Otroci in mladostniki
Z motnjo pozornosti:
urjenje samoobviadovanja

25 Viljem S¢uka

V dveh dosedanjib prispevkib
sem bralcem predstavil nekaj
znacilnosti hiperkineticne
motnje, ki jo pri nas radi
imenujemo z anglesko kratico
ADHD (Attention Deficit and
Hyperactivity Disorder), ceprav
se lepse slisi motnja pozornosti z/
brez hiperaktivnosti. Predstavil
sem prvi dve moZnosti resevanja
tega problema: urjenje stika

s seboj in prepoznavanije

polja dogajanja. Danes
predstavljam nacine urjenja
samoobvladovanja.

a bi se posameznik z ADHD
D zmogel uriti v samoobvlado-
vanju, se mora izuritiv obvla-
dovanju stika s seboj in prepoznavanju
polja dogajanja. Najvec tezav pri sa-
moobvladovanju povzrocajo posame-
znikom z ADHD Zelje in hotenja, ki
omogocajo takoj$njo zadovoljitev. V
njihovih mozganih primanjkuje en-
dorfinov in dopamina, ki jih Zelijo
nadomestiti s takoj$njimi zadovolji-
tvami. Takoj$nje ugodje omogocajo
sladkarije, video-igrice, klepet na soci-
alnih omrezjih (facebook, twitter), ka-
jenje, alkohol, seks in druge sodobne
pasti potrosnisko naravnane druzbe.
Zal se rade sprevrzejo v odvisnost.
Sposobnost samoobvladovanja
(frustracije) je kljucni del obravnave
ADHD. Ob tem se v mozganih spro-
$¢ajo endorfini, tj. snovi, ki zmanjsu-
jejo bolecino, stisko in nelagodje, ter
s tem omogocajo potrpezljivost pri
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premagovanju naporov. Ce so otroci
z ADHD vzgojeni preohlapno ali po-
pustljivo, imajo premalo endorfinov
in so zato nepotrpezljivi in neuc¢akani.
Samoobvladovanje pa je za mozgane
napor, ki trosi veliko ve¢ energije kot
kratkorocne zadovoljitve!

Odgovorni odrasli naj lo¢ijo zmer-
no frustracijo od prisile z ustraho-
vanjem. Frustracija je del vzgojnega
dogajanja in je zato naravna (fizio-
loska), ustrahovanje pa je nenaravno
in nehumano ravnanje z nemocnim,
nevednim ali podrejenim.

Zmerna frustracija namre¢ izostri
motive za neko dejavnost in s tem
omogoca potek nekega dogajanja. Ka-
dar gre za zastavljanje ciljev, ki so ve-
zani na dolgotrajno
hrepenenje, poteka | g
dogajanje pocasi in
premisljeno, z veliko
mero potrpezljivo-
sti. Naravna pot za
doseganje ugodja je
namre¢ dolga: naj-
prej je treba zaznati
potrebo ali teZnjo in
jo s samoobvladova-
njem odlagati, da se
v mozganih pojavi
napetost, pozornost
in zbranost.

Mozgani niso hi-
permarket, kjer je
kupcu takoj vse na
voljo in ne Indija
Koromandija, kjer so sladkosti in uzit-
ki zastonj. MozZgani delujejo po svojem
fizioloskem zaporedju: najprej potr-
pezljivost, nato naporno delo in 3ele
ob koncu ugodje kot nagrada - brez
kakrsnih koli finan¢nih stroskov. Sre-

¢e in zadovoljstva ni mogoce kupiti z
denarjem. To naj bi starsi in vsi odrasli
sporocili otrokom in drzavniki drza-
vljanom, ki tega ne vedo. Te modrosti
zal otroci niso delezni.

V mozganih poteka zastavljena de-
javnost zlagoma in po jasno doloce-
nem redu, ki se zacenja s hrepenenjem,
se nadaljuje z delom in zakljuéi z vese-
ljem. Za normalen potek zastavljenih
dejavnosti pa so potrebne nekatere
zmoznosti (kompetence), ki se jih
otrok ali odrasli u¢i zlagoma. Te zmo-
Znosti so: varnost, ozave$¢enost, pripa-
dnost, smiselnost in uéinkovitost. Ob
njih razvije otrok pogum, odlo¢nost,
odgovornost, vztrajnost in uspesnost.
Ker potrosniski sistem ni namenjen

urjenju ¢lovekovih kompetenc, ampak
urjenju troSenja zaradi kratkoroé¢nih
zadovoljitev, ostaja zal vec¢ina ljudi na
ravni sesalcev. Neoliberalizem in po-
tro$nistvo sta za razvoj cloveske vrste
pogubna, saj potiskata ljudi dale¢ v
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preteklost, hkrati pa spodbujata na-
ra$¢anje ADHD.

Zaradi nevednosti oz. potrosniske
zapeljanosti starSev je Cedalje tezje
nagovarjati ljudi, naj navajajo otroke
na naraven, fizioloski nac¢in zadovo-
ljevanja potreb, zlasti na samoobvla-
dovanje. Kdor se tega v otrostvu in
$olskih letih ni naucil, bo ostal nevzgo-
jen. Starsi neradi slisijo, da so njihovi
otroci nevzgojeni, morali pa bi se ob
teh pripombah zamisliti in brez uza-
ljenosti iskati krivdo pri sebi. Manj naj
bi se prepuscali kratkoro¢nim zado-
voljitvam, ki jih ponuja potrosnistvo
in razmisljali bolj dolgoro¢no, saj je
urjenje otrokovih zmoznosti nalozba
za prihodnost. (Obsirneje o tem v pri-
ro¢niku S¢uka, Viljem (2007): Solar na
poti do sebe, Didakta).

