Specjalistyczna

Poradnia Psychologiczna
dla Dzieci i Mtodziezy
Praga-Potudnie

Czym jest ADHD? Czy to nowe zaburzenie? Co je wywoluje? Odpowiedzi na te i inne

pojawiajace si¢ pytania, zgodne z aktualng wiedza medyczna.

ADHD to takie zaburzenie, ktdre w ostatnich latach obrosto w wiele mitéow i btednych
przekonan. Jego specyfika jest dos¢ czesto zle odbierana i rozumiana. W niniejszym artykule postaram
sie odpowiedzie¢ na pytania i rozwia¢ watpliwosci, jakie pojawiajg sie, gdy mowimy o ADHD.
Jednym z powoddéw towarzyszacej temu zagadnieniu dezinformacji jest z pewnoscig nieaktualna
wiedza, ale takze uproszczone interpretowanie probleméw towarzyszacych zaburzeniu.
Dlatego opisujagc ten temat, bede bazowata na najnowszej literaturze oraz wiedzy medycznej.
Postaram sie przedstawic ja tak, by kazdy czytelnik tego artykutu mogt lepiej zrozumie¢, czym naprawde
jest ADHD i jaka jest jego charakterystyka.

Zaczne od tego, ze w ostatnich latach coraz powszechniej méwi sie o ADHD. Pojawiaja sie
liczne publikacje, artykuty i wywiady na ten temat. W poradniach psychologiczno-pedagogicznych
odnotowuje sie wiekszg liczbe ucznidéw z tg diagnozg. Natomiast w przestrzeni publicznej mozna coraz
czesciej ustysze¢ od znanych oséb, ze réwniez i one zmagajg sie z tym zaburzeniem. W zwigzku z tym
wydawac by sie mogto, ze to dos¢ swiezy temat. Czesto padajg stwierdzenia typu: , Kiedys nie byto
ADHD” lub ,,ADHD to wymyst obecnych czasdw”. Otéz nie jest to prawda. O wystepowaniu ADHD
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w populacji cztowieka wiemy juz od dawna. W tym miejscu chce krétko wspomnieé kilka faktow
historycznych. Otdz pierwsze wzmianki na ten temat pojawity sie juz w 1775 roku w ksigzce
niemieckiego lekarza Melchiora Adama Weikarda. Oczywiscie wtedy nie uzywat on jeszcze obecnej
nazwy, niemniej jednak przedstawit w swojej pracy wszystkie trzy kryteria diagnostyczne
charakteryzujgce ADHD: hiperaktywnos¢, impulsywnosc i problemy z uwaga. Kolejng osobg, o ktérej
nalezy wspomniec, a ktéra zajmowata sie zagadnieniem i napisata jako pierwsza o tym, ze ADHD moze
wynika¢ z problemdéw neurologicznych, byt brytyjski pediatra Georg Still. Miato to miejsce w 1902
roku. W latach szesc¢dziesigtych XX wieku pojawito sie sformutowanie ,,minimalnej dysfunkcji mézgu”,
ktore w 1980 roku zostato nazwane Zaburzeniem z Deficytem Uwagi (ADD), a nastepnie w latach
osiemdziesigtych dotgczono do objawdéw komponent nadpobudliwosci i zostato ono przeksztatcone
w funkcjonujace do dzis ADHD.

Dzis$, dzieki rozwojowi takich dziedzin
medycyny jak neurologia i genetyka, wiemy, ze

ADHD ma W przewazajgcej wiekszosci
przypadkéw; podtoze genetyczne iwynika
z zaburzen funkcjonowania mozgu,

szczegblnie w obszarach odpowiadajacych za
kontrole uwagi, impulsywnosci i regulacje
emocji. Potwierdzajg to badania obrazowe
mozgu. Postep w nauce niewatpliwie
umozliwit lepsze diagnozowanie, niz miato to
miejsce wczesniej. Warto w tym miejscu takze
wspomnieé, ze czesto marginalizowano problemy, ktére de facto byty objawem ADHD.
Interpretowano je niejednokrotnie jako przejaw ztego wychowania lub brak postuszeristwa ze strony
dziecka. To réwniez pozwalato sadzi¢, ze ADHD jest czyms, co pojawito sie niedawno, réwnolegle z
nowymi stylami wychowania. Podsumowujac, nie jest to nowe zaburzenie. Zwiekszona liczba diagnoz
ADHD wynika z lepszej dostepnosci specjalistow w tej dziedzinie, zaktualizowanych danych
medycznych i kryteridw diagnostycznych, a takze ze znaczgco wiekszej Swiadomosci spotecznej,
rowniez w zakresie czynnikdw ryzyka wystepowania ADHD. Ponadto, juz kilka dekad temu zostato ono
ujete jako zaburzenie neurorozwojowe w miedzynarodowych klasyfikacjach medycznych chordb i
probleméw zdrowotnych ICD i DSM.

