogy ő és barátai az Elveszett Játékok Szigetén landoltak. Kedves, de szokatlan játékok serege táncolta körbe őket. Több is mosolyt csalt az arcunkra: a pöttyös elefánt, a négyszögletes kerekű vonat, a madár, aki repülés helyett úszik, a cowboy, aki egy osztrigán lovagol, és a szárnyas medve.

A lányom másodikos korában lett egyértelmű, hogy meggyűlik a baja a sulival. Nem volt sem tönkrement játék, sem tiszteletlen, sem kezelhetetlen. Inkább úgy jellemezném, mint a vízipisztoly, amely lekvárt lő a filmben. Különc játék volt, aki sehogy sem illett mások elvárásaihoz. Következetesen lemaradt a tanár utasításairól, amiért szidást és pontlevonást kapott. A többi gyerekkel ellentétben gyűlölte a szünetet. A barátait figyelve összecsaptak a hullámok a feje felett, hiszen ők sietve húzták magukra a sínadrágot és minden téli ruhadarabot, aztán kirohantak játszani. Brooke rengeteg mindent felejtett otthon és az iskolában. A megjegyzése, miszerint az Elveszett Játékok Szigetén érezte magát, azt üzente nekem, hogy nyomni kezdte a vállát a rá irányuló negatív figyelem.

Az ADHD-s gyerekek tudják, hogy ők mások, és ez ritkán jelent jót. Sokszor elmegy az önbizalmuk, mert feltűnik nekik, hogy hibáznak, például nem fejezik be, amit elkezdtek, félreértik az utasításokat, vagy ugyanazon a télen már ötödjére veszítik el a kesztyűjüket. És mivel egy gyerek nem tesz különbséget aközött, amit csinál, és ami ő, ADHD mellett gyakran érzi magát a társainál kevésbé kompetensnek. Akárcsak a repülés helyett úszó játékmadár, az ADHD-s gyerekek rengetegszer élnek meg elutasítást a másságuk miatt.

A kanapén ülve átöleltem a kislányomat. Emlékeztem, hogy az ő korában sokat gondolkodtam azon, vajon az osztálytársaim honnan tudják, mit és mikor kell csinálni. Észrevettem, hogy maguktól beadják a dolgozatot, és a nap végén elkezdenek összepakolni. Folyton úgy éreztem, mintha valami hiányozna belőlem, vagy egy lépéssel le lennék maradva. Brooke-hoz hasonlóan arra a következtetésre jutottam, hogy kilógok a többiek közül.

A fenti gondolatok szégyent szültek. Ez eleinte segítő kis noszogatás volt, ami a vállamat kocogtatva emlékeztetett, hogy felírjam a nevem a lap jobb felső sarkába. Az évek múltával azonban a finom bökdösés az öngyűlölet ökölcsapásaivá fajult. Nem akartam, hogy a lányom is ezt élje át. Nem volt értelme győzködni a dolgok ellenkezőjéről. Tudta, hogy különc játék az iskolában.

Ahelyett, hogy megpróbáltam volna jobb belátásra bírni az érzelmek menedzselése terén, tudatni akartam vele, hogy nincs egyedül. „Néha én is így érzem magam, kicsim”, mondtam. „Még jó, hogy együtt lehetünk ezen a szigeten. Itt vagyunk egymásnak, és mindent megoldunk.” Nem az kellett neki, hogy megjavítsam, arra volt szüksége, hogy vele legyek a szigeten.

Egy ADHD-s gyermek érzelmi biztonságát megteremteni a felnevelése során komoly kihívást jelent. Tíz éve dolgozom ADHD-ban érintett családokkal. A legjobban teljesítő gyerekek, akik a leginkább egészséges lelkületű, reziliens felnőttekké cseperednek, olyan szülőkkel rendelkeznek, akik egy bizonyos módon fogják a kezüket. Hiteles és egészséges kapcsolódás mellett nevelik őket. Megtanítják nekik az önhatékonyság és a lelki ellenálló képesség erejét. Megfelelő gondoskodás és törődés esetén az ADHD-s gyerekek is magabiztos felnőttekké válhatnak.

A kulcs a kapcsolat

Habár csábító lehet az ADHD-s gyereked aprólékos irányítása, nem a feladatvégzés megtanításával adod neki a legtöbbet az életében. A legjelentősebb, amit tehetsz érte, az erős és egészséges kapcsolat kialakítása kettőtök között. Ennek négy sajátossága van: végtelen empátia, bizalomteli tisztelet, makacs szeretet és gyengéd őszinteség.

A végtelen empátia kétségkívül a legfőbb kvalitás, amivel az ADHD-s gyereküket nevelő, egészséges szülők rendelkeznek. Képesek beleképzelni magukat a gyerek cipőjébe (vagy lelkivilágába), így ráhangolódnak a legmélyebb érzelmeire, és értelmezni tudják a testbeszédét.

Mivel egy ADHD-s gyerekre gyakran törnek rá heves érzelmek, az empátia segítségével nem veszed magadra, amikor valamelyik kiborulása közben gonosz szavakat vág a fejedhez. A végtelen empátia nem egyenlő azzal, hogy nem szabsz határokat a viselkedésének – azt jelenti, hogy valódinak tartod a fájdalmát, a haragját és a frusztrációját. És ahogy neked jólesik, amikor valaki teret ad az érzelmeid kifejezésének, neki is.

A legjobb szülők tudják, hogy a tiszteletteli bizalom mindkét irányban jelen van egy kapcsolatban. Úgy alakítják a viselkedésüket, hogy méltók legyenek a gyermekük bizalmára. A szeretteink méltóságteljes kezelése, megbecsülése, valamint a határaik és korlátaik tisztelete mind részét képezik a gyermekek számára szükséges modellálásnak, amely mentén megtanulnak tisztelettel bánni önmagukkal és másokkal.

Egy gyereknek meg kell adni a tiszteletet ahhoz, hogy tisztelni tudja önmagát. Amikor egy szülő azt kérdezi tőlem, „hogyan érjem el, hogy a gyerekem rendesen viselkedjen?”, egyből azt feltételezem, hogy az otthoni légkör nem valami tiszteletteli. A bizalomteljes tiszteletet alkalmazó szülőknek nem kell főnökösködniük, erőszakoskodniuk vagy kioktatniuk a gyermeküket. Ehelyett a viselkedésük helyreigazításakor a közösen kialakított kapcsolatra támaszkodnak, miközben a gyerekkel együtt oldják meg a problémát, hogy a jövőben pozitívabban alakuljanak a dolgok. Mind a szülő, mind a gyerek a megoldás felé tart, és új stratégiákat próbálgat. A gyerekek önbizalmat nyernek azáltal, hogy ők is problémamegoldó szerepet kapnak, és irányítják az életüket.