Sposobnost tvorbe endorfinov v
mozganih je mozno preveriti. Gre za
preskus odlozitve neposrednih zado-
voljitev, ki ga lahko preveri vsak sam
ali pa starsi pri njihovih otrocih. Testi-
ranec naj si v spremstvu starsev izbe-
re v trgovini tri najljubse slascice, jih
doma postavi na delovno mizo in ob
njih pripise, katero in ob kateri uri bo
pojedel danes, katero jutri in katero
pojutriSnjem. Vsaj tretjina testirancev
ne zmore odloziti Zelje po mikavni
slascici, predvideni za naslednji dan.
Potozijo, da jim “roka kar sama seze
po slascici”. Gre namre¢ za dejanje v
zoZeni zavesti, ko se za trenutek iz-
kljuci zavest, da brezskrbno posezejo
po slascici in zadovoljijo Zeljo. Tako
poc¢no odvisniki od alkohola, drog,
hrane, nakupov, iger na sreco itd., ki
ozavestijo dogajanje Sele, ko je zadovo-
ljitev izpolnjena. Razvajencka z ADHD
bo tezko prepricati, naj vsak dan uri
potrpezljivost (trening frustracije).

Prav tu so ADHD-jevci zelo ran-
ljivi, saj tezko prenasajo odlaganje
hitre zadovoljitve (frustracijo), ki jo
dozivljajo kot ¢ustveno napetost in
nelagodje. To nelagodje je lahko Zeja,
lakota, mraz, bolecina, slabo pocutje,
neznanje, radovednost, pomanjkanje
denarja itd. in naj ga otrok ali odrasli
z ADHD dozivi na lastni kozi. Pridobi
naj izku$njo o nelagodju, ki je motiv za
katerokoli dejavnost. Sele tedaj se bo
odlocil, da se bo npr. odZejal, najedel,
oblekel, ucil, delal, umaknil nevarnosti

itd. Mozgani ga bodo ob zaklju¢ku
zastavljene naloge nagradili z dopa-
minom, ki omogo¢i obéutek ugodja.
Obicajno je starsev strah otrokovega
nelagodja in bodo storili vse, da bi se
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otrok pocutil kot ‘vvati’, ko ni nobene-
ga naravnega izziva, kot je npr. lakota,
Zeja, bolec¢ina, neznanje itd. - zato tudi
nobenega njegovega odziva. Ker so ga
starsi razvadili, bo ¢akal, da skrbijo za
njegove potrebe starsi. Tak otrok bo
ostal odvisen od star$ev in ga bo strah
vsake samostojne odlocitve.

Narava je poskrbela, da se otrok na-
vaja na bolecino (in na tvorbo endor-
finov) Ze v prvem letu starosti. Cutnice
za bolecino so pri dojencku ne le na
kozi in sluznicah, ampak tudiv tankem
crevesu, kar mu povzroca trebusne krée
vsaki¢, ko se naje. Se pa ob tem tvorijo
endorfini, ki omogocajo otroku prila-
gajanje na bolecino. Otrok ne potrebuje
zdravil proti kréem ampak bolece krce!
Ze pred prvim letom starosti se utnice
za bolecino umaknejo s ¢revesja, pojavi
pa se bolece vznikanje mle¢nih zob.
Tudi tedaj ne potrebuje otrok protibo-
le¢inskih mazil za dlesni, ampak bole-
¢ino. Tak je pa¢ naraven potek Zivljenja:
sprejemati dobro in slabo, prijetno in
neprijetno, napore in sprostitev. Se po-
sebej naj se teh nasvetov drzijo otroci
in odrasli z ADHD, da bi se pogumno
prebijali skozi teZave in prepreke, ki jih
zastavlja zivljenje.

i nacrt

Starsi naj pri Solarjih z ADHD
skrbno nadzorujejo rabo televizije,
rac¢unalnikov, socialnih omrezij, sple-
ta, telefonov in tablic, ki lahko pov-
zrocajo hitro odvisnost in zmedejo

zivljenjski slog mladostnika. Za Solarja
so namrec u¢ne obveznosti napor, od
katerega raje bezi v kratkorocne za-
dovoljitve, ki jih ponujajo programi
sodobne tehnologije. Ce mu starsi do-
voljujejo beg od obveznosti, bo mlado-
stnik razvil odpor do Sole, ucenja oz.
dela. V teh primerih naj bodo starsi
jasni: najprej $ola in ucenje, potem
Sele zabava (racunalnik, TV, telefon).
Ce postavlja mladostnik zabavo pred
ucenje, mu je treba te naprave odvzeti
na silo za toliko ¢asa, dokler se ne bo
naucil obvladovati svojih strasti.

Odrasli posamezniki z ADHD naj
razmislijo o razvadah, ki so jih ze
vkljucili v svoj zZivljenjski slog in se
jim ne morejo upreti. Najveckrat gre
za kajenje, pretirano pitje alkoholnih
pijac, poseganje po slascicah, prenaje-
danje, nepotrebno rabo zdravil, zlasti
pomirjeval, uspaval ali pozivil. Naste-
te in nekatere druge razvade povsem
spremenijo zivljenjski slog posame-
znikov in resno ogrozajo njihovo
zdravje. Pri tem naj osebe z ADHD
ne odlasajo, kot sicer radi pocnejo,
ampak ukrepajo takoj. S samoobvla-
dovanjem si bodo ohranili zdravje in
utrdili samozavest. B
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