Gyarmathy Eva
A hiperaktiv felnott

A hiperaktivitds gyermekkorban kezd6dd pszichiatriai tiinetegyiittes, amely
kiilonbozd sulyossaggal a gyermekek 4-10%-4t érinti. A hiperaktivitds a
felndttkorra is jelentés mértékben kihat. A legujabb vizsgalatok szerint a feln6tt
populacid 3-6%-anal jelentkezik, a hiperaktiv gyerekeknek nagyjabol a fele
hiperaktiv feln6tté valik.

Mind a szakirodalomban, mind az ismeretterjesztd irasokban egyre tobbet
tudhatunk meg a hiperaktiv gyermekrdl, problémairdl és kezelésérdl. Sokkal
kevesebb sz6 esik azonban arr6l, hogy mi lesz a hiperaktiv gyermekkel, ha
feln6? Pedig minthogy a hiperaktivitdas idegrendszeri eltérd miikodés
eredménye, ez az eltéré6 miikodés a korabbi kdrnyezeti hatasok fiiggvényében
kiilonboz6 szinten és mdédon, de befolyasolja az egyént egész €letén keresztiil.

Mi lesz az 0Orokké izgd-mozgo, fészkelédd, babrald, megiilni nem tudo
gyermekbdl felndttkorara? Az alapképlet nem sokat valtozik. A talmozgas és
impulzivitds az esetek nagyobb részében enyhiil, de o©rokké nylizsgo,
faradhatatlan marad feln6ttként is, és tovabbra is hajlamos hirtelentil,
meggondolatlanul donteni, cselekedni.

A legjobb ¢és legproblémasabb jellemzdje a hiperaktiv felndttnek a megallas
nélkiill mozgd agy. Gondolatok, oOtletek porgetik, forgatjadk. Gyakran igen
kreativ, de sokszor egyszeriien nem tud elég ideig kitartani egy gondolatkdrben
ahhoz, hogy abbdl megsziilethessen valami haszndlhat6. Ha gyermekkoraban
megtanulta impulzusait tobbé-kevésbé kontrollalni, igen jo teljesitményeket
érhet el. Sok hires vezetd ember hiperaktiv felndtt.

A belsé faradhatatlansdg kiviil is megmutatkozik, igy nem koénnyl egy
hiperaktiv egyén kozelében élni. Amellett, hogy nehéz energidval birni a
tempdjat, a hiperaktiv egyénnek folyamatosan jdonsagra van sziiksége. Akkor
érzi jol magat, amikor forrong koriilotte minden. Ha véletleniil nem lenne
semmi probléma, biztosan gerjeszt valamilyen dramat maga koril. (Az egyik
gyakran emlegetett klasszikus példdja a hiperaktiv felnéttnek Winston
Churchill, aki haboru idején az alland6 kihivasok, stressz, izgalom kdzepette
érezte igazan elemében magat, majd a béke nyugalmatdl vald iszonya
depresszidba sodorta.)

Kezelhetoek a zavarok

A hiperaktiv felnéttnek szamos természetébdl adodd nehézséggel kell
megkiizdenie. Ha ez sikeriil, igen kiemelkedd teljesitményekre lehet képes. A
siker kulcsa, hogy tudjon 6nmagara és kornyezetére figyelni. J6 esetben ezt mar
gyermekkorban megtanulja, de ha nem, felnéttkorban se késo.

A hiperaktivitds 6nmagaban nem okoz zavarokat, csak ha diszharménikus
fejlédés miatt az egyén Onértékelése sériil, és nem képes Onmagat és/vagy
kornyezetét elfogadni, nem tanulja meg kontrollalni impulzusait onmagéra vald



odafigyelés €s a kornyezet visszajelzéseinek értékelése altal. A diszharmonia
konfliktusokhoz, kudarcokhoz vezet, sulyos életvezetési, csaladi és munkahelyi
problémak sora utan pszichiatria kezelés is sziikségessé valhat.

Az aldbbiakban a hiperaktiv felndtt életében legkomolyabb gondot okozo
jelenségeket abbol a szempontbdl elemzem, hogy azok miképp kezelhetdk
illetve valtoztathatdak esetleg elénnyé.

