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Аннотация
Книга для взрослых с СДВГ, написанная взрослыми с СДВГ. О людях с синдромом дефицита внимания и гиперактивности принято думать так: они ничего не успевают, не могут сфокусироваться на задаче, прокрастинируют и пробивают потолки дэдлайнов. На самом же деле люди с СДВГ зачастую талантливы, нестандартно мыслят, способны полностью погрузиться в дело на много часов и рисковать так, чтобы потом выигрывать в конкуренции и расти над собой.
Самое главное – найти подход к своему уникально работающему мозгу. Эта книга предлагает:
• техники и упражнения, чтобы сделать вашу жизнь более удобной именно вам,
• медитации, которые вы сможете практиковать, даже если ненавидите само слово «медитация»,
• информацию о лекарствах, доступных в России,
• перестать воспринимать себя как ленивого человека и увидеть в себе таланты, сильные стороны, а также научиться использовать их по максимуму.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Предупреждение

Эта публикация содержит мнения и идеи ее авторов. Она предназначена для того, чтобы вы ознакомились с полезным и информативным материалом. Продажа книги возможна при условии, что авторы и издатель в рамках публикации не занимаются оказанием медицинских, оздоровительных или любых других видов персональных профессиональных услуг. Читателю следует проконсультироваться со своим личным доктором или другим компетентным специалистом, прежде чем принимать какие-либо предложения, содержащиеся в книге, или делать выводы из них. Авторы и издатель специально снимают с себя всякую ответственность за любые потери или риски, личные или иные, которые могут возникнуть как прямое или косвенное следствие использования и применения любого материала из этой книги.

Эта книга посвящается моему партнеру и родственной душе Полу Рейвенскрофту. Он – ответ на мое желание иметь друга, который разделил бы мое видение жизни как духовного путешествия. Намасте, Пол.
Кейт Келли

Я посвящаю эту книгу маме и папе, Роджеру, Ноне и Нони, дяде Биллу, Филу и Джули. Вы покинули этот мир, и я скучаю по вам. Хотя больше не могу увидеть вас или прикоснуться к вам, память о вас навсегда сохранена в моей душе.
Пегги Рамундо
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Пегги выражает особую благодарность Джеймсу Ричардсону — сначала школьному другу моей дочери, а затем и моему. Вы, наверное, сталкивались с ситуацией, когда в опустевшем гнезде становится особенно грустно. И тут неожиданно появляется друг — с готовой улыбкой и ободряющими объятиями. То, что ты доверяешь мне свои невзгоды и разочарования, — это ценность для меня. Спасибо тебе, Джеймс, за твою безусловную любовь. Знай, что ты получаешь мою в ответ.
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Предисловие

Уже одно название этой книги сделало бы ее классикой, когда она только вышла, но то, что она была прекрасным пособием для людей с дефицитом внимания, довершило дело.
Эту книгу мы решили переиздать, обновили и принарядили ее. Авторы применили свои обычные магические формулы, чтобы создать новое воплощение своей классики.
Все, кто прочитает эту книгу, получат новые знания. Многие, кто не читает эту книгу, тоже получат их, потому что кто-то другой ознакомится с ней и поделится самыми запоминающимися моментами. Это будет непросто, потому что здесь много хороших мест.
Мне больше всего нравится не какая-то одна часть книги, а ее настрой, ее интонация. Открытая, теплая, честная и смешная, эта книга благосклонна к читателю и не стремится ни к чему иному, кроме как помощь и развлечение. Здесь нет ерунды, только самое важное. У авторов потрясающее чувство юмора. Я гарантирую, что вы будете смеяться, читая эту книгу. А также учиться. И возможно, слегка поплачете.
Я с удовольствием открываю книгу несколькими словами от себя, но авторы не нуждаются в представлении, поскольку книга несет себя сама, как пробка в бурном море. Непотопляемая, несмотря ни на что, эта пробка будет плавать еще долгие годы.
Я надеюсь, что все, кто прочтет эту книгу, наполнятся надеждой и энтузиазмом, а также знаниями, укрепившись в решимости развивать таланты, которыми все люди с СДВ обладают от природы. Единственные реальные препятствия — страх, стыд и потеря надежды. Эта книга поможет развеять страх, погасить стыд и вернуть надежду.
Поистине великий подарок.
Нед Хэлловэлл,
доктор медицины, основатель Центра когнитивного и эмоционального здоровья Хэлловэлла, Садбери, Массачусетс


