10 mitosz a figyelemzavarokrol

irta: Lu Hanessian,
Forditotta: Szecské Emese

Amikor a fiam nagyon kicsi volt, az emberek nehezen kezelhetonek
tartottak. Boldog, energikus, kivancsi, kreativan vezérelt, felfedezo, cselekvo,
kinesztetikus (mozgassal asszocialva tanulo) gyermek, aki azt akarta tudni, miért
van ,konduktora” a vonatnak (kalauz) és a zenekarnak is (karmester), aki
csodalkozott azon, hogy a ketchup foltot hagy a piros polon, és aki 3 évesen
megkérdezte télem, hogy mi a lélek.

A fiam olyan hangokat is meghallott, amiket én nem. A zajnak olyan
rétegeit, amik bantottak a fulét. A pénztargép hangja az élelmiszerboltban.

A légkondicionald zlugasa. Az dra ketyegése. Azt mondta, hogy az elméje millié

radidallomassal volt tele, és az 6sszes ugyanakkor volt adasban.

Azt mondta, hogy ettdl ,izgaga” lesz. Mikor 7 éves lett, ez ,nyugtalanra” valtott.
10 éves koraban ezt ,hangyaknak” nevezte. 12 éves korara a ,hangyakat
folyékony nitrogénba martottak, és teljesen 6sszekenték 6t”. Es azt mondta,
hogy faj a laba. Elmondasa szerint azert adott ki hangokat és azért volt tGtemes,
azért beszélt néha hangosan, hogy a hangokat ellensulyozza a fejében, és azért

mozgatta sokat a labat, hogy elmuljon a combjabdl a fajdalom.

Szemléletesen el tudta magyarazni a biolumin eszcencia fogalmat, de
eltévesztette az iskolai feladat utasitasait, kilénosen, ha az volt a kérés, hogy
gyorsan és tobb |épésben hajtsak azt végre.

A tanarok néha azt gondoltak, hogy nem figyel.

.Tulsagosan is figyelek” — magyarazta neklink iskola utan frusztraltan.
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- ,A fényekre, az emberekre, a hangokra a folyosén, a tanar tekintetére beszéd

kdzben, arra, hogy korilottem mit csinal a tobbi diak, és minden masra.”
Nyugtalansag, himbal6zas és hangyak

Nem sziikséges kifejezetten az ADHD-r6l beszélni, hanem elég az egyedi
igényu gyerekekrdl is. A fiam nem rendelkezik ADHD-val, de érti a tiineteit.
,Ha az emberek tudnanak egyutt érezni, és belehelyezkednének egy olyan
személy borébe, aki érzékeny a kornyezet Osszes ingerére, és valoban azt
éreznék, amit & is, tobbé nem itélkeznének olyan hamar.” - mondja. - ,Es akkor a
tanarok (és a szulok) nem feltételeznék azt, hogy a gyerek lusta, goromba vagy

nem egyuttmikodo.”

Ahhoz, hogy empatikussa valjunk, és a tanulas és a ndvekedés hidjai
legylink, szamitasba kell venniink azt is, milyen régoéta figyeljik masok egyedi
tapasztalatait és kihivasait, €s milyen egyszerGen itéljik azokat rossznak,

helytelennek vagy rendellenesnek.

Kétszaz évvel ezel6tt Dr. Michael Crichton feljegyezte klienseinek a

beszamoloit sajat tapasztalataikrol és érzékenységikrol:

Az emberek fel-alajarkalasa a szobaban, ugyanott egy kicsi zaj, egy asztal
elmozditasa, egy hirtelen ajtozarodas, egy kicsit melegebb vagy hidegebb
homérséklet, tul sok vagy épp tul kevés fény: ezek mind rontjak a paciensek
allandé figyelmét, mivel minden benyomastdl kdnnyen izgatotta valnak.
Szédulnek, fejfajasuk van, és gyakran akar olyan idegességi szinteket élnek meg,
ami az Orllet hatarat surolja. Ha az emberek ennek a gyakran el6fordulo
viselkedésnek a hatasa ala kerililnek, sajatos médon hivjak az idegi allapotukat,

ami eléggé kifejezi az érzéseiket. Azt mondjak, hogy nyugtalanok.”

