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Часть первая

Правда об СДВГ

Давайкраткообсудимнекоторыебазовыешту-
ки. Прочитав эту главу, ты узнаешь, что такое
СДВГичемэтотсиндромнеявляется.Тытакже
научишьсяразличатьтипыСДВГ:онможетиметь

самыеразныеформы,поэтомумыразберемся,чтопроисходит
конкретностобой.Почемуэтоважно?Пониманиетвоеготипа
СДВГитого,каконпроявляетсяименноутебя,поможетуспеш-
ней осваивать новые социальные навыки и стратегии. Кроме
того,тыузнаешь,какиенюансыэтихнавыковестьутебяикак
онивлияютнатвоюжизнь.

ДалееяразвеюпопулярныемифыобСДВГ,противопоставив
имфактыицифры.Ипомогуосознать:тынеодин,вмиреживет
многолюдейсСДВГ.Наконец,мыобсудимкаксправитьсясСДВГ
в условиях школы и как получить помощь когда тебя “накры-
вает”. Хорошая новость: существует много способов привести
себя в норму, если ты чувствуешь растерянность или пережи-
ваешьсильноенервноенапряжение.Этидейственныенавыки
иритуалылегковпишутсявтвоюповседневнуюжизнь.Неко-
торые фишки, о которых я расскажу, поначалу могут казаться
странными.Ноэтохорошийповоднаучитьсябытьоткрытымк
новомуииспользоватьнестандартныеметоды.Современемты
привыкнешь:практикаупроститиспользованиеновыхзнанийи
навыков.Аябудурядом.Вместемыпройдемвесьпутьотначала
идоконца.

Ну-ка, от винта! 

Для  
начала
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Частьпервая14

Что такое СДВГ? Аббревиатура СДВГ расшиф-
ровывается как Синдром Дефицита Внимания и Ги-
перактивности. Это особенность развития нервной 
системы, из-за которой человеку трудно удерживать 
внимание, у него или нее проявляется склонность к 

импульсивности или повышенной физической активности. 
Ученые пока точно не знают, из-за чего возникает СДВГ. Доказана связь 

этого состояния с наследственностью, о которой мы поговорим позже. 
Синдром также может развиваться из-за биологических факторов. Напри-
мер, таких как повреждения мозга, низкий вес при рождении либо преж-
девременное появление на свет, отравление пестицидами или свинцом в 
раннем возрасте. Однако СДВГ не возникает из-за некорректного воспи-
тания, стрессовых и травмирующих ситуаций внутри семьи, чрезмерно-
го потребления сахара, “залипания” в монитор или экран телевизора. Так 
говорит организация ДВДВГ (Дети и Взрослые с Дефицитом Внимания и 
Гиперактивности).

Первые симптомы СДВГ чаще всего проявляются в детстве, когда твое 
тело активно развивается. За лобной костью находится часть мозга, кото-
рая называется лобная доля. Она отвечает за множество функций. В том 
числе — за память, способность контролировать импульсы и решать про-
блемы, волевую саморегуляцию (отложенное удовольствие) и т.д. Пред-
ставь свою лобную долю в виде оживленной восьмиполосной автострады: 
одни машины несутся на большой скорости, другие — ползут как черепа-
хи, а третьи постоянно перестраиваются из ряда в ряд. Из-за особенно-
стей “уличного движения” в этой части твоего мозга поступающая инфор-
мация может обрабатываться с задержками, скапливаться или путаться. 

Все об  
СДВГ

ЕстьразныеспособылеченияСДВГ.Некоторыепредпочитаюттерапиюмеди-
каментами.Самыепопулярныепрепаратывходятвкатегориюстимуляторов,
которыеповышаютуровеньдофаминаинорадреналина.Этихимическиеве-
ществапомогаютмозгуконцентрироваться, удерживатьвниманиеисохра-
нятьбдительность.Однакорешениеотом,стоитлиприбегатьктакойтера-
пии,оченьличное.Однипрекраснообходятсябезлекарств.Другиеутвер-
ждают,чтосприемоммедикаментовихжизньразделиласьна“до”и“после”.
Важно:чтобывыбратьподходящиепрепаратыикурсихприема,нужнообя-
зательнопоговоритьсродителямииврачом.