Введение. СДВ: сейчас и раньше


Прошло пятнадцать лет с тех пор, как мы начали писать первоначальную версию книги «Вы хотите сказать, что я не ленивый, не глупый и не сумасшедший?!». Тогда каждой из нас только что поставили диагноз, и мы были воодушевлены осознанием того, как синдром дефицита внимания влияет на нашу жизнь. Это был глубокий опыт — по сути, вроде религиозного. В сочетании с энтузиазмом, который демонстрируют миссионеры. Мы увидели свет. СДВ был корнем всех наших жизненных проблем, и у них наконец-то появилось название. Мы видели этот синдром повсюду и пытались преобразить (или хотя бы просветить) всех, кто попадался нам на пути. На самом деле потребовались годы, чтобы выработать мастерство, необходимое для отправки сообщения, которое действительно было бы услышано. Никому не нравятся навязчивые продажи. Энтузиазм по поводу СДВ — это здорово, но мы добиваемся хороших результатов лишь тогда, когда следим за уровнем своей энергии. Если переборщить с напором, то аудиторию может унести в противоположном направлении.
В 1990 году почти никто не слышал о СДВ во взрослом возрасте. Тогда считалось, что дети перерастают это заболевание в период полового созревания. Диагноз ставили очень немногим девочкам, в основном потому, что у девочки синдром обычно менее заметен, чем у классического гиперактивного мальчика. Мальчиков с невнимательным типом СДВ также не замечали.
Через год, когда черновой вариант книги был готов, мы отправили несколько запросов в издательства, как крупные, так и небольшие. Ни одно из них не было заинтересовано в приобретении книги. Некоторые из отказов были просто формальными письмами: «Спасибо, но не надо». Некоторые содержали отзывы. Однако все они говорили о том, что, по мнению издателей, книга о взрослых с СДВ не будет достаточно востребована на рынке. Мы подумали, что они, должно быть, шутят… неужели они не видят вокруг себя людей с синдромом в таких же количествах, как и мы? Уже тогда мы понимали, что цифра менее 3 процентов не соответствует действительности и что реальное число взрослых с ним ближе к 10–20 процентам населения.
Мы были первопроходцами, одной из первых небольших групп людей с СДВ, осознавших, что они всю жизнь как будто находились в тумане и что так не должно быть. Синдром часто бывает незаметным. Для того чтобы распознать его, как правило, требуется личный опыт: либо ваш собственный, либо близких родственников. Большинство профессионалов, работающих со взрослыми клиентами с СДВ, пришли в эту сферу, потому что знают о расстройстве не понаслышке. Мы стали коучами по синдрому дефицита внимания, потому что нам очень хотелось помочь другим пройти тот путь, который прошли мы сами, увы, не имея практически никаких рекомендаций.
Тем из нас, кто специализируется на синдроме дефицита внимания у взрослых, пришлось придумывать все по ходу дела. Когда мы взялись за написание оригинальной книги «Ленивый безумец» (англ. Lazy Crazy), то отчасти были разочарованы тем, что в то время на тему СДВ почти ничего не было написано. Несколько статей и одна глава в книге — вот и все, что можно было найти. Вам, наверное, интересно, как нам удалось написать такую объемную книгу, не имея достаточных ресурсов. Что ж, мы читали литературу о детском СДВ и опирались в основном на свой личный опыт и опыт других людей из существовавших тогда групп поддержки. Что касается медицинских аспектов книги, то, за исключением медикаментозного лечения, большая часть подобных рекомендаций относилась лишь к обоснованным предположениям.
К нашей радости, в процессе пересмотра мы отметили, что книга до сих пор актуальна. Большая ее часть сегодня так же полезна, как и в 1993 году, когда она была впервые опубликована. Однако теперь появилось больше исследований, подтверждающих наши обоснованные предположения. Кроме того, в последние полтора десятилетия люди активно пишут о СДВ у взрослых. Сейчас издано более сотни книг, посвященных этой теме.
Что изменилось с тех пор, как мы написали так называемую Библию СДВ? Минуточку! Это вступление было бы неполным без хотя бы одного отступления от темы. Почему, спросите вы, мы написали такую объемную книгу (а спрашивали многие)? Ну, поскольку в то время не было доступных материалов, мы чувствовали себя обязанными попытаться немного прочистить мозги наших читателей… в духе, который соответствовал нашему стилю ведения семинаров и выступлений в те дни. Школа мысли «Говори как можно быстрее, чтобы успеть впихнуть всю необходимую информацию в ограниченный промежуток времени». Неважно, что мозг не может обработать все это так быстро. Слава богу, сейчас есть другие ресурсы… нам не нужно сводить с ума себя и других, пытаясь все успеть. Если вы страдаете синдромом дефицита внимания, то прекрасно понимаете, о чем мы говорим.
Итак, давайте вернемся к изменениям, которые мы включили в это издание. Одно из самых серьезных изменений — это рост и развитие совершенно новой профессии, посвященной помощи взрослым с СДВ: коучинг. Хорошо обученный коуч обладает обширными знаниями о лекарствах и неврологии расстройства, организационных стратегиях, специфических инструментах преодоления синдрома и многом другом. Он или она может работать с вами, чтобы помочь вам лучше функционировать и быть удовлетворенным во всех сферах жизни, на которые влияет синдром.
Коучинг, признанный одним из самых важных факторов в терапии СДВ, занимает центральное место в наших новых разделах о получении помощи. Согласно нашему опыту, четыре наиболее важных направления — лекарства, медитация, ментальная гигиена и движение вперед. Ваш коуч может стать помощником во всех этих областях, хотя на самом деле он не выписывает лекарства. Поэтому в наших главах о лечении мы наденем наши мантии ученых и будем говорить с вами как коучи по СДВ, проводя вас через процесс использования лекарств, медитации, ментальной гигиены и движения вперед, чтобы облегчить ваше выздоровление. Мы также включим в книгу обновленную информацию о медикаментах.
Еще одна важная область изменений — новая информация о гендере и синдроме дефицита внимания. Гормоны и биология сильно влияют на картину симптомов, так же как и различия в социализации у мужчин и женщин. В настоящее время большая часть информации о СДВ и гендере касается женщин, поэтому мы посвятим половину главы в основном проблемам женщин с этим расстройством. Вторая половина этой главы посвящена синдрому дефицита внимания и сексуальности. Да, СДВ сопровождает нас во всех сферах жизни, включая спальню.
Наконец, нам пришлось заняться поиском и уничтожением формулировок, содержащих слова «должен» и «обязан». Мы были очень позитивными и не осуждали никого, когда писали первую версию книги и обнаружили, что сделали многое в области самопринятия и принятия других людей с СДВ. Эти гадкие «должен» просто выскочили на поверхность. Проблема долженствования подводит нас к последнему и, возможно, самому важному пункту: цель выздоровления от синдрома — не идеальное функционирование, а комфортные отношения с вашим человеческим «я», с вашими «сбоями из-за СДВ» и всем остальным. Когда мы ослабляем давление на себя и не стремимся к идеальной производительности, жизнь становится намного веселее. И как ни странно, удается сделать больше и с меньшими усилиями. Это похоже на волшебство.

Как читать эту книгу

Мы знаем, что многие из вас, наши читатели, на самом деле совсем не читатели. Конечно, вы знаете, как читать, и умеете читать, но многим людям с СДВ чтение не доставляет особого удовольствия. Возможно, у вас дислексия — она часто сопровождает этот синдром. А может быть, чтение просто не самый эффективный способ обучения для вас. Мы напечатали эту книгу удобным шрифтом и разбили ее на списки, заголовки и рисунки, потому что знали, что вам, нашим читателям, понадобятся передышки при восприятии всего этого текста.
Не превращайте изучение этой книги в обязанность! Не существует правильного способа читать ее. Вы можете просматривать небольшие отрывки в туалете или даже читать задом наперед! Выбирайте главы, которые привлекают ваше внимание, и начинайте с них. Как говорят в Обществе Анонимных Алкоголиков: берите то, что вам нравится, а остальное отбрасывайте.
В первом издании книги карикатура на Капитана Потенциала, которую вы видите на этой странице, находилась в последней главе. В этот раз мы поместили ее в начало как напоминание о том, что вы действительно куда-то идете. Так будет честно! Когда вы проделываете тяжелую работу по избавлению от всего багажа, связанного с недиагностированным СДВ, легко впасть в уныние и сосредоточиться на проблемах, а ваши сильные стороны и дары при этом отходят на второй план. Мы все обладаем огромным потенциалом, который можно реализовать, если открыть для себя руководство по эксплуатации нашего уникального, причудливого «я».
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СДВ и ваш потенциал

СДВ как «стиль мозга» может многое предложить. Со всеми его симптомами можно работать, чтобы они помогали нам, а не мешали. Давайте по-другому взглянем на три основных симптома СДВ:
1. Невнимательность. Вы когда-нибудь задумывались о том, что недостаток внимания может говорить о вашей неполной увлеченности тем, что вы делаете? Что проблема не в вашей неадекватности, а в плохом соответствии между вашими сильными сторонами и задачей или деятельностью?
2. Импульсивность. Иногда она способна быть вашим другом — поможет совершить прыжок, необходимый для роста. Вы можете быть менее склонны, чем ваши более спокойные друзья, к тому, чтобы оставаться на однообразной работе. Это касается и отношений с людьми в целом, и моделей поведения.
3. Гиперактивность. Ее можно направить в русло сфокусированной энергии. В высокой активности как таковой нет ничего плохого. Бешеная беготня во всех направлениях сразу — вот настоящая проблема. Мы можем научиться заставлять избыток энергии работать на нас, а не против нас.

Мы гораздо больше, чем наш СДВ. Каждый из нас обладает уникальным набором сильных сторон, которые можно использовать для разработки и внедрения образа жизни, подходящего именно нам. Есть множество примеров успешных людей с синдромом дефицита внимания как в прошлом, так и в настоящем. Посмертно поставить диагноз невозможно, но то, что мы знаем, например, о жизни Томаса Эдисона, Уинстона Черчилля и Бенджамина Франклина, наталкивает на определенные мысли. Генеральный директор JetBlue Airways, Дастин Хоффман и доктор Нед Хэлловэлл — в числе многих успешных людей, которые открыто заявили о своем СДВ. И конечно, мы все задаемся вопросом о большинстве людей, которые зарабатывают на жизнь комедией. На каждую знаменитость с СДВ приходится множество менее заметных людей с тем же синдромом, которые нашли свою нишу для странного и удивительного стиля работы мозга. Ниже приведен неполный список профессий, которым «дивергентное мышление» зачастую помогает:
• продажи,
• предпринимательство,
• комедия,
• актерское мастерство,
• написание книг,
• преподавание,
• воспитание детей,
• наука,
• дизайн.

