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Моему новорожденному внуку,
Лиаму Стивену Баркли,
новому свету и любви в моей жизни.

— Рассел Баркли



“Считайте эту книгу розеттским камнем по СДВГ у взрослых. Никто,
кроме доктора Баркли, не смог перевести сложное понимание СДВГ, ко-
торым он хорошо известен, в простые термины и надежные стратегии.
Всеобъемлющая, чрезвычайно практичная, легко читаемая и полностью
сострадательная, данная книга является лучшим руководством для взрос-
лых с СДВГ и людей, которые о них заботятся”.

— ДжинаПера, автор книги Is It You, Me, or Adult A.D.D.?
(Это ты, я или взрослый СДВ?)

“Эта замечательная книга представляет информацию и полезные кли-
нические идеи, накопленные за десятилетия работы выдающегося лидера
в этой области. Доктор Баркли четко и вдумчиво рассказывает о причинах
СДВГ у взрослых, о том, как пройти диагностику и лечение. Он предлага-
ет множество стратегий самопомощи, которые читатели могут начать ис-
пользовать немедленно”.

— Ленард Адлер, д-рмедицины, автор книги Scattered Minds
(Рассеянные умы)

“Советы доктора Баркли для людей, страдающих СДВГ (или думающих,
что они могут страдать им), представляют собой замечательное сочетание
науки и практики. Эта книга — спасательный круг для взрослых с СДВГ
и их семей”.

— Майкл Гордон, д-р философии, директор
программы СДВГ, — факультет психиатрии,

Медицинский университет, Апстейт, шт. Нью-Йорк

“Эта книга, несомненно, станет классикой.Если вы — взрослый человек
с СДВГ, доктор Баркли поможет вам разобраться в жизненных труднос-
тях и разработать четкую дорожную карту для их преодоления. Истории
и примеры других людей, столкнувшихся с теми же проблемами, оживля-
ют идеи доктора Баркли. Я обязательно буду рекомендовать эту легко чи-
таемую, но научно обоснованную книгу всем, кто посещает нашу клинику
по лечению СДВГ у взрослых”

— Рассел Рамзи, д-р философии, содиректор программы лечения
и исследования СДВГ у взрослых, Университет Пенсильвании
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университета. Я также хочу поблагодарить Трейси Буш (Trade Bush), Лору
Монтвилл (Laura Montville),Лорри Бауэра (Lorri Bauer),КитаДувилла (Keith
Douville), Шери Хоран (Cherie Horan),ХоупШрейдер (Hope Schrader), Кен-
та Шифферта (Kent Shiffert) и Питера Лео (Peter Leo) за их помощь в завер-
шении этих масштабных исследований. Я выражаю благодарность сотням
взрослых с СДВГ, принявшим участие в этих исследованиях, и тем, кто был
в наших контрольных группах, за их готовность открыть нам свою жизнь,
чтобы мы все могли больше узнать о природе, течении, нарушениях и лече-
нии СДВГ у взрослых. Также хочу выразить искреннюю признательность
Китти Мур (Kitty Moore) и Сеймуру Вайнгартену (Seymour Weingarten) из
издательства The Guilford Press за их поддержку и помощь в работе над
этой книгой, а также за плодотворное сотрудничество, которое продолжа-
ется уже более 28 лет.



Введение

Эта книга для вас, если выполняется одно или несколько из следую-
щих условий:

• вампоставилидиагноз"синдромдефицитавнимания/гипер-
активность" (СДВГ) в зреломвозрасте;

• вам поставили диагноз в детстве, и у вас до сих пор есть
симптомы;

• вы думаете, что у вас может быть СДВГ, потому что у вас
проблемы с...

«=> концентрацией внимания,
[=> сосредоточенностью,
с> самоорганизацией,

t=> планированием,
с> решением проблем,

контролем своих эмоций.
Эта книга поможет вам, если вы:

• нуждаетесь в научных фактах, объясняющих, что с вами
не так;

• хотите найтилучшее лечение;

• стараетесь научиться стратегиям и навыкам преодоления
симптомов;