Minden szülőnek szeretnie kell a gyerekét, azonban szeretve lenni egy önmagát különcnek megélő gyerek esetében kulcsfontosságú. A makacs szeretet azt jelenti, hogy a gyereked nem igazán tud olyat tenni, amitől te kevésbé fogod szeretni. A szereteted állandó, és ezt mindennap a tudtára hozod. A makacs szeretetet gyakorló szülők gyerekei sokkal magabiztosabbak lesznek.

„Olyan bűntudatom van”, mondta nekem egy édesanya. „Egyáltalán nem kedvelem a lányomat.” A lánya teljesen lezüllött: lopott a családtól és kábítószerrel kereskedett, miközben ennek megfelelő életmódot folytatott.

Rengeteg szülő ismeri be, hogy nem kedveli a gyerekét. De attól még, hogy a viselkedésével nem vagy kibékülve, szeretheted őt. A fájdalom, amit azért érzel, mert nem vagy oda a gyerekedért, az iránta táplált szeretetedből fakad. Ha nem szeretnéd őt, kicsit sem érdekelne a viselkedése.

A makacs szeretet ajándék az olyan ADHD-s gyereknek, aki különcként tekint magára. A szülő szeretete menedéket nyújt a veszélyekkel teli világban. Az otthonát biztonságos helynek megélő gyermek szerethetőnek fogja érezni magát, és a felcseperedése során elfogadással viszonyul önmagához. A makacs szeretet nem engedi, hogy feladjuk a reményt, és állandó marad akkor is, amikor a gyerek a legrondább érzelmeit fejezi ki.

A munkám során megismert legegészségesebb családoknál jelen volt a gyengéd őszinteség is. Olyan otthont teremtettek, ahol a visszajelzés (nem kritika vagy kioktatás!) építő jelleggel és a fejlődést támogatva hatott. A szülők ezekben a családokban kialakítottak egy konkrét rendszert arra, hogy otthon helytálló visszajelzést adjanak mindenkinek. Megvárják, amíg az érzelmi vihar elül, aztán nyugodt körülmények között elbeszélgetnek a szükséges változtatásokról. A hangsúlyt az érzelmek kezelésére fektetik, és arra, hogy a jövőre nézve jobb reakciókat fejlesszenek ki.

Az ADHD-s gyerekeddel való erős kapcsolat kialakításának kétségkívül egyéb sajátosságai is vannak, amelyekről nem írtam. Ugyanakkor úgy gondolom, a fentiek szilárd alapot biztosítanak. Mutass példát ezekről a családodban! Mind láttuk már, ahogy a gyermekünk utánozza egy-egy jellegzetes viselkedésünket: úgy tesz, mintha anyához hasonlóan gépelne, vagy az ajtó melletti cipőkupac láttán sóhajt egy nagyot, ahogy apa szokott. Ne feledd, hogy folyamatosan modellt állunk, és a gyerekünk sok mindent vissza fog tükrözni a viselkedésünkből. Nincs rosszabb, mint amikor a szülő mond valamit a gyerekének, aztán ő maga ennek az ellenkezőjét teszi. (Például egy apa rászól a fiára, hogy ne kiabáljon az öccsével, közben meg ordítozik a saját feleségével.) A gyerekek tőlünk tanulják el a viselkedési mintáikat.

Az önhatékonyság növelése

Miss Mitzi, A varázslatos iskolabusz című kilencvenes évekbeli tévéműsor és könyvsorozat szereplője törődött azzal, hogy a diákjai tanulás közben bízzanak a képességeikben. Izgalmas tanulmányi utakra mentek, különböző helyszíneket, különleges lényeket néztek meg, és az időben is utaztak. Azzal a mondattal bátorított mindenkit a felfedezésre, hogy „vállald a kockázatot, hibázz nyugodtan, és ne félj összepiszkolni magad!”. Arra inspirálta a gyerekeket, hogy fejlesszék az önhatékonyságukat.

Miss Mitzihez hasonlóan mi is segíteni szeretnénk ADHD-s gyerekeinknek abban, hogy megbirkózzanak a dolgok szerencsétlen alakulásával, és képesek legyenek átvészelni egy-egy nehézséget. Az énhatékonyság az a képesség, amellyel kitűzünk magunk elé egy célt, a kihívások ellenére kitartunk, és kompetens egyénnek éljük meg magunkat. A félreértések elkerülése végett itt és most nem az önbecsülésről van szó. Habár az önértékelés megtámogatása létfontosságúnak tűnik, pusztán azáltal, hogy segítünk a gyereknek pozitívan viszonyulni önmagához, még nem tanítunk neki fontos készségeket. Egy ADHD-s gyermeket a legjobb úgy önelfogadásra késztetni, hogy lehetőséget biztosítunk számára az erősségei és adottságai megismeréséhez. Az énhatékonyság érzetét kifejlesztő gyerekek a kihívásokkal szembesülve megtanulnak bízni a képességeikben. Segíthetünk nekik ügyesebben előrelépni az életben, ha teret adunk az énhatékonyságuknak.

A negatív gondolatok óvatos megkérdőjelezése

Ha a gyermeked a házi feladata megírása közben azt nyafogja, hogy „olyan hülye vagyok!”, ne kezdd egyből az ellenkezőjét bizonygatni, mert attól valószínűleg csak még mélyebbre süllyed a meggyőződésében. Ehelyett gyakorolj empátiát, és mondd azt, hogy „sajnálom, hogy így érzed. Ideges lettél. Szeretnél szünetet tartani?” A szünet után, amikor a gyerek már megnyugodott, megkérdőjelezheted a kijelentését: „Mi mást lehetne még csinálni ahelyett, hogy lehülyézed magad?” Megtaníthatod a porontyodnak, hogy szálljon vitába a negatív gondolatokkal, amelyek aláássák a feladatmegoldáshoz szükséges képességébe vetett hitét. Ezután leválthatjátok azokat a gondolatokat pozitív, a valósághoz illeszkedő elképzelésekkel.

Támogasd a feladatok lebontását

Sokat segítesz a készségek gördülékenyebb elsajátításában, ha megtanítod a gyerekednek, hogyan bontson apró, megvalósítható lépésekre egy feladatot. Ettől kezdve kialakíthat magának bizonyos stratégiákat, amelyek mentén egy-egy akadállyal szembesülve kitarthat a lépések végrehajtása mellett. Vedd észre a sikerét, és dicsérd meg érte!

A gyermeked énhatékonyságát azzal is erősíted, ha megtanítod neki felismerni az eredményeit és pontosan átlátni az ezekhez vezető utat. A folyamatot dicsérd, például így: „Látom, szépen haladsz! Mondd el, miket csináltál eddig!” Ha mesélhet az általa alkalmazott módszerekről és az előrehaladásáról, később jobban megy majd neki a feladatai lépésekre bontása.