 Лечение СДВГ      
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ПравдаобСДВГ 15

Это приводит к трудностям с концентрацией внимания, запоминанием, 
обучением, слушанием, считыванием социальных сигналов, а также  — 
способностью контролировать свое тело и эмоции.

Ты можешь наблюдать у себя некоторые из описанных мною симпто-
мов. Но диагноз СДВГ может поставить только врач-психиатр или педи-
атр, специализирующийся на особенностях развития. Для постановки ди-
агноза эти специалисты побеседуют с тобой, предложат пройти психоло-
гические тесты, изучат информацию из опросника, заполненного твоими 
родителями, и отзывы из школы. 

Идентификация СДВГ
Давай разберемся в типах СДВГ, опираясь на три основных.
Поставь галочку напротив симптомов, которые описывают тебя. 

Тип 1: Невнимательный (Мечтатель)

�� Язабывчивый.

�� Ялегкоотвлекаюсь.

�� Янемогудолгоконцентрироватьсянаповседневныхделах.

�� Яиспытываютрудностисудержаниемвнимания.

�� Мнесложнослушать/восприниматьинформациюнаслух.

�� Мнетрудновыполнятьзаданияпоинструкции.

�� Яиспытываютрудностиссамоорганизацией.

�� Ядопускаюглупыеошибкииневнимателенкдеталям.

�� Яизбегаю/нелюблюзаданий,требующихдолгойумственнойработы
ивовлеченности.

Тип 2: Гиперактивный (Вечный двигатель)

�� Япостоянноёрзаюиверчусь.

�� Янемогуделатьчто-либотихо.

�� Ямногоговорю(иногдачересчур).

�� Яперебиваюлюдейиливыкрикиваюответывклассе.

�� Яиспытываютрудностисожиданиемиочередностью.

�� Мнетрудноусидетьнаодномместе.
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Частьпервая16

Тип 3: Смешанный (Вечный двигатель и Мечтатель)

�� Язабывчивый.

�� Ялегкоотвлекаюсь.

�� Янемогудолгоконцентрироватьсянаповседневныхделах.

�� Мнесложнослушать/восприниматьинформациюнаслух.

�� Мнетрудновыполнятьзаданияпоинструкции.

�� Яиспытываютрудностиссамоорганизацией.

�� Ядопускаюглупыеошибкииневнимателен(-а)кдеталям.

�� Яизбегаю/нелюблюзаданий,требующихдолгойумственнойработы
ивовлеченности.

�� Япостоянноёрзаюиверчусь.

�� Янемогуделатьчто-либотихо.

�� Ямногоговорю(иногдачересчур).

�� Яперебиваюлюдейиливыкрикиваюответвклассе.

�� Яиспытываютрудностисожиданиемиочередностью.

�� Мнетрудноусидетьнаодномместе.

СДВГ, твой мозг и статистика

СДВГнаблюдаетсяуболее
7%детейповсемумиру.
3,2%взрослыхпредпо-
ложительноимеютэтот

диагноз.Этозначит,чтоСДВГ—неред-
кость.Подумай:втвоемрайоне,втвоем
городеивовсеммиреживутдругие
подростки,укоторыхтакиежесимпто-
мыСДВГ,какутебя.
Всреднему10,2%детей
вСШАдиагностирован
СДВГ.Этотсиндром
наблюдаетсяу6,2%де-
вочеки14%мальчиков,
живущихвСоединенных
ШтатахАмерики.

Постатистике,СДВГ
чащедиагностируется
умальчиков.Однако
девочкичащеузнают

освоемдиагнозе,ужебудучивзрос-
лыми.Некоторыеисследованиятакже
показывают,чтоопределенныепри-
вычныеспособыповедения—особен-
ноконтрольимпульсовиспособность
концентрироваться—умальчиков
выявляютсялегче,чему
девочек.Поэтомуважно
понимать,чтоумальчи-
ковиудевочекпрояв-
ленияСДВГмогутслегка
отличаться.Чтокасается
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ПравдаобСДВГ 17

данныхотрансгендерныхдетяхсСДВГ,
тоихпоканедостаточно.Ноученые
работаютнадэтим.СДВГунебинарных

детейрассматриваетсячерезпризму
особенностейобоихполов.

Тыможешьзамечать,чтоты—неединственныйчленсемьиспризнаками
СДВГ.Возможно,твоемупапетрудновседелатьвовремяилитвойбрат—не-
поседа.СДВГпередаетсяпонаследству.Поэтомунетничегоудивительного,
еслиэтотсиндроместьутвоеймамы,папы,братаилисестры.Ученыепока
чтонезнают,какойименногенотвечаетзаразвитиеСДВГ.Иотмечают,что
такихгеновможетбытьдваилибольше.Ноестьхорошаяновость:тымо-
жешьиспользоватьэтуособенностьсвоейсемьидляразвитиявзаимопони-
маниямеждувами.

Немногостатистикипотвоимгенам(согласно[Barkley,2015]):

Еслиукого-тоизтвоих
родителейестьСДВГ,
вероятностьтого,чтоон
будетиутебя,—57%.

Еслиукого-тоизтво-
ихбратьевилисестер
естьСДВГ,вероятность
того,чтоонбудетиу
тебя,—32%.

Еслиутвоегооднояй-
цевогоблизнецаесть
СДВГ,вероятностьтого,
чтоонбудетиутебя,—
70-80%.

 Занимательная генетика… 
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Частьпервая18

СДВГ и реальная жизнь
Бывает непросто посмотреть правде в глаза и признать, что у тебя есть 

симптомы СДВГ. Но знать, как они влияют на твою повседневную жизнь, 
очень важно. Ведь это поможет тебе эффективней справляться с ними. 
Сейчас ты больше знаешь об СДВГ. Прочитай предложенные ниже опи-
сания жизненных ситуаций и попробуй определить, какой тип СДВГ у их 
главных героев. Если нужно, читай описания вместе с человеком, которо-
му ты доверяешь. Узнаёшь ли ты в какой-то из этих историй себя?

У Иден урок химии.УчительобъясняеттаблицуМенделеева.Утропогожее.
Иденсмотритвокноивидит,какподстригаюттравунашкольныхгазонах.
Завороженнаяидеальноровнымиполосами,которыеоставляютгазоноко-
силки,онапристальнонаблюдаетзаработойэтихмашин.Креальностиее
возвращаетучитель:онмашетрукойунеепередлицом,пытаясьпривлечь
вниманиеИден.Какой у нее тип СДВГ?

АлексОЧЕНЬрадтому,чтополучилрольвшкольноммюзикле.Вэтомгоду
школаставит“Маленькиймагазинчикужасов”,иАлексудосталасьрольрас-
сказчика.Напервойрепетиции/чтениипьесыАлекснеможетунятьдрожь
вноге.Икактолькоруководительтеатральногокружкапроситегосесть,
Алексзадаетнескольковопросовосвоейроли.Руководительпроситего
оставитьвопросыдляспециальноотведенноговременипослечтения,но
Алекспростонеможетсидетьмолча.Несколькораззарепетициюонпе-
ребиваетруководителя,делаякомплиментыдругимучастникамколлектива
ипостоянновставаясместа.Кконцурепетициируководительвынужден
отвестиАлексавсторонкуиобъяснитьемуправилаповедения.Какой тип 
СДВГ у Алекса?

Обеденныйперерыв.УлучшейподругиКейси,Анны,личнаядрама.Анна
хочетрассказатьКейсиподробностиипопроситьдружескогосовета.Кейси
соглашаетсясестьпоговоритьсней.Нонатыкаетсянасвоихзнакомыхиз
командыполакроссу1вочередикбуфету.Ониначинаютобсуждатьпред-
стоящуюигрупротивстарыхсоперников.СмартфоннапоминаетКейси,что
наследующемурокебудетконтрольнаяпоистории.Онавыбегаетизстоло-
вой,совершеннозабывобАннеисбивстолкуребятизкоманды.Какой тип 
СДВГ у Кейси?

1 Лакросс — командная спортивная игра, популярная в США и Канаде. Похожа на 
обычный футбол, в котором используется небольшой мяч и специальные закруглен-
ные клюшки. 
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ПравдаобСДВГ 19

Что за ведущие функции? 
Бывало ли так, что ты заходишь в свою комнату и не можешь вспом-

нить, зачем ты сюда пришел? Или у тебя возникали трудности со своев-
ременным выполнением домашних заданий? Ты замечал, что слишком 
бурно реагируешь на размолвки с друзьями? Может быть, тебе случалось 
принимать необдуманные решения, о которых ты после жалел? Все это 
примеры того, как на твою жизнь влияет дефицит ведущих функций.

Ведущие функции (ВФ) — это набор навыков, которые твой мозг ис-
пользует для самоорганизации, доступа к информации и эмоциям. Они 
позволяют тебе планировать, расставлять приоритеты, организовывать 
себя, контролировать импульсы и эмоции, проявлять гибкость мышле-
ния, браться за дело, использовать оперативную память и следить за собой 
(своим состоянием). У большинства людей с СДВГ наблюдается дефицит 
некоторых или всех перечисленных навыков. Хорошая новость: есть стра-
тегии и методы, которые помогут тебе освоить/улучшить и использовать 
эти умения. С помощью этой книги мы с тобой разберемся, какие именно 
навыки тебе нужно развивать и какие стратегии использовать для улуч-
шения жизни. 

Что такое оперативная память? 
Твой мозг работает с тремя типами памяти: долговременной, кратко-

срочной и оперативной. 
Долговременная память оперирует информацией, которая была обрабо-

тана и отправлена на длительное хранение. Например, твоя способность 
помнить свой адрес, важные даты, номера телефонов и т.д. — заслуга  дол-
говременной памяти. 

Краткосрочная память содержит информацию, которая недолго хра-
нится у тебя в голове и не переходит в раздел долговременной. Например, 
что нужно купить, что задавали на завтра или что ты ел на завтрак три 
недели назад. 

Оперативная память отвечает за возможность управлять долговремен-
ной и краткосрочной памятью. Например, считать в уме, вспоминать уст-
ные объяснения учителя и применять их во время урока.

Почему оперативная память важна? 
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Частьпервая20

Она помогает тебе справляться с такими задачами, как:

• счетвуме;

• ежедневнаясамоорганизация;

• решениепроблем;

• необходимостьнайтиправильныйответнавопросучителя;

• запоминаниеииспользованиеинструкций.

Представь свою оперативную память как внутренний буфер обмена, куда 
можно направить и сохранить информацию, чтобы легко использовать ее 
при необходимости. Людям с СДВГ этот буфер может быть недоступен. Он 
может исчезать, из-за чего ты теряешь нужную информацию и способность 
завершить тот или иной процесс. Далее в этой книге я предложу тебе список 
методов, которые помогут улучшить твою оперативную память.

Давайразберемся,какдефицитведущихфункцийинавыковможетвлиять
натвоюжизнь.Еслиутебяестьтакаяпроблема,тыможешь:

• постояннотерятьключи;

• бурнореагироватьнаразмолвкисдрузьями;

• испытыватьтрудностистем,чтобыподдерживатьпорядоквсвоемрюкзаке;

• выходитьизсебя,еслитвоипланывнезапноменяются;

• испытыватьшок,узнав,чтополучилнизкуюоценкузаконтрольнуюработу;

• забыватьправилаигр;

• постоянноопаздыватьнавстречиилиуроки;

• забыватьодоговоренностяхслучшимдругом/подругой;

• испытыватьэмоциональнуюперегрузкуотнеобходимостинаписатьдо-
клад/рефератинезнать,счегоначатьработунадним;

• неправильнооцениватьколичествовремени,необходимоедлявыпол-
нениядомашнихзаданий;

• испытыватьтрудностисанализомошибокилиработойнадними;

• жалетьонеобдуманныхэмоциональныхкомментарияхвSnapchat;

• неуметьрасставлятьприоритеты(например:утебязавтраконтрольная;
тыкнейнеготов,норешаешьзанятьсярефератом,которыйтебенадо
сдатьчерезтринедели;или:тынаспехпросматриваешьсписокделот
родителей,лишьбыскореевстретитьсясосвоимидрузьями).

 Ох уж эти ВФ! 
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Как ВФ проявляются в реальной жизни
Теперь ты знаешь больше о ведущих функциях, и мы можем рассмо-

треть несколько примеров того, как их дефицит проявляется в обычной 
жизни. Прочитай предложенные ниже описания жизненных ситуаций и 
подумай о том, есть ли среди них те, которые случались с тобой. Узнаёшь 
ли ты в какой-то из этих историй себя?

Кстати, одной из главных ведущих функций является способность к 
саморефлексии. То есть  — способность посмотреть на себя со стороны, 
изучить и оценить свое поведение. Саморефлексия похожа на зеркало: она 
дает нам возможность увидеть, какие улучшения или изменения нам нуж-
ны. А также — просить о помощи. Используя саморефлексию, мы можем 
спросить себя, что можно сделать в похожей ситуации по-другому, чтобы 
получить другой результат? 

Саморефлексия — это навык, который поможет тебе изменить свой об-
раз жизни и привычки. Работая над собой с помощью этой книги, тебе 
нужно будет прокачивать этот навык. Со временем это будет даваться тебе 
всё легче и легче. И к концу книги ты будешь лучше понимать, как зани-
маться саморефлексией и как она поможет тебе добиться успеха. 

Учитель литературы дал Джеймсу задание:кпонедельникупрочестьпо-
весть“Омышахилюдях”.УДжеймсабылотринеделивзапасе,ноонот-
крылкнигувечеромввоскресенье,наканунедняХ.

Мама трижды напомнила Шерил, что утром ей нужно выйти пораньше:
унееважноесобраниенаработе.Поэтомув7:30Шерилдолжнабытьсобра-
наиготоваидтившколу.В7:28Шерилноситсяподому,пытаясьсобраться.
Еемамавмашинераздраженносигналитей,когдадевочкавыбегаетиздома
в7:38.

Джулия получиласвоютетрадкусконтрольнойпоиспанскомуязыку.Снова
“удовлетворительно”.Джулияпомнилавсесловаиихзначения,нодопусти-
ланесколькоописок,из-зачегоейснизилибалл.Этотретийраз,когдаона
наконтрольнойпишетсошибками.Получивтетрадь,оназапихиваетеев
рюкзак,даженепытаясьпроанализироватьсвоиошибки.

Гвенходитнаурокитанцев.Ейкажется,чтоучительницакнейпридирает-
ся.Такоечувство,чтопреподавательницакритикуеткаждоедействиеГвен.
КконцуурокаГвенсрывается:онакричитнаучительницу,обзываетееи
заявляет,чтобольшенебудетзаниматьсятанцами.
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Частьпервая22

Миф: диагноз СДВГ значит, что я не могу концентрироваться/удерживать
вниманиеначем-либо.

Правда: многиеподросткисСДВГобладаютуникальнойспособностью,кото-
раяназывается“гиперфокус”ипроявляется,когдаониувлеченыинтересным
илиприятнымимделом.Этуспособностьможнонаучитьсяперенаправлять
надругиезанятия.Нодляэтоготребуетсяпрактикаиосвоениеновыхум-
ственныхнавыков.

      

Миф:япринимаюстимулятор,которыйпомогаетмнесконцентрироватьсяна
учебе,поэтомумнененужнапсихологическаяпомощь.

Правда:80%людейстимуляторыпомогаютснизитьинтенсивностьпроявле-
ниясимптомовСДВГ.Ониповышаютвыброснейромедиаторов,чтопомогает
уменьшитьзагруженностьнервнойсистемы(помнишьсравнениесавтостра-
дой?). Однако у большинства людей с СДВГ наблюдается дефицит испол-
нительных функций — самоорганизации, тайм-менеджмента, расстановки
приоритетов.Из-заэтогоимнужнаподдержкаипомощьвосвоенииособых
навыков,которыепомогуткомпенсироватьпроблемысИФ.Здесьибудетпо-
лезнапсихологическаяработа.

      

Миф:из-заСДВГуменяпостоянныепроблемывшколе,всемьеивкругу
друзей;яникогданебудууспешным.

Правда: действительно, из-за СДВГ ты можешь испытывать определенные
трудности;нобольшинстволюдейсэтимсиндромоммогутнаучитьсяисполь-
зоватьсвоисильныестороны,чтобыпреуспетьвкарьереивжизни.

      

Миф:уменянет“кнопкивыключения”:яоченьпереживаю,мыслипереклю-
чаютсясогромнойскоростьюивголовекаша;этоиз-заСДВГ.

Правда:диагнозСДВГповышаетрискразвитиятревожности;исследовате-
лиутверждают,что30%детейсСДВГстрадаютповышеннойтревожностью.
Справитьсясэтимпоможетосвоениетехникиосознанностииспособов“пе-
реключиться”наболееприятныемысли.

 Мифы и правда об СДВГ  
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Порой может казаться, что СДВГ вно-
сит хаос во все аспекты твоей жизни. Осо-
бенно в обучение. Школа может быть источ-
ником большого количества негативных 
эмоций, которые вызывают у тебя учителя, 
одноклассники (и, возможно, ты сам). Но 
поверь мне: это можно изменить. Практи-

куя некоторые техники, которым я тебя научу при помощи этой книги, 
ты сможешь помочь себе. И изменить не только то, как другие реагируют 
на тебя, но также (я на это надеюсь) — то, как ты воспринимаешь себя в 
процессе обучения.

Важно обдумать, когда стоит говорить людям о своем диагнозе. Чест-
ный разговор о твоих особенностях с человеком, который может по-
мочь, — эффективный способ справиться с трудностями. Однако тебе не 
обязательно рассказывать об этом каждому встречному. Достаточно поде-
литься со значимыми людьми: учителями, наставниками, начальниками 
и близкими друзьями.  Это позволит им лучше понять тебя и помогать 
преодолевать трудности, с которыми ты сталкиваешься.

Вот хороший пример того, как грамотное информирование о твоем ди-
агнозе поможет тебе быть успешней.

Белль учится в 8 классе. Недавно у нее диагностировали СДВГ.Вэтом
годуонапостоянноопаздываланаурокиинеразполучалавыговорзато,
чтосдаладомашкунезаконченнойилиневовремя.Вскоренакапливающий-
сянегативначалдавитьнанее,вызываярастерянностьиразочарование.
СегодняБелльпришланапервуювстречудлясоставленияИУП(индивиду-
альногоучебногоплана).Цельэтойвстречи—обсудить,какможносделать
длянеепроцессобучениякомфортней.ВходебеседыБелльузнала,чтоей
дадутдополнительноевремянаконтрольных.Вседомашниезаданиябудут
доступныонлайн(иейнепридетсябеспокоитьсяотом,чтооназабылао
них).Ееучителябудутиспользоватьцветнуюмаркировку,чтобыпомочьей
ссамоорганизацией.КаждуюнеделюБелльбудетходитьнавстречуспси-
хологом.Вместеонибудутработатьнадеенагрузкойитайм-менеджментом
длявыполнениядомашнихзаданий.ПоокончаниивстречиБелльиспыты-
ваетневероятноеоблегчениеисоптимизмомсмотритнадальнейшееобу-
чение.Онапонимает,чтоунееестьподдержка.Изнает,чтоможносделать.

СДВГ  
в школе  
и в жизни
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Частьпервая24

Что такое аккомодация? 
Аккомодация—этоизменениявпроцессеобучения,призванныеустранить
препятствиядлястудентовсособенностями.Какправило,такиеизменения
внедряют двумя способами: либо согласно закону “Об образовании лиц с
ограниченнымивозможностями”(ОЛОВ),либовсоответствиисстатьей504
закона“Ореабилитации”(США).
В зависимости от того, какой способ лучше удовлетворяет твоим потреб-
ностям, тебе предложат либо ИУП (индивидуальный учебный план), либо
план504.

Давай рассмотрим примеры аккомодации подростков с СДВГ.

• Большевременинатесты/контрольные.

• Местопоближекучителюиликдоске.

• Домашние задания проговариваются устно и вносятся в Google
Classroom.

• Помощь в разделении объемных заданий на небольшие фрагменты
(этапы).

• Маркировказаданийцветом.

• Сокращенныеилиперсонализированныедомашниезадания.

• Обучениеилипомощьповопросамсамоорганизации.

Еслитебекажется,чтоаккомодацияможетпомочь,нопокачтотыработаешь
по обычному учебному плану, — поговори с родителями. Объясни им, что
именноможетпомочьтебевобучении.Обычнопредоставлениеаккомода-
циирассматриваютнаодной(илинескольких)встречахсучителямииспеци-
алистамипообучениюлицсограниченнымивозможностями.Онипредложат
тебезаданияитесты,которыепомогутопределить,какперсонализировать
твоеобучение.

 Остановка “Аккомодация”  
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Как говорить об СДВГ с другими людьми
Тебе может быть стыдно или неловко говорить другим, что у тебя 

СДВГ. Ты также можешь чувствовать себя уязвимым, когда говоришь об 
этом. И это нормально. К счастью, общество, система обучения и усло-
вия работы меняются: они становятся более комфортными для нейроот-
личных людей.

(Нейроотличность: изящный способ сказать о том, что у всех людей 
мозг устроен по-разному.) Существует ряд стран, где во многих школах 
и на рабочих местах аккомодировать людей с СДВГ — нормальная прак-
тика.

Давай рассмотрим пример, который показывает, как информирование 
своего руководителя (супервизора) на работе помогает улучшить твои по-
казатели и успешность. 

Бриджит приняли на работу в секцию проката коньков на местном 
катке. Онаоченьрада.Нопереживаетотом,чтоможетнаделатьошибок.
Впервыйрабочийденьруководительучитееработескассовымаппара-
том,объясняетправилаработыипринциппланированияграфика.Брид-
житзаписываетсамыеважныемоментывтелефон:такейлегчезапом-
нить новую информацию. После инструктажа руководитель спрашивает,
есть ли у нее какие-либо вопросы. Бриджет говорит, что вопросов нет.
Нопредупреждает, чтоунееСДВГ.Тоесть, ейможетпотребоватьсядо-
полнительноенапоминаниеотехилииныхдеталяхработыичутьбольше
времениисилдляосвоенияновыхзадач.Руководительблагодаритееза
информацию.Иговорит,чтоуегосынатожедиагностировалиСДВГ.Ру-
ководитель предлагает фотографировать рабочий график: тот меняется
еженедельно,ноБриджитсможетоткрытьфотовлюбоеудобноевремя
исверитьсясрасписанием.Крометого,всеновыеобучающиематериалы
будутдублироватьсяейнаэлектроннуюпочту.ТакБриджитбудетудобней
хранитьихиперечитыватьдома.
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Хорошо,еслиутебяпонимающийруководитель,которыйготоввойтивполо-
жениеипомочь.Ночтоделать,еслитвойучительилиначальникнеобращает
вниманиянатвоиособенности?

Попроси помощи у окружающих

• Поговорисродителями,психологомилидругимруководящимлицом
наработе.

• Спроси,кактебелучшепоступить,скажи,чтотебенужнаподдержка.

• Напомни,чтотыговоришьосвоемдиагнозе,чтобымаксимальнока-
чественноделатьсвоюработу.

Ксожалению,невсебудутпониматьиприниматьтебя.Поэтомунужноис-
катьподдержкисосторонылюдей,которыеготовытебепомочь.Еслитвой
начальникнехочетидтинавстречу,можнопоговоритьсегоруководителем.
Вслучаесравнодушнымучителемпоступаеманалогично:обращаемсякди-
ректоруилипсихологу.Этоможетвызыватьстрахитревогу.Поэтомунеза-
будьзаручитьсяподдержкойродителей.Помни:заботаосебе,защитасвоих
потребностейиграницможетпотребоватьвремени.Чтобыдобитьсяжелае-
могорезультата,нужнобудетпроявитьнастойчивость.Поэтомутыможешь
попрактиковаться:продумать,чтотыбудешьговорить,порепетироватьсро-
дителямиилиблизкимдругом/подругой.Тактебебудеткомфортнееиспо-
койней,когдапридетсядоноситьсвоюпозициюдодругих.

 Что делать, если информирование  
 об СДВГ не помогает? 
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При помощи этой книги я хочу доне-
сти свою мысль: СДВГ не значит, что ты 
должен страдать и выживать. Этот диа-
гноз делает тебя особенным, уникаль-
ным. Благодаря ему твоя жизнь может 
быть невероятной, яркой, насыщенной. 
Приобретая новые полезные привычки, 

осваивая навыки и жизненные стратегии, ты сможешь иначе взглянуть на 
СДВГ. Просто знай: есть здоровые, безопасные способы справиться с СДВГ 
и принять свое состояние. Это особенно важно, если ты привык использо-
вать не самые правильные подходы к проблеме (например, избегание, от-
кладывание дел, ненависть к себе и самолечение). В этой книге ты найдешь 
множество вариантов и способов, которые помогут тебе. 