Nyugtalansag. Himbalozas. Idegesség. Hangyak.
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Habar egyik sem hangzik tul tudomanyosan, talan pontosabb kifejezések, hogy
segitsék a hasonldkat tapasztalo gyerekeket abban, hogy biztonsagosnak
érezzék a kommunikaciot, a kapcsolddast és, hogy a cimkézés altal kijelolt

hatarok nélkdl tanuljanak.

Példaul a figyelemhianyos hiperaktivitasi zavar (ADHD) cimkének hosszu
torténete van. 1968-ban hozzaadtak a Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders-hez (DSM).

Az elmult 10 évben 53%-kal nott a 4 és 17 éves kor kozotti, ADHD-val
diagnosztizalt gyerekek szama, ami kb. 6,4 millio gyereket jelent. Susanna Visser
a CDC-t6l megallapitotta, hogy tébb mint 10.000 kisgyermeket kezeltek ADHD-
val.

A gyerekeknek felirt erds pszichotikumok szama szintén névekedében van.

Az USA rendel6iben az elmult 10 évben negyvenszeresére nott a gyermekkori

bipolaris rendellenességek miatt tett latogatasok szama.
Hianyossag vagy tobblet?

A DSM szerint egy ADHD-val diagnosztizalt személynél az alabbi tlinetek
némelyike, vagy akar mind is megfigyelheto:

Nehézség a reszletekre valo odafigyelésben; gondatlan hibak elkdvetése;
nemtorédom és rendetlen modon elvégzett munka;kénnyl 6sszezavarhatosag a
targytol eltéré ingerrel; a folyamatban lévé feladat megszakitasa olyan
jelentéktelen hangokra vagy eseményekre forditott figyelemmel, amelyet masok
gyakran nem vesznek észre; képtelenség arra, hogy a feladatok és tevékenységek
soran fenntartsa a figyelmet; nehezen fejezik be azokat az iskolai vagy
papirmunkakat, amelyek koncentraciét igényelnek; gyorsan valtanak at egyik
befejezetlen tevékenységrdl a masikra; halogatas; feledékenység a mindennapi
teenddkben (pl. elfelejt talalkozokat, vagy elfelejt ebédet késziteni maganak);
kudarcot vall a feladat teljesitése kdzben; nem hallgat masokra, és a tarsas
helyzetekben nem koveti a tevékenységek sorrendjét vagy szabalyait.
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Azt is tekintetbe kell venni, hogy a tehetség, az érzékeli folyamatok
kihivasai, és néhany taplalkozasi hianyossag, mint pl. a magnézium, cink és B
vitamin hianya, szintén hozzajarulnak a listan szereplé legtdbb jellemzé
meglétéhez.

Nem kétséges annak, hogy a zaklatottsag, stressz, alvashiany, helytelen
taplalkozas és a masokkal napi 24 6ras kapcsolattartas high-tech koraban éljiink,
agyunk figyelmi, 6sszpontositasi és emlékezési képességeivel fizetjik meg az
arat. A szukséges egészségmegorzd hozzajarulasok nélkul (pl. elegendd pihenés,
helyes taplalkozas, immunerésit6 mindfulness (,éberség”) praktikak eés
gyakorlatok) az agyunk és az idegrendszerlink a fenti lista sok jellemzodjét
hozhatja létre.

Ha egy gyermek traumat, elhanyagoltsagot, érzelmi vagy fizikai bantalmazast,
vagy szegényes Osszekapcsolodasokat tapasztalt meg kisgyermekkoraban,
életének els6 néhany evében, nagymértékben megné az esélye annak, hogy a
fenti tunetek megjelenjenek a viselkedésében. Ha egy gyermeknek egyedi
igényei vannak, - péeldaul érzékszervi és hallasi feldolgozasi nehézségei vannak -,
és a gyereket felreértjik: nehezen kezelhetonek, ellenallonak, nem
kozremUkodonek értelmezzik, kovetkezésképpen inkabb blntetéen semmint
intuitivan foglalkozunk vele, akkor valdszinlileg szintén sok fenti jellemzé fog
nala el6fordulni.