Impulzivitas

A hiperaktivitds gyermekkori tlinetei koziil az impulzivitds okozza a legtobb
zavart. Ez felndttkorra mérséklddik, mégis sok problémahoz vezethet.
Meggondolatlan koltekezés, hirtelen iizleti dontések, kiszamithatatlansag, ok
nélkiili kitorések gyakran forrasai mindenféle bajnak.

Az impulzivitast is tudatos kontrollal, a helyzetek akar utdlagos értekelésével
lehet csokkenteni. Szokéssd kell tenni, az ,.elobb tizig szamolok™ illetve
»alszom ra egyet” késleltetési technikakat. Ki lehet dolgozni a dontésekhez egy
algoritmust, ami szerint a kisebb-nagyobb iigyekben vald eljarast fel lehet
¢épiteni. (Példaul egy kérdéssor: Mi az elénye, mi a hatranya, milyen alternativ
lehetdségek vannak, mi kell hozza, mi lesz a kovetkezménye?)

Nyughatatlan elme

Nagyon zavar6 a hiperaktiv egyének szadmara, hogy a fejikben 6zOnével
jelennek meg a gondolatok. Egyik a masikat éri. Tele vannak oOtletekkel.
Hatalmas kreativ potencidl all rendelkezésiikre, csak be kell tudni fogni a
megvalositas fogataba. Erre nagyon jo, ha gyorsan lejegyzik, ami az esziikbe
jut, megtanuljdk egymasutan flizni a gondolatokat, ¢s a parhuzamosan
megjelend, egymastol fliggetlennek 1atszd gondolatokat igyekeznek 6sszekdtni.

Faradhatatlan test

A hiperaktiv egyének rengeteg energiaval rendelkeznek. Ez akkor okoz
problémat, ha nem tudnak megfelelé tevékenységet taldlni. Ezért mar a
palyavalasztasban fontos ezt figyelembe venni. Megfelelden aktiv munka ¢és
¢letmdd mellett is gyakran keriil az ember olyan helyzetbe, amikor huzamosabb
ideig egy helyben kell iilni. Ezekre a helyzetekre érdemes kidolgozni olyan
cselekvéseket, amelyek nem okoznak zavart. Eldadason, megbeszélésen,
tanulas kozben a jegyzetelés aktiv figyelmet jelent, de lehet firkalas, kotogetés,
faricsgalas is ami lekoti az energidt. A dobolds, labrazés, széken hintdzas, stb.
mar inkdbb fesziiltséglevezetést jeleznek.

Figyelmi probléemdk

A hiperaktiv egyének figyelme nagyon konnyen elkalandozik. Gyorsan elunnak
dolgokat, nem tudnak kovetni hosszt instrukciokat, elvesztik az olvasas



fonalat. Barmilyen inger elterelheti Oket. A figyelmi teljesitmény akkor javul,
ha a helyzet fesziltségteli, érdekes, mozgalmas. Erdeklddési teriiletiikon
nagyon el tudnak mélyedni, szamitogép és tévé hosszan le tudja kotni a
hiperaktiv egyént is.

A masik oldala a figyelmi problémaknak a hiperfokuszalds. A hiperaktiv
személyek hajlamosak elveszni valamilyen tevékenységben, vagy konnyen
megszallottjava valnak egy gondolatkdrnek. Ez megintcsak kiemelkedd
teljesitményekhez vezethet, de sok veszélyt €s konfliktust is jelenthet.

Emlékezeti probléemak

Inkdbb csak a rovidtava emlékezet gyengesége okoz nehézségeket, a
hosszatavi megjegyzéssel nem szokott probléma lenni. Legtobbszor a
figyelemzavar miatt nem tudja az informaciot eltarolni az agy. A sok gondolat
elarasztja a fejet. Az irasos feljegyzések és a dolgok fontossaganak tudatos
meghatarozdsa segit a jobb megjegyzésben. Naptar, listdk a teenddkrdl, és
egyéb emlékeztetOk hasznalatdval csokkenthetdé az elfelejtésekbdl szarmazo
konfliktusok szama.