Biztosíts lehetőséget a dolgok irányítására

Add meg a lehetőséget a gyermekednek, hogy kézben tartsa a környezetét, döntéseket hozzon, alkalmazza és gyakorolja a készségeit, valamint több különböző utat is kipróbálhasson a célja eléréséhez. Egy kisgyerektől például megkérdezheted, hogy „ma melyik cipődet szeretnéd felvenni a templomba?” Egy idősebbnek pedig felteheted a kérdést, hogy „szerinted hol lenne a legjobb megírni a házidat? Miért? Mi alapján gondolod így?”

Hangsúlyozd az erőfeszítést

Dr. Carol Dweck több ezer gyermek viselkedését tanulmányozva kidolgozta a rögzült beállítódás és a fejlődő beállítódás fogalmakat, amelyekkel az emberek tanulásról és intelligenciáról alkotott mögöttes véleményét jellemezte.{20} Ha egy gyerek elhiszi, hogy gyakorlással ügyesebbé válhat, akkor megérti, hogy az erőfeszítései megtérülnek. Pluszidőt és -energiát fektet a dolgokba, ami jobb eredményhez vezet. Segíthetsz a gyermekednek a fejlődő beállítódás elsajátításában, ha elismered és jutalmazod az adott feladatnál tanúsított erőfeszítéseit.

Légy őszinte és realista

Amikor a gyerek kudarcot vall vagy falba ütközik, ne tegyél úgy, mintha mi sem történt volna. Sokkal előremutatóbb tudatosítani a küzdelmét, és megnevezni bizonyos erősségeit, amelyeket legközelebb felhasználhatna. Magyarázd el neki, hogy egy probléma megoldásakor tanulunk a hibáinkból, aztán továbblépünk.

Amikor egy gyerek azzal a tudattal él, hogy kompetens, és rendelkezik bizonyos készségekkel, másként kezeli az ADHD-ját. Ahelyett, hogy szétforgácsolódott elméje áldozatává válna, rájön, hogy megvan minden ereje a kompenzáláshoz szükséges stratégiák bevetésére. Megtanulja, hogy nem minden stratégia bombabiztos, így folyamatosan alakít azokon.

A lelki ellenálló képesség fejlesztése

A lányom, Kaitlynn imádta a focit, és remek játékos volt. Bár a suli kihívást jelentett számára az ADHD-ja miatt, a sportban megtalálta a helyét. Több csapatban is játszott, készülve a napra, amikor az egyetemi csapat válogatóját tartják. Az edzők odáig voltak a fejlődés és a kemény munka iránti elkötelezettségétől. „Nagyon hamar beépíti a visszajelzéseket”, mondta nekem az egyik edző meccs után. Kaitlynn az énhatékonyság erős érzetét fejlesztette ki a focipályán. Tudta, hogy bátran támaszkodhat az erősségeire.

A gimnázium harmadik évének tavaszán indult az egyetemi csapat válogatóján. Az első alkalomról rossz érzésekkel jött haza. A harmadik napon már sejtette, hogy nem fog bekerülni. „Az edző két elsőst fog felvenni. Tudom, és kész.” Kifejtette, hogy az a két játékos valószínűleg magasabb szintekig fog eljutni. Már más toborzók is megkeresték őket. Abban az évben magasabban volt a léc, mint valaha.

Másnap kirakták a listát a suliban. Kaitlynn neve nem szerepelt rajta.

Az évek óta hajtott cél elúszásától összetörve megkérdezte az edzőt, mit tehet azért, hogy a következő évben sikerüljön. „Dolgozz a labdaérintésen”, kapta a választ, majd beszélgettek még néhány gyengébb pontjáról.

Kaitlynn a következő egy évben minden vasárnap délután elment a helyi tornaterembe, és fejlesztette az edző által felsorolt készségeket. Személyi edzővel folytatta a munkát, és utazó csapatokban játszott. Fegyelmezett volt, és rengeteg energiát fektetett a célja elérésébe. Amikor ismét eljött a próba ideje, Kaitlynn tudta, hogy felkészülten érkezik.

Kiírták a beválogatott játékosok listáját. Kaitlynn neve ezúttal sem szerepelt rajta.

Másodjára sem válogatták be. Érthetetlen volt. Nem így kellett volna lennie. „Ha eleget teszel érte”, mondták neki, „eléred a célod”. Nem talált magyarázatot a kudarcra, és teljesen elkeseredett. A többnyire sztoikusan viselkedő gyermekem magába zuhant. Egy héten keresztül hallottam a sírását, amikor elsétáltam az ajtaja előtt.

Úgy döntöttem, felhívom az edzőt. Feszültnek éreztem. Azt hiszem, megszokhatta, hogy a szülők kiabálnak vele. Biztosítottam afelől, hogy nem haragszom rá, csupán segítséget kérek. Elcsukló hangon kérdeztem: „Segítene magyarázatot adni a lányomnak?”

„Kaitlynn bármikor kezdőjátékos lehetne az általunk futtatott csapatok valamelyikében. Kitűnő focista”, mondta óvatosan. „De az elmúlt két évben megnőtt a tehetséges játékosok száma. Több kiemelkedő sportolót is vissza kellett utasítanom.”

Az énhatékonyság nem volt elég. A gyermekemnek most reziliensebbé kellett válnia.

Minél reziliensebbek vagyunk, annál könnyebben alkalmazkodunk a dolgok kedvezőtlen alakulásához, a tragédiához, a fenyegetettséghez vagy a komoly stresszforrásokhoz. Már ereszthetjük is le a vödröt a rezilienciánk kútjába, amikor az önbizalmunk valamely forrása kerül kereszttűzbe: az én, a mások vagy a környezet. Kaitlynn nehézsége mindhárom területre csapást mért. Elképzelhetetlenül dühös volt magára, amiért kudarcot vallott. Azáltal, hogy nem került be a csapatba, a másokkal való kapcsolata is veszélybe került. Úgy érezte, elveszíti a barátai egy részét, hiszen őket lefoglalja majd az edzés. Az iskola, azaz a környezete nagyon meg fog változni. A végzős éve katasztrofálisnak ígérkezett.

Bár ismertem a kutatási eredményeket arról, milyen fontos a lelki ellenálló képesség kialakulása, szívbe markoló volt látni a küzdelmét. Őszintén szólva – és ez szembemegy mindennel, amit a megfelelő nevelésről tudok –, ha lehetőségem lett volna rá, átvállalom a fájdalmát. A legtöbb szülőhöz hasonlóan nem bírom nézni a szeretett gyermekem szenvedését. A helyzeten nem változtathattam, csak támaszt nyújthattam neki.

Kaitlynn megtanulta, hogy képes összeszedni magát. Rájött, hogy nincs egyedül: továbbra is támogatta a családja és a környezete. És bár beletelt némi időbe, mire értelmet adott a történteknek, néhány hét múlva látható volt, hogy tudatosan a pozitív érzelmeket választja, és az egyéb hobbijaira koncentrál. Fájdalmas élménynek bizonyult ugyan, de megtanulta úgy felfogni a történteket, hogy ez olyan élethelyzet, amely a személyes fejlődését követeli meg tőle.