На самом деле все, что делают люди, улучшается благодаря способности мыслить нестандартно. Мы, СДВ-шники, склонны к такому мышлению. Наша задача — усмирить хаос, с одной стороны, и с другой — излишнее стремление к сверхпорядку, документированию, настолько, чтобы они не отравляли жизнь. Нам нужна достаточно хорошая организация мышления, а не смирительная рубашка.
Что же такое СДВ?
КК: «На прошлой неделе я получила озадачивающее письмо от своего отца. Мы то и дело спорили о том, какого политического кандидата он поддерживает. Похоже, оно было дубликатом того, которое отправляла ему я. Я сочла это упущением и занялась своими делами, сохранив письмо на рабочем столе. Некоторое время спустя Пол обратил мое внимание на одну деталь. Под своим письмом я оставляла специальную подпись. Красивый шрифт приятного цвета гласил:
Кейт Келли
ADDed Dimension Coaching
addcoaching.com
“СДВ не просто расстройство, это особое измерение”
Однако в “продублированном” письме, которое отправил отец, подпись была немного другой. Не знаю, думал ли он, что мой СДВ сможет уловить это, но, возможно, это была одна из тех проверок, которые синдром с удовольствием устраивает бедным, ничего не подозревающим душам, уже уверенным, что они действительно ленивые, глупые и/или сумасшедшие. Думаю, что на самом деле это был просто специфический юмор. Ладно… Вы готовы к версии подписи моего отца? Его отредактированный ответ был таким:
Кейт Келли
ADDed Dimension Coaching
addcoaching.com
“СДВ – не просто расстройство, а отговорка”
Именно так! Вы можете поверить, что он это написал? В самом начале моего пути к СДВ я бы сморщилась и свернулась в клубок, услышав или прочитав такие слова. Но в этот раз я просто посмеялась от души и отправила отцу сообщение о том, что “отомщу”, опубликовав эту историю. Я также поблагодарила папу за то, что он вдохновил меня на эту часть вступления».

Эти слова могут показаться грубыми или откровенно жестокими человеку с СДВ, который пытается разобраться в своей жизни, но это всего лишь вариант отношения, с которым мы сталкиваемся на пути к самопринятию. С подобным мышлением мы встречаемся на радио, в книгах и даже в кругу семьи. В нашем коллективном сознании укоренилась идея о том, что поведение, наблюдаемое при синдроме, — результат недостатка характера. Даже те из нас, кто всю жизнь безуспешно пытался контролировать симптомы СДВ, часто задаются вопросом: не придумываем ли мы оправдания плохому поведению?
Если кто-то попытается сказать вам, что синдром дефицита внимания — то, что существует лишь в вашем воображении, не принимайте это близко к сердцу. Вы можете посмеяться над этим, притвориться, что не услышали, или перефразировать обидные слова в собственном сознании. Например, вы можете сказать буквально так: «Да, СДВ у меня в голове. Ведь это нейробиологическое заболевание». Напомните себе, что вы не делаете того, чего от вас ждут, не потому, что не хотите, а потому, что не можете — по крайней мере, без посторонней помощи. Есть старая избитая фраза «Он может сделать это, когда захочет», которую слишком часто повторяют. Это ошибочное предположение, принимаемое за истину, часто приводит к сомнениям в себе и самоупрекам. Напомните себе: эта фраза верна не потому, что вы «виноваты во всем», а потому, что СДВ непредсказуем. Иногда мы в состоянии что-то сделать, а иногда — нет.
СДВ – это не оправдание, а объяснение. Мы делали все возможное в очень сложных обстоятельствах.

Если бы мы могли выразить суть этой книги в нескольких словах (помимо слов в названии), то сказали бы, что задача, стоящая перед вами на пути от диагноза к самопринятию, состоит в том, чтобы:
1. Переосмыслить свой прошлый опыт;
2. Простить себя;
3. Двигаться вперед, взяв с собой знания, инструменты и стратегии, которые помогут добиться успеха.

В этой книге вы найдете множество информации о СДВ, а также практические советы, инструменты и решения для жизни взрослого человека с ним. Здесь мы хотим сказать немного больше о переосмыслении (рефрейминге). Представьте себе фоторамку, которая хранится у вас на чердаке или в гараже уже около ста лет. Она пыльная и побитая, возможно, со сколами или множеством слоев уродливого лака. Возможно, не хватает нескольких гвоздей, так что рамка рассыпается. Даже картина Ван Гога или Пикассо не засияла бы в ней ярко.
Эта рамка — та самая, через которую вы смотрите на свою жизнь. Она создана из негативных убеждений, которые вы накопили за годы жизни со скрытыми ограничениями. Например, убеждений о том, что вы недостаточно стараетесь или просто придумываете отговорки. Убеждения обладают огромной силой. Они влияют на все, что мы думаем, чувствуем, говорим и делаем. Чтобы изменить свою жизнь, вам нужно изменить свое мышление, начиная с них. Очистите рамку от тех убеждений, которые не служат вам и даже не являются правдой. От мнений о том, что вы недостаточно усердно работаете или недостаточно заботитесь о других. Когда будете обновлять рамку, не забудьте включить в нее следующее:
1. Вы работали от души, пытаясь сориентироваться в жизни с непредсказуемым мозгом.
2. У вас есть сильные стороны, которые просвечивают сквозь ваши ограничения.
3. Никто из нас не совершенен — и все мы ценны.

Читая эту книгу, держите образ Капитана Потенциала в своем сознании. Под всеми этими симптомами и прошлыми травмами действительно скрывается сокровище. Мы знаем, что вы сможете его найти, потому что это удалось нам. Наши собственные судьбы не были такими уж гладкими. Прежде всего наслаждайтесь путешествием.
С теплом,
Кейт Келли и Пегги Рамундо


Глава 1. Понимание расстройства, которое заставляет нас чувствовать себя ленивыми, глупыми или сумасшедшими


Трудно расти со скрытым недостатком — СДВ. Многие из нас чувствуют, что всю жизнь разочаровывали всех — родителей, братьев и сестер, учителей, друзей и самих себя. Когда мы были детьми, наши учителя неоднократно говорили нам, что нам нужно делать свою работу, но мы предпочитали ее не делать. Наши дневники были постоянным напоминанием о том, что мы не очень способны. Низкие оценки не лгали. Они заставляли нас ощущать себя ленивыми детьми. Иногда мы чувствовали себя умными. Мы придумывали замечательные находки и играли с воображением. Мы часто удивляли себя, учителей и родителей богатством знаний и творческих идей.
Мы не хотели доставлять другим проблемы. Мы не начинали свой день с плана, как свести всех с ума. Оставляли свои комнаты в полном хаосе не затем, чтобы заставить родителей лопаться от досады. Отвлекались во время урока не потому, что нам нравилось наблюдать за тем, как на шее учителя выступают вены, когда он кричит нам, чтобы мы приступили к работе. Зевали, потягивались и ложились на стол всем телом не для того, чтобы рассмешить других детей. Выпрашивали игрушки, велосипеды или лучшие вечеринки по случаю дня рождения не с целью заставить мам и пап чувствовать себя ужасно из-за того, что они лишили нас этих вещей.
Мы делали эти вещи, потому что у нас был СДВ. Но, к сожалению, большинство из нас этого не знали. Большинство наших родителей, братьев и сестер, учителей и друзей тоже этого не знали. Поэтому многие из нас росли с негативными чувствами, которые развивались из-за неправильно понимаемого всеми поведения.
• Будь внимателен.
• Перестань дурачиться.
• Если бы ты только попробовал, у тебя бы получилось.
• Ты ленив.
• Успокойся.
• Ты сможешь сделать это, когда захочешь.
• Почему ты так себя ведешь?
• Ты слишком умен, чтобы получать такие ужасные оценки.
• Почему ты всегда все так усложняешь?
• В твоей комнате всегда беспорядок.
• Тебе просто нужно взяться за ум.
• Перестань беспокоить других детей.
• Ты пытаешься свести меня с ума?
• Почему ты не можешь вести себя как твой брат (сестра)?
• Почему ты такой безответственный?
• Ты очень неблагодарный.

