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Bar nem vitatott, hogy az ADHD megléte kibatdssal van ag, érintett sgemély tarsas kapesolataira, eldre leszigezem,
hogy ebben a cikkben csak a sajit tapasztalataimal és sgocidlis felidésemet mutatom be, és a nebézségek, az
dtlagostd] eltérd miikidési mintazgatok nem sziikségszeriien terjesthetik ki minden, a Zavarral €l személyre.

A zavart felnGttkorban diagnosztizaltak nalam, addig is és azota is hossza utat tettem meg az
ADHD és ezaltal 6nmagam megismerésében. Mar egészen évodas koromtdl kezdve nyilvanvalo
volt, hogy a szocialis készségeim fejlédése a neurotipikus uttél eltéré. Ritkan kerestem a
kortarsaimmal a kapcsolatot, amikor igen, akkor is tobbnyire sikertelentl.

Ezt részben annak tudom be, hogy maés volt az altalinos fejlédésem, nem jatszottam ’mintha’
jatékokat, nem babaztam, az 6nall6 jatéktevékenység nem volt jellemz6 ram, illetve az érdeklédési
kérém is nagyon eltérd volt a tobbi gyermekétél. Hamar, korilbelil 4 éves korom kornyékén,
kérésemre édesanyam megtanitott olvasni és irni.

Egy masik ok az volt, hogy egyszeriien nem értettem a tobbi gyereket, a gondolatmeneteiket, a
tetteik és reakcidik mogott rejlé miérteket, mas széval, nem tudtam mentalizdlni, nem tudtam Sket
ugy megszolitani, hogy ért6 hallgatésagra taldljak. Mondhatni eltévedt turista voltam, aki nem
ismerte ¢és értette a helyi nyelvet, kultdrat és szokasrendszert. Harmadjara pedig a latvanyos
ADHD-s tiineteim miatt — érzelmi impulzivitas és érzékenység, fokozott beszéd, a tarsakétol eltérd
gondolatmenet, masok szavaba vagas, az autoriter személyekkel valé megfelel6é kommunikaciéra
valo képtelenség, mozgékonysag, allandé igény a foglalkoztatottsagra — a gyerckek szemében
furcsanak tintem, ezért 6k sem kerestek velem kapcsolatot, a kozeledéseim elél pedig elzarkoztak.

A kapcsolatteremtési nehézségeket az altalanos iskolaba is vittem magammal, ott ehhez még
hozzaadédott a sok 4j szabdly, melyeket — mondanom sem kell — nem tudtam megfelelen
betartani. Nehezemre esett egyhelyben ilni, plane cséndben. Az osztaly 6sszes gyerekét kijel6lték
mar nekem padtarsnak, mire eljutottak oda a pedagégusok, hogy véglegesen kulén tltettek, mert
még a legnyugodtabb gyereket is ki tudtam hozni a sodrabdl azzal, hogy allandéan csevegtem és
nem hagytam senkit tanulni. Itt mar kidertlt az is, hogy nem csak a kortarsakkal, hanem az autoriter
személyekkel valé megfelelé interakcié sem jott természetesen. Ezeket hamar meglatta a t6bbi
osztalytarsam is. Kikozositett lettem és ez iskola szerte sem volt masképp. En voltam az amerikai
filmek klasszikus pariaja, akit lehet cstfolni, verbalisan és fizikailag is bantani. Teljesen értetlentil
alltam a dolog el6tt, sokat sirtam miatta édesanyamnak, beszélgettiink réla, prébalt tandcsokat adni,

mas gyerekes csaladokkal gyakoribb programokat szervezni, beszélni az osztalyfénokeimmel, akik
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szintén probaltak lépéseket tenni, nagyobb figyelemmel bevonni kézds tevékenységekbe,
érzékenyiteni az osztalyt, de ,,reménytelen eset" voltam. Alsé tagozat vége felé mar én is idegenként
lattam magam a vilagban, Grlénynek éreztem magam.

A gimnaziumba beiratkozas el6tti nydron azzal biztattak, hogy az 4j kezdet hatdsara mas lesz a
kimenetel, de a k6zépiskolai tapasztalatok sem kilénbéztek sokban az altalanos iskolaiaktdl. Itt a
valtozas inkabb bennem toértént. Aktivan prébaltam levalasztani magamrél a csalddottsagot és
fajdalmat, és tudatosan elzarkéztam a kiilvilagtol, és a belsé vildigomba menekultem.

Harom {6 megkiizdési mechanizmust alakitottam ki. Az eld a felnSttekkel vald
kapcsolatkeresés volt. Ezt mar 6vodas koromban elkezdtem és a mai napig is jellemz8, hogy nalam
joval id6sebb személyekkel konnyebben alakitok ki ismeretséget. Mdsodiknak az a szokasom alakult
ki, hogy ha uj tanul6 érkezett az osztilyba, akkor mindig az elsé voltam, aki kereste vele a
kapcsolédast, megismertette vele az 4j terepet. Itt megjegyzem, hogy ezek a kisérleteim sem jartak
sikerrel, az ujak hamar beilleszkedtek az osztily rendjébe és utina mar elzarkéztak tSlem.
Mondhatni, hogy velem mutatkozni tarsadalmi 6ngyilkossagnak minGsilt. A barmadik és talan a
legszignifikinsabb menekiilési utam pedig az olvasas volt. Ejt nappalld téve olvastam,
szabadidémben, tanulasi id6ben, este lefekvésnél, alvés helyett, az iskoldban a szlinetekben és még
orakon is a pad alatt. Még egy furcsa szokas, amit ferde szemmel néztek a tarsaim, de legaldbb
ideiglenesen kimenekitett a szocialis helyzetekb6l.

A gimndzium utolsé évében elkezdtem az interneten kapcsolatot kialakitani emberekkel. Ez
nagyon sok szempontbdl kénnyebb volt, mint a val6 életben, egyrészt, mert az interneten annyit
mutat az ember magabdl, amennyit akar. Miel6tt aktivan kerestem volna az ismeretségeket, egy-
masfél évig tanulmanyoztam annak a mikrokdrnyezetnek a szokasrendszerét, amit kivalasztottam
magamnak, {gy konnyebben tudtam azokat a személyiségjegyeket mutatni és imitalni, amik
odaillettek, és az {rasbeli szokasokat is elsajatitottam.

Ez a felilet egyébként egy nemzetkdzi mikroblog volt, ahol jelentés magyar felhasznaldi kor
volt jelen. Elkezdtem jarni a személyes taldlkozoikra, és az online térben tanultakat elkezdtem
modositva atépiteni a személyes interakciokba, igy kezdtem el ténylegesen szocializalédni és emberi
kapcsolatokat kialakitani.

Ez egy mik6d6 maédszernek bizonyult, igyhogy az élet minden tertletén elkezdtem alkalmazni
a megfigyel-kielemez-megtanul-haszndl technikat, igy valtam tarsasagi kaméleonna, aki bizonyos idé utan
mar azt sem tudta, melyik a valés személyisége. Ezzel a médszerrel nyilvanvaléan nagyon sok a
probléma, de az emberi kapcsolataim szempontjabol leginkabb az, hogy csak kapcsolatok
kialakitasara volt alkalmas, a fenntartasukra és megtartasukra mar nem. Hamar és kénnyen bele
lehet zavarodni abba, hogy nem tudja az ember, kicsoda is valéjaban, és hogy kivel, mikor, hol
hogyan kell viselkedni, ha az nem teljesen 6nazonos. Farasztd is. Bz és az impulzivitdisom azt
eredményezték, hogy ,koénnyen jott és viharosan tavozott” baratsigokat és ismeretségeket
alakitottam ki. Rendszeresek voltak a félreértések, a vitak és a dramai jelenetek az életemben,
melyeknek a végén mindig ugyanaz vart, egyediil maradtam.

Van az ADHD-nak egy olyan lehetséges velejaréja, amit Rejection Sensitive Dysphorianak
nevez az angol szakirodalom. A magyar nyelvii szakirodalomban ezt tobbféleképpen is nevezik,
példaul tarsas elutasitisra valé érzékenység és elutasitasérzékenység. Ez lényegében azt takatja,
hogy a RSD-vel él6 személy elutasitottsag érzésére rendkiviil heves negativ érzelmekkel reagal,

példaul rendkiviil erés fajdalom, dithroham, panikroham, dngyilkossagi gondolatok, diszforia és

160



hangulatzavarok. Ez nem egy alaposan kutatott tertilet még, ezért csak feltételezések vannak az
okardl, ami biztos, hogy a tarsas kapcsolatok terén erés hatraltatd tényez6 lehet. Az én esetemben
a RSD-t a legkisebb hétkoznapi torténések is triggerelték, mint példaul az, ha valaki nem valaszolt
azonnal az lzeneteimre, vagy akar az, hogy egy ismerésémnek rossz hangulata volt, ezért nem a
legvidamabb és legkedvesebb hangnemben beszélt velem. Ilyenkor gyakran sirégdresét kaptam,
hiperventillaltam, panikrohamszer( tiineteim voltak, nem tudtam aludni, Ggy éreztem, akkora a
fajdalom, hogy szétszakit belilr6l és nem tudtam lecsapolni, ezért fizikai fajdalmat okoztam
magamnak, vagy szétszakitottam és tortem targyakat. Bar mar nem reagilok ilyen hevesen
elutasitottsag érzésére, de a mai napig hiperszenzitiv vagyok a kortléttem 1évé személyek
hangulatvaltozasaira, 6nszantamon kivil allandéan monitorozom masok beszéd- vagy irasstilusat
és testbeszédét, és ha valtozast érzékelek, reflexszerfien készenléti allapotba kertlok, bizonytalanna
valok és 6vatosabban viszonyulok az adott személyhez, illetve sokaig aktivan megerdsitést keresek.

Sok év ismerkedés 6nmagammal és a zavarral kellett ahhoz, hogy mindségi és tartds
kapcsolatokat tudjak kialakitani. Aktivan jartam és jarok a mai napig is pszichoterapiaba, rengeteg
ADHD témaju szakirodalmat olvasok és tagja vagyok ADHD-s 6nsegité kozosségnek. Nem
hagyhatom ki a felsorolasbédl a feln6tt létnek azt az aldasos velejaréjat, hogy magunk alakitjuk ki a
kérnyezetiinket, és nem csak belekeriliink egy olyan csoportba, melyet egy tarsadalmi tényezd
mentén alakitanak ki kiils6 személyek, szabalyok és szokasok.

Manapsag sokkal ,,egészségesebben” kezelem az emberi kapcsolatokat, kivil és belil is.
Megtanultam Onazonosan viselkedni és a személyiségemet tiszteletben és el6térben tartva
alkalmazkodni eltéré tarsas helyzetekhez. Megismertem a hataraimat, meghtzom és tartom azokat,
amikor szitkséges. Szoros baratsagot apolok olyan emberekkel, akik a furcsasigaim tudataban
fogadnak el és szeretnek, illetve boldog élettarsi viszonyban élek. Természetesen nem minden
csillog a tindérportol, ez rengeteg munkaba és energiaba keriil a mai napig, nem jon természetesen,
de egy fenntarthat6 allapotot ki tudtam alakitani, ami sokkal tSbb, mint amit valaha remélni
mertem. Minden nap 4j kihfvasokat és helyzeteket hoz, melyekkel meg kell kizdeni, ez sokszor
let6ri a kedvem, kilatastalannak érzem a helyzetem, hisz ennek soha nem lesz vége. De az élet megy
tovabb, tigyhogy én is. Osszességében azért mégis elégedett vagyok és nem tudnim elképzelni az
életem az ADHD nélkl.
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