Felhívtam Kaitlynnt, hogy megkérdezzem, felhasználhatom-e a történetét ebben a fejezetben. Most huszonhét éves, házas, és csontkovácsként dolgozik. „Persze”, válaszolta. „De ne felejtsd el hozzátenni, hogy ha nem utasítanak el a fociban, soha nem kezdek bele a kosárlabdába.” Kosarazott is. Ő és a két méter magas férje hétvégente a mai napig eljárnak meccsezni. A lelki ellenálló képessége olyan energiaforrássá vált számára, amelyet később az egyetemen és a doktori iskolában remekül kamatoztatott.

Rengeteg ADHD-s gyerek önbizalma napról napra csökken. Sokszor emlékeztetik őket arra, hogy különcök. Az önbizalmuk olyan, mint egy kő, amely apránként elkopik a pozitív visszajelzést elnyomó negatív kommentektől. A lelki ellenálló képesség fejlesztésével elérheted, hogy a gyermeked ne pattanjon vissza az általános stressz és kihívások faláról. Ha rezilienssé válik, akkor bátrabb, érdeklődőbb, alkalmazkodóbb lesz, és jobban kiteljesedik a világban.

A remény megtartása

Könnycsepp gördült végig az egyik édesanya arcán, miközben ott ült az egyik gyermekneveléssel kapcsolatos workshopomon. „Olyan nehéz az élet ennek a kis krapeknak.” A kilencéves fiára utalt, aki folyamatos kálváriát tapasztalt maga körül az iskolában és otthon is. „Szörnyen ideges lesz magára. Sír, és amiatt aggódik, hogy nem lesz belőle boldog felnőtt.”

Emlékszem, hogy az én szívem is megszakadt, amikor a gyerekeim csetlettek-botlottak. Akárcsak ez az anyuka, azt kívántam, bárcsak levehetném a terhet a vállukról.

„Megtesz nekem egy szívességet?”, kérdeztem, miközben könnyek gyűltek a szemembe. (Empatikus síró vagyok.) „Mondja meg neki, hogy minden rendben lesz. Mondja meg, hogy biztos benne, erős, okos felnőtt lesz belőle, aki nagy dolgokra hivatott. Ha most még nem is hisz önnek, mondja meg neki, hogy életben tartja helyette ezt a reményt, amíg a magáévá nem tudja tenni.” Összezártam a két kezem úgy, mintha valami törékeny dolgot fognék. „Mindennap emlékeztesse arra, hogy biztosan rendben lesz, és hogy ön életben tartja neki ezt a reményt.”

Te vagy a gyermeked legnagyobb ajándéka ebben a világban – vagy legalábbis az lehetsz. Dönts úgy, hogy a bajnoka leszel. Válaszd az empátiát a csalódottság helyett, a szeretetet a harag helyett, az énhatékonyságot a korrektív hibáztatás helyett és a problémamegoldást a büntetés helyett.
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És most?

A saját ADHD-történeted megírása

A klienseim töméntelen mennyiségű sztorit meghallgattak már a barátaik és családtagjaik szájából arról, miért olyanok, amilyenek. Sokan anélkül próbálnak segíteni egy ADHD-s személynek, hogy megértenék, idegrendszeri alapú elváltozásról van szó. Nem foglalkoznak azzal, hogy az Egyesült Államok a zavart gyakori előfordulása és krónikus mivoltából súlyos közegészségügyi problémává nyilvánította. Nem tudják, hogy az ADHD-t nem az erkölcsi hiányosságok, a rossz nevelés, a családi nehézségek, az inkompetens tanárok vagy oktatási intézmények, nem a túl sok videójátékozás és nem is az ételallergia okozza. A jó szándékú, de amatőr magyarázatuk az ADHD előfordulásáról káros lehet olyasvalaki számára, akinek küzdelmet jelent a kötelező hétköznapi teendők végrehajtása.

Az ADHD-t övező negatív konnotációk miatt a klienseim gyakran magukat – a személyiségüket vagy a természetüket – hibáztatják, ha nehézségekbe ütköznek. Olyan történeteket mesélnek, amelyekben félreértették vagy felidegesítették őket. A közös munkánk során azonban rájönnek, hogy pusztán másként vannak huzalozva. Ezután új történeteket írnak, amelyek reménnyel és kitartással teliek.

Az ADHD létezik – felnőtteknél is

„A háziorvosom azt mondta nekem, hogy egy felnőtt nem lehet ADHD-s”, mesélte Ginger. „Kiborító, hogy hány szakember nincs tisztában azzal, mi az ADHD, és hogyan hat egy felnőttre.”

Ginger bölcsen másodvéleményt kért, de abban sem talált érdemi válaszokat. „A második orvos szerint nem lehetek ADHD-s – túl okos vagyok, jól teljesítettem a suliban, nincs gond a viselkedésemmel, és magasan funkcionáló szakemberként működöm. Sírhatnékom támadt. Az az orvos nem is tudta, milyen nehéz nekem fenntartani annak a látszatát, hogy mindent kézben tartok.” Ginger belefáradt a szellemi képességei bizonygatásába. „Láttam az emberek arckifejezését, amikor egy ADHD-hoz köthető hibát vétettem, például rossz dátumot jegyeztem le. A szemüket forgatták, és úgy tettek, mintha valami szórakozott professzor vagy még rosszabb, inkompetens lennék.” Habár a mások iránt érzett frusztrációjáról beszélt, önmagával is elégedetlen volt. „Legszívesebben rájuk kiabálnék, hogy egy apró hibától még nem vagyok hülye, közben meg én is annak érzem magam.”

Ginger tovább olvasott az ADHD-ról. „Egyszerűen tudtam, hogy én ezzel élek. Mármint, az összes cikkben magamra ismertem. Annyi mindent megmagyarázott.” Folytatta a kutakodást, és végül talált egy orvost, aki az ADHD kezelésére szakosodott. Bár az ADHD precíz meghatározására nincs egy bizonyos teszt, számos felmérés létezik, amelyek mentén egy tapasztalt klinikus pontos diagnózist állíthat fel. Gingert szerencsére diagnosztizálták, és megfelelően beállították a gyógyszerezését. Ez hatalmas változást hozott az életébe. „Úgy megkönnyebbültem, amikor végre valaki megértett.”

Az ADHD-jára kapott gyógyszer segítségével könnyebben oda tudott figyelni a munkája apró részleteire. Mindemellett tanácsadást is igénybe vett, hogy még több stratégia legyen a tarsolyában, amivel a legtöbbet hozhatja ki magából.

„Azért persze még mindig macerás az életem. Továbbra is elkövetek hibákat. De mostanra már nagyobb az önbizalmam azt illetően, hogy képes vagyok előre látni, majd megoldani egy-egy problémát.” Ginger olyan stratégiák mentén írja tovább az ADHD-történetét, mint a múlt-jelen-jövő én (hatodik fejezet) és az Oldd Meg Ábra (nyolcadik fejezet), amelyek segítségével könnyebben kezeli a munkája apró-cseprő ügyeit.