Приходилось ли вам слышать подобные высказывания? А если вы родитель, говорили ли своему ребенку что-нибудь из этого? Мы уверены, что на оба вопроса вы уверенно ответите «Да!»
Вряд ли кто-то скажет ребенку в инвалидном кресле, что он может встать и пойти, если постарается. Его недостаток очевиден, все понимают его ограничения. К сожалению, немногие понимают скрытые ограничения ребенка с СДВ.
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ПР: «Иногда мне хотелось, чтобы у моего сына вместо СДВ был физический недостаток. Конечно, на самом деле я не хочу, чтобы у него была инвалидность. Но если бы у него были физические ограничения, было бы легче объяснять его проблемы людям, которые их не понимают. Да и мне было бы легче понять».

Большинство из нас сталкивались с непониманием и ошибочными предположениями и в подростковом возрасте. Поскольку мы были уже достаточно зрелыми, к нашему поведению стали относиться еще менее терпимо. К тому времени, когда мы стали взрослыми, многие из нас были убеждены, что мы действительно были и остаемся ленивыми, глупыми или сумасшедшими.

Узнаем больше

По ходу этой книги мы предложим множество стратегий, как справиться с СДВ. Но первую и самую важную из них нужно повторить не менее ста раз:
«Я не ленивый, не глупый и не сумасшедший!»

Если вы еще не уверены в этом, мы надеемся, что убедитесь к концу этой книги. Мы верим, что вы сможете сформулировать новое, позитивное самовосприятие взамен старого. Изменение самовосприятия — ваша первая задача. Чтобы выполнить ее, вам понадобится глубокое понимание СДВ.
Чтобы понять свои симптомы и предпринять соответствующие шаги для контроля над ними, необходимо узнать о расстройстве как можно больше. Даже если вы уже проделали такую работу, мы рекомендуем прочитать следующий раздел. Возможно, вы не узнаете ничего нового, но еще раз взглянете на основу для понимания специфических проблем СДВ у взрослых. Мы будем использовать ее при изучении динамики синдрома в ваших отношениях, на работе и дома.

СДВ или СДВГ?

СДВ (или СДВГ) — расстройство центральной нервной системы, характеризующееся нарушениями в области внимания, импульсивностью и гиперактивностью.
СМИ создают впечатление, что СДВ — это новая проблема. Некоторые считают, что, возможно, она и не нова, но что все большее число родителей используют ее для оправдания плохого поведения своих детей. На самом деле, когда мы только написали эту книгу, один местный директор говорил о СДВ как о расстройстве яппи[3] 80-х годов.
Это наблюдение могло стать неожиданностью для доктора Г. Ф. Стилла, исследователя начала XX века, который работал с детьми в психиатрической больнице. Мы сомневаемся, что в 1902 году, когда Стилл взаимодействовал со своими гиперактивными, импульсивными и невнимательными пациентами, среди них было много яппи. Хотя доктор использовал ярлык «дефект морального контроля», он предполагал, что симптомы его пациентов вызваны органическими, а не поведенческими проблемами. Это была весьма революционная теория в то время, когда большинство людей считали, что причина плохого поведения заключается именно в дурных манерах и неправильном воспитании.
В первой половине ХХ века теорию доктора Стилла поддержали и другие исследователи. Они отметили, что различные виды повреждений мозга вызывают у пациентов симптомы гиперактивности, импульсивности и невнимательности. У солдат Первой мировой войны с черепно-мозговыми травмами и у детей с повреждениями мозга, вызванными вирусом, наблюдались симптомы, схожие с теми, что были у детей, которые, по-видимому, родились с ними.
За многие годы этому расстройству было дано множество ярлыков. Эти ярлыки отражали состояние исследований на тот момент:
• Постэнцефалитическое расстройство
• Гиперкинез
• Минимальное мозговое повреждение
• Минимальная мозговая дисфункция
• Гиперкинетическая реакция в детском возрасте
• Синдром дефицита внимания с гиперактивностью и без нее

Специалисты фокусировались на структурных проблемах в мозге, выявленных с помощью неврологического обследования, вплоть до 1960-х годов. Затем вектор исследований двинулся в сторону симптома гиперактивности в детском возрасте. В 1968 году Американская психиатрическая ассоциация (АПА) отреагировала на эти исследования, пересмотрев свое диагностическое руководство (DSM-II). В процессе пересмотра появился термин: «Гиперкинетическое расстройство в детском возрасте».
В 1970-х годах исследования вышли за рамки гиперактивности. Ученые пришли к выводу, что в основе расстройства лежат тонкие когнитивные нарушения, связанные с проблемами памяти и внимания. Эти выводы в сочетании с открытием того, что проблемы с вниманием могут существовать без гиперактивности и продолжаться по окончании детства, потребовали пересмотра диагностического руководства.
В 1980 году в пересмотренном руководстве АПА, DSM-III, появились новые обозначения: «СДВГ, синдром дефицита внимания с гиперактивностью», «синдром дефицита внимания без гиперактивности» и «остаточный тип» (для тех, чьи симптомы сохранились во взрослом возрасте).
Если вашему сыну в 1985 году был поставлен один диагноз, то почему дочери в 1988 году был поставлен немного иной? Вы еще не запутались? Ну, вы догадались. Обозначения снова изменились в 1987 году, когда вышла следующая версия DSM, DSM-III — R.
Некоторые эксперты считали, что для постановки диагноза необходимо наличие гиперактивности. Они полагали, что другие сопутствующие симптомы являются частью отдельного расстройства. В 1994 году появилось DSM-IV, отражающее эту теорию с очередным набором ярлыков: СДВГ, преимущественно невнимательный тип; СДВГ, преимущественно гиперактивный тип; и СДВГ, комбинированный тип. Сейчас DSM-IV вышло в версии, которая называется DSM-IV-TR.
Стоит ли вспоминать о пересмотре ярлыков DSM? Мы полагаем, что вы могли бы использовать такие термины, как «Диагностическое и статистическое руководство Американской психиатрической ассоциации», чтобы произвести впечатление на друзей на следующей встрече! Эта информация пригодится вам, если вы изучаете психологию и вам нужна информация для экзамена. В противном случае единственная причина для того, чтобы знать о смене ярлыков, — то, что они отражают постоянно меняющееся понимание СДВ.
Споры о том, что такое СДВ и кто должен быть включен в диагностические критерии, продолжаются. В руководстве АПА, призванном служить руководством для диагностов, делается попытка обозначить и описать различные группы симптомов, распределяя их по отдельным категориям расстройств.
Проблема заключается в том, что люди не соглашаются с этой попыткой классифицировать поведение. Поведение просто не помещается в маленькие аккуратные коробочки. Если вы когда-нибудь мучились над названием своего делового отчета или песни, которую вы только что сочинили, вы знаете, насколько ограничивает название. Трудно передать суть чего-либо в одном или нескольких словах.
С практической точки зрения это означает, что относительно небольшое количество людей соответствует классическим диагнозам DSM. Кроме того, симптомы различных расстройств во многом совпадают, поэтому у человека могут быть симптомы нескольких. Человек с СДВ не должен ожидать, что его симптомы будут точно такими же, как у его ребенка, друга или супруги.
Для наших целей мы решили использовать в этой книге общий термин «СДВ». Во-первых, он лаконичнее, чем «СДВГ». Во-вторых, что более важно, ярлык СДВ позволяет не акцентироваться именно на гиперактивности.