Хочешь знать, у кого из актеров, ученых, изобретателей, предпринима-
телей, политиков и спортсменов тоже есть СДВГ? Лови список. 

• МайклФелпс(MichaelPhelps);

• АдамЛевин(AdamLevine);

• ДжастинТимберлейк(Justin
Timberlake);

• СимонаБайлс(SimoneBiles);

• УильямАдамс(will.i.am);

• БиллГейтс(BillGates);

• ДжеймсКарвилл(JamesCarville);

• КэтринЭллисон(KatherineEllison);

• ДжейсонКидд(JasonKidd);

• СтивенХокинг(StephenHawking);

• Эллен(Эллиот)Пейдж(EllenPage);

• ДинКеймен(DeanKamen);

• ОдраМакдональд(Audra
McDonald);

• КаммиГранато(CammiGranato);

• ДэвидБлэйн(DavidBlaine).

Как  
справиться  
с СДВГ

ИногдаСДВГ—неединственнаяпроблемаподростка.Какправило,уюно-
шейидевушексэтимдиагнозомнаблюдаетсятревожность,депрессияили
аффективноерасстройство.Бытьподросткомвнашеммиренепросто.Если
тебекажется,чтотычастогрустишь,сильнобеспокоишьсяилииспытываешь
резкиеперепадынастроения—естьсмыслобратитьсязапомощью.Погово-
рисосвоимиродителямиилишкольнымпсихологомосвоихчувствах,по-
думайоработесврачом-психотерапевтом.Рассказаво своихчувствах, ты
будешьощущатьсебяменееизолированнымиодиноким.Этопервыйшагк
улучшениям.

 Как получить помощь  
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Представь себя руководи-
телем собственной фирмы 
ООО “Я”…

Ты управляешь разными 
подразделениями собственной 

жизни: школа, дружба, спорт, семья, хобби. Поддерживать их нормаль-
ную работу бывает непросто. Но ты постепенно лучше узнаешь себя, свои 
сильные и слабые стороны, осваиваешь новые навыки. Благодаря этому 
ты уверенней чувствуешь себя в должности хозяина своей жизни. 

Я расскажу тебе о множестве стратегий и упражнений, которые помо-
гут тебе справляться с СДВГ. Некоторые задания потребуют от тебя спо-
собности думать иначе, заглядывать глубже в себя, честно признавать 
свои сильные и слабые стороны (как друга и как ученика). Мы разберемся, 
как улучшить навыки самоорганизации и расстановки приоритетов (в т.ч. 
по домашке и расписанию), научиться мотивировать себя на выполнение 
сложных задач. Мы укротим тревожность и пресечем негативный вну-
тренний диалог, справимся с трудностями в вопросах дружбы, научимся 
расслабляться и замедлять поток мыслей. А также приручим твою спо-
собность к сверхконцентрации. Мы поговорим о полезных привычках 
ведения ежедневника и самообучения. Научимся меньше реагировать на 
отвлекающие факторы, создавать комфортное рабочее пространство для 
саморазвития и учебы. 

Вот несколько важных предметов, которые помогут тебе выжать мак-
симум из этой книги.

• наборцветныхмаркеров;

• блокзаписок-самоклеек(стикеров);

• комплекткарточекдлязаписей.

В конце каждого раздела ты найдешь место для вклейки записки: “За-
писка-самоклейка. Время рефлексии”. Я очень прошу тебя клеить туда за-
писку с парой-тройкой идей, слов или мыслей, которые у тебя возникают 
в процессе чтения. На первых порах я буду помогать тебе, предлагая наво-
дящие на мысль подсказки. Благодаря этому новая информация будет со-
храняться у тебя в долговременной памяти. Вдобавок так у тебя появится 
больше идей о том, как применить ее в реальной жизни. 

Сейчас ты знаешь больше об СДВГ: что это, как это и самое главное, — 
как диагноз влияет на тебя и твою жизнь. Давай освоим несколько страте-
гий, которые помогут тебе во время учебы. 

Сам себе  
руководитель

ch_1.indd   28 10.06.2022   15:51:35


	875480
	875480-

