Praktinis vadovas pavargusiems tévams

Du pasauliai
vienoje galvoje

Kaip suprasti 12-16 mety paauglj ir su juo gyventi, kai
ADHD ir autizmas (Aspergerio sindromas) susipina: auDHD




Svarbi informacija

PrieS naudodamiesi knyga, perskaitykite Sj puslapij. Jame paaiskinta, kas tai per knyga, kaip ji
sudaryta ir ko ji negali.

Kas Si knyga

Si knyga yra struktiiruota viesai prieinamos informacijos santrauka. Ji vienoje vietoje ir paprasta kalba
sujungia medziaga i§ publikuoty tyrimuy, klinikiniy gairiy, autizmo ir ADHD organizacijy leidiniy bei vieSu
tévy diskusijy internete. Originaliy tyrimy joje néra.

Jos pridétiné verté yra sutvarkymas. Visa tai i§ esmés galima rasti internete, taciau informacija iSmetyta
Simtuose Saltiniy, daznai paraSyta techniskai ir prieStaringa. Tikslas yra sutaupyti pavargusiam tévui Sia
paieska ir paversti ja vienu aiSkiu, praktisku vadovu.

Kaip ji sudaryta

e Sudaryta padedant dirbtiniam intelektui. Tekstas ir iliustracijos sukurti padedant DI sistemai (,,Claude®,
sukireé ,Anthropic®), kuri 2026 m. lapkritj ieSkojo, skaité, apibendrino ir sutvarkeé viesus Saltinius.

« Jos nerasé ir neperziiiréjo klinikinis specialistas. Sio leidimo neraseé ir neperziiiréjo nei gydytojas, nei
psichologas, nei kitas licencijuotas specialistas.

o Saltiniai tikrinti ribotai. Dauguma moksliniy straipsniy skaityti kaip santraukos, ne visas tekstas.
Pavadinimai nurodomi, kad galétumeéte juos susirasti patys. Galimos klaidos ir praleidimai, o mokslas po
leidimo keiciasi.

o Tévy diskusijos néra jrodymai. Skyriy pradZioje esantys klausimai yra apibendrinti ir savais ZodZiais
perfrazuoti i§ vieSy forumuy. Tai néra citatos ir jie neapraso jokio tikro Zmogaus. Uzdary grupiy
neskaitéme. Paaugliai pavyzdziuose sugalvoti.

 Dalis patarimy remiasi ribotais jrodymais. Tyrimuy apie paauglius, turincius abi bukles, nedaug. Daug
patarimu kyla i8 klinikinés praktikos, autistiSky suaugusiuju liudijimy ir tévy patirties. Kur yra tyrimuy,
tai pasakome. Schemos, pazymeétos kaip iliustracija, néra matavimy rezultatai.

Kuo Si knyga néra

Si knyga skirta tik bendram $vietimui ir informavimui. Tai néra medicininé, psichologiné, teisiné ar
pedagogine konsultacija. Ji nediagnozuoja, nerekomenduoja jokio gydymo ir sgmoningai nekalba apie
vaistus: visus Siuos klausimus uzduokite gydytojui. Skaitant knygg neatsiranda jokiuy profesiniy santykiu.
Kiekvienas vaikas ir Seima yra kitokie. Niekas ¢ia netinka visoms situacijoms ir jokio rezultato nezadame.
Dél vaiko sveikatos, saugumo ir raidos visada tarkités su kvalifikuotu specialistu ir nedelskite kreiptis ar
neatmeskite specialisto patarimo dél to, kg Cia perskaitéte. Istatymai, paslaugos ir terminai Salyse skiriasi:
pasitikrinkite, kas galioja jusy Salyje.

Skubiu atveju

Jei kam nors gresia tiesioginis pavojus, nedelsdami kreipkités j savo alies skubiosios pagalbos tarnybas. Si
knyga neéra kriziy pagalbos tarnyba. D priede paaiskinta, kaip rasti pagalba savo Salyje.

