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Smadzenu apburtais loks
Kapec gudri cilveki strada neefektivi

EDVARDS HELOVELS

Kopsavilkums

SATRAUKTIE VADITAJI, KAS NERVOZE SAPULCES, aizmirst
norunatas tik§anas un izmisigi spaida lifta durvju aizvérSanas po-
gu, nebdt nav traki, tikai satracinati. Vini cieS no nesen atklatas
neirologiskas paradibas, ko $a raksta autors, bldams psihiatrs,
dévé par uzmanibas deficita iezimi jeb ADT (attention deficit
trait). Ta nav slimiba, bet gan vienkarsa reakcija uz hiperkinétis-
ko vidi, kura més dzivojam. Tomér ST paradiba misdienu organi-
zacijas ir sasniegusi epidémiskus apmeérus.

Kad vaditajs izmisigi censas apstradat vairak informacijas, ne-
ka fiziski spéj, vina smadzenes un kermenis iek|lst apburtaja loka,
priek§€jam smadzeném zaudéjot savas spéjas, tapat ka vins zau-
dé kvalitati, kad tam tiek piejaukts etikis. Tadéjadi attistas melnbal-
ta domasana, zad perspektiva un pustoni. Cilvékiem, kam piemit
ADT, ir griitibas koncentréties, noteikt prioritates un efektivi izman-
tot savu laiku, vinus pastavigi moka panika un vainas izjata.
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ADT ir iespéjams kontrolét, uzlabojot vidi, kura uzturaties, ka
arT emocionalo un fizisko veselibu. Ik péc paris stundam atliciniet
laiku cilvéciskajam kontaktam — sarunai ar cilvéku, kas jums pa-
tik, labi izgulieties, saciet pareizi €st un pietiekami vingrot. Sada-
liet lielos riskus mazakos un centieties dalu savas darba vietas
saglabat tiru. Méginiet dalu dienas neaizpildit ar sanaksmém un
e-pastiem.

Autors iesaka uznémumiem investét értibas, kas nodrosina
pozitivu gaisotni. ArT vaditaji var palidzét noverst ADT, liekot dar-
biniekiem veikt vinu iemanam atbilstoSus uzdevumus. Kad vadi-
taji izvirza parak augstus meérkus vai arf liek darbiniekiem koncen-
tréties kaut kam, kas viniem labi nepadodas, palielinas stress.
ADT ir redls drauds mums visiem. Ja més to neuzveiksim, tas
uzveiks mas.

DEIVIDS BUNGO AR PIRKSTIEM pa galda virsmu, datora lasot kartgjo
e-pasta vestuli. Vienlaikus vins runa pa telefonu ar vaditaju, kas at-
rodas pasaules otra mala. Vina celgals 1eka augSup lejup ka asfalta
urbis. Vin$ nemitigi koz liipa un pasniedzas pec savas pastavigas
pavadones — kafijas kruzes. Deivids ir tik loti iegrimis daudzajos
darbos, ka pilniba aizmirsis par tikSanos, ko vina Outlook kalendars
atgadinaja pirms 15 minttém.

Vecakas viceprezidentes DZeinas un izpilddirektora Maika kabi-
neti atrodas blakus, lai vinu sazina notiktu atri, tomer $kiet, ka ta
vispar nenotiek. «Kad vien es ieeju Maika kabineta, iezvanas vina
telefons vai mans mobilais, kads pieklauve pie durvim, vins piepesi
pagriezas pret datoru un uzraksta e-pastu vai ar1 pastasta man par
kadu jaunu problému, kuras atrisinasanu vélas man uztic€t,» stidzas
Dzeina. «Mgs stradajam ka traki, lai tikai notur€tos virs Gidens, bet
nedaram neko nozimigu. Tas mani burtiski tracina.»

Deivids, DZeina un Maiks nebiit nav traki, bet gan satracinati.
Vinu pieredze klust par normu vaditajiem, kas ir parstradajusies lidz-
1gi daudziem jisu kol€giem un, iesp&jams, ari jums pasiem, un cie$
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no Joti redlas, bet vél nepazistamas neirologiskas paradibas, kuru es
déve&ju par uzmanibas deficita iezimi jeb ADT (saisinajums no atten-
tion deficit trait). Radusies smadzenu parslodzes dél, ADT organiza-
cijas ir ieguvusi epidémijas apmerus. Galvenie simptomi ir izklaidi-
ba, ieksgjs satraukums un nepacietiba. Cilvekiem ar ADT ir griitibas
koncentréties, noteikt prioritates un efektivi izmantot savu laiku. Sie
simptomi var iedragat visadi citadi efektiva vaditaja darbaspgjas. Ja
Deivids, Dzeina, Maiks un miljoniem viniem lidzigo sp&tu sevi iz-
prast no neirologijas viedokla, vini varétu daudz efektivak kontrol&t
savu dzivi, nevis risinat problémas tad, kad tas jau paradas.

