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POREMECAJ PAZNJE I KONCENTRACIJE (UZ
HIPERAKTIVITET)

Poremecaj paznju i koncentracije uz hiperaktivitet (ADHD) je dokazani, zdravstveni i
psiholoski razvojni poremecaj koji se javlja u ranom djetinjstvu, a simptomi se cesto zadrzavaju
i u odrasloj dobi. Vazno je istaknuti kako je neurobioloski poremecaj i nije povezan s
inteligencijom, lijenosti, stavom osobe i slicno (prema Safren i sur., 2017.). Sazrijevanjem
mozga se hiperaktivnost najc¢es¢e umanjuje, dok se poteskoce s paznjom i koncentracijom cesto
zadrzavaju u odrasloj dobi. Neka istrazivanja pokazuju kako postotak djece s ADHD-om u
SAD-u iznosi 8%, dok se poremecaj odrzava kod 5% odraslih. U Hrvatskoj istrazivanja donose
informaciju kako se 1-5% djece ima ovaj razvojni poremecaj. Pritom se pokazalo kako je
poremecaj izraZeniji kod djecaka, nego djevojcCica (2:1), no neki istrazivaci smatraju kako je
razlog tome $to su djecaci ¢eSce nasilni od djevojcica, pa se sindrom kod njih lakSe uocava.

Simptomi

Postoje tri skupine simptoma koje povezujemo s ADHD-om.
1. Smanjen kapacitet paznje i koncentracije — lako otklonjiv fokus paznje
2. Hiperaktivitet
3. Impulzivnost

Nije nuzno da osoba ima simptome iz sve tri skupine kako bi zadovoljavao/la kriterije za
dijagnosticiranje ADHD sindroma. Kod mnogih odraslih osoba se zadrzavaju samo kognitivni
simptomi (teSkoce paznje i koncentracije). Hiperaktivitet i impulzivnost su simptomi tipicniji
za osobe muskog spola i izraZeniji su u djetinjstvu. Zajednickim imenom ih ¢esto nazivamo
,hedostatak inhibicije* jer se ocituju u teSkoama odgadanja potrebe (npr. da nesto
komentiramo iako je neprimjeren trenutak, da se sprije¢imo da drugome upadnemo u rijec).
Mnoga djeca s ovim sindromom iskuse popratne poteSkoce, poput akademskih teSkoca
posebice u pocetku Skolovanja 1/ili teSko¢a u odnosima s vr$njacima.

Simptomi povezani s ADHD-om se znacajno razlikuju u ozbiljnosti i s obzirom na dob.
Primjerice, dijete s ADHD sindromom moze imati teSkoce ostati sjediti duze razdoblje tijekom
Skolskog sata, dok mladoj odrasloj osobi moze biti tesko ostati mirna i moZe imati teskoca s
koncentracijom i fokusom paznje. tijekom predavanja. Simptomi u djetinjstvu mogu i u
potpunosti nestati do kasne adolescencije ili odrasle dobi. Mnogi doZivljavaju neke, ali ne sve
simptome povezane s ADHD-om ili simptomi nisu prisutni u razini potrebnoj za postavljanje
dijagnoze. Mnogi simptomi koji ukazuju na ADHD (npr. poteskoce s koncentracijom) takoder
su prisutni kod drugih poremec¢aja mentalnog zdravlja, poput depresije. Stoga, ako sumnjate da
imate ADHD, vrlo je vaZzno pro¢i dijagnostic¢ki postupak stru¢njaka mentalnog zdravlja.
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Vrste ADHD-a

Trenutno razlikujemo tri podvrste ADHD-a.

a) PREVLADAVAJUCI PROBLEM PAZNJE (ADD) - karakterizirana je pote$ko¢ama s
fokusom paznje i koncentracijom, potesko¢ama s upravljanjem vremenom i odgadanjem

b) PREVLADAVAJUCA HIPERAKTIVNOSTI I IMPULZIVNOST - Karakterizirana
prekomjernom motorickom aktivnosti, impulzivnim ponasanjem 1 odlu¢ivanjem.
Hiperaktivni simptomi se ¢esto ne pojavljuju kod odraslih, iako su bili prisutni u djetinjstvu.
Neki odrasli opisuju subjektivan osjeé¢aj nemira umjesto hiperaktivnosti.