Az ADHD-nak számos arca van

Akárcsak más zavarok esetében, az ADHD tünetei mindenkinél máshogy jelennek meg. Valakinek például az impulzivitással és a rendszerezettséggel akad problémája. Másvalaki nehezen kezd neki egy feladatnak, vagy nem tudja kezelni a frusztrációját. „Nem olyannak tűnök, mint akinek ADHD-ja van”, válaszolta Kyle, miután megkérdeztem tőle, hogyan szeretné láttatni az emberekkel az ADHD-történetét. „Szeretném, ha az emberek tudnák, mik az ADHD valódi tünetei.”

Kyle huszonhat éves korában tért be először a rendelőmbe. Akkor azt mondta nekem: „Általában én vagyok a legnyugisabb a társaságban. Senkinek sem tűnik fel, hogy az elmém eközben szétpörgi magát.” Kyle simulékony természete lehetővé tette számára, hogy beolvadjon a közösségbe és alkalmazkodjon a helyzetekhez. Kívülről általában nyugodtnak látszott, és jelen volt a pillanatban. Belülről viszont elárasztódott. „Nehezemre esik folyton figyelni és arra koncentrálni, ami körülöttem zajlik, mert annyi minden történik.” A figyelme és a gondolatai ide-oda ugrándoztak. „Néhányan azt hiszik, hogy egy ADHD-s nem tud figyelni vagy túlmozgásos. Ennek épp az ellenkezője igaz.” Elmagyarázta, hogy a szellemi hiperaktivitása miatt egyszerre túl sok mindenre próbál odafigyelni.

Igaza van: sokan azt feltételezik, hogy a zavarral társuló hiperaktivitás egyenlő a fizikai nyughatatlansággal. Valójában az ADHD-s felnőttek zöme nem a testmozgás, hanem a gondolkodás terén hiperaktív.{21} Kyle is közéjük tartozott.

A gyógyszer és a tanácsadás segített neki kézben tartani a fejében megélt káoszt. Mára határozottan lecsillapította a belső monológját, és jobban jelen tud lenni az adott helyzetben. Az ő esetében a divergens gondolkodásmód stratégikus alkalmazása (negyedik fejezet) és a nyúlüregek távoltartása segített.

Kyle összefoglalta nekem, hogyan vezettek a felgyülemlő gondolatai a kívülállóság érzéséhez. Elmagyarázta, hogy a szorongása és a kudarctól való félelme felőrölte a koncentrációs képességét. „Ördögi körbe kerültem,” jött rá a tanácsadás alatt. „A figyelmemet tönkreteszi a figyelmetlenségemtől való félelmem.” Túl sok energiáját vette igénybe a fejében kavargó gondolatok örvénye. Felismerte, hogy kártékony serkentéssel (hatodik fejezet) vette rá magát még a legegyszerűbb feladatokra is.

Sok más ADHD-shoz hasonlóan Kyle is megfeledkezett a pozitív tulajdonságairól. „Nem tudtam bízni magamban. Kezdett elhagyni a remény.” Beleragadt egy merev mintázatba, amelyen belül csak próbált helytállni az életben és fent maradni a vízfelszínen. A tanácsadási folyamaton keresztül azonban észre tudta venni, hogy még amikor úgy is érződött, hogy épp megfullad, figyelemre méltó lelki egészségről tett tanúbizonyságot, és képes volt felfelé araszolni a létrán (tizedik fejezet).

Kyle ADHD-története mára már reményteli. „Megtanultam kezelni az ADHD-mat”, mondta. Az ADHD nem fog elmúlni, de számos kezelési módja létezik, ide értve a szülőkkel folytatott konzultációt, az iskolai környezet alakítását, a tanácsadást, a speciális terápiákat és a gyógyszerezést. „Végre nem azt érzem, hogy kívülálló vagyok!”, mondta Kyle. „Bár továbbra is kemény munka, sokkal könnyebben megy, mint korábban.”

Rengeteg kliensem arat sikereket a maga világában. Bátran odateszik magukat a hétköznapi életben, és mindent kézben tartanak, még ha ez nem is olyan egyszerű számukra. Ahogy a könyv olvasása során is láthattad, az ADHD jelentős hatást gyakorol a családi életre, a kortárs kapcsolatokra és az iskolai teljesítményre egyaránt. A stressz, ami azzal jár, hogy az érintettek próbálnak normálisnak tűnni, az önbecsülés romlását, szorongást és akár depressziós érzéseket is okozhat.

És most?

A könyv olvasása során számos ember ADHD-történetével ismerkedtél meg. Most vessünk egy pillantást a tiédre!

Gondold át, hogyan hat az életedre az ADHD. Mely tünetek jelentik számodra a legnagyobb problémát? Hová szeretnéd kifuttatni a sztoridat? Mi a következő lépés? Kezdjük az újratájolással és újrakalibrálással. Az alábbi kérdéseket a B melléklethez is csatoltam, ahol elegendő hely áll a rendelkezésedre a válaszok beírásához.

Önmagad újratájolása olyan, mint amikor ránézel egy térképre, és megpróbálod belőni, hol állsz. Használd ezt a könyvet erre! Szánj pár percet annak átgondolására, hogy mik jutottak eszedbe olvasás közben, az alábbi felütésekkel:

 

A könyv hatására megértettem, hogy…

A könyv hatására elkezdtem remélni, hogy…

A könyv hatására azt kívánom, hogy…

A könyv hatására úgy döntöttem, hogy…

A könyv hatására beláttam, hogy…

A könyv hatására elkezdtem hinni abban, hogy…

A könyv hatására eszembe vésődött, hogy…

A könyv hatására elgondolkoztam azon, hogy…

A könyv hatására elkezdtem akarni, hogy…

 

Önmagad újrakalibrálásakor változtatsz az irányon, hogy biztosan jó úton haladj. Kövesd az alábbi lépéseket a történeted új mederbe tereléséhez.

Elsőként nézd át, amit írtál. Karikázd be a három legfontosabb mondatot.

Másodszor vedd fontolóra az alábbi kérdéseket:

 

1. Miért fontosak neked azok a mondatok?
Én például azt írtam, hogy „a könyv hatására megértettem, az érzelmeim az egész családomra kihatnak. Szeretném jobban kezelni azokat, így kellemesebbé válhat a családi életünk.”

2. Van olyan fejezet, amit különösképp hasznosnak találsz? Mit indított el benned?
Például: „Át fogom nézni a heves érzelmekről szóló harmadik fejezetet, mert mostanában gyakran elveszítem a türelmem a munkahelyemen.” Vagy: „Újraolvasom a hatodik fejezetben bemutatott hibás motivációs módszereket, mert szerintem néhányat vagy az összeset használni szoktam.”