Mai kultirankban az ADD egy ondiagnosztizalo vicc lett azon ,multi-
tasker”-ek korében (tobb dolgot egyszerre végzd személy), akik nem tudnak
koncentralni, nem fejezik be a projektjeiket, és a haz kulcsaival egyitt a kocsi
kulcsat is a kesztyUtartéban hagyjak.

Fenti nehézseégek listaja természetesen nem képezi vicc targyat, hanem
embersegesebb megkozelitést érdemel, hogy megértsik, kezeljik vagy akar
feloldjuk a szorongas efféle kognitiv és neorobioldgiai jeleit és jellemzoit.
El6fordulhat, hogy az ADD és ADHD Ujraértelmezése megkivanja télink, hogy
Ujragondoljuk, mi az a ,tdl sok” vagy ,tdl kevés”, hogy ujradefinialjuk a
+hianyossag” fogalmat, hogy kibontsuk a fenti jellemzékben megbuvo
ajandékokat, melyeket az optimalis és kapcsolddd oktatasi kornyezet kap, és
feltegylk a kérdést, létezik-e még egyaltalan a ,normalis”.
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Peter Quily, aki 2003 o6ta tréninggel ADHD-s felnotteket, ,Figyelemtobbleti
Allapotnak” hivja a jelenséget.

.Ez nem annyira hianyossag. Mi mindent latunk. ADD-vel alapvetéen nem jol
szUrunk, ami azt jelenti, hogy tobbet latunk, hallunk, érzink, érzékellnk, mint
ahogy masok teszik. Tehat tobb érzéki benyomast élink meg masoknal.
Problémank azzal van, hogy tul kreativak vagyunk, és a sok otlet kozil egyet kell
kivalasztanunk és azt veégigvinniink.”

,Realis képem van az ADHD-rol.”- mondja. ,Tul sokan tekintik az ADHD-tpusztan
patoldgianak. Csak a negativ oldalat nézik. De ha féleg a betegségek és
rendellenességek szemiivegén keresztll néztek minket— mivel kizarolag ezeket
keresitek — ki fogjatok hagyni az elény6s jellemvonasainkat.”

Anne Maxwell, ir6 és terapeuta, ettdl jobban nem is érthetne egyet.
Mindenféle egyedi igénnyel és sajat tanulasi stilussal rendelkezdé gyermekkel
foglalkozik. Maxwell visszaemlékszik arra, amikor egy szul6 elvitte hozza a lanyat,
hogy segitsen neki, és az aggdodo és felbdszilt anya azt mondta: ,A lanyom
rosszul viselkedik.”

Munka kdzben azonban Maxwell nem vett észre rossz magatartast.
Ezzel szemben egy Osszetett torténettel rendelkezd 6rokbe fogadott gyermeket
latott, aki kisgyermekként még az utcakon kéborolt.

Az édesanyja kifejtette: ,Az apja kabitdészer tuladagolasban halt meg, az
orokbefogadd csaladtagnak pedig tul sok problémaja volt.” Ezutan Maxwell
feltette vedjegyének szamitd kérdéseit, olyan kulcskérdéseket, amelyek
elmondasa szerint képesek mindent megvaltoztatni: ,Mi van akkor, ha 6 nem
probléma? Mit tudsz réla? Mire van szliksége?”

Egy héttel késObb az anya a kdvetezoket jelezte vissza Maxwellnek:
+LAmikor elvetettem azt a gondolatot, hogy 6 egy probléma, és el kezdett
érdekelni, hogy mire van sziiksége, minden sokkal kdnnyebb lett.”

., Te mit tudsz?”