• желаете знать,как использовать свои сильные стороны.
СДВГ — это реальность.И это не болезнь, которой страдают только
дети. Я потратил более 35 лет на лечение,исследования и обучение дру-
гих людей с СДВГ.На протяжении почти всех этих лет мало кто верил, что
у взрослых может быть СДВГ. В настоящее время из многих достоверных
исследований известно, что две трети детей, страдавших СДВГ, сохраня-
ют диагноз, став взрослыми. Этот синдром диагностируют у 4-5% всех
взрослых,что составляет более 11млн чел.только в США.
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Если вы относитесь к их числу — илидумаете,что относитесь,— эта книга
для вас. Я написал ее, потому что считаю: вы должны извлечь пользу из
всего того, что мы узнали за десятилетия исследований.СДВГ, вероятно,
является одним из наиболее подробно изученных психических и эмо-
циональных расстройств. На самом деле информация и советы, разме-
щенные в этой книге, основаны на более чем 7 тыс. опубликованных за
последнее столетие исследований,посвященных этому состоянию.
Сегодня терапевты пришли к хорошему пониманию того, что такое СДВГ.
Стало многое известно о том, как он влияет на мозг. У клиницистов поя-
вилось более четкое, чем когда-либо, представление о том, как и почему
симптомы этого расстройства заставляют вашу повседневную жизнь ка-
заться одним долгим подъемом в гору.
Самое главное, что сегодня есть методы лечения, настолько эффектив-
ные,чтомногие взрослые люди в итоге чувствуют себя так,будто игровое
поле выровнялось для них впервые в жизни. Вы узнаете о них на следу-
ющих страницах. И на основе теории, которую я разработал о природе
СДВГ, эта книга также предлагает вам коллекцию стратегий, которые мо-
гут перевернуть вашу жизнь на работе, дома, в вузе, семье и при обще-
нии с друзьями.Эти стратегии основаны на научном понимании того, что
стоит за вашими симптомами, и они могут помочь вам добиться успеха
везде,где это для вас важно.Это то, чего вы заслуживаете.



ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

Перед тем как начать,
пройдите обследование

• Время ускользает от меня,и я не могу эффективно распоряжать-
ся им, как другие взрослые.

• Мой разум и моя жизнь — это беспорядок. Я часто не могу орга-
низовать свою работу или другую деятельность так же хорошо,
как те взрослые, которых я знаю.

• Я знаю, что мечусь от одного дела к другому и от одного проекта
к другому, и это сводит с ума людей, с которыми мне приходит-
ся работать.Но я должен решать все задачи сразу, пока я думаю
о них, потому что иначе я просто забуду о них, и тогда ничего
не будет сделано.

• В детстве я всегда была той,кому трудно усидеть наместеиуменя
было столько энергии, что я не знала,куда ее потратить. Я всегда
чувствовала себя изгоем, и я ненавидела это. Я помню, как мне
приходилось каждый день ходить в кабинет медсестры, чтобы
принять лекарства — это было самое ужасное чувство! Никто
не хотел со мной дружить, потому что я не вписывалась в кол-
лектив. Я никогда не буду тихой, спокойной, сдержанной девуш-
кой в толпе. Я та общительная, иногда громкая (ладно, признаю,
чаще, чеммне хотелось бы),немного занудная,саркастичная,ве-
селая девушка,с которой всем нравится быть рядом.

• Вот что произошло в прошлые выходные, из-за чего моя жена
так расстроена. Я достал газонокосилку в субботу утром, чтобы
подстричь траву.Но канистра с бензином оказалась пустой.Поэ-
тому я закинул ее в свой Ford Explorer и поехал на заправку.Пока
я заправлял канистру, подъехал мой лучший друг. Он такой же
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заядлый рыбак,как и я.И он сказал, что у него есть запасная удоч-
ка и плавки, поэтому, почему бы нам не порыбачить на ручье.
Я говорю"да",сажусь в его машину, а свою оставляю на заправке.
Мы рыбачили час или больше,а потом нам захотелось пить,и мы
зашли выпить пива в отличный маленький бар. В три часа дня я,
наконец, возвращаюсь на заправку за своей машиной, а там уже
полиция штата. Видите ли, моя жена позвонила им, когда я не
вернулся домой после нескольких часов, проведенных в поезд-
ке за бензином для газонокосилки,думая, что сомной случилось
что-то плохое. Она была в такой ярости, когда узнала, почему
я задержался, что не разговаривала со мной несколько дней!
Но я такой — я просто плыву по течению, когда что-что происхо-
дит вокруг меня, и не могу вспомнить, что именно я должен был
сделать,или я просто отбрасываю это как менее интересное, чем
то, чеммне хочется заниматься.
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