3. Milyen változtatást igénylő elemet azonosítasz be a fontosnak tartott mondataidban?
A változtatás megfogalmazásához válaszold meg az alapvető kérdéseket: Mit fogsz csinálni? Mikor? Hogyan? Például: „(1) Újraolvasom az Érzelmi Egészség Létrájáról szóló fejezetet. (2) Minden reggel, délután és este használom a Lelki Egészség Létráját, hogy fokozzam az érzelmi tudatosságomat.”
Hogyan tartsd észben a cselekvés végrehajtását? Gyakran nagyszerű célokat tűzünk ki magunk elé, aztán elfelejtjük betartani, amit kitaláltunk. Dolgozz ki egy egyszerű tervet a szándékod fenntartásához. Például: „Beállítottam minden reggel nyolcra egy értesítőt. Az szól rám, hogy vessek egy pillantást a létrára, és ellenőrizzem az öntudatosságom.”

4. Ki tud segíteni neked?
Kit fogadtál a kerted bizalmába, és kitől kérhetsz segítséget? Mit tehet az illető annak érdekében, hogy stabilabb készségeket fejlessz ki? Szükséged van külső segítségre, például egy tanácsadó, egy coach vagy egy pszichiáter támogatására?

 

Az ADHD-t hatékonyan kezelő személyek közül sokan azt az életet élik, amire mindig is vágytak. Megtanulják összegereblyézni szétforgácsolódott gondolataikat és érzelmeiket, hogy elérjék a kitűzött céljaikat. A készségeik, stratégiáik és technikáik segítségével nem pusztán túlélésre játszanak, hanem kivirágoznak.

Mi a helyzet veled? Vedd sorra azokat az üzeneteket, amelyeket az eddigi életed során hozzád vágtak a személyeddel vagy az ADHD-dal kapcsolatban. Igazak? Mire vágysz, mit tudjanak rólad vagy az ADHD-ról az emberek? Azt az üzenetet hogyan fogod kommunikálni feléjük?

Soha ne feledd, hogy a saját, egyedi ADHD-történetedről van szó. Te vagy a főszereplője ennek a kihívásokkal és konfliktusokkal teli sztorinak, amely bőven tartogat még előre- és hátralépéseket, kudarcokat és sikereket. Ez mind része kell legyen a történetednek. Az általad elsajátított és még elsajátításra váró eszközökkel és technikákkal képes leszel a helyi értékén kezelni az ADHD-dat – és rájössz, hogy az is csak az egyik szereplője a történetnek, amelynek te vagy a szerzője. Tőled függ, hogyan alakítod a következő fejezeteket.
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Oldd Meg Ábra

 

 

Az alábbiak segítségével tisztázd a mezőkkel kapcsolatos hozzáállásod!

Jellemzően sárga mezős feladatok:

 

Mi teszi azokat Sárga feladattá számodra?

 

Jellemzően vörös mezős feladatok:

 

Mi teszi azokat számodra Vörös feladattá?

 

Jellemzően kék mezős feladatok:

 

Mi teszi azokat számodra Kék feladattá?

 

Jellemzően zöld mezős feladatok:

 

Mi teszi azokat számodra Zöld feladattá?

 

 

Használd a következő kérdéseket a Sárga feladatok leküzdéséhez.

 

 

Mielőtt belevágsz:

1. Milyen feladatot szeretnél elvégezni? 

 

2. Mi teszi azt számodra Sárga feladattá? 

 

3. Miért kell megcsinálnod? 

 

4. Mikor szeretnél belekezdeni? (Jelölj ki rá egy időpontot a naptáradban.)

 

5. Tervezd meg a feladat végrehajtását. (Konkrétumokkal dolgozz. Írd fel egy listára az összes szükséges lépést.)

 

 

6. Nézd át a listát, és tervezd el, hogy mivel kezdesz. (Hol fogod megcsinálni? Mire lesz szükséged?)

 

 

7. Hogyan kezeled a figyelemelterelő tényezőket, és hogyan irányítod vissza az elkalandozott figyelmed? Mi zavarhat meg érzelmileg munka közben? Azt hogyan fogod kezelni? Hogyan állsz ellen a kártékony serkentésnek?

 

 

8. Miből tudod majd, hogy elkészültél? (Ez a lépés segít elkerülni a perfekcionizmus csapdáját.)

 

9. Állíts be egy maximum húszperces időzítőt, aztán kezdj neki.

 

Amikor megszólal az óra:

1. Végy egy mély lélegzetet. Hogy megy a dolog? (Ha felvetted a feladatvégzés ritmusát, jegyezd le az előrehaladásod, és folytasd. Ellenkező esetben térj át az alábbi lépésekre.)

 

 

2. Mi akadályoz a feladat befejezésében?

 

 

a) Érzelmi oka van (például úgy utálod a feladatot, hogy képtelen vagy rávenni magad)? Ebben az esetben tarts szünetet, és meghatározott ideig végezz valamilyen kék mezős tevékenységet. A szünet után próbálkozz újra.

b) Gyakorlati oka van (például nem áll rendelkezésedre a szükséges információ)? Ebben az esetben tarts szünetet, és meghatározott ideig végezz valamilyen kék mezős tevékenységet. Jegyzeteld le, mire van szükséged a feladat befejezéséhez. Írd újra a listádat. Állítsd be az időzítőt.

c) Kognitív oka van (például nem érted, mit kell csinálnod)? Ebben az esetben tarts szünetet, és meghatározott ideig végezz valamilyen kék mezős tevékenységet. Írd le, amit nem értesz vagy nem tudsz. Hogyan szerzed meg azt az információt? Milyen erőforrásokat mozgósíthatsz a hézag kitöltéséhez? Írd újra a listádat. Állítsd be az időzítőt.

 

Amikor befejezted a Sárga feladatot:

1. Gratulálj magadnak. Megcsináltad! Legyűrtél egy feladatot, amit legszívesebben elkerültél vagy halogattál volna.

 

 

2. Mi működött nálad? Mit tettél, ami hozzásegített a sikerhez?

 

 

3. Hogyan fog legközelebb is eszedbe jutni az adott stratégia?
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Az ADHD-történeted megírása

 

 

Az alábbi kérdések segítségével nézd át a saját ADHD-történeted.

1. Hogyan hat az ADHD az életedre? Mely tünetek jelentik számodra a legnagyobb nehézséget?

 

 

2. Vedd sorra az évek során rád és az ADHD-ra ragasztott bélyegeket. Igazak? Mit szeretnél kommunikálni az emberek felé magadról és az ADHD-ról? Ezt hogyan adod át nekik?