Maxwell, aki okleveles klinikai szocialis munkas és jaték terapueta, a
megalapitdja a houstoni ,Childand Family Play Therapy Center"—nek (Gyermek és
Csaladi Jatékterapia Kozpontnak), ahol munkajaval hozzasegiti a csaladokat
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ahhoz, hogy képesek legyenekmegtenni azokat a valtoztatasokat az életiikben,
amit akarnak, és amire igényUk van.

LAmikor megvaltoztatod a nézdpontodat, és megvaltoztatod a valésagodat.” —
mondja Maxwell.

Kényvében, melynek cime ,Tanitanal-e egy halat fara maszni?” és, melyet
barataival és egyben kollégaival, Gary Douglas-szel és Dain Heer-rel irt, Maxwell
egy masfajta nézépontot nyujt azokkal a gyerekekkel kapcsolatban, akik
,kilonboznek tarsaiktol, nem kevesebbek, nem rosszak, nem hibasak, akik mas
modon tanulnak, nem rosszabbul, nem tévesen.”

+LAprobléma az, hogy arra batoritjak oket, azt mondjak nekik, hogy illeszkedjenek
egy olyan tanulasi modszerhez, ami nekik nem mukodik, és aminek
kovetkezteben ugy érzik, valami baj van velik, hogy butak vagy lassuak, vagy
nem tudjak, hogyan tanulhatnanak.” — magyarazza.

Maxwell el van amulva az egyszer( kérdések erejetol, amelyek kifejezésre
juttatjak kliensei legelemibb sziikségleteit, vagy akar tehetségtiket és céljaikat is.

A Mi tortént?” helyett, azt kérdezd: ,Te mit tudsz errél?”, szorongasos
helyzetben pedig a ,Mi a baj?” helyett: ,Mi a helyzet?” kérdést tedd fel.

Ez kinyitja az ajtokat, és kihozza a gyerekeket a beszlkilt gondolkodasmodbal, a
konfliktusbol. Olyan térbe Iépnek, amely a sajatjuk.

Azt lattam, hogy még azok a gyerekek is, akik levertnek latszottak a
korilmények miatt, amibe beleszilettek, vagy amelyben adott helyzetben
talaltdk magukat, valahogyan tudtak, hogy a dolgok lehetnének masképpen,
lehetnének jobban.”

LAmit a sziloknek mondanék az az, hogy elengedhetetlen tudni, hogy mi az
ADHD és mi nem az. llletve, hogy olyan embertél gyUjtsenek informaciot rola, aki
valojaban ismeri. Ha elhiszed a mitoszokat, megerdsited Oket. Akaratlanul is
bantod a gyermekedet a tudatlansag és félreinformaltsag fenntartasaval.
A tekintélyelv(i nevelés épp ellenkezé viselkedést valt ki. Ha nem érted meg
gyermeked agyanak muakodését, azt, hogy miképp tanul, kevésbé hatékony,
stresszesebb szild leszel, és ennek eredményeképpen gyermeked is feszliltebb
lesz.”
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Amikor Emily Talley lanyat az elmult évben ADHD-snak értékelték és
diagnosztizaltak, a 3 gyermekes Collinswood anyuka felismerte: ,Nem arrél van
sz0, hogy szandékosan ellenallt volna. Ez nem ellenszegilést mutat.
Ez egy biolégiai tevékenység. Ugy gondolom, hogy sziildként egy ilyen
diagndzismegengedi nekem, hogy halas legyek a gyermekemnek is.”

Mitoszok és téves értelmezések
Az alabbiakban 10 mitosz olvashatd gyermekeink egyedi igényeirdl és

képességeirdl, amelyeknek az Ujraértelmezését és ujraformalasat érdemes

fontoldéra venni.

1. mitosz: Képesnek kell lennitik a koncentralasra és a figyelésre.