Esmu psihiatrs un jau 25 gadus esmu noteicis diagnozi un arste-
jis tukstosiem pacientu no mediciniskas saslimSanas, ko deve par
uzmanibas deficita sindromu jeb ADD (saisinajums no attention
deficit disorder), kas musdienas pazistams arT ka hiperaktivitates
sindroms. Un es esmu noverojis, cik strauji palielinas to pieauguso
skaits, kuriem attistas §1 jauna, saistita iezime. Mana arstniecibas
praksé cilveku skaits ar ADT peédgéja desmitgade ir pieaudzis des-
mitkart. Diemzel vairakums hroniskas parpiiles risinajumu varian-
tu, ko piedava laika menedzmenta un vadibas konsultanti, nepie-
versas ADT iemesliem.

Pretstata ADD, kas ir neirologiska saslim$ana, saistita ar genéti-
ku un var saasinaties vides un fizisku faktoru ietekme, ADT ierosina-
tajs ir tikai vide. L1dzigi satiksmes sastrégumiem, AD7 ir misdienu
dzivesveida sekas. To ierosina pieprasijums p&c musu laika un uz-
manibas, kas pedgjas divas desmitgades ir piené€mis milzu apmeérus.
Miisu prats tiek parpildits ar troksni — bezjedzigiem, nervus traume-
josiem notikumiem, kas neko nenozimé, tapec smadzenes pakapenis-
ki zaude savas spgjas pilniba koncentréties jebkadai darbibai.

ADT simptomi cilvékos paradas pakapeniski. Cilveks nepiedzivo
vienu lielu 1€kmi, bet gan virkni nelielu uzliesmojumu, kamér pats
arvien izmisigak cenSas neatpalikt. Uznemoties arvien vairak atbil-
dibas un nesiidzoties par darba slodzes pieaugumu, ar ADT sirgstosi
vaditaji dara visu iespg&jamo, lai tiktu gala ar slodzi, ar kuru vini
fiziski nespgj tikt gala tik labi, ka to veletos. Tapec cilveks ar ADT
pastavigi izjiit paniku, vinu parnpem vainas apzina. Saskaroties ar
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milzigu uzdevumu vilni, vaditaji kliist arvien steidzigaki, vieglak aiz-
vainojami, valdonigaki un zaud@ koncentréSanas spgjas, vienlaikus
izliekoties, ka viss ir kartiba.

Lai ADT kontrolétu, vispirms to nepiecieSams pazit. Bet $ada
kontrole patie$am ir nepiecieSama, ja vien més ka individi un orga-
nizaciju vaditaji vélamies saglabat efektivitati. Turpinajuma es apli-
kosu ADT izcelsmi, ka ar1 sniegSu dazus ierosinajumus, kas varetu
jums palidzet ar to cinities.

Uzmanibas deficita radinieki

Lai saprastu ADT iedabu un arsteésanu, ir lietderigi iepazities ar tas
radinieku ADD.

Lai gan parasti ADD uzskata par iemeslu bérnu kavétam maci-
Sanas sp&jam, tas ietekme arT aptuveni 5% pieaugusSo. Zinatnieki ar
magnétiskas rezonanses skené€Sanu ir atklajusi, ka cilvékiem ar ADD
ir nedaudz pazeminats uzmanibas ITmenis Cetros noteiktos smadzenu
apgabalos, kuriem ir vairakas funkcijas, tostarp emociju veidoSana
(it Tpasi dusmas un satraukums) un macisanas. Viens no Siem apgaba-
liem, kas aptver smadzenu prieks€jas daivas un mazas smadzenites,
rada domas, pienem l@mumus, nosaka prioritates un organize darbi-
bu. Lai gan zales, kas tiek izmantotas 4DD arstéSana, nemaina sma-
dzenu uzbiivi, tas ietekmé to kimisko sastavu, kas savukart uzlabo
katra apgabala darbibu un attiecigi art ADD slimnieku sniegumu.

ADD ir saistits gan ar trikumiem, gan prieksrocibam. Negativas
ieztmes ietver noslieci vilcinaties un kavét noteiktos terminus. Cilve-
ki, kam ir ADD, cinas ar organizg€tibas trukumu un kavésanos, vini
var biit aizmar$igi un sarunajoties vai lasot iegrimt savas domas. Vinu
sniegums ir nepastavigs: viena bridi tas var bt izcils, bet cita — neap-
mierinoss. ADD slimniekiem ir raksturiga ar nepacietiba un koncen-
tréSanas trukums, ja vien vini netiek paklauti stresam vai informacijas
parbagatibai. (ST paradiba skaidrojama ar to, ka stress izraisa adrena-
Iina Iimena paaugstinasanos, kas kimiska sastava zina ir loti lidzigs
zalém, kuras tiek lietotas ADD arstéSanai.) Visbeidzot, cilveki ar ADD
dazkart arstgjas pasi, parmérigi lietojot alkoholu vai citas vielas.