c) KOMBINIRANA PODVRSTA — kod osobe prisutni simptomi i a) i b) podvrste

SIMPTOMI SMANJENOG KAPACITETA PAZNJE
Teskoce postizanja koncentracije
TeSko se usmjerava na detalje
Cini ,slu¢ajne” greke i oteZano slijedi upute - 3to nije posljedica
neznanja
Lako otklonjiva paznja (,lutanje mislima")
TeSkoce organizacije
Brzo mu/joj postane dosadno
Cesto mijenja fokus sa zadatka na drugi zadatak
Te3koce planiranja
Izbjegavanje monotonih, neatraktivnih zadataka te onih koji zahtijevaju
ulaganje vise truda
Zaboravlja na obaveze tijekom svakodnevnice

vV A
SIMPTOMI HIPERAKTIVNOSTI
Djeluje kao da ga/ju pokrece motor
Neumoran/neumorna
Ne uspijeva biti miran/mirna
Stalno je u pokretu
Nemir, vrpoljenje

4 A

SIMPTOMI IMPULZIVNOSTI
Cesto prekida druge dok ne3to govore ili rade
Odgovara prije nego osoba izgovori pitanje do kraja
Ima neprimjerene komentare
Radi prije nego promisli
Cini stvari zbog kojih kasnije Zali
Nestpljiv(a)

A 4

Slika 1.: Simptomi
ADHD-a
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Vjezba za pobjedu impulzivnosti i razvoj strpljenja - SEMAFOR

Sto napravite kada ili kao pjesak ili vozaé naidete na crveno
svjetlo?

STANETE!

Kao $to semafor regulira promet, tako i pomocu ove tehnike
mozemo bolje upravljati svojim osje¢ajima i reakcijama.
Isto je i s ljutnjom. Crvena boja na semaforu predstavlja
znak da je potrebno se zaustaviti. To ucinite kada prepoznate
da ,gubite kontrolu“ 1 kada imate osje¢aj da Cete
»eksplodirati®.

Pokusajte se umiriti (disanje, usporeno brojanje do 10), Zuto
svjetlo neka vam sluzi kao prilika da razmislite i
nadete bolji odgovor na situaciju koja vas je razbjesnila.
Postavite si pitanja poput ,,Sto jo§ mogu napraviti?, ,,Koje
su posljedice svake od mojih reakcija?

Ponekad cete biti u stanju sjetiti se samo jednog
prihvatljivijeg, ,,boljeg” odgovora. I to je u redu. Ponekad ¢e
vam trebati mnogo vremena da biste se sjetili takvog
odgovora. Nema problema — u tom c¢ete se slucaju
jednostavno zaustaviti pred crvenim svjetlom na dulje
vrijeme. Na ,,crvenom“ smo svjetlu dok god ne osmislimo
prihvatljiv, ,,bolji odgovor.

Pripremi se za pokret (za reakciju) samo ako pocnes
razmisljati o drugim odgovorima koji nisu toliko ,,ljutiti,
odnosno kada se umiris i smislis druge, ,,bolje* reakcije koje
de biti bolje i za tebe i za druge oko tebe.

To je znak da se upalilo zeleno svjetlo, i da moze$§ krenuti.
KRENI!
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KOMORBIDITETI (tesko¢e mentalnog zdravlja koje se ¢esto javljaju kod osoba
kojima je dijagnosticiran ADHD sindrom)

