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mea medicali.



Prefatd

i'gi multumesc pentru ci ai ales si citesti aceastd carte. Sper
cd iti va servi drept ghid indispensabil in procesul de ingrijire si
crestere a copilului sau a adolescentului diagnosticat cu tulburare
de deficit de atentie si hiperactivitate (ADHD). Scopul meu
este sd prezint pietrele de temelie pe care le consider atat de
valoroase din cei aproape 50 de ani de lucru cu périntii si copiii
lor si sd ofer o carte la care si apelezi de cite ori este necesar
atunci cand incerci si faci tot ce este mai bine nu doar pentru
fiul sau fiica ta diagnosticat(i) cu ADHD, ci si pentru restul
familiei. Sunt convins ci, adoptand cele 12 principii din aceastd
carte, vei intdmpina mai putine dificultiti in cresterea copilului,
vel avea un sentiment mai puternic al propriei competente si
mai multd incredere in tine, ca parinte, mai multi liniste in
relatiile de familie si un copil sau adolescent cu ADHD mult
mai bine adaptat.

Daci ai citit bestsellerul meu Taking Charge of ADHD
(,Controlul ADHD-ului”), poate te intrebi de ce m-am hotirat
sd scriu incd o carte pentru parinti despre aceasta tulburare. La
urma urmei, aceasti carte este la a IV-a editie. Rispunsul este
destul de simplu: pirintii copiilor cu ADHD sunt presati de
timp si isi doresc solutii sigure pentru problemele lor zilnice. De
la sutele de familii cdrora le-am oferit servicii medicale si din
teedbackul primit in peste 800 de conferinte pe care le-am sus-
tinut, am Inteles ci parintii au nevoie de citeva reguli clare care
sd-1 mentind fermi in intentia lor de a-si creste copilul fericit si
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Prefatd

newsletterului, a fiselor de evaluare si a altor produse de-a lungul
celor 38 de ani in care am colaborat cu ei. De asemenea, vreau
sd le multumesc miilor de pirinti ai copiilor si adolescentilor
diagnosticati cu ADHD cu care am lucrat de-a lungul carierei
mele de peste 40 de ani, pentru ci mi-au oferit atit de multe
informatii pretioase si sfaturi despre cum e mai bine si cresti

un copil cu ADHD.
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INTRODUCERE
Sd intelegem ADHD-ul

Trebuie si recunoastem ci, de-a lungul zecilor de ani care
au trecut de la diagnosticarea acestei tulburiri, ADHD-ul a
cipitat o reputatie nepotrivitd. De fapt, insisi denumirea face
parte din problemad. Eticheta menitd si transmitd esenta —
ytulburare de deficit de atentie si hiperactivitate” este limitata,
superficiali si inseldtoare. Drept rezultat (si cu putin ajutor din
partea dezinformirii pe scard largi), multi dintre noi nu inteleg
cu adevirat ce este aceastd tulburare. Iar situatia este regretabild
pentru parintii expusi acestor opinii inexacte, intrucit intelegerea
naturii de bazid a ADHD-ului reprezinti o conditie prealabili
fard de care nu se poate oferi copilului cu acest diagnostic tra-
tamentul adecvat si, mai important pentru subiectul cirtii de
fatd, nici educatia parentald adecvati si sustinuta.

ADHD-ul nu este doar

o tulburare de atentie

ADHD-ul nu este doar o tulburare de atentie. Este, in
esentd, o tulburare de autoreglare. Pentru a completa definitia,
ADHD-ul este o tulburare care tine de dezvoltarea neuronald a
autocontrolului si a functiilor executive. Intelegerea implicatiilor
acestei definitii deblocheazi puterea deplini a celor 12 principii
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12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD

prezentate in aceastd carte, care te vor ajuta si-ti cresti cu succes
copilul sau adolescentul diagnosticat cu ADHD.

Dacd ai citit editia a IV-a a cdrtii Taking Charge
of ADHD, probabil cunosti ultimele informatii
despre ADHD si nu e nevoie sd parcurgi acest
capitol decéit pentru a ti le reaminti — sau pentru
a intelege cum decurg cele 12 principii direct din
ceea ce stim despre ADHD dupd zeci de ani de
cercetare. iti recomand sd consulti cartea Taking
Charge of ADHD dacd te intereseazd o descriere
mai detaliatd a tulburdrii. in plus, pentru informatii
stiintifice suplimentare, le recomand celor interesati
cartea lui Joel Nigg, Getting Ahead of ADHD (,Cum
sd depdsesti ADHD-ul").