Atsakomybé, Saltiniai ir teisés

Uz sprendimus dél saves ir savo Seimos atsakote patys. Informacija pateikiama ,tokia, kokia yra*, be jokiy
garantijy, ir, kiek leidZia jums taikoma teis¢, sudarytojai ir platintojai neatsako uz jokia Zalg ar nuostolius,
kilusius ja naudojant. Niekas Siame tekste neriboja teisiy, kuriy pagal jstatyma riboti negalima.

Tyrimai, autoriai, organizacijos, svetainés ar programos minimi tik kaip nuorodos. Tai nereiskia, kad jie
remia Sig knygg arba kad mes remiame juos. Visi pavadinimai ir prekiy Zenklai priklauso jy savininkams.
Cituojamy darby autoriai su $ia knyga nesusije. Saltiniai apibendrinti savais zodziais, todél pragome skaityti
originalus. Visos iliustracijos sukurtos Siai knygai.

Pirmasis leidimas, 2026 m. lapkritis. Informacija atitinka sudarymo data.
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Kaip naudotis Sia knyga

Jei skaitote Sig knyga, tikriausiai jau iSbandéte labai daug. Apdovanojimus ir bausmes.
Svelnuma ir grieZtuma. Patarimus, kurie tiko kity vaikams, bet ne jiisy. Galbiit kartais
pagalvojate, kad problema esate jis. Si knyga nepakeis jiisy vaiko, bet gali pakeisti tai,
kaip suprantate, kas su juo vyksta.

Viena mintis kartojasi visuose skyriuose: sunkus elgesys daZniausiai yra sunkumo Zenklas, o ne
charakterio yda. Paauglys, turintis ir ADHD, ir autizma, daznai tuo metu tiesiog neturi to jgudzio
ar energijos, kuriy i$ jo tikimasi. Suprasti prieZastj nereiSkia atsisakyti riby. Tai reiskia, kad ribas ir
pagalbg taikote ten, kur jos gali suveikti.

Skaitykite ne is eilés
Pavargusiam Zmogui penkiasdeSimt puslapiy yra daug. Pirmajj skyriy verta perskaityti pirmiausia,

nes jis paaiskina, kaip abi bukles veikia kartu. Toliau rinkites tai, kas dega Sig savaite. Kitame
puslapyje rasite trumpg Zemelapj.

Kaip sudaryti skyriai

ADHD sluoksnis
Oranziné spalva rodo, ka prie sunkumo prideda ADHD.

Autizmo (Aspergerio) sluoksnis
Zalsva spalva rodo, kg prideda autizmas, daugiausia démesio skiriant profiliui, anks¢iau vadintam
Aspergerio sindromu.

Kai susipina

Violetiné spalva rodo, kas atsiranda tik kartu. Dél to jprasti patarimai daZnai ir nesuveikia.

Po paaiSkinimo rasite sunumeruotus zingsnius, frazes, ko vengti, patarimus pagal amziy.
Rémeliuose IS tyrimy“ nurodomi moksliniai darbai, o visas sgrasas yra knygos gale. Raudoni
remeliai rodo, kada verta pasitarti su kvalifikuotu specialistu.

ISbandykite po viena dalyka, stebékite dvi tris savaites ir atsisakykite to, kas nepadeda. Rasydami
»paauglys” turime omenyje ir merginas, ir vaikinus, o kur skirtumai svarbus, tai pasakome.

Apie Zodzius

Zmonés vartoja skirtingus ZodZius: ,autistiSkas paauglys* ar ,paauglys, turintis autizma*, ,btklé* ar
»sutrikimas*, ,auDHD* (neformalus Zodis, ne oficiali diagnoze). Vartojame kelis. Jasy Seima ir
paauglys gali rinktis tai, kas jiems priimtina.



Kur atsiversti, kai reikia atsakymo dabar

Siuo metu kazkam gresia pavojus

Paauglys kalba apie savizudybe arba Zaloja save

Reékimas, daikty métymas, ,sprogo dél smulkmenos®

Staiga nustoja kalbéti, tarsi iSsijungia

Musa, grasina, bijote jo ar del kity vaiky

Bet koks prasymas sulaukia ,,ne*

Neaisku, ka bausti, o ka paleisti

Rytas kaip musSio laukas, viskas pamirStama
Sédi prie darbo valanda ir nepradeda

Neina j mokykla arba skambina iS jos

Mokykla sako: ,,Pas mus problemy néra*

Labai protingas, bet nesusitvarko kasdienybéje
ZaidZia visa naktj, dél telefono kyla karas
NeuzZmiega, valgo penkis produktus, nesiprausia
Neturi draugy arba iS jo tycCiojamasi

Visa dieng viena tema, gincija kiekvieng taisykle
Nieko nebedaro, prarasti jgudziai

NeZinote, kaip kalbéti apie diagnoze
Brendimas, santykiai, alkoholis, internetas

Jus patys nebegalite

Skubioji pagalba

13 sk., D priedas

3 sk.

3 sk.

4 sk.

5 sk.

5 sk.

6 sk.

6 sk.

7 sk.

7,12 sk.

1, 6 sk.

8 sk.

9 sk.

10 sk.

1 sk.

12,13 sk.

2 sk.

14 sk.

15 sk., D priedas
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1skyrius

Viena galva, du pasauliai

Tévai klausia

Kaip ji gali valandy valandas gilintis  vieng temg, bet nesugeba susirasti baty? Kaip Zmogus
gali troksti tvarkos, o gyventi chaose?

Sis prie§taravimas ir yra $io derinio esmé. Viena sistema iesko naujumo, kita pastovumo. Viena
sako ,greiciau, kas nors jdomaus!*, kita sako ,tik nieko nekeisk". Abi veikia tose paciose smegenyse
ta pacCig minute. Daugelis tai apibudina kaip vairavima, kai viena koja spaudzia greitj, o kita stabdj.
Bendruomenése §is derinys neformaliai vadinamas auDHD.

Kas nutiko Aspergerio sindromui?

Aspergerio sindromu buvo vadinamas autizmas, kai kalba vystosi laiku ir néra intelekto sutrikimo.
Budingi bruozai: geras Zodynas, oficialus, ,mazojo profesoriaus” kalbéjimas, intensyvis pomegiai,
sunkumai su nerasytomis socialinémis taisyklémis, tiesioginis supratimas ir jautras pojuciai.
Amerikieciy DSM-5 (2013) ir veliau Pasaulio sveikatos organizacijos TLK-11 jj sujunge j viena
autizmo spektro sutrikima, nors daug Zmoniy ir dalis sveikatos sistemy senajj pavadinimg dar
vartoja.

Del pavadinimo diskutuojama ir dél kitos prieZasties: istoriky iSvados apie Hanso Aspergerio
vaidmenj naciy laikotarpiu paskatino dalj eksperty ir autistiSky Zzmoniy rinktis tiesiog zodj
»autizmas®, o kiti ,, Aspergerij“ laiko savo tapatybés dalimi. Si knyga daugiausia skirta butent Siam
profiliui: gerai kalbantiems paaugliams be intelekto sutrikimo. Dazniausiai raSome ,autizmas", bet
turekite omenyje §j vaizda. Kokie terminai vartojami jusy Salyje, paklauskite specialisto.

( A
IS tyrimy: kaip daznai jie blina kartu
Metaanalizé Prevalence of attention-deficit/hyperactivity disorder in individuals with autism
spectrum disorder (Rong ir kt., 2021) ADHD nustaté mazdaug 40 % autistisky Zzmoniy. Taip pat
daZnai minima 50-70 % riba (Hours ir kt., 2022, ASD and ADHD Comorbidity: What Are We Talking
About?). Jauniems Zmoneéms be intelekto sutrikimo pavieniy tyrimy rezultatai svyravo nuo 2,6 iki
95,5 % (Eaton ir kt., 2023), nes labai skiriasi metodai. ISvada paprasta: tai ne reta iSimtis. Iki 2013 m.
DSM abiejy diagnoziy kartu neleido, todél daugelis paaugliy ilgai turéjo tik vieng.




ADHD AUTIZMAS

NGOl Emocijy Rutinos poreikis
. Tiesioginé kalba
Impulsyvumas reguliacija - Y
Gilus pomégiai
Blaskomas démesys Darby pradejimas

Pojuciy perkrova HESTHOLXIIG
L . . Socialiniy taisykliy
Miego sunkumai

Nuobodulys skauda spéliojimas
Nerimas

Dazny bruozy apibendrinimas. Ne visi jie budingi kiekvienam paaugliui, o bendros srities bruozy pasitaiko ir prie
kity bukliy.

Kaip jie susiduria kasdien

ADHD nori Autizmui reikia

Naujy dalyky, greity sprendimuy, Numatomumo, i§ anksto zZinomo plano
spontaniSkumo

Judesio, garso, stimuliacijos Tylos, maziau dirgikliy

Pasakyti dabar, kol mintis nedingo Laiko suprasti ir atsakyti

Mesti nuobody darba Uzbaigti, kas pradéta, ir padaryti ,teisingai“

Pavyzdziui, Matas (13 m., sugalvotas pavyzdys) susidaro nuostaby tvarkarastj, po dviejuy dieny jo
nebesilaiko, nes nuobodu, o tada jaucia tikrg kancia, kad planas sugriuvo. IS Salies atrodo kaip
sulauzyti pazadai ir isterija ,dél nieko® Viduje jis su savimi kovoja jau seniai. Kai kuriuos paauglius
glumina ir svyravimai: kelias savaites tvarkinga, kai vadovauja viena puse, ir chaosas, kai kita.

Kas gali vykti smegenyse, paprastai

ADHD sluoksnis
ADHD siejamas su savireguliacija ir atlygio sistema. Pradéti be aiSkaus, artimo atlygio gali buti
tikrai sunku. Taip pat sunku sulaikyti impulsg ar pajusti, kaip béga laikas.

Autizmo (Aspergerio) sluoksnis

Autizmas yra kitoks informacijos, pojuciy ir socialiniy Zenkly apdorojimas. Daug to, k3 kiti
pagauna automatiskai, tenka suvokti samoningai, o tai kainuoja energijos. Rutina yra atrama, ne
uzgaida.



Kai susipina

Abiem budingi emociju, darby pradéjimo ir pojuciy sunkumai. Kartu atsargy maziau: autizmas
sunaudoja energija, kurios ADHD reikia savivaldai, o ADHD impulsai sugriauna kruopsciai
susikurtas strategijas.

IS tyrimy: tai ne aukléjimo klaida

Dvyniy tyrimas Genetic and environmental contribution to the overlap between ADHD and ASD trait
dimensions in young adults (Ghirardi ir kt., 2019) rodo, kad bruozy sutapimg i§ dalies paaiskina
bendri genetiniai veiksniai, o bendros Seimos aplinkos indélis labai maZzas. Aplinka vis tiek labai
svarbi tam, kaip viskas klostosi, bet §iy bruoZzy jus ,neiSaukléjote®

IS tyrimy: protingas nereiskia, kad susitvarko

Tyrime The misnomer of “high functioning autism” (Alvares ir kt., 2020; 2225 vaikai) ty, kurie neturi
intelekto sutrikimo, kasdienis funkcionavimas buvo gerokai Zemesnis, nei bty galima spéti is IQ.
Tai Aspergerio paradoksas: tas pats paauglys, kuris paaiskina juodasias skyles, gali nesusitvarkyti
su dusu ir autobusy tvarkarasciu. Protas nejrodo, kad jis nesistengia.

Pirmi zingsniai
Pakeiskite klausima. Vietoj ,kodél jis man taip daro?* klauskite ,ko dabar truksta?“: laiko,
tylos, informacijos, miego, jgudZio?

Pastebékite, kuri pusé garsesné. Nerimas dél pokycio ir nuobodulys atrodo panasiai, bet
jiems reikia prieSingos pagalbos: vienam plano ir paaiskinimo, kitam judesio ir jvairoves.

Kurkite ,lanks¢ig ruting“. Numatomas rémas, o jo viduje pasirinkimas: namy darbai visada
po uzkandzio, bet tvarkg ir vietg renkasi paauglys.

Dvi savaites veskite dienorastj. Be vertinimy: kas buvo pries, kas nutiko, kas po to (B
priedas). Daznai paaiSkéja désningumai.

Garsiai jvardykite stiprigsias puses. Daznai tai gilios Zinios, originalus mastymas, tiesumas
ir stiprus teisingumo jausmas. Tokie paaugliai to girdi retai.

Kas keiciasi suamziumi

12-13 mety. Daugiau mokytojuy, kabinety ir 14-16 mety. Hormonai, stipresnis noras buti
organizavimo. Draugystés subtilesnés. Paslepti ~ savarankiskam, didesnis socialinis spaudimas.
sunkumai iSkyla j pavirs§iy. Paauglys klausia, kodél yra ,kitoks*, ir nusipelno

sgziningo atsakymo (2 skyrius).

Pasitarkite su kvalifikuotu specialistu

Vertinti ar diagnozuoti gali tik kvalifikuotas specialistas. Jei paaugliui nustatyta viena diagnozé, bet
pagalba padeda tik i§ dalies, galite paklausti, ar reikéty jvertinti ir kit bikle. Si knyga negali
pasakyti, ar jusy vaikas turi kurig nors is ju.



3 skyrius
Protrukiai ir uzsidarymai

Viskas buvo gerai, paprasiau iSjungti Zaidimg, ir jis sprogo. Dukra grizta namo, atsigula ir
valandomis nekalba. Ar tai manipuliacija? Kg tuo metu daryti?

Protrukis (angl. meltdown) yra iSoriné perkrovos reakcija: rékimas, verkimas, daikty métymas,
kartais saves ar kity suzalojimas. Uzsidarymas (angl. shutdown) yra vidinis variantas: Zmogus
nustoja reaguoti, nekalba, tarsi ,,iSsijungia“ Paprastai jie laitkomi ne sgmoningu pasirinkimu, o
nervy sistemos ribos Zenklu. Skirtingai nei tikslo siekianti isterija, protrukis dazniausiai nesibaigia
gavus, ko noréta.

Kodeél taip vyksta

ADHD sluoksnis

Emocija jsiplieskia greitai, o stabdys véluoja. Tarp jvykio ir reakcijos beveik néra pauzés.
Atsitraukti nuo jtraukiancios veiklos skaudu, todél staigus nutraukimas ypac¢ sunkus.

Autizmo (Aspergerio) sluoksnis
Pojuciy ir socialinis kravis kaupiasi lyg vanduo. Netikéti pokyciai ir neaiSkumas jj greitai didina.
Daugeliui sunku pastebéti ir jvardyti jausmus, kol jie jau milZiniSki, kad ir kaip gerai kalbetuy.

Kai susipina

Kravio daug, stabdZiy mazai, todel kelias nuo ,gerai* iki ,sprogo* gali buti labai trumpas. Po to
daugelis mazai kg prisimena ir jaucia didZiule géda.

n



,ISnesk Siuksles”
paskutinis lasas, ne priezastis

Nevalgé piety

Pakeista pamoka

Per dieng Ka galite
susikaupgs —P| Maskavimasis visa diena pakeisti:
kravis lygj stiklingje,
TriukSminga pertrauka ne lasa

Blogas miegas

Kravio stikliné. Tai iliustracija, ne matavimas. Paskutinis lasas retai bana tikroji priezastis.