Osobe koje imaju ADHD imaju vecu vjerojatnost razvijanje drugih poremecaja mentalnog
zdravlja, a takva stanja nazivamo komorbiditeti. Stru¢njak mentalnog zdravlja ili medicinski
strunjak treba ukazuju li simptomi koje osoba dozivljava na ADHD, a ne jedno od drugih
stanja koje moze izgledati kao ADHD prije postavljanja dijagnoze i lije¢enja. Neka uobicajena
komorbiditetna stanja su:

a) POREMECAIJI SPAVANJA

Osobe kojima je dijagnosticiran ADHD mogu ceS¢e imati poteSkoca sa spavanjem poput
nepravilnog rasporeda spavanja, teSkoce sa uspavljivanjem ili poviSenu razinu aktivnosti
tijekom spavanja. Pojedini poremecaji spavanja uzrokuju simptome koji su jednaki onima
tipicima za ADHD (npr. problemi koncentracije). Takoder, osobe s ADHD sindromom u vecoj
mjeri zloupotrebljavaju alkohol 1 psihoaktivne supstance, a vazno je istaknuti kako pojedine
supstance djeluju vrlo nepovoljno na simptome (primjerice, dodatno smanjuju sposobnost
odrzavanja koncentracije).

b) POREMECAIJI PONASANJA

Mnogi problemi ponasanja nisu uobicajeni za komorbiditet kod osoba s ADHD-om, no takoder
se ta skupina poremecaja ucestalo povezuje s impulzivnosti koja potice rizi¢na ponasanja (npr.
kockanje, prebrza voznja, zloupotreba alkohola/droga).

¢) TESKOCE UCENJA

Vecina osoba s ADHD sindromom tijekom Skolovanja iskusi akademske poteskoce, no ipak
tek vrlo malen broj osoba s dijagnozom ADHD-a ima i dijagnozu teskoca ucenja u
komorbiditetu. TeSkoce u€enja se odnose na probleme s ¢itanjem, pisanjem, raCunanjem.

d) DEPRESIA

Znacajan broj osoba s ADHD sindromom takoder dozivljava i depresivna raspoloZenja i
simptome te imaju u komorbiditetu poremecaj raspolozenja, poput velike depresivne epizode.
U pojedinim slucajevima dodatna dijagnoza poremecaja raspoloZenja nepovoljno djeluje na
simptome koje povezujemo s ADHD-om (npr. poteSkocée koncentracije).

e) ANKSIOZNOST

Znacajan je postotak onih osoba s ADHD-om koje imaju i simptome anksioznosti, a oni su
najces¢e sekundaran problem. To oznacava da je pojedinac sklon zabrinutosti ili biva pod
zna¢ajnim stresom zbog simptoma ADHD sindroma, kao Sto su teSkoce s organizacijom
vremena i rada te ispunjavanjem zadataka.

f) PROBLEMI SA ZAPOSLJAVANJEM I MEPULJUDSKIM ODNOSIMA

Osobe s dijagnosticiranim ADHD sindromom ¢esto doZivljavaju probleme na poslu, poput
neuspjeha u izvrSavanju zadataka, dobivanja loSijih procjena njihovih sposobnosti te razdoblja
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nezaposlenosti. TeSkoce poput zaboravnosti, nepaznje i impulzivnosti takoder mogu uzrokovati
napetost u socijalnim odnosima.

4 N

Osnovne
(neuropsiholoske)
teskoce

0 Paznja
Q Inhibicija \
N— 0 Samoregulacija / \
U proslosti ... Neuspjeh u koristenju

impulzivnost
—> O Neuspjeh \ (imp ) / zamjenskih strategija
Q Slabije postignuée — primjeri:
Q Poteskoce u odnosima Q Organiziranje

QO Planiranje (npr.

to-do lista)

O Prevladavanje
v odgadanja,

2 Smetnje izbjegavanja i

_Negativne raspoloZenja distraktibilnosti

misli i vjerovanja O Depresija —’K j
Mt 3 ki
U Tjeskoba v

4 Ljutnja
Teskoce u

svakodnevnom
funkcioniranju

Slika 2:

Kognitivho - bihevioralni model ADHD-a kod odraslih

Prevedenoiz: S. A. Safren, S. Sprich, S. Chulvick, & M. W. Otto (2004). Psychosocial treatments for adults with ADHD. Psychiatric Clinics
of North America, 27(2), 349-360, © 2004 Elsevier Inc.

Negativne posljedice koje se Cesto javljaju kod djece i mladih s ADHD sindromom

e teskoce svladavanja skolskog gradiva

teSkoce socijalizacije s vr$njacima
o otezano stvaranje i odrzavanje prijateljstava

o nepopularni u drustvu vrsnjaka

u druStvu odraslih su c¢esto nedovoljno socijalno inhibirani (ne poStuju granice,
nedostatak opreza i rezerviranosti)

e problemi u obiteljskom funkcioniranju - ¢es¢i konflikti, razvodi, zlostavljanje djece,...
e Ceste ozljede, padovi, nesrece

¢ nisko samopostovanje
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Ucestali nesporazumi o ADHD-u:

MIT

Aditivi hrani i Secer uzrokuju ADHD.

Previse vremena utroseno na gledanje TV-
a ili igranje video-igara uzrokuje ADHD.

ADHD je uzrokovan losim roditeljstvom
i/ili netolerantni nastavnici.

Ubrzan Zivot drustva u kojem Zivimo
uzrokuje ADHD. Zbog toga ima veci broj
osoba kojima je dijagnosticiran ADHD.

ADHD je produkt kulturalnih cimbenika
americkog  drustva i nije stvarno
zdravstveno stanje.

REALNOST

IstraZivanja ne potvrduju ovo objasnjenje. Secer i aditivi
hrani mogu uzrokovati nemir kod bilo koga tko ih
konzumira, no ne uzrokuju ADHD.

Nema dokaza da spomenute aktivnosti uzrokuju ADHD
1 postoji dobro objasnjenje zbog ¢ega mnoge osobe s
ADHD sindromom vole ove aktivnosti.

Nema ni istrazivanja koje potvrduju ovu hipotezu.
Postoje samo dokazi kako osobe koje brinu o djetetu s
ADHD sindromom dozivljavaju frustraciju zbog toga
Sto su hiperaktivitet i impulzivnost osobine koje
otezavaju rad s njima, posebice u razredu.

Istrazivanja ovo ne potvrduju. ADHD je ceSce
dijagnosticiran posljednjih godina, no nema dokaza
kako je povecana njegova pojavnost u drustvu.

Jednaka je pojavnost ovog sindroma u svim zemljama
»zapadnog* svijeta. Ona se ne razlikuje obzirom narasu,
etni¢ku pripadnost ili socioekonomski status.
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Tretman

Postoji niz dostupnih tretmana za uspje$nije noSenje sa simptomima ADHD-a, a koji su se
pokazali vrlo u¢inkovitima, posebice kada se korite u kombinaciji. Zasad nema tretmana kojima
se ADHD u potpunosti lije¢i, no moze pomo¢i kako simptomi ne bi ometali zivot osobe.
Istrazivanja potvrduju ove vrste tretmana:

Lijekovi: Postoje razli¢ite vrste lijekova koji su odobreni za tretiranje simptoma ADHD-a, a u
slucaju potrebe za njihovim koristenjem potrebno je konzultirati se s lije¢nikom.

»Coaching*: Postoje tipicni kratki treninzi (15-30min) Kkoji su usmjereni primarno na
uvjezbavanje strategija upravljanja vremenom, planiranja i organizacije zadataka. Trener
pomaze osobi s ADHD-om razviti strategije za upravljanje svojim akademskim obavezama te
prati njihov napredak prema cilju.

Psihoterapija: Terapeut ¢e najcesce raditi na mnogim stvarima kao i trener, no dodatno moze
pomo¢i u radu na nekim sekundarnim teskocama, tipi¢no povezanima s ADHD-om, poput
niskog samopouzdanja, anksioznosti i depresivnosti.
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Pravila za raspored i lista zadataka — I

v

v
1. Planer, kalendar i lista zadataka zamjenjuju niz listova papira. v
v

e Listove papira lako zagubimo

e Umyjesto zadrzavanja papiri¢a za dogovorene termine, posjetnica ili bilo
ceg slicnog — informaciju mozemo zabiljeziti na listu zadataka ili
izravno u planer

2. SMS poruke koje dobijemo od drugih idu takoder na listu zadataka.
e Zabiljezite svaku poruku na to-do listu.

e Ako zabiljezite kada ste izvr$ili zadatak, imat éete trajnu biljeSku o
tome, ako vas bilo tko upita u buducnosti.