Aspectele fundamentale
ale ADHD-ului

Pentru a fi un pirinte eficient, va trebui si intelegi temeinic
simptomele ADHD-ului si modul in care se poate ca acestea
si afecteze functionarea eficientd a copilului tiu. Dar, mai intai,
sd punem bazele acestei intelegeri:

ADHD-ul este o tulburare de neurodezvoltare. Acest
lucru inseamni pur si simplu ci tulburarea apare, cel mai adesea,
in timpul copildriei ori al adolescentei si afecteazd dezvoltarea
creierului, care se produce, in principal, in aceastd perioadi
(desi creierul continud si se dezvolte pani dupd vérsta de 20 de
ani). Cercetirile au comparat examindrile imagistice cerebrale
ale copiilor cu ADHD cu cele ale copiilor neurotipici pe par-
cursul a aproape un deceniu si au constatat ci cei cu ADHD
au inregistrat in medie intdrzieri de 2-3 ani in ceea ce priveste
dezvoltarea creierului.
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Si intelegem ADHD-ul

Cauza este, in primul rand, genetica. Perturbirile care
apar la nivelul anumitor gene responsabile de alcituirea si func-
tionarea creierului cresc riscul de ADHD in aproximativ 70%
dintre cazuri. Existi si cauze care tin de mediu, dar acestea
reprezinti doar un mic procent. Ele includ un consum prea
mare de alcool de citre mama Insircinati, intoxicatia cu plumb
(de obicei, prin vopsea cu plumb) a copilului mic, traumatisme
craniene, leziuni cerebrale, infectii, tumori, accidente vasculare
cerebrale si alte evenimente traumatice care afecteazi, in mod
evident, anumite retele neuronale.

ADHD-ul este definit ca implicind mai multe pro-
bleme decit alte afectiuni in ceea ce priveste doua grupuri
de comportamente: (1) perseverenta in atingerea obiectivelor
impreuna cu rezistenta in fata distragerilor si (2) inhibarea
actiunilor impulsive. Date fiind tiparele comune de dezvoltare
a creierului, cu totii avem o anumitd capacitate de a ne con-
centra atentia, de a opune rezistentd in fata distragerilor, de a
persevera In atingerea obiectivelor, de a ne aminti ce intentiondm
sd facem atunci cind ne apucim de o sarcini, de a ne inhiba
actionarea bazati doar pe un simplu impuls sau pe prima idee
avutd, de a ne stipani nelinistea si de a ne limita nivelul de
activitate astfel incat acesta s fie adecvat anumitor situatii. Prin
urmare, aceste aptitudini pot fi considerate trasituri umane, iar
fiecare dintre noi se situeaza intr-un punct anume de-a lungul
unui spectru ce porneste de la tipic si ajunge la atipic pentru
fiecare trisiturd. Copiii cu ADHD se situeazi in zona atipici
a acestui spectru — au mult mai multe probleme decit copiii
tipici, in ceea ce priveste mentinerea atentiei si actionarea si
sunt mult mai predispusi si fie hiperactivi sau s aibad probleme
in a-si controla impulsurile. Abilititile noastre in aceste arii
de activitate se imbunititesc si ele odati cu varsta, majoritatea
copiilor ajungind si facd aceste lucruri suficient de bine pentru
a raspunde cerintelor si asteptarilor unei situatii intr-un mod
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12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD

corespunzitor vérstei lor, datoritd dezvoltarii normale a creie-
rului. In schimb, copiii cu ADHD au intarzieri semnificative in
acest tipar de dezvoltare. Cind copiii dezvoltd aceste trasituri
intr-o misurd atat de micd incat prezintd simptome de ADHD
si se confrunti cu toate consecintele negative ale functiondrii
ineficiente in diferite sfere ale vietii, in aceasta situatie, problema
devine o tulburare psihologici.

Urmitoarea casetd de text descrie aceastd tulburare de
neurodezvoltare la un anumit copil; e posibil ca situatia si ti se
pard oarecum familiari.