Специфические симптомы

По мере того как мы будем рассматривать конкретные симптомы, вы поймете, насколько неточны определения и описания, особенно применительно к СДВ у взрослых. Одна из причин такой неточности — сложная природа мозга и центральной нервной системы. Эта сложность создает пазл из миллиарда кусочков возможных причин и симптомов. Каждый из нас представляет собой такой пазл со множеством фрагментов, индивидуально отличающийся от пазлов других людей с СДВ. Диагностическую дилемму усугубляют быстрые изменения в поведении, которые затрудняют точное описание расстройства.
Несмотря на диагностическую дилемму, важно понимать, как симптомы СДВ влияют на вашу жизнь. Вам не нужно быть ходячей энциклопедией, но вы должны обладать достаточными знаниями, чтобы использовать свои сильные стороны и обходить слабые. В следующем разделе мы поговорим о трех основных симптомах. В главе 2 рассмотрим более широкий круг отличий человека с синдромом дефицита внимания, которые не совсем вписываются в диагностические критерии.

Невнимательность

Большинство людей характеризуют синдром дефицита внимания как проблему недостаточной концентрации внимания. Они считают людей с СДВ бабочками, порхающими от одной задачи или мысли к другой, но никогда ни на чем не задерживающимися. Но все немного сложнее.
Более точно описывать проблемы с внимательностью можно, анализируя компоненты самого процесса внимания. Этот процесс включает в себя выбор правильного стимула, на котором следует сосредоточиться, поддержание внимания в течение длительного времени, разделение внимания между значимыми стимулами и переключение внимания на другой стимул. Нарушение функционирования может возникнуть в любом из этих компонентов или во всех.
Трудоголизм, чрезмерная настойчивость, прокрастинация, скука — распространенные и несколько неожиданные проявления проблем с вниманием. Может показаться парадоксальным, что у трудоголика есть проблемы с вниманием. Кажется нелепым, что энергичный взрослый человек порой с трудом приступает к работе.
Эти проявления вызывают недоумение только в том случае, если рассматривать СДВ как недостаток внимания или, что еще хуже, как отговорку. Когда рассматриваются все аспекты внимания, становится легче понять разнообразие проявлений.
Трудоголику, возможно, несложно выбрать, на чем сфокусироваться, но ему очень трудно переключить внимание. Не умея переключать внимание с одного вида деятельности на другой, он может слишком уйти в работу, игнорируя все остальное в своей жизни.
Аналогичное поведение можно наблюдать у человека, которому трудно удерживать внимание. Он усердно старается отгородиться от отвлекающих факторов — и в результате такое усердие продолжается долгое время после того, как уже должно было прекратиться. Он как будто надевает очки, которые не позволяют видеть ничего, кроме поставленной задачи. Дом может загореться, дети могут разбушеваться, но он будет убирать последнюю пылинку из гостиной!
У Прокрастинатора противоположная проблема. Он не умеет избирательно фокусировать свое внимание, и его часто обвиняют в лени. На самом деле он настолько отвлекается на раздражители, что не может понять, где и как начать работу. Звуки, запахи, окружающие виды и произвольно блуждающие мысли постоянно борются за его внимание.
Будучи не в состоянии выбрать наиболее важный стимул, он подходит к большинству дел неорганизованно и с трудом доводит их до конца, а иногда даже с трудом начинает. Если задача неинтересна, ему еще труднее удержать внимание.
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Повышенная заинтересованность и вера в конечный успех улучшают качество работы. Из-за неспособности сохранять концентрацию внимания многим людям с СДВ требуются интенсивные стимулирующие ситуации для поддержания активности и внимательности. Без такой стимуляции внимание рассеивается, и многим из нас говорят, что мы немотивированны.
Но дело не в этом! Наши проблемы с избирательным вниманием ставят под угрозу нашу способность оставаться сосредоточенными и продуктивными. Поэтому кажется, что нам все равно и что мы не хотим стараться! На самом деле нам приходится прилагать во много раз больше усилий, чем людям, не страдающим СДВ, чтобы поддерживать адекватный уровень мотивации.

Импульсивность

Импульсивность — это неспособность остановиться и подумать. Импульсивность означает, что многие из нас действуют и реагируют с поразительной быстротой, почти не задумываясь о последствиях. Наш мозг не контролирует поведение так, как должен, поэтому мы говорим и делаем необдуманные вещи.
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В детстве мы могли нарушить правила поведения в классе, оскорбить родителей или выбежать на улицу, не посмотрев по сторонам. Став взрослыми, мы можем проболтаться о конфиденциальной информации или поделиться слишком личными подробностями с незнакомыми людьми. Мы можем выехать с парковки, не посмотрев в зеркало заднего вида, или уйти с работы на два часа раньше, чтобы насладиться прекрасным весенним днем. Многим взрослым с СДВ сложно контролировать свои импульсы!
Импульсивность проявляется и в других, менее очевидных ситуациях. Она может повлиять на качество работы. Человек с синдромом дефицита внимания часто торопится с выполнением заданий, не планируя их заранее и допуская множество небрежностей. Он может влезть в долги из-за скороспешной покупки, выбросить важный документ или испортить новое оборудование, потому что слишком долго читает инструкцию.
• «Он знает правила, но все равно их нарушает».
• «Его работа небрежна, потому что он не старается».
• «Он растрачивает свои способности».

Эти комментарии отражают непонимание импульсивных слов и действий людей с СДВ. Большинство из нас знают правила. Мы знаем, что наша работа получается более аккуратной, когда мы работаем медленно. Мы знаем, что способны на более точную работу. Однако знание этих вещей не означает, что мы можем легко контролировать импульсивное поведение. Люди, которые делают ошибочные предположения о нас, не понимают, каких огромных усилий нам стоит сдерживать свои импульсы.

Гиперактивность

Гиперактивность — это, пожалуй, первый симптом, который приходит на ум, когда говорят о СДВ. Люди могут сразу же представить себе ребенка, скачущего по комнате и висящего на светильниках! Несомненно, эта беспорядочная, чрезмерная активность может быть основным симптомом СДВ. Но она описывает лишь одну часть более обширной дисрегуляции активности. Эта дисрегуляция включает в себя широкий спектр поведения.
Вместо того чтобы слишком много двигаться, некоторые люди с синдромом дефицита внимания слишком активно говорят! Едва делая паузы для дыхания, они болтают так много и так быстро, что никто рядом не успевает вступить в беседу. Речь становится такой, словно слова веками хранились в бутылках и отчаянно пытаются вырваться наружу!
ПР: «На недавней конференции я рассказывала о своих симптомах. Я отметила, что, в отличие от моего сына, я не слишком гиперактивна.
Одна из слушательниц остановила меня у кофе-автомата и поделилась наблюдениями. Она сказала: “Может, вы и не гиперактивны, но знаете ли вы, как быстро говорите? Я посещала множество семинаров, но никогда не усваивала такое количество информации, как сейчас! И еще одно. Знаете, сколько раз вы снимали колпачок с ручки и снова надевали его?” В конце семинара она горячо поблагодарила меня за богатый материал, так что, думаю, я не слишком перегрузила ее своей, как считала, негиперактивностью!»