3. Svi dogovori idu u planer/kalendar.

e Nema viSe papiri¢a s terminima koje mozete lako zagubiti.
4. SVI zadaci trebaju biti zabiljezeni u planeru ili listi zadataka.

e Vazno ju je pregledati svakog dana te prepraviti $to je potrebno.
5. Vazno je da se ne vodimo perfekcionistickim ciljevima.

e Mnogi Zele imati savrSenu organizaciju u planeru, kalendaru/to-do listi,
sa svim ispunjenim zadacima. Nemojte upasti u tu zamku! Takvi ciljevi
najceSc¢e rezultiraju da nemamo nikakvu organizaciju.

e Ako ne mozete odluciti koji je najbolji nacin organizacije, koristite
jednostavan oblik kalendara. Upamtite — vazno je da odabranom nacinu,
koji god bio, damo postenu Sansu, a to znaci da ga zadrzimo barem tri
mjeseca — dovoljno dugo da se na njega naviknemo.

6. Koristite nacin planiranja koji vam najbolje odgovara i poznat vam je.

e Postoji mnostvo razli¢itth moguénosti koje mozemo odabrati za svoje
planiranje — biljeznice, aplikacije, mobiteli ili tableti, mnogi racunalni
programi. Nema jednog ispravnog ili najboljeg nacina. Vazno je
odluciti na temelju odgovora na pitanje — koji je najbolji nac¢in za mene?
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Vjezba odredivanja prioriteta

Popisite sve zadatke koje trebate izvrSiti. Zatim kraj svakog upisite slovo ,,A%, ,,B
ili ,,C* slijedec¢i ovo pravilo:

e ,A‘“zadaci

o najvazniji zadaci

o trebaju biti izvrSeni u kratkom vremenskom roku (danas ili sutra)
e _B*zadaci

o Zadaci srednje vaznosti

o Dijelovi zadatka trebaju biti izvrSeni u kraéem vremenskom
razdoblju, no za druge dijelove imamo vise vremena

e  (C*“zadaci
o Zadaci najmanje vaZnosti

o Mogu nam biti vrlo zanimljivi ili laki za izvrsSiti, ali zapravo nam nisu
toliko vazni

Sve zadatke oznacene slovom ,,A* trebamo izvrsSiti prije ijjednog zadatka oznacenog
slovom ,,B*“.! To ti moze biti vrlo tesko, ali je vrlo vazno! Pomo¢i ¢e ti da osiguras
da si izvrSio/la zadatke koji su ti vazni.

Koristi ovu tehniku svakoga dana. Steknite naviku odvajanja kratkog vremena kako
biste procijenili Sto trebate u€initi 1 kako biste pazljivo odluciti s kojim redoslijedom
trebate izvrSavati zadatke. Redovnim uvjezbavanjem ove tehnike, osigurat cCete
izvrSavanje najvaznijih zadataka.
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Akademska prilagodba

Ako imate dijagnosticiran ADHD, mozete zatraziti akademsku prilagodbu, modifikacije i/ili
koriStenje pomagala u nastavi. Provjerite sa svojim fakultetom moguénost njihove prilagodbe.

Ako zasad nemate dijagnosticiran ADHD sindrom, no dozivljavate simptome koji bi na to
mogli ukazivati, mozete se naruciti na dijagnosticku procjenu u Centar za rehabilitaciju od
Edukacijsko — rehabilitacijskog fakulteta u Zagrebu. Korisna je informacija kako se usluge
placaju, no studenti ostvaruju pravo na 50% nizu cijenu usluge.

Kontakti Centra za rehabilitaciju (Edukacijsko — rehabilitacijskoq fakulteta):

e telefon: 01/2457-560

e e-mail: centar.info@erf.hr

web-adresa: https://centar.erf.unizg.hr/
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