ADHD este o tulburare universala care afecteaza 5-8%
dintre copii — aproximativ 11a fiecare 15-20 de copii. Intr-o
primi etapd de crestere, ADHD-ul afecteazi mai mult biietii
decit fetele, dar apoi diferenta de gen se reduce — de la de 3
ori mai multi bdieti decit fete in copilirie la de 2 ori mai multi
baieti in adolescenti si la doar cu 1,5 mai multi barbati adulti
decit femei. Tulburarea este intlniti in toate grupurile etnice
si in toate clasele sociale si a fost identificati in toate tarile in
care medicii au examinat pacientii pentru diagnosticarea acestei
tulburiri. Constatarea confirmi faptul ci ADHD-ul este, in
primul rand, de naturi biologici (o tulburare de neurodez-
voltare) si nu este cauzat de factori sociali sau de mediu, cum
ar fi cultura de provenienti.

Faptul ci aceastd tulburare este de naturd biologicd m-a
condus, in mod firesc, la formularea principiilor din aceasti
carte, incepand cu Principiul 2, care ne indicd sd retinem ci
ADHD-ul este o tulburare reald, apoi continuind cu urma-
toarele 4, toate concentrate pe ajutarea copilului care are din
nastere o problemd nedoriti. Sursa principiilor practice pre-
zentate in a doua parte a acestei carti este fundamentul neuro-
dezvoltirii ADHD-ului, principii ce fac referire la simptomele
specifice.
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PRINCIPIUL 1

Foloseste cheile pentru
atingerea succesului

Toti parintii isi doresc pentru copiii lor si devini adulti de
succes. Fiecare dintre noi poate gisi o definitie unici a succesului,
diferitd de a celorlalti, dar este clar ci toti sperim si avem copii
care vor ajunge independenti, responsabili, autonomi si mul-
tumiti de performantele proprii. Intrebarea care se naste atunci
cand intervine ADHD-ul este cum si-i facem si ajunga in acel
punct? Asa cum am mentionat in introducerea acestei cirti,
ADHD-ul vine la pachet cu un grup de dificultiti care, uneori,
pot face ca perspectiva de a obtine succesul sd pard oarecum
improbabild. Impulsivitatea, neatentia, lipsa de organizare,
controlul emotional insuficient si alte efecte ale deficientelor
tunctiilor executive pot ingreuna o alegere de moment inteleapta
si planificarea unui viitor bun, fie ci este vorba despre un timp
apropiat sau de unul proiectat peste zece ani. Prin urmare, cum
ar putea copilul tiu si depiseasci toate aceste dificultiti?

PROBLEMA: Este foarte greu sd prezici exact
rezultatele Th cazul copiilor cu ADHD, dar absenta
catorva factori-cheie va ingreuna si mai mult deve-
hirea lor ca adulti cu o viatd implinitd.
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12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD

Studiile care au urmirit copii cu ADHD pani la varsta
adultd au sugerat intr-o mare misuri ci cele mai bune rezultate
sunt legate de:

* un coeficient de inteligentd mai ridicat;

* educatie continui;

* simptome mai usoare ale ADHD-ului;

* absenta oricdror altor tulburiri psihice;

* o situatie socioeconomici familiald mai buni;
* familie cu doi périnti;

* zone de locuit mai bune;

* mai multi prieteni in copilirie.

Daci ai studiat lista si te-ai gandit ci acesti factori sunt,
probabil, utili pentru toti copiii pe parcursul educatiei lor, s-ar
putea s ai dreptate. Desi s-au dovedit a fi factori anticipativi
slabi ai rezultatelor pozitive pentru cei diagnosticati cu ADHD
si, cu sigurantd, nu au reprezentat cheile universale pentru atin-
gerea succesului, acesti factori ar putea avea anumite beneficii
asupra copilului tiu. Avind zeci de ani de experienti de lucru
cu diverse familii, am descoperit ci preocuparea pirintilor de
a-si sustine activ copiii reprezintd un beneficiu fundamental,
recunoscand ci acestia au o tulburare si ¢4 au nevoie de sprijin
suplimentar, concentrindu-se insd, in acelasi timp si cu multd
seriozitate, pe punctele lor forte.