Protrukio eiga ir jusy vaidmuo

1. Ramybé 2. Jtampa 3. Protrukis 4. Atslugimas 5. Atsigavimas
Miegas, poilsis, Maziau zodziy, Saugumas, tyla, Vanduo, erdveé, Pokalbis tik
atsargos pertrauka be deryby be klausimy véliau

Protrikio etapai (iliustracija). Daugiausia galite padaryti 1ir 2 etapuose. 3 etape tikslas yra tik saugumas.
Pries protrukj: atpazinkite zenklus

Sudarykite Zenkly sarasa. Kg pastebite likus trisdeSimciai minuciy? Pasikartojantj judesi,
tylg, garsesne kalbg, vaiksSciojimg ratais, ,palik mane“?

Sutarkite slapta Zenkla. Ramiu metu sutarkite Zodj ar kortele, reiSkiancig ,man reikia iSeiti,
neklausinék®. Tai duoda daugiau kontroleés.

Sukurkite ramybés vieta. Kampas, spinta, automobilis, ausinés, sunki antklodé. Ne bausmeé,
o prieglobstis, kurj jis renkasi pats.
Protrukio metu: maziau yra daugiau

o Patikrinkite sauguma. Patraukite pavojingus daiktus, iSveskite kitus vaikus. Vienas suauges
vadovauja, kiti pasitraukia.

e Sumazinkite dirgiklius. Tyla, prigesinta Sviesa, maZiau Zmoniy.

e Kalbékite labai maZai, 1étai ir tyliai. ,Esu Cia. Tu saugus. Klausimai ir paaiSkinimai dabar
nepasiekia.
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Stovékite Sone, ne prieSais. Palikite iS¢jimg atvirg jums abiem. Nelieskite, nebent jis pats
praso.

Palaukite. Gali uztrukti daug ilgiau nei kelias minutes. Jusy ramybé yra ,skolinta ramybé*,
net jei tik vaidinate.

Po protrukio: atkurkite rysj, tada aptarkite
0 Pirma poilsis. Vanduo, uzkandis, tyla, miegas. Be klausimy ir pamokymu.

e Pokalbis veéliau, net kitg dieng. Pradékite smalsiai: ,Kas vyko pries tai? Ka kitg karta
galétume daryti anks¢iau?“ Tinka zinutés ar pieSimas.

e Atitaisymas, ne bausmé. Sugadintas daiktas taisomas kartu, net po keliy dieny. Pamoka:
»Reakcija nebuvo pasirinkimas, bet uz pasekmes atsakau.*

UZsidarymas: tylioji perkrova

Uzsidarymg lengva praleisti, nes jis niekam netrukdo. Nespauskite kalbéti. Siulykite rinktis rodant
(,Parodyk: vanduo ar arbata?“), leiskite pabuti vienam ir pasakykite, kur busite. Dazni uzZsidarymai
gali reiksti, kad paauglys per ilgai laikosi (12 skyrius).

Vietoj Pabandykite

»Nustok tuoj pat!* (tyliai) ,Esu ¢ia. Tu saugus.
»Kas tau yra? Atsakyk!“ ,Kalbéti nereikia. Vanduo Salia.”
,UZ tai atimu telefona.” »Pasikalbésime rytoj. Dabar svarbiausia
nurimti.*
4 N

IS kur Sie patarimai

Zingsniai remiasi tokiomis rekomendacijomis kaip labdaros organizacijos Autistica Supporting
meltdowns, Raising Children Network medZziaga ir mazo suzadinimo (low arousal) poZitris. Jie
pataria vengti fizinio laikymo, jei néra tiesioginio pavojaus, ir nediskutuoti apie pasekmes krizés

metu. Tai gerosios praktikos rekomendacijos, ne griezty tyrimy rezultatai.
N J

Pasitarkite su kvalifikuotu specialistu

Jei protrukiai dazneéja, sukelia suzalojimy arba elgesys staiga pasikeicia, kreipkites j gydytoja:
priezastis gali buti skausmas, kita sveikatos problema, miego trakumas ar nerimas. Specialistas gali
padéti sudaryti individualy plang. Tiesioginio pavojaus atveju kreipkites j skubiaja pagalba.
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