Ez a klasszikus ,kellene”. Ritu Pandua szerint, aki Voorhees jogaedzo,,a
befelé fokuszalas olyan képesség, amely segit a gyerekeknek a kifelé
fokuszalasban. Amikor megtanitom a gyerekeknek a leégzés erejét, hogy miképp
iranyitsak a légzésiket a befelé fokuszalashoz, és, hogy elfelejtsék az 6sszes, Oket
zavaré gondolatot és zajt, nagy valtast latok bennik.” Ha a gyereknek gondja
van a fokuszalassal, el6fordul, hogy minden masodik percben dobol az asztalon,
kibamul az ablakon, vagy felkel a helyérdl, mivel a koncentralas képessége
kihivas neki. Talley hozzateszi: ,Azt hiszem, a lanyomnak teljesebb ralatasa van,
jobban érti az ADHD-t, az elméje és a teste mikodését. Mostanra mar felismeri a
kioldogombjait azoknak az iddszakoknak, amikor nehezebb szamara a
fokuszalas, és azokkal az eszk6zokkel is rendelkezik, amelyek hozzasegitik, hogy

ismét a sajat kdzeppontjaba kertljon.”

2. mitosz: Szandékosan keverik a bait.

Egyik elsé osztalyos sem azzal kel fel reggelenként, hogy szandékosan bajt
okozzon aznap. Ha baj torténik, mindig rejlik mogotte egy felderithetd, kivaltd

ok. A baj egy bels6é konfliktus kilsé hatasa, és, amikor masok reakcioi is
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belekeverednek, a baj mar egy kapcsolati dinamikardl, és nem pusztan a
gyerekrdl szol. Maxwell hozzateszi: ,Nagyon sok gyermek unatkozik,
Laluldsztonzott”, és nem tudja, hogyan kezelje azt, hogy hibasnak tartja vagy

butanak érzi magat.”

3. mitosz: Illeszkednilk kell a tanulasi normakba.

Minden gyermek egyedien tanul. Mivel az USA-ban 10 gyerekbdl 1-et érint
az ADHD, és diakok milliéi vesznek igénybe specialis tanulasi igényeik miatt
kilénbozd szolgaltatasokat, a tanulasi norma eszméje egyre inkabb tévesen
meghatarozotta, és gyakran mérhetetlenné is valik. A tesztelés csak a torténet
egy részét mondja el, és nagyon sok okos gyerek nem teljesit jol rajtuk.

Az egyedi igényl és tanulasi stilusu gyerekek szembemennek a normakkal.

4. mitosz: Az ADHD magatartaszavar.

Az egyszerlen csak megfigyelt viselkedésbdl levont vegleges
kovetkeztetés ritkan lesz pontos. A modern technika eljovetelével mar
belatasunk nyilik az agyba, még egyenként a sejtekbe is, hogy megfigyeljik az
idegi kislléseket és a velik megegyezd agyi mikodéseket, és nem csak azt, hogy
melyik kéregallomanyban torténik, hanem a személy érzelmeit, érzékeléseit, és
gondolati folyamatait is lathatjuk. ,Valojaban, - mondja Quily - az ADHD nem
viselkedésmdd, hanem az agy szirke- és fehérallomanya kozotti agyi kapcsolas
és a térfogatbeli szerkezeti kilonbségek adjak.” Az érzékszervi folyamatok
kihivasai megnyilvanulhatnak a viselkedésben is, de az agynak azon
képességében gyodkereznek, hogy a bels6é és kulsé érzékszervi informacidkat
feldolgozza. Példaul azt mondani a gyereknek, hogy ne duruzsoljon, olyan,
mintha a gyerek agyatdl kérnénk azt, hagyja abba az érzékszervi informacidk

efféle feldolgozasat.
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5. mitosz: A megkiizdési mechanizmusuk nem meaqgfeleld.

,Valojaban, - mondja Maxwell,- az ADD, ADHD, OCD-vel és autizmussal
rendelkezd gyerekek teste és agya mas, igy eltér6 igényeik vannak,
beszabalyozassal és mozdulatokkal sziikséges Oket lenyugtatni. Amikor a gyerek
enyhén megiti a labat, a testét szabalyozza. ,Ha azt akarjuk, hogy a gyerekek
adaptivabb formajat sajatitsak el a megkizdésnek, értenlink kell, hogyan tanitsuk
a készségeket kontextusba helyezve, hogy a jatékon, elkotelez6désen és

részvéten keresztil tenyleg megtanuljak és megszilarditsak oket.

6. mitosz: A gyermeked nem ismeri az igényeit.

Az egyetlen szemeély, aki igazan tudja, milyen a gyerekednek lenni, az a
gyereked. Eszerint, a legmegfeleldbb személy arra, hogy megallapitsa, hogyan
érez vagy mire van sziiksége, szintén a gyermeked. Ha azt mondja, nem tudja,
csak azért van, mert még nem lett megtanitva, hogyan vizsgalja az érzelmeit,
kényelmetlenség-érzetét, és szikségleteit illetve az sem, hogyan fogalmazza
meg és fejezze ki Oket. Ez tanithato készség, és ahogy no, a sajat érdekében
minden egyes gyereknek meg kell tanulnia az Onérvényesitést.
Az, aki befelé-fokuszalt, kapcsolatban van 6nmagaval, és igy tudja, mire van
sziiksége, es mit kell tennie.” — biztositja Pandya, aki fiatalok szazaival dolgozik

New Jersey kornyéken.

7. mitosz: Mivel gyerekek, nincs ralatasuk arra, hogy mi torténik.

Maxwell szerint: ,A szll6k azt mondjak: 'Honnan is tudhatna, hisz csak egy
gyerek?’, 'Tul kicsi volt ahhoz, hogy emlékezzen ra.’, de a tény az, hogy valéban
emlékszik, és olyan mddon tapasztalja meg a dolgokat, amit nem mindig tud
neked elmagyarazni vagy megmutatni.”

Quily, aki a vancouveri intézet tarsigazgatoja, még a kovetkezoket teszi hozza:
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8. mitoszz. Ha ADD-d van, nem lehetsz |6 az iskoldban és nem lehet 0

munkad.

.Valdjaban, - mondja, - nagyon sok kiscég tulajdonosnak van
figyelemhianyos zavara, és van 4 ADHD-s milliardos is.” Talley szerint:

.A gyermekemnek ADHD-ja van. Csodalatos, éles esz, kreativ lany, és éltanulé.”

9. mitosz: Ez mar csak igy van, és nem tud megvaltozni.

.Ez egy masik rombold tévhit az ADD-vel vagy feldolgozasi nehézségekkel
rendelkezd gyerekekrdl” — halljuk Maxwelltdl. — Nem csak a dolgok valtozhatnak
meg, de segithetlink a gyermekeinknek is, hogy erételjes és pozitiv

valtozaskatalizatorai legyenek dnmaguknak és a vilagnak is.”

10. mitosz: Mas emberek jobban ismerik a gyerekedet, mint te magad.

Quily megjegyzi: ,Minden szilének tudnia kell, mi az, ami a gyermekének

muUkddik. Beszélgessenek mas szllokkel. A tudatlansag szégyent szil.

A tarsadalom nemcsak a gyermekedet szégyeniti meg, hanem sziiloként téged is.
Az ADHD-val rendelkez6 emberek miatti feszliltség mértéke minden varakozast

feltlmul.”

Forrascikk:
http://www.courierpostonline.com/story/life/2015/02/27/myths-attention-disorders/24132797/

Tovabbi informacidkat itt talalsz:

Anne MAXWELL, Gary DOUGLAS és Dain HEER: "Would YouTeach a FishtoClimb a Tree?"
https://accessconsciousness.me/shop/2014/02/21/teach-fish-climb-tree-anne-maxwell-lcsw-gary-
m-douglas-dr-dain-heer/

Pete Quily oldalai: www.addcoach4u.com vagy www.adultaddstrengths.com
www.totallyADD.com

"Pozitivan ADD": http://www.drhallowell.com

RituPandya - jogatanar: https://www.facebook.com/pages/Happiness-Within

Lu Hanessian ~ 10 mitosz a figyelemzavarokrél 10
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