ADHD-ul nu este un dar. De obicei, nu conferi niciun
beneficiu, nicio binecuvintare, niciun talent neobisnuit sau tri-
saturi de caracter superioare. Daci nu este tratat, poate duce la
o sperantd de viatd mai scurtd cu pani la 12 ani la virsta adulta,
din cauza tendintei spre o gestionare deficitard a sanatitii, ali-
mentatiei, somnului, exercitiilor fizice si spre consumul excesiv
de tutun si alcool. Poate fi o tulburare gravi si chiar le poate
pune viata in pericol celor care suferd din cauza ei. Daci nu
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Foloseste cheile pentru atingerea succesului

este gestionatd asa cum trebuie, poate dubla riscul de deces in
copildrie, acesta putind ajunge de patru ori mai mare la varsta
adulta. Cu toate acestea, simptomele se pot ameliora in situatia
in care copilul are anumite talente sau daruri, precum si un
coeficient de inteligenti ridicat, triieste intr-un mediu familial
sau social favorabil, urmeazi un tratament corespunzitor si
detine resurse speciale care si-1 ajute si aibd o viatd de succes.

Existd, desigur, si povesti de succes in randul adultilor cu
ADHD. Din picate, multi dintre ei tind si se concentreze pe
un singur aspect al vietii, cum ar fi vocatia care le aduce un
succes neobisnuit. Aceste povesti ignori insi celelalte domenii
ale vietii in care s-ar putea si aiba dificultiti, cum ar fi cel social,
financiar, juridic, in relatiile intime sau in ceea ce priveste con-
sumul de substante interzise. Pe de alti parte, daci ii analizim
cu mai multd atentie pe acesti adulti de succes, constatim ci
ei se descurcd bine in prezent pentru cd au avut in jurul lor
persoane dragi care i-au sustinut, mai ales périntii. De fapt, am
ajuns sd cred ci rolul celor dragi este absolut esential pentru
reusita copiilor cu ADHD.

Un exemplu remarcabil despre importanta acestui tip de
sustinere si dedicare este cel al inotdtorului olimpic Michael
Phelps, care a fost ajutat de mama si de surorile sale:

* sid-si canalizeze energiile;
* sid se concentreze si si-si dezvolte talentul de sportiv;

* si giseascd resurse specifice mediului siu profesional
care si-i dezvolte si mai mult talentul;

* si diminueze greutitile intimpinate la scoald, oferindu-i
asistentd individuali in procesul de invitare;

* prin sprijin financiar si emotional;

* care l-au mentinut constant intr-o stare de implicare si de

organizare, evitdnd astfel alte probleme in majoritatea zilelor.
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12 principii esentiale in cresterea copilului cu ADHD

Fird indoiald, i-a fost mai usor la scoald pentru cd mama
lui era director adjunct si predase ea insisi zeci de ani, asa inct,
atunci cind Michael nu se descurca prea bine, mama lui ficea
lectii cu el si ii acorda atentie suplimentard pentru a rezolva
problemele serioase de concentrare. I-a angajat si un meditator
la matematicd atunci cand a avut probleme la aceastd materie,
a folosit exemple din sport ca si-1 ajute si rezolve probleme de
matematica si a ales un loc separat atunci cand ii deranja pe alti
copii. Tot mama lui Michael a fost cea care a dezvoltat strategii
de redirectionare a atentiei pentru a-1 ajuta si-si controleze
emotiile, in special nervozitatea, atunci cind nu se descurca bine
in competitiile de inot. In general, ea i sfituieste pe parinti si
facd echipi cu copiii si adolescentii cu ADHD pentru a-i ajuta
astfel sd treacd peste dificultitile din procesul de gestionare a
problemelor de viata.

Michael a inteles bine importanta propriei familii, in special
a mamei lui, pentru succesul siu in viatd. El le-a multumit public,
si nu doar o datd, mamei sale, surorilor si antrenorului pentru
implicarea in reusita lui. Dupd modelul lui Michael, oamenii
dragi din jurul persoanelor cu ADHD pot avea, in mod clar, o
influentd pozitivi asupra celor care suferd de aceasti tulburare.

Iar Michael Phelps este doar un exemplu, dupd cum
demonstreazi miile de alti copii si adulti cu ADHD, care poate
nu au atins acest nivel de succes (inci!), dar care, cu siguranti,
pot reusi.

De exemplu, Phillip; parintii lui mi-au cerut ajutorul cand
baiatul era pe punctul de a fi exmatriculat in clasa a III-a dintr-o
scoald parohiald de cartier, deoarece nu se putea concentra asupra
activititilor, nu se putea abtine de a fi clovnul clasei si nu putea
sta linistit in timpul orelor tinute de profesorii si miicutele care
conduceau scoala. Devotamentul pirintilor fatd de biiat si insis-
tenta lor de a afla ce anume I-ar putea ajuta si reuseasci 1-au ficut
pe Phillip si urmeze calea spre o mai buni functionare.
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