Tanulasi zavarok

A hiperaktivitds gyakran tarsul diszlexiaval, diszkalkulidval és mas tanulasi
zavarokkal. Ezek az iskolai nehézségek megsokszorozzdk az onértékelési zavar
kialakulasanak valoszintiségét. Pedig jo tudni, hogy a hiba elsdsorban a nem
megfeleld oktatdsban és a rosszul megirt tankonyvekben van. A tanulasi
zavarok nem jelentik az értelmi képességek gyengeségét, csak eltérd
gondolkoddsmoédot. Ha ezt tudja magarol valaki, akkor ennek megfeleléen tud
segiteni magan. (www.diszlexia.hu)

A mindennapi ¢€letvezetés

A hiperaktivitas tehat magaban hordoz szdmos olyan tényezd6t, amely
potencidlis konfliktusforrds. Ezért gyakoriak a hiperaktiv egyéneknél az
¢letvezetési problémak, maganéleti ¢s munkahelyi konfliktusok. Ezek nyomén
gyakran sériilnek a kapcsolataik, aminek kovetkezménye a pszichés zavarok
kialakulasa lehet.

Nincsen kiralyi Gt és varazspalca, ami megsziintetné a problémakat. Az élet
nem tiindérmese, nincs egyszer ¢és mindenkorra érvényes megoldas, hogy
jOhessen az ,,.... azutan éltek boldogan.” Ha ismerjiik a nehézségeket, amelyek
gondokat okozhatnak, nagyobb lehetdségiink van megelézni azokat. Ez viszont
folyamatos életviteli, ¢letmdédbeli és  viselkedésbeli tudatos kontrollt,
odafigyelést jelent.



Szervezetlenség

Figyelmetlenség, feledékenység, impulzivitds és az id6 kezelésének nehézségei
biztos recept a kaoszhoz. A hiperaktiv egyén élete folyamatos kozlekedési
dug6, allandd forrongéds és tlizoltds. Ez lehetetlenné teszi a hatékony
tevékenységet ¢és a masokkal vald egyiittmiikodést. Azok, akik sikeresekké
valtak, szinte kényszeresen ragaszkodnak a kialakitott rendszeriikh6z, mert
tudjak, hogyha nem tartjdk be, akkor minden d6l. Masoknak egy odaado,
gondoskodo partner vagy egy j6 titkarnd szervezi meg az életet, hogy elkeriiljék
a szervezetlenség miatt menetrendszeriien bekovetkezd konfliktusoknak
legalabb egy részét.

Tarsas kapcsolatok

A hiperaktiv egyéneknek a tarsas kapcsolatok rendkiviil fontosak. Mégis igen
sok nehézséggel kiizdenek ezen a téren. Nehezen tudnak odafigyelni masokra.
Ez megmutatkozik az ugynevezett cirkuldris beszédben is. A legtobben ugyanis
j0 beszédkészséggel rendelkeznek, de beszédiikben nincs rendszer. Korbe-
korbejarjak tobbszor is a témat, hogy mar alig lehet elviselni a beszédfolyamot,
¢s nem alakul ki a mondanivalo.

Gyakran belevagnak masok beszédébe, mar eldre valaszolnak, miel6tt a kérdés
elhangzott volna.

Ahhoz, hogy masok szivesen legyenek veliik kapcsolatban, sziikséges, hogy
lassitsanak. Egyrészt jobban kovethetdek lesznek, masrészt maguk is
alaposabban at tudjak gondolni a helyzeteket.

A hiperaktiv egyének gyakran mondanak ki olyasmit, ami adott helyzetben
helytelen, ¢és amivel akaratlanul is igen sok nézeteltérést okoznak.
Impulzivitasuk hirtelen kitérésekben is megjelenhet, amit a kdrnyezet értetlentil
fogad. Sokan elmenekiilnek a kiszdmithatatlan természetii tarsuktol.

Maganélet

A hiperaktiv feln6tt tarskapcsolatai legtobbszor igen feliiletesek és viharosak.
Jellemzden sok héazassag és valas tarkitja életiiket, ami mutatja, hogy valahol
nagyszerli partnerek lehetnének, hiszen szines mellettiik az élet, de
huzamosabban igen nehéz elviselni a porgeésiiket. Tarsas készségeik
fejlesztésével a partnerkapcsolatokban is jobban meg tudnak maradni.
Természetesen a hiperaktiv egyén tarsdnak tudnia kell, hogy lobogé tiiz a
partnere, aki ha nem ég, akkor nem is 6nmaga.

A hiperaktiv személyek nem tudnak koncentralni. Ez gyakran problémat okoz a
szexualis ¢letben is. Igazan oromteli egyiittléthez odafigyelésre van sziikség.
Tapasztalat szerint hiperaktiv ndknek segitenek a hiperaktivitast kezeld
stimuldnsok, amelyek koncentratabbd tesznek. Férfiakndl viszont nem
egyértelmii ez. Az Osszeszedettség néha inkabb a gondolkodast erdsiti, és az
érdeklddést mas témak kotik le.



Sok fesziiltséget okoz a csaladi életben a hiperaktiv egyének rendezetlen
¢letvitele, a talkoltekezések, hirtelen rossz gazdasagi dontések és az i1d6
szervezésének szinte teljes hianya. Ha csaladi életét elfogadhatébba akarja
tenni, ezekre mindenképpen oda kell figyelni.

A hiperaktiv felnéttek mint sziilok igen komoly tényezok lehetnek a gyermekek
hiperaktivitdsa vagy egyéb pszichés probléméak kialakulasaban. Nemcsak az
atorokitésben, hanem mint kornyezeti riziké tényezdk is jelentds szerepet
jatszanak gyemekeik ¢letében. A kiszamithatatlansag, a gyors tempd, a
tolakodo viselkedés a gyerekek szamdra sokkalta nagyobb veszélyt jelent, mint
a felndtteknek. Ezért a hiperaktiv sziilének kotelessége kontrolldlni sajat
viselkedését, elkeriilni a gyermek elnyomasat, eldrasztasat, tulovasat, a
kiszamithatatlansagot és féleg a kitoréseket.

Munkahely

A hiperaktiv feln6tt €letében a munkahely veszi at az iskola szerepét az
alulteljesités helyszineként. Ami kordbban az iskoldban probléma volt,
hasonléan probléma a munkahelyen. A szervezetlenség ¢és figyelmetlenség
miatt nem tudnak képeségeiknek megfelelden teljesiteni. Tanuldsi zavaraik is
gondot okozhatnak, példaul a helyesirds gyengesége miatt. Alacsony szintii
tarsas készségeik, impulzivitasuk sokszor konfliktushoz vezetnek. Ezeknek a
problémaknak a kezelése segitheti hatékonyabb teljesitményhez a hiperaktiv
személyt.

Segit, ha masoknak informdaciokat nyujt, pl. ,,a helyesirdsom mindig rossz volt”
vagy ,.konnyen felporgok, de nem kell tul komolyan venni” vagy ,,az id6vel
mindig hadildbon 4allok”. Ezzel nem menti fel magat senki, de masok jobban
elfogadjak, ha tudjak, hogy nem nekik szl mindez a viselkedés. Természetesen
egyéb jo tulajdonsagok, amelyek a munkéban fontosak lehetnek kell, hogy
ellensulyozzak mindezt.

Osszefoglalva

A hiperaktiv felndttek nagy energidi megfeleld kontroll mellett igen
kiemelkedd teljesitményekre vezethetnek. Ugyanakkor, ha nem sikeriil
harmonikus miikodést kifejleszteni, a szenvedélybetegségek, pszichés zavarok
¢s pszichiatriai betegségek kialakulasanak veszélye igen nagy.

A hiperaktivitds tehdt Onmagéban inkabb csak lehetdség, de kétiranyu
lehetéség. Ezért fontos, hogy minél jobban tisztdban legyen Onmagaval a
hiperaktiv személy, és ha sziikséges, keressen szakmai segitséget problémainak
kezeléséhez.