Этот анекдот несет в себе два смысла. Во-первых, мы никогда не перестанем изучать свое поведение, даже если нам кажется, что мы хорошо его понимаем. Во-вторых, он указывает на то, что гиперактивность как таковая может проявляться более тонкими способами, чем физическая гиперактивность.
Эти тонкие формы поведения отражают общую неугомонность и нетерпение, которые испытывают многие из нас. Возможно, мы научились не прыгать с верхней койки и не кататься на сноуборде по перилам, но все равно чувствуем себя неловко, когда приходится сидеть на месте. Поэтому ерзаем, постукиваем пальцами или крутим волосы. Расслабиться бывает невозможно, поэтому мы занимаемся многочисленными хобби, работаем на второй работе или участвуем в марафонных забегах по выходным.
И последнее, о чем стоит упомянуть. Гиперактивность может быть как недостатком, так и преимуществом, в зависимости от качества поведения. Если деятельность целенаправленна, гиперактивность способна помочь нам добиться большего.
Некоторые исследователи изучали гиперактивных людей, у которых не было ни одного из других симптомов СДВ. Эти люди чрезвычайно активны, но при этом не испытывают проблем с вниманием, перепадами настроения или другими препятствиями, мешающими продуктивности. Проблема гиперактивных взрослых с СДВ заключается в том, что большая часть их деятельности нерегулируема, беспорядочна и непродуктивна.

Но… Почему?

СДВ-шники — любопытный народ. Они редко могут пропустить что-то мимо ушей, не спросив: «Но почему?» Возможно, вы задаете этот вопрос о своих симптомах. «Я невнимателен, импульсивен и гиперактивен. Но почему у меня это непонятное расстройство?» Если бы мы могли дать четкий ответ на ваш вопрос, исследователи провозгласили бы о нашем открытии. Поскольку никто не знает наверняка, что вызывает СДВ, лучшее, что мы можем сделать, — изучить возможные варианты.
Для начала вам понадобится краткий курс неврологии мозга и центральной нервной системы. Не закрывайте пока книгу! Мы обещаем сделать наш рассказ по возможности безболезненным. Трудно понять синдром дефицита внимания, не зная некоторых его причин. Почему ваш СДВ отличается от СДВ других? Почему ваши симптомы так часто меняются? Почему иногда они не вызывают никаких проблем? Без базовых знаний легко предположить, что в этом расстройстве виноваты вы сами. Итак, начнем.

Инструменты для исследований

Исследования все больше фокусируются на возможности того, что мозг и центральная нервная система людей с СДВ устроены как-то иначе. Проверить некоторые теории довольно сложно, потому что исследователи не могут вскрыть череп, чтобы изучить содержимое таких голов! Даже если бы они могли это сделать, было бы практически невозможно выделить и изучить конкретное химическое вещество или определенный участок. Человеческий мозг слишком сложен и состоит из множества взаимосвязанных частей.
Вместо этого ученые используют сложные устройства для визуализации мозга. Это многообещающая методика, которая позволила получить некоторую информацию о различиях в мозге людей с СДВ. Магнитно-резонансная томография (МРТ) дает четкие и подробные изображения структур мозга, а позитронно-эмиссионная томография (ПЭТ) позволяет наблюдать за кровотоком или метаболизмом в любой части мозга, когда человек активен. Однофотонная эмиссионная компьютерная томография (ОФЭКТ) похожа на ПЭТ, за исключением того, что при ОФЭКТ получаются изображения человека в состоянии покоя. Как правило, эти методы визуализации не используются в качестве диагностических инструментов, хотя доктор Дэниэл Амен провел новаторскую работу по использованию ОФЭКТ в своей клинической практике.
Ученые также используют реакции на препараты для косвенного изучения активности мозга. Они знают, что некоторые препараты увеличивают количество нейротрансмиттеров в мозге. Положительная реакция говорит о недостаточности нейрохимического вещества, на которое воздействует конкретный препарат.
Как это согласуется с теориями о возможных причинах СДВ? Давайте пройдем этот краткий курс неврологии, чтобы лучше понять причины вашего расстройства.

Основы неврологии

Мозг и другие части центральной нервной системы функционируют как удивительный и сложный командный центр, который координирует работу всех систем человеческого организма. Он посылает сообщения и принимает их от различных частей тела и из внешнего мира. Он также регулирует и контролирует поведение.
ЦНС состоит из миллионов нервных клеток. Это клеточные тела с длинными тонкими отростками, называемыми аксонами и дендритами. Импульсы проходят по всей длине нервной клетки и переходят от одной клетки к другой примерно так же, как электричество проходит по проводу.
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Сначала сообщения принимаются рецепторами в дендрите нервной клетки. Сообщение в виде электрического импульса проходит от дендрита через тело клетки и аксон. На конце аксона находится синапс — пространство между нервными клетками. Электрический импульс (сообщение) передается через синапс с помощью химических «посредников», называемых нейротрансмиттерами. Эти химические вещества переносят сообщение от аксона одной клетки к дендриту другой.
Возможно, вы знакомы с некоторыми из этих нейротрансмиттеров. Эндорфины — нейротрансмиттеры, которые снимают боль и действуют как собственный морфий в организме. Избыток эндорфинов во время энергичных тренировок вызывает «кайф» у марафонца. Этот избыток защищает организм от боли в натруженных мышцах и суставах — спортсмен часто не знает о травме, пока не отдохнет. Эпинефрин (более известный как адреналин) — нейромедиатор, который мобилизует реакцию на опасность. Он активирует реакцию «бей или беги». Сердце учащенно бьется, дыхательные пути расширяются, и человек может либо бежать, либо сражаться с врагом.
Не так уж плохо, правда? Теперь давайте воспользуемся этой информацией и рассмотрим некоторые теории, возникшие в результате исследований.

Современные теории о причинах СДВ

Поскольку командный центр настолько сложен, неудивительно, что существуют противоречивые теории о причинах СДВ. Хотя единого мнения нет, многие исследователи согласны с тем, что система в той или иной степени дает сбои. Ниже рассматриваются некоторые теории о дисрегуляции, а также ряд других.

Нейротрансмиттеры
Исследователи на основе непрямой реакции на препараты пришли к выводу, что недостаточное поступление дофамина играет важную роль в развитии СДВ. Известно, что препараты-стимуляторы, которые запрещены в РФ, но используются для лечения синдрома за рубежом, повышают уровень дофамина. Конечно, любая проблема в мозге слишком сложна, чтобы быть результатом нарушения работы одного нейротрансмиттера. Как минимум предполагается взаимодействие нескольких нейротрансмиттеров. Наиболее вероятными виновниками являются дофамин, норадреналин и серотонин.

Структуры мозга
При помощи МРТ исследователи обнаружили, что четыре области мозга детей с СДВ меньше, чем у детей без СДВ: лобные доли, мозолистое тело, базальные ганглии и вермис мозжечка. Если посмотреть на функции этих участков мозга, становится понятно, что они могут быть причинами симптомов. Лобные доли имеют решающее значение для многих исполнительных функций мозга, включая планирование, инициативу и способность регулировать поведение. Мы также знаем, что повреждение лобной доли мозга вызывает импульсивность, перепады настроения, расторможенное поведение, а иногда и гиперактивность.
Мозжечок (вермис — часть его структуры) отвечает за равновесие и двигательную координацию. Базальные ганглии служат связующим звеном между мозжечком и другими частями головного мозга. Мозжечок также помогает регулировать настроение и контролировать импульсивное поведение. Эта часть мозга — совокупность нервных волокон, которые соединяют левую и правую лобные доли, обеспечивая их связь.
В чем причина симптомов СДВ — в самих структурах мозга или связях между ними? Виноваты ли в этом крошечные посланники — нейротрансмиттеры? Скорее всего, ответ заключается во всем вышеперечисленном. Несмотря на значительное увеличение числа исследований с тех пор, как вышло первое издание этой книги, ученые все еще играют в угадайку, когда дело доходит до выяснения того, как мозг и нервная система вызывают симптомы СДВ.