Fot.:Canva.com

Niejednokrotnie powielang informacja jesli chodzi o ADHD jest obwinianie cukru i szeroko
rozumianych nowych technologii (telefon, gry komputerowe) o wywolywanie zaburzenia.
Takie twierdzenia nie majg poparcia w badaniach naukowych. To, co na pewno mozna stwierdzi¢, to
fakt, ze spozycie cukrow prostych, na przyktad ze stodyczy czy stodkich napojéw, prowadzi do wahania
poziomu glukozy we krwi, co z kolei moze wptywaé na nastréj, koncentracje i energie, a wiec aspekty
szczegblnie wazne dla oséb z ADHD. Natomiast gdy chodzi o uzywanie urzadzen elektronicznych
czy gier komputerowych, to zbyt duza ekspozycja na nie moze nasila¢ objawy zaburzenia,
a nie je wywotywac. Tak wiec kluczowe znaczenie ma tu nie tylko ilos¢, ale takze jakos$¢ czasu
spedzonego przed ekranem. | tu mata ciekawostka, bowiem obecnie prowadzi sie badania nad
potencjatem terapeutycznym gier, ktére odpowiednio zaprojektowane mogg wspierac
funkcjonowanie pamieci roboczej, koncentracji, kontroli impulsywnosci i regulacji emocji.
Podsumowujac, dobrze zbilansowana zdrowa dieta, a takze inne elementy wpisujgce sie w szeroko
rozumiany zdrowy styl zycia, takie jak wspomniane wczesniej ograniczenie czasu przed ekranem, moga
mieé realny wptyw na poprawe jakosci zycia dzieci i dorostych z diagnozg ADHD.
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Rzecza, o ktdérej warto na
pewno wspomnieé, jest krgzace w
spoteczenstwie przekonanie,
ze ADHD wystepuje gtéwnie Ilub
wytacznie u chiopcéw. Badania
epidemiologiczne wskazujg,
ze czestotliwos¢ wystepowania u obu
ptci jest poréwnywalna. Natomiast
roéznica pojawia sie,
gdy moéwimy o diagnozowaniu
zaburzenia. Otéz w dziecinstwie
znacznie czedciej obserwuje sie
zaburzenie u chtopcéw, a wynika to z prezentowanych przez nich objawdéw. Nadpobudliwosé
czy impulsywnos¢ bywa duzo bardziej widoczna na przyktad w Srodowisku szkolnym. Duzo fatwiej
zauwazy¢, gdy uczen nie umie usiedzie¢ w tawce lub gdy swoim gtosnym zachowaniem zaktéca tok
lekcji. Natomiast objawy charakterystyczne dla tego zaburzenia wystepujgce u dziewczynek sg nieco
inne. Bywajg mato dokuczliwe, a przez to mniej zauwazalne dla otoczenia. Sg to najczesciej trudnosci
w regulacji emocji i deficyt uwagi. Dziewczynki z ADHD postrzegane sg jako spokojne i ciche marzycielki
badz niebieskie ptaki, majace problemy z organizacjg pracy wtasnej i zapamietywaniem tego, co musza
zrobié. Takie objawy sg mniej widoczne dla nauczycieli, jak réwniez majg zdecydowanie mniejszy
wplyw na organizacje pracy w klasie anizeli wspomniane wczes$niej zachowania chtopcéw. Jako
ciekawostke dodam, ze testy diagnostyczne dla ADHD czesto opierajg sie na objawach typowych
wtasnie
dla chtopcéw (impulsywnos¢, hiperaktywnosé i trudnosci z koncentracja). Efektem tego jest rzadsza
diagnoza u ptci zenskiej lub pdZniejsze rozpoznanie, najczesciej majgce miejsce dopiero w dorostym
zyciu.

Aby lepiej zrozumieé, na czym polega ADHD, nie mozna nie wspomnie¢ o waznej kwestii, jakg
jest trudnos¢ w regulowaniu uwagi. Gdy osoba z tym zaburzeniem nie jest czyms$ zainteresowana,
jest jej znacznie trudniej sie skoncentrowaé. To wtasnie z tego powodu dzieci nie umiejg wytrzymac
na lekcji, ktéra ich nie interesuje, a dorosty bedzie miat trudnos¢ z wystuchaniem mato ciekawego
wyktadu podczas szkolenia. Osoby z ADHD majg problem, by skoncentrowac sie na zadaniach, ktére
s3 monotonne lub mato interesujace, ale réwnoczesnie wykazujg sie szczegdlnym skupieniem
na aktywnosciach angazujgcych je emocjonalnie oraz interesujagcych. Mamy tu do czynienia
z tak zwanym hiperfokusem, czyli dtugotrwatym i intensywnym skupieniem na aktywnosci lub jakims
zadaniu, ktére budzi silne zainteresowanie. Jak pokazujg badania, osoby z ADHD potrafig wiele godzin
spedzi¢ na graniu w gry komputerowe, czytaniu, ogladaniu monet, malowaniu lub innych ciekawych
dla siebie czynnosciach, jednoczesnie ignorujac otaczajacy je Swiat, nie rejestrujgc co sie wokoét nich
dzieje.

Ostatnia kwestia, jakg chciatabym w tym artykule oméwié, to przekonanie, zgodnie z ktérym
zaburzenie jest wywotywane przez brak aktywnosci fizycznej. Otéz nie jest to prawda. Przypomne,
ze za ADHD nawet w 80% przypadkéw odpowiadajg geny. Natomiast aktywnos¢ fizyczna jako element
zdrowego trybu zycia odgrywa istotng role jesli chodzi o funkcjonowanie oséb z tym zaburzeniem.
Mianowicie jej brak moze nasila¢ objawy. Badania przeprowadzone na ten temat w 2024 roku
wskazujg, ze aktywnos$¢ ma pozytywny wpltyw na funkcje poznawcze, takie jak uwaga i kontrola
impulséow. Wykazano, ze dzieci, ktére regularnie korzystajg z umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
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prezentuja poprawe w zakresie pamieci roboczej,
elastycznosci poznawczej oraz kontroli uwagi, czyli w
obszarach sprawiajgcych trudnosci osobom z tym
zaburzeniem. Warto wspomnieg, iz aktywnosé fizyczna
zwieksza produkcje w modzgu dwdch niezwykle
istotnych neuroprzekaznikow: dopaminy i
noradrenaliny, odpowiadajgcych za regulacje uwagi i
motywacji. Ma to swoje bezposrednie przetozenie na
redukcje objawdéw leku oraz poprawe koncentracji
uwagi. Nalezy wskaza¢ jeszcze jedng zalete
podejmowania aktywnosci fizycznej. Pomaga ona w redukowaniu nadmiernej impulsywnosci i
hiperaktywnosci. Dzieje sie tak, poniewaz aktywnos$é fizyczna obniza poziom hormonu stresu —
kortyzolu, ktory czesto bywa podwyzszony u oséb z ADHD. Regularna aktywnos¢ wptywa na poprawe
jakosci snu, ktéry ma z kolei ogromne znaczenie dla prawidtowego dziatania funkcji poznawczych. Tak
wiec podsumowujac, brak aktywnosci fizycznej nie wywotuje ADHD, natomiast ma istotny wptyw na
jego przebieg i nasilenie objawdw.

Opisane w powyzszym artykule kwestie to jedynie fragment wiedzy na temat tego, co to jest
ADHD i czym sie charakteryzuje. Mam nadzieje, ze cho¢ w niewielkim stopniu udato mi sie wyjasnic¢
réznice pomiedzy przyczynami ADHD, a czynnikami wptywajgcymi na nasilenie jego objawodw.
Rzetelna i aktualna wiedza na temat tego zagadnienia z pewnoscig pozwoli nam lepiej zrozumieé
sposéb funkcjonowania oséb z diagnozg ADHD oraz trudnosci, z jakimi muszg sie mierzy¢ kazdego
dnia.
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Warszawa, 09 grudnia 2025 r. (-)Kamila Tejkowska

Kamila Tejkowska - psychoterapeutka w trakcie szkolenia, pedagog, trenerka umiejetnosci
spotecznych. W Specjalistycznej Poradni Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy Praga-Potudnie
prowadzi konsultacje dla rodzicéw, dzieci oraz mtodych dorostych, a takze jest psychoterapeutq dzieci
i mtodziezy w jednej z warszawskich poradhni.

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczna dla Dzieci i Miodziezy Praga-Potudnie jest jednostka
organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcg dla mieszkancéw
Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536783 213 biuro@niejestessam.waw.pl https.://.’centrumwspi.er':aniaroc.izin.p\/pclﬁradmctwo— ‘ o
531 190 135 specjalistyczne/specjalistyczna-poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-i-

mlodziezy-praga-poludnie/

https://www.facebook.com/p/Nie-jeste%C5%9B-sam-pierwsza-pomoc-psychologiczna-dla-dzieci-
i-m%C5%820dzie%C5%BCy-61560358742223/
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/