 

 

3. Hová szeretnéd kifuttatni az ADHD-történetedet? Mit szeretnél elérni?

 

 

4. Kalibráld újra magad azáltal, hogy szánsz egy kis időt a könyv olvasása során felmerült gondolataidra, az alábbiak szerint:

A könyv hatására megértettem, hogy…

 

A könyv hatására elkezdtem remélni, hogy…

 

A könyv hatására azt kívánom, hogy…

 

A könyv hatására úgy döntöttem, hogy…

 

A könyv hatására beláttam, hogy…

 

A könyv hatására elkezdtem hinni abban, hogy…

 

A könyv hatására eszembe vésődött, hogy…

 

A könyv hatására elgondolkoztam azon, hogy…

 

A könyv hatására elkezdtem akarni, hogy…

 

5. Kalibráld újra magad azáltal, hogy átnézed a válaszaid. Karikázd be a három, számodra legfontosabb mondatot. Mi teszi ezeket fontossá?

 

6. A könyv mely fejezeteire vonatkoznak ezek a mondatok?

 

7. Milyen változtatásokat eszközölhetsz a fontos mondataid alapján?

a) Változtatás: 

 

b) Hogyan/mikor vezeted be:

 

8. Ki segíthet neked? Mit tehet az illető azért, hogy megerősítsd a készségeidet? Szükséged van külső támogatásra egy tanácsadótól, coachtól vagy pszichiátertől?
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Ha egy szeretted ADHD-s

 

 

Talán nem te vagy ADHD-s, és azért vetted a kezedbe ezt a könyvet, mert olyasvalakivel osztod meg az életed, aki viszont az. Néhány rész összezavarhatott. Nehéz lehet például megérteni azt, hogy a hangos zajok, a zsúfoltság, a számlák befizetése és az otthoni teendők hogyan billentik ki a szeretted az egyensúlyából. Talán még a kötet elolvasása után is titkon azon filózol, hogy az illető vajon tényleg mindent megtesz-e az élete menedzseléséért.

Imádod a szeretted éles, buzgó elméjét, ugyanakkor le is fáraszt téged. Tudod, hogy a szeretted rengeteg mindenre képes – egy kis támogatás és pozitív megerősítés mellett. De neked is vannak érzéseid. Talán azt érzed, hogy magányos vagy, hogy figyelmen kívül hagynak vagy nem megbecsülnek meg, és mintha te lennél az egyetlen felnőtt a házban. Nincs meg benned az érzés, hogy támaszkodhatsz a társadra. Eleged van abból, hogy mindent te intézel, és egyedül cipeled a felelősség terhét a válladon.

Fontos megtanulnod, hogyan kezelheted a saját érzelmeidet és elvárásaidat. Megtanulhatsz olyan módon reagálni a frusztrációidra, ami bátorítón és motiválón hat a társadra. Vedd fontolóra az alábbiakat, miközben közösen tervet kovácsoltok.

Különítsd el a társadat a tüneteitől vagy a viselkedésétől. Szerinted melyik ADHD-s tünet a legzavaróbb? Miért olyan zavaró? Milyen érzéseket kelt benned? Hogyan tudod újrakeretezni, hogy ne vedd magadra? Mi tudna emlékeztetni arra, hogy a társad tünetei nem egyenlők a személyiségvonásaival?

Dolgozzatok a kommunikáción. Hogyan lehetsz őszinte az érzéseiddel kapcsolatban anélkül, hogy kritizálnád a társad? Mivel tehetsz az ellen, hogy belemagyarázz dolgokat a motivációjába? (Például: ha tényleg szeretne, nem felejtené el kivinni a szemetet.)

Találd meg a humort az egyes helyzetekben. Hogyan hozhatnád vissza a könnyedséget a kapcsolatotokba, különösképp az elkerülhetetlen félreértések közepette?

Fejlesszétek a csapatmunkát. Hogyan tudtok egymás erősségeire építeni? Hogyan tudjátok ismét egyensúlyba hozni az otthoni munkamegosztást? Hogyan tudjátok egyértelműen meghatározni és felosztani a feladatokat? Milyen külső segítséget vehettek igénybe, már ha van olyan terület, amely egyikőtöknek sem az erőssége? (Például, ha a pénz beosztásával akad gondotok, felkereshettek egy könyvelőt vagy letölthettek valamilyen applikációt, amely segít jobban elosztani a bevételt.)

Az ADHD jócskán kihat a zavarral élő egyén és az őt körülvevő emberek életére. Te és a szeretted létrehozhattok egy megértő közeget, hatékony stratégiákat tanulhattok, és új készségeket fejleszthettek ki, miközben alkalmazkodsz a tüneteihez.
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Olvasnivaló ADHD-s személyeknek

 

 

Magyar nyelvű források:

 

ADHD Magyarország Pálföldi Alapítvány:

adhduj.palfold.hu

Az alapítvány célja a társadalom edukálása, érzékenyítése, az ADHD-val élő gyermekek terápiás támogatása, valamint az oktatási rendszer reformálása.

 

Mindennapi Pszichológia: mipszi.hu

A pszichológia témájával foglalkozó magazin, amelyben az ADHD-ról is írnak.

 

Magyar Pszichológiai Szemle

Magyarország első számú pszichológiai szakfolyóirata, azaz a legfrissebb tudományos cikkeket egybefogó folyóirat. Az ADHD-val kapcsolatos hazai kutatások itt jelennek meg.

 

SNI Suli: snisuli.hu

Online streaming platform sajátos nevelési igényű, köztük ADHD-s gyermekeket nevelő szülők számára. A honlapon több mint hatvan szakember által összeállított konferencia és tanfolyam is elérhető a neurodiverzitás témájában.

 

VIKOTE (Kognitív és sématerápiás központ):

Magánúton elérhető workshopok az ADHD kognitív viselkedésterápiájával és sématerápiás lehetőségeivel kapcsolatban.

 

Angol nyelvű források:

 

ADDitude magazin: additudemag.com

 

The American Professional Society of ADHD and Related Disorders (APSARD): apsard.org

Ez a közösség kutatási eredményeket bocsát rendelkezésre az egész életet felölelő ADHD-val kapcsolatban, emellett pedig tényeken alapuló gyakorlatokat és ismeretterjesztő anyagokat is kínál.

 

Attention Deficit Disorder Association (ADDA): add.org

 

Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder (CHADD): chadd.org

Ez egy nonprofit szervezet, amely az ADHD-s személyek és a családjuk megsegítéséért működik.

 

International conference on ADHD: chadd.org

A résztvevők között vannak felnőtt ADHD-sok, ADHD-s gyerekek szülei és gondviselői, oktatók, mentálhigiéniával foglalkozó klinikusok, coachok, támogatók és olyan egészségügyi szakemberek, akik ADHD-s betegeket diagnosztizálnak és gyógyítanak.
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Miből áll az ADHD-tanácsadás?

Az ADHD-ra szakosodott tanácsadók abban támogatják a zavarral élő egyéneket, hogy a céljaikra összpontosítsanak, hogy az akadályokkal szemben fejlesszék a lelki ellenálló képességüket, és így jobb érzést hagyjon bennük az, ahogy az életben működnek. A tanácsadók konkrétan azt tanulják és arról kapnak igazolást, hogy képesek a klienseiknek segíteni a hatékony életvitel kialakításában.

A kutatások alapján egyértelmű, hogy az ADHD-tanácsadás hatására enyhülnek a tünetek, javulnak a végrehajtással kapcsolatos viselkedések, nő az önbecsülés, a jóllét és az életminőség. Egy ADHD-ra szakosodott tanácsadó, aki a zavarral élő személlyel dolgozik, gyakran edukálja a kliensét arról, mi az az ADHD, és hogyan hat rá az egész élete során. Erre a tudatosságra építve támogatja az olyan rendszerek és stratégiák kialakítását, amelyek segítenek az élet gyakorlati oldalának menedzselésében.

Magyarországon az ADHD diagnosztizálása a területileg illetékes pszichiátriai gondozóban, az ADHD Ambulancián vagy magánellátási keretek között zajlik. Tanácsadásra egyéni és csoportos formában is van lehetőség, a témával foglalkozó intézmények és szakemberek megtalálhatók az interneten. Az ADHD-s zavarral élők számára a betegségre szakosodott tanácsadók segítségén kívül a kognitív és sématerápiás elemek is hasznosnak bizonyulhatnak.


{1} Dodson, William: „Secrets of Your ADHD Brain”, ADDitude, 2020. november 9., https://www.additudemag.com/secrets-of-the-adhd-brain/

{2} Carroll, Lewis: Alice’s Adventures in Wonderland. Chicago: Volume One Publishing, 1998, 3. (Magyarul: Carroll, Lewis: Alice Csodaországban. Ford.: Kosztolányi Dezső. Budapest, Trubadúr Zsebkönyvek, 2022.)

{3} Szívek szállodája (Gilmore Girls), 7. évad, 11. rész: „Santa’s Secret Stuff”, rendezte Lee Shallat Chemel, írta Amy Sherman-Palladino és Rebecca Kirshner, adásba került: 2007. január 23.

{4} Carroll: ibid, 191–92.

{5} Montaigne, Michel de: The Complete Essays of Montaigne, trans. Donald M. Frame. Stanford, CA: Stanford University Press, 1976. (Magyarul: Montaigne, Michel de: Esszék I-III. Ford.: Csordás Gábor. Pécs, Jelenkor Kiadó Kft., 2013.)

{6} Barkley, Russell A.: ADHD and the Nature of Self-Control. New York: Guilford, 2005.

{7} LeDoux, J. E.: The Emotional Brain: The Mysterious Underpinnings of Emotional Life. New York: Simon & Schuster, 1996.

{8} A kártékony serkentők fogalmáról először az alábbi cikkben volt szó: ADDitude, http://www.additudemag.com/how-to-motivate-adhd-brain-emotional-health/.

{9} Brown, Brené: Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way We Live, Love, Parent, and Lead. New York: Gotham Books, 2012, 69. (Magyarul: Brown, Brené: Bátraké a boldogság. Ford.: Csulák Márta, Dányi Dániel. Budapest, Bookline Könyvek, 2013.)

{10} Ki vagy, doki? (Doctor Who), 3. évad, 10. rész, „Blink”, rendezte Hettie Macdonald, írta Steven Moffat, adásba került: 2007. június 9.

{11} Az ADHD és az időérzékelés kapcsolatáról lásd a két alábbi tanulmányt: Ptacek, Radek et al.: „Clinical Implications of the Perception of Time in Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD): A Review”, Medical Science Monitor 25 (2019), 3918–24, doi.org/10.12659/MSM.914225; és Lee, Hom-Yi–Yang, En-Lin: „Exploring the Effects of Working Memory on Time Perception in Attention Deficit Hyperactivity Disorder”, Psychological Reports 122 (2019), 23–35, doi:10.1177/0033 294118755674.

{12} Furukawa, Emi et al.:„Abnormal Striatal BOLD Responses to Reward Anticipation and Reward Delivery in ADHD”, PLoS ONE 9, no. 2. (2014. február), doi:10.1371/journal.pone.0089129.

{13} Az Oldd Meg Ábra fogalmáról először az alábbi cikkben volt szó: ADDitude, http://www.additudemag.com/time-on-your-side/.

{14} Brown, Thomas E.: „Exaggerated Emotions: How and Why ADHD Triggers Intense Feelings”, ADDitude, http://www.additudemag.com/slideshows/adhd-emotions-understanding-intense-feelings/, legutolsó hozzáférés: 2021. február 15.

{15} Lásd: Jelenések Könyve 3:20.

{16} Fargason, Rachel–White, Brittney–Gamble, Karen: „Complete Sleep-Wake Cycle Reversal Related to ADHD Detected by Actigraphy”, Annals of Clinical Psychiatry 25 (2013), E8–E9.

{17} Stevenson, Shawn: Sleep Smarter: 21 Essential Strategies to Sleep Your Way to a Better Body, Better Health, and Bigger Success. New York: Rodale Books, 2012.

{18} Stevenson: ibid.

{19} Stevenson: ibid.

{20} Dweck, Carol: Mindset: The New Psychology of Success. New York: Random House, 2006. (Magyarul: Dweck, Carol: Szemléletváltás. Ford.: Császár László. Budapest, HVG Könyvek, 2015.)

{21} Dodson: „Secrets of Your ADHD Brain”.


TARTALOM

  

Köszönetnyilvánítás

 

Bevezető: A tettetés vége

1. És hopp! egy újabb gondolat

2. Manók, piszkos kisbabák és Lucille Ball

3. Az eltűnt komornyik esete

4. A nyúl nyomában

5. Szörnyek a fejünkben

6. Kártékony serkentők

7. A motivációgyilkosok ellenszere

8. Oldd Meg Ábra

9. Megjósolható mintázatok

10. A létrán felfelé

11. Üdv itthon

12. Áttáncolni egy napon

13. Az elveszett játékok szigete

14. És most?

A melléklet: Oldd Meg Ábra

B melléklet: Az ADHD-történeted megírása

C melléklet: Ha egy szeretted ADHD-s

D melléklet: Olvasnivaló ADHD-s személyeknek

E melléklet: Miből áll az ADHD-tanácsadás?



OEBPS/Images/cover.jpeg
TAMARA ROSIER PHD

WV2KEUL
HUZALOZVA

ELETVEZETES ES ERZELEMKEZELES

ADHD MeLLETT









OEBPS/Images/img4.jpg
Ets6sznT

| \
| |
| |
\ Intézkeds \

MASODIK SZINT

| |
Robotpiléta

HARMADIK SZINT

NEGYEDIK SZINT

Elveszett

TODIK SZINT





OEBPS/Images/img3.jpg
Az Oldd Meg Abra

Magas érzelmi
nger

Nem szérakoztats

n h

elmi

Alacsony
inger





OEBPS/Images/img5.jpg
s

Neaveom szt

‘Oropi sz















OEBPS/Images/img2.jpg





OEBPS/Images/img1.jpg
TAMARA ROSIER, PHD

WV2KEUL
HUZALOZVA

ELETVEZETES ES ERZELEMKEZELES

ADHD MELLETT