Первичное расстройство сна
Некоторые исследователи предполагают, что основная проблема СДВ заключается не в чрезмерной, а в недостаточной активности. Другими словами, люди с синдромом не слишком бодры и внимательны. Эти ученые предполагают, что высокий уровень активности может быть вызван попыткой не заснуть. Нарушения сна довольно часто встречаются у людей с СДВ. Многие испытывают нерегулярную бессонницу и пробуждение. Другие спят так глубоко, что пробуждение дается с трудом.
Исследования паттернов сна и бодрствования наводят некоторых исследователей на мысль, что расстройство возникает из-за первичного нарушения сна. Другими словами, человек с СДВ плохо спит и, как следствие, испытывает проблемы, пытаясь не заснуть в течение дня. Другие исследования показывают, что глубокие сновидения необходимы для закрепления знаний в памяти. Это позволяет предположить, что у некоторых взрослых с СДВ могут наблюдаться связанные с этим проблемы с обучением, поскольку расстройство не позволяет входить в состояние глубокого сна.

Воспитание или наследственность?
В отношении синдрома дефицита внимания остается много вопросов, на которые нет ответов, но мы знаем, что существует сильный генетический компонент. У детей с СДВ, скорее всего, есть родители или близкие родственники с этим же синдромом. Это может не удивить, если вы мама или папа такого ребенка.
Не все черты детей стали результатом генетического наследования. Родители передают черты своим детям через свое поведение и стиль воспитания — дети подражают папе и маме и перенимают их ценности. Когда ваш сын разговаривает со своими товарищами по играм и его голос звучит как запись вашего — с точным копированием слов, интонаций и пауз, — вы чувствуете силу моделируемого поведения.
Когда речь идет о поведении, важную роль играют как природа, так и воспитание. Сейчас уже ясно, что в большинстве случаев СДВ — нейробиологическое заболевание. Конечно, сложная обстановка может усугубить ситуацию, но первопричина кроется в нарушении работы мозга и нервной системы.

Теория вины
Согласно этой теории, единственное разумное объяснение плохого поведения или проблем с учебой заключается в том, что кто-то, обычно партнер, делает что-то не так. Если вы родитель, то, вероятно, хорошо знакомы с «экспертами» по воспитанию детей, которые верят в эту теорию. Эти люди — друзья, родственники и учителя, которые охотно советуют, как правильно воспитывать ваших детей:
• «В моем доме он никогда бы так себя не вел».
• «Вы слишком строги с ним».
• «Вы недостаточно строги с ним».
• «Все, чего он заслуживает, – ремня».

Многие из нас обвиняют сами себя, особенно до того, как мы узнаем о своем расстройстве. Не зная о том, что лежит в основе СДВ, мы часто вырастаем, считая, что наши проблемы вызваны воспитанием, полагая, что все плохое в нашей жизни происходит по вине наших неблагополучных семей. Наш анализ фокусируется на влиянии окружающей среды, при этом рассмотрение неврологических особенностей сводится к минимуму или исключается.
Такой ограниченный взгляд на поведение человека может быть обусловлен тем, что западная культура придает большое значение самоопределению. Мы склонны считать, что контролируем события и можем определять судьбу своими действиями. Нас пугает мысль о том, что наши дети приходят такими, какие они есть, и что мы имеем несколько ограниченное влияние на их поведение.

Беременность и родовые осложнения
Никто точно не знает о взаимосвязи между родовыми осложнениями, пренатальными факторами и синдромом дефицита внимания. Только в немногих случаях есть доказательства того, что проблемы до и после родов повышают риск развития симптомов СДВ у ребенка. К факторам риска относятся плохое здоровье матери, возраст, длительные роды, дистресс плода или переношенность.
Большинство людей с СДВ не имеют в анамнезе этих факторов риска. И наоборот, у большинства детей, имевших в анамнезе дородовые и родовые осложнения, такой синдром не развивается. Тем не менее похоже, что раннее повреждение центральной нервной системы — фактор, влияющий на немногих людей с СДВ.

Плохая экология
Постоянно ведутся споры о росте числа детей с диагнозом СДВ. Поскольку определения расстройства со временем менялись, особенно в отношении гиперактивности, проанализировать этот рост довольно сложно. Одни утверждают, что заболеваемость не увеличилась, а все дело в том, что усовершенствованные методы диагностики позволили выявить детей с менее выраженными формами синдрома.
Другие предполагают, что определенную роль играют вредные вещества из окружающей среды. Несомненно, они угрожают нашему здоровью. У трети детей с отравлением свинцом наблюдаются симптомы СДВ. Роль других загрязняющих веществ в возникновении или обострении синдрома остается под большим вопросом. Есть основания предполагать, что они, как и другие вещества, могут играть определенную роль в различных видах неврологических повреждений.

Продукты питания
Видели ли вы мультфильм, изображающий маму в продуктовом магазине с гиперактивным ребенком? Пока он бегает туда-сюда, она читает этикетку на коробке, которая обещает: «Эти хлопья помогут ребенку стать спокойнее!» Если бы только это было правдой.
Научные исследования не подтвердили, что сахар вызывает гиперактивность. Это утверждение может вызвать недоумение у родителей, которые непосредственно наблюдают печальные результаты любви ребенка к сахару. Но если вам кажется, что сахар усугубляет ваши симптомы, имеет смысл убрать его из рациона. Педиатр и аллерголог доктор Бенджамин Файнголд разработал специальную диету, исключающую пищевые добавки и салицилаты. Эта диета, как оказалось, уменьшает симптомы примерно у 5 процентов детей с СДВ. Вполне вероятно, что существует подгруппа детей с синдромом дефицита внимания, чувствительных к определенным пищевым веществам.

Другие медицинские вопросы
Некоторые заболевания вызывают симптомы, очень похожие на СДВ. В качестве примера можно привести заболевания щитовидной железы, фибромиалгию и аллергию. У людей с СДВ может быть как этот синдром, так и одна или несколько других проблем, которые усложняют диагностическую картину. Например, фибромиалгия во многих случаях сопровождает синдром дефицита внимания. Ее симптомы — мышечная боль и затуманенность сознания. Аллергия также может мешать умственной деятельности. Человека с гиперактивностью из-за нарушений работы щитовидной железы трудно отличить от гиперактивного СДВ-шника.
В таких случаях нужно задавать вопрос не о том, какая из проблем вызывает СДВ, а о том, как работать с обеими проблемами таким образом, чтобы максимально улучшить функционирование человека. Для некоторых людей забота, например, о дисбалансе щитовидной железы может оказаться всем необходимым лечением.

Информационный взрыв
Некоторые считают, что психологические опасности нашего усложняющегося общества способствуют росту заболеваемости СДВ. В своей книге «Шок будущего» Элвин Тоффлер предсказал, что быстрые изменения в современном обществе приведут к тяжелым психологическим последствиям.
Теория информационного взрыва имеет под собой основания. Многие люди, считавшиеся совершенно нормальными в более простом обществе, могут оказаться подавленными требованиями быстро развивающегося и сложного общества. Это не означает, что психологические риски вызывают СДВ. Однако представляется логичным, что они могут сделать симптомы более заметными и более сильно вредящими человеку.

Просто плохой человек
Мы сомневаемся, что кто-то занимается этой популярной, но ненаучной теорией! Она гласит следующее: непредсказуемое поведение детей и взрослых с СДВ — это спланированное неправильное поведение.
Эта вариация теории вины основана на предположении, что человек с синдромом дефицита внимания может контролировать свое поведение, но предпочитает этого не делать. Конечно, эти теоретики не страдают СДВ и не имеют ни малейшего представления о том, каково это — жить с таким расстройством.
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Как взрослый человек с СДВ, вы не планировали рождаться таким, но вам нужно приложить усилия, чтобы пробить брешь в этой теории. Использование вашего расстройства в качестве оправдания безответственного поведения не способствует вашему личностному росту и дает оружие сторонникам теории «плохого человека». Всем нам нужно разрабатывать стратегии управления своими симптомами, но делать это нужно с самопринятием и прощением. Каждый человек с ограниченными возможностями должен наилучшим образом использовать те карты, которые ему выпали.

Насколько распространен СДВ?

Сколько нас таких? Часто ли встречается СДВ? Мы вынуждены с некоторым сожалением сказать, что у нас нет ответа на эти вопросы! Но вот некоторые предположения.
Данные о распространенности заболевания в профессиональной литературе говорят о том, что СДВ-шников — от 1 до 20 процентов населения. Исследования, включающие людей без гиперактивности, указывают на 20 процентов. Многие специалисты придерживаются более распространенной оценки — от 3 до 5 процентов. Вы вновь спросите: «Но почему?» Почему так мало общих мнений?
Во-первых, нет согласия по поводу симптомов. Некоторые исследования учитывали людей без гиперактивности, а некоторые — нет. Во-вторых, большинство исследований было посвящено детям и не включало подростков и взрослых. Отсутствие единого мнения о диагностических критериях и ограниченное количество исследований с участием взрослых, имеющих СДВ, привело к тому, что в разных исследованиях встречается разная статистика.

«СДВ – это детское расстройство, преимущественно у мальчиков»

Наверное, эксперты старой школы мышления удивятся, но авторы книги Келли и Рамундо — люди с СДВ, которые не мальчики и не дети! Предположение о том, что синдром встречается гораздо чаще у мальчиков, чем у девочек, ставится под сомнение по мере того, как все больше взрослых женщин получают новые диагнозы. Исторически сложилось так, что это расстройство диагностируется в шесть раз чаще у мальчиков, чем у девочек. Соотношение приближается к один к одному, если учитывать синдром дефицита внимания без гиперактивности. Эта статистика позволяет предположить, что проблемы с обучением и адаптацией у многих девочек с СДВ слишком малозаметны, чтобы их можно было выявить. Очевидная неполная идентификация девочек и негиперактивных мальчиков — серьезная проблема. У этих детей и у таких же взрослых есть особые потребности, которые слишком часто упускаются из виду.
Мы рассмотрели несколько вопросов, на которые нет простых ответов. Хотя большинство из нас испытывает дискомфорт от двусмысленности, мы должны сосредоточить внимание на тех вопросах, на которые есть ответы:
• «Как это расстройство повлияло на мою жизнь?»
• «Как мои отличия проявляются в повседневной жизни?»
• «Как я могу помочь себе?»

В следующих двух главах мы рассмотрим влияние СДВ на нашу жизнь и то, чем каждый из нас отличается от сверстников без синдрома дефицита внимания. Оставшуюся часть книги мы посвятим третьему вопросу и поделимся множеством рекомендаций по управлению симптомами и открытию вашего СДВ-измерения, вашего индивидуального внутреннего мира.

Глава 2. В чем наши различия?


Если у вас СДВ, ваше расстройство делает вас другим. В этом нет никаких сомнений. Вы пришли в этот мир с отличиями в устройстве вашего мозга. Вы отличаетесь не только от тех, у кого нет СДВ, но и от тех, у кого оно есть.

Разные не значит дефектные

Да, каждый из нас отличается от другого, но отличия не дефекты. Глупо игнорировать наши различия или делать вид, что их не существует. Не менее глупо фокусироваться исключительно на отрицательной стороне этих различий. Хотя без синдрома дефицита внимания наша жизнь, вероятно, была бы легче, она не стала бы более ценной.
В первой главе мы подробно рассмотрели три категории симптомов СДВ. Теперь мы расширим обсуждение и рассмотрим, как эти симптомы влияют на вашу повседневную жизнь. Вы узнаете о своих недостатках. Но вы также узнаете о своих способностях, которые иногда скрыты из-за расстройства.

Как эти различия влияют на взрослых с СДВ?

Хотя мы говорим о СДВ как о самостоятельном расстройстве, логичнее рассматривать его как синдром: группу симптомов, которые обычно проявляются вместе. Концепция синдрома кажется подходящей для того, чтобы думать о центральной нервной системе, работающей не совсем правильно. Как уже отмечалось ранее, исследователи расходятся во мнениях относительно конкретных причин возникновения синдрома, но большинство сходится на том, что регуляторная функция ЦНС каким-то образом дает сбои и работает неэффективно. При нарушенной системе регуляции у человека с СДВ может быть весьма изменчивое поведение изо дня в день или даже от минуты к минуте. У него также иногда возникают проблемы с учебой, вызванные неустойчивостью внимания и обработки информации.

Синдром блуждающего ума
У большинства из нас мысли блуждают туда-сюда. Мы мечтаем и дрейфуем среди непрочно связанных между собой размышлений. Когда та или иная наша мысль доминирует, мы меняем тему и прерываемся на ничего не значащие комментарии.
Независимо от причины рассеянности поведение, связанное с ней, часто принимают за грубость или эксцентричность. Синдром блуждающего ума, как и все другие особенности СДВ, имеет свои плюсы и минусы.
К минусам можно отнести то, что человек с синдромом дефицита внимания может пуститься в свободный полет в то время, когда ему нужно работать. Начальство расценивает его не полностью готовые отчеты и игнорирование телефонных звонков как свидетельство некомпетентности или плохого отношения. В разговоре он может слушать одним ухом, но на ином уровне продолжать идти по собственному пути. Для его начальника или друга очевидно, что он не весь в работе или разговоре. Его кажущаяся незаинтересованность не помогает завоевать друзей или влиять на людей!
Но есть и плюс — он может использовать свой блуждающий ум, чтобы замечать то, что не замечают другие, и устанавливать новые и интересные связи между идеями. Его творческое сознание может выходить за пределы условностей, погружаясь в фантазии и открывая себе и другим новые возможности.
Если человек с СДВ научится контролировать свои блуждающие мысли и использовать их богатство, он сможет открыть в себе ценный ресурс. Подумайте о стереотипе — рассеянном профессоре или талантливом художнике, который обладает невероятными способностями, но спотыкается, пытаясь справиться с практическими деталями жизни. Мы не верим, что этот стереотип всего лишь миф. Если бы мы провели опрос среди людей творческих профессий, уверены, что обнаружили бы непропорционально большее количество взрослых с СДВ.

Одноканальная операционная система
Большинство из нас имеют равные возможности. Мы даем всему и вся возможность захватить наше внимание. Неэффективная система фильтрации делает нас уязвимыми к отвлекающим раздражителям в окружающей среде, в нашем сознании и в нашем теле.
Трудно успеть сделать что-то, когда вы постоянно думаете о многом и реагируете на множество разных вещей. Качество работы, которую вам удается выполнить, зачастую оставляет желать лучшего, потому что ваше внимание так часто сбивается. Хотя некоторые люди с синдромом дефицита внимания способны жонглировать несколькими делами одновременно, для многих это трудно, а то и невозможно.
Чтобы добиться чего-либо, многим из нас приходится работать только на одном канале. Давайте воспользуемся метафорой радиоприемника, чтобы понