Kaip
GYVENTI
pilnavertj
gyvenimg
su suaugusiyjy







Kaip
GYVENTI
pilnavert]

gyvenima
Su suaugusiyjy

Septyni démesingumo,
produktyvumo ir pusiausvyros ramsgiai

Dr. JAMES KUSTOW

I§ angly kalbos verté
Ieva Skarzinskaité

Sofoklis

Vilnius, 2026



S leidinj draudziama atgaminti bet kokia forma ar
budu, viesai skelbti, taip pat padaryti vie$ai prieinama
kompiuteriy tinklais (internete), i$leisti ir versti,
platinti jo originalg ar kopijas: parduoti, nuomoti, teikti
panaudai ar kitaip perduoti nuosavybén.

Draudziama §j kiirinj, esantj bibliotekose, mokymo
istaigose, muziejuose arba archyvuose, moksliniy
tyrimy ar asmeniniy studijy tikslais atgaminti, viesai
skelbti ar padaryti visiems prieinamg kompiuteriy

tinklais tam skirtuose terminaluose ty jstaigy patalpose.

Bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos
integralios biblioteky informacinés sistemos
(LIBIS) portale ibiblioteka.lt

ISBN 978-609-444-641-2

Versta is:

Dr. James Kustow, How to
Thrive with Adult ADHD.
The 7-Pillar Plan for Focus,
Productivity and Balance,
London: Vermilion, 2024

Copyright © Dr James Kustow, 2024

First published as How to Thrive with

Adult ADHD in 2024 by Vermillion,

an imprint of Ebury.

© Ieva Skarzinskaité, vertimas j
lietuviy kalbg, 2026

© Audrius Arlauskas, dizainas, 2026

© Leidykla ,,Sofoklis®, 2026



TURINYS

ANTRA DALIS. SEPTYNI RAMSCIAL
SUVALDYKIME SUAUGUSIUJU ADHD

Pirmas ramstis. Ugdykite j augimg orientuota mastyseng. . . .. 77
Antras ramstis. Sustyguokite miego jprocius................ 99
Trecias ramstis. Valdykite savo laikg ....................... 118

Ketvirtas ramstis. Valdykite savo aplinka ir priimama infor-
MACIZ .« ottt 141
Penktas ramstis. Suteikite kinui visaver¢io maisto ir judéjimo 168
Sestas ramstis. Mazinkite toksing kravij.................... 198
Septintas ramstis. Reguliuokite savo emocijas............... 220



TRECIA DALIS. JUDEKIME PIRMYN

Medikamentinis suaugusiyjy ADHD gydymas.............. 271
Kurybiskos iseitys uzsispyrusiems simptomams jveikti. ... ... 287
Pabaiga. Kelias judéti pirmyn apsviestas. ................... 297
Priedas. DSM-5 vadovas. ADHD kriterijai.................. 300
Saltiniai. . . oo ottt e 304
NUOTOAOS « ottt 310
Padéka. ... 335

Rodykleé. ... ... 339



JVADAS

Jeigu jums diagnozuotas ADHD (démesio trikumas esant hipe-
raktyvumui, angl. Attention Deficit with Hyperactivity Disorder)
arba jtariate, kad galbat turite §j sindromg, mano knyga skirta
jums.

Galbut kamuojatés begalinéje eiléje, laukdami sindromo jver-
¢io, ir pamazu imate suvokti: $is procesas nebus paprastas. Tik-
riausiai viskas jau jgriso, o neviltis tik giléja. Tuomet $i knyga pa-
radyta jums.

Galbat pirminé zinia ir susijaudinimas isgirdus ADHD diag-
noze jau émé blésti. Gali bati ir taip, kad, nuosirdziai ketindami
pakeisti gyvenima, priesokiais kelis kartus tai pabandéte, bet seni
jprociai bei rutina pamazu grjZo j senas vézes. Pasitikéjimas sa-
vimi veikiausiai i$seko, ir jauciatés nusivyle. Taigi §i knyga tikrai
skirta jums.

Galbat medaus ménuo, kurj i$gyvenote, pradéje vartoti vaistus
nuo ADHD, jau baigeési ir susitaikéte su faktu, kad jasy laukia dar
daug darbo, bet nelabai zinote, nuo ko pradéti. Tik nepulkite i pa-
nikg - issirinkote tinkamg knyga, kuri taps jisy vadovu.

Tikétina, dél kokios nors priezasties galiausiai nusprendéte,
kad vaistai tiesiog néra jums tinkama iseitis. Veikiausiai svarstote
apie tolesnius zingsnius ir alternatyvia strategija, bet neturite ais-
kios krypties. Skaitykite toliau - §ig knyga jkvépé tokie Zmoneés
kaip jis.
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Gal jums triksta tikéjimo, kad turite visus butinus isteklius
susitvarkyti su situacija ir pajégsite imtis jau pribrendusiy poky¢iy.
Si knyga tikrai skirta jums.

Galbut viskas sukasi ne apie jus - skaitote $ig knyga, norédami
padéti mylimam zmogui, kuriam kyla sunkumy. Veikiausiai no-
rite kiek geriau suprasti ADHD ir gauti nuorody, kaip elgtis tam
tikrose situacijose ir ka galétuméte pasialyti. Sia knyga parasiau,
turédamas mintyse ir jus, taigi tikrai nesate vieni.

Nesvarbu, kaip pasiekéte §j momentg, nes mano tikslas - su-
teikti sistema, kuri i$ esmés ziniomis pagristy jisy suvokimg, nu-
brézty unikaly, tik jums budingg ADHD braiza (arba profilj) ir,
paprastai tariant, nutiesty kelig j geresnj, kur kas geresnj gyvenima.

Noriu pabreézti, kad Sioje knygoje nesutelkiu daug démesio j
gydyma vaistais; tiesa sakant, veikiau priesingai. Nors svarby gy-
dymo vaistais klausimg nagrinéju — trumpai, bet i$samiai - tre-
¢ioje dalyje, mano aptariamy temy apréptis kur kas platesné, ir
pristatau daugybe kity budy, kaip ne tik susidoroti su ADHD, bet
ir gyventi pilnavertj gyvenima. Suteiksiu gaires, kaip turéty vykti
procesas — poky¢iai, kuriais sieksime padéti jums islaisvinti savo
potencialg ir tapti geriausia savo paties versija. Esu jsitikines: me-
todai, kuriais dalinuosi $ioje knygoje, gali turéti transformacinj
poveikj jusy gerovei ir savivokai, nepriklausomai nuo to, ar jums
oficialiai buvo diagnozuotas ADHD, ir to, ar vartojate (arba pla-
nuojate vartoti) vaistus.

TRUMPAI APIE MANE

AS turiu ADHD. Stai, padariau tai! Ka tik oficialiai pripazinau
savo ADHD, ir apémé geras jausmas. Esu tikras, kad dél to pro-
cesas, kurio netrukus kartu imsimeés, man bus lengvesnis, o jums
kur kas prasmingesnis. Mano vardas Jamesas, esu konsultuojantis
psichiatras, gyvenu Jungtinéje Karalystéje. Patogu tai, kad ne tik
turiu ADHD, bet ir specializuojuosi $ioje srityje savo darbe.
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Atsigrezes | nueita gyvenimo kelig (didziaja jo dalj nugyve-
nau nesuvokdamas, jog turiu ADHD), ai$kiai matau, kad iki $ios
akimirkos pagrindinis nenuilstantis mano kelionés variklis tiek
asmeninéje, tiek profesinéje plotméje buvo i§ pradziy suprasti, o
véliau - i$siaiskinti, kaip naudingai jdarbinti savo kitokig (bet nie-
kas to nenutuoké) smegenine. Tai buvo jaudinantis proto ir kiino
sistemos tyrimas, kuris per medicing atvedé mane j psichiatrija ir
galiausiai apdovanojo specializacija, leidzian¢ia mokyti kitus, kaip
dorotis su Sia problema, — a$ pats su ja grimiausi nuo vaikystés.

Démesio trikuma esant hiperaktyvumui (ADHD) man diag-
nozavo netrukus po trisdedimt ketvirtojo gimtadienio. Diagnoze
isgirdau praéjus vos keliems ménesiams po nusvitimo akimirkos —
$is momentas pakeité viska. Labai puikiai ji atsimenu.

Sédéjau didziuliame léktuve ,Boeing 747 - sunkiai alsuoda-
mas ir apsipyles prakaitu, nes vos per plauka pries kelias sekundes
spéjau j savo skrydj. Rangydamasis it Lotyny Amerikos Sokéjas,
tiesiogine $io Zodzio prasme jsmukau pro beuzsiveriancias léktu-
vo duris, o tuomet susmukau kédéje, stengdamasis iSvengti ben-
drakeleiviy smerkianciy zvilgsniy. Ka tik sprendziau mirties ir
gyvybés klausimga, privalédamas jveikti painig bégimo trasg, kuri
rodési lyg nesibaigianti oro uosty varty virtiné, kratva skaiciy, vos
jskaitomy per zliaugiantj prakaita.

Nepatogiai znekteléjes j kéde ir susinarpliojes tarp gausybés
rankinio bagazo ir impulsyviy oro uosto pirkiniy, dél kuriy jau
pradéjau gailétis, keikiau save uz tai, kad ir vél taip nutiko. Da-
bar apgailestavau, kad nestabteléjau akimirka susivokti, kg reis-
kia didziulis zenklas, skelbiantis, jog iki 99-yjy varty reikia eiti
25 minutes.

Nepaisydamas i§ vakaro sau duoty pazady ryte pasilikti pa-
kankamai laiko, vél nuklydau j $alis, neteisingai apskai¢iavau vi-
sus laikus, kazkur nuki$au pasg ir po penkiy minuciy kelionés
taksi | oro uosta paprasiau vairuotojo sugrjzti, kad greitai patik-
rinciau, ar uzrakinau lauko duris.
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Taip nutiko ne pirma sykij. Sj keista ritualg ir anksé¢iau zaidziau
nesuskai¢iuojamg daugybe karty. Jo sukeliamas stresas jskeldavo
perversiska jaudulj ir suteikdavo energijos plitipsnj, bet tuo paciu
metu keistai ramindavo. Klesteléjes j kéde jauciausi taip, lyg ba-
¢iau laiméjes lenktynes ir kartu maksimaliai i$naudojes laikg oro
uoste (suprantu, kad visa tai skamba labai keistai, taciau primenu
jums - sveiki atvyke | ADHD pasaulj).

Toks streso vaikymasis, jaudulio siekimas, gyvenimas lyg vazi-
néjantis amerikietiskais kalneliais (bent jau ligi tos akimirkos) su
neatpazintu ADHD sindromu man buvo iki skausmo pazjstamas.
»Toks jau esu, — tardavau pats sau, — kiek nuciuozes... ir kitoks.*

Nusvitimo akimirka

Isitaises kédéje, i§ prigrastos kuprinés issitraukiau lengvy skaiti-
niy - gerg pluosty akj traukianciy straipsniy, kuriuos atsirinkau
ir i§siplésiau i$ viso kalno neperskaityty ir kaltés jausma kelianciy
psichiatrijos Zurnaly, jau kelis ménesius griozdusiy musy svetaine.

Galiausiai sugebéjau susitelkti j skaitomg straipsnj ir atsijung-
ti nuo i$orés. Staiga mane pribloske i§ kojy verciantis atradimas:
»0 Dieve, — $tukteléjau mintyse, — Siame straipsnyje raSoma apie
mane! Taip ir yra! Stai kur $uo pakastas. Veikiausiai turiu ADHD
sindromag.”

Deréty suprasti, kad tuo metu jau buvau baiges penkeriy mety
studijas medicinos mokykloje, apytikriai tiek pat laiko dirbau gy-
dytoju ligoninéje ir buvau jpuséjes intensyvy praktinj mokymasi
darbo vietoje, siekdamas tapti psichiatru. Visgi kazkokiu nenu-
sakomu budu sugebéjau gyventi, nezinodamas fakto, kad ADHD
yra visa gyvenima besitesiantis sutrikimas. Nejvertinau to, kad
daugeliu atvejy $i vaikystés bitklé viena ar kita forma pereina j su-
augimo etapa.

Kaip galéjo taip atsitikti, kad Sito nepastebéjau? Kodél niekas man
Sito nedésté? Ir, dar svarbiau, kodél niekas nesusiprato, kad turiu sj
sindromg? Tokie klausimai veikiausiai kilo ir kai kuriems i$ jasy.
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Po stipriy ankstyvy jtarimy éjo laikotarpis, kai studijavau ir
analizavau save it paséles, nagrinédamas ir gilindamasis j temga.
Bemaz viskas, ka perskaiciau ar perziaréjau, be jokios pagrjstos
abejonés patvirtino: a$ isties turéjau ADHD.

Bet kaip galéjau turéti ADHD? To i$ pradziy klausiau saves. Lan-
kiau prestizing mokykla ir universiteta (pripazjstu, didziaja laiko
dalj slépdamas sunkumus, su kuriais susidurdavau). I$tvériau ga-
nétinai varginancius, daugybés egzaminy nusétus medicinos ir psi-
chiatrijos mokslus (tiesg sakant, jie manes vos nepribaigé). Buvau
daugybés sporto komandy kapitonas (taciau dél kazkokiy priezas-
¢iy ne kartg ir ne du pavélavau j uzsakytus autobusus rungtynéms
iSvykose ir susizeisdavau kur kas dazniau nei kiti) ir imdavausi (daz-
nai impulsyviai) galybés kity lyderystés vaidmeny tiek mokykloje,
tiek universitete. Akivaizdu, kad atlikdavau pareigas pakankamai
gerai, — bent jau taip atrodé i$ Salies, todél kaip tai jmanoma, kad
turé¢iau ADHD? Galbat ir jums kildavo tokiy abejoniy dél saves?
O, kad buciau turéjes panasiag knyga, parodziusia iSeitis kebliose si-
tuacijose. Ji buty atsakiusi j daugybe riipesciy kelianciy klausimy.

Tolesniais metais i§ léto atpainiodamas §j raizginj, suvokiau
$tai ka: didele gyvenimo dalj iki to momento mane pirmyn varé
nesamoningas, giliai jsiSaknijes poreikis jrodyti ir sau, ir placia-
jam pasauliui, kad turiu verte, — siekiau savotiskos kompensacijos
uz jsivaizduotas silpnybes ir sunkumus. I§ esmeés, tai buvo jmantri
vidiné gudrybé, kurios griebiausi, norédamas atsikratyti gédos
jausmo dél gyvenimo (tuo metu $ito nesupratau), kurio centre -
grumtyneés su $ig sumaistj keliancia bukle.

Mano diagnozé

Véliau éjo isties giluminis vertinimas, kurj man atliko dabartinis
kolega, draugas ir mentorius profesorius Philipas Ashersonas —
pasaulinio garso suaugusiyjy ADHD tyréjas ir puikus gydytojas
praktikas, be to, atsitiktinai prie$ kelis ménesius léktuve perskai-
tyto ir nusvitimg sukélusio straipsnio autorius.
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Atliekant vertinimg buvo iki smulkmeny i$nagrinéta mano
gyvenimo istorija iki pat $iy dieny ir galiausiai paskelbta diagno-
zé: suaugusiyjy ADHD, misraus tipo (labiau kenkiantis sutrikimo
potipis, kurj véliau nagrinésime $ioje knygoje).

ISgirsti diagnoze¢, padéjusia man suvokti daugybe savo kas-
dienio gyvenimo grumtyniy, be abejonés, buvo viena i§ lemtingy
gyvenimo akimirky. I§ 1éto émiau geriau save suprasti ir pamazu
pradéjau priimti save tokj, koks esu. Dabar galéjau paaiskinti (bet
ne pateisinti) savo sunkumus, remdamasis ADHD konstruktais,
kurie turi ganétinai tvirtg mokslinj pagrindg, o tai, savo ruoztu,
stipriai veiké kovojant su géda. Zinoma, aspektus, kuriuos taip
meégstu savo ADHD paveiktose smegenyse, nusveria labai tikro-
viski sunkumai, kuriuos, privalau tai pasakyti, yra kur kas leng-
viau jveikti, kai juos suvoki ir priimi, uzuot visg laika kovojes ir
jautes géda. Per mazdaug penkiolika pastaryjy mety dirbdamas ir
(samoningai) gyvendamas su suaugusiyjy ADHD, suzinojau labai
daug - tiek apie ADHD, tiek apie save. Daugiau nebeplaku saves
ar nesijauciu pernelyg nusivyles, kai retkarciais ko nors nejvertinu
iki galo ar kaip nors kitaip susimaunu. Tai viso labo patvirtina,
kad a$ toks esu, ir su palengvéjimu galiu iStarti: dabar jauciuosi
kur kas geriau, badamas savimi.

Mano kvalifikacijos jrodymai

Dirbdamas edukacijos direktoriumi Jungtinés Karalystés suaugu-
siyjy ADHD tinkle (UK Adult ADHD Network (UKAAN) - pa-
grindinéje profesionaly organizacijoje, nagrinéjancioje suaugu-
siyjy ADHD sindromg Jungtinéje Karalystéje, — pastaruoju metu
turiu privilegija prisidéti formuojant suvokimg ir bendras Zinias
apie suaugusiyjy ADHD Jungtinéje Karalystéje. Masy komanda
telkia démesj j mokymus, taip pat paskelbé svarbius kriterijus
ir gaires, naudotinas per sutrikimo vertinimo procesg. Tikrasis
mano pasaukimas pasireiskia edukuojant, kalbant, o dabar ir
rasant $ia jdomia tema, visg laika keliant nepatogius ir svarbius



|VvADAS 13

klausimus. Jauciu, kaip kyla banga dél to, jog reikéty naujai per-
mastyti ADHD esme, kuri islieka pasislépusi po begaline simpto-
my ir negaliy virtine.

Esu placiy pazitry ir nenuslagstancio smalsumo psichiatras,
tad turiu polinkj eksperimentuoti, tyrinéti ir retsykiais imtis ap-
skaic¢iuotos rizikos savo darbuose. Stengiuosi buti atviras naujoms,
daugelio greitai atmetamoms idéjoms. Be to, siekiu pasikapstyti
giliau ir rasti racionaly paaiskinimg tuose metoduose, kurie man
rodosi turintys ypac galinga ar teigiamg poveikj smegenims ir
kanui. Manes nepaliauja Zavéje stulbinantys misy fizinio kiino
procesai, ir man ypac patinka aptikti jrankiy ir bady, kurie i$ es-
meés nulauzty normalig fiziologijg, atrakinty fiziologinius blokus,
apdoroty traumas ir neutralizuoty stipriai jkrautas emocijas.

Savo kelyje privalau Zengti atsargiai, derindamas jsitvirtinu-
sios Vakary medicinos praktikos pasaulj su pla¢iu spektru nau-
jovisky, kartais keistai atrodanciy budy, kaip dirbti su protu ir
kanu. Esu pasiryzes $ioje kelionéje padéti kitiems, o $i knyga ir
programa - tai mano varikliai siekiant tikslo. Misy yra daug,
taciau dauguma dar nesuvokia, kad jiems kylanc¢iy sunkumy at-
sakymas gladi ADHD sindrome. Be to, daugelis lygiai kaip ir a$
nejvertina fakto, jog sindromas islieka ir suaugus.

Knygoje, kurig skaitote, susipina daugybés mety patirtis — tiek
asmeniné, tiek profesiné. Remdamasis savo patirtimi, antroje da-
lyje pristatau septyniy ramsciy sistema, kuri jus supazindins su
naujomis pazangiausiomis idéjomis ir kuri turi potencialo i$ es-
mes pakeisti jisy gyvenimga siekiant pilnatveés.

Paremta jrodymais, bet atvira ir nepuolanti kritikuoti knyga
Turédamas galimybe ir matydamas poreikj, kartais knygo-
je pateikiu kai kuriuos mokslinius jrodymus, patvirtinancius
mano rekomendacijas. Taciau tiesa ta, kad apzvelgiu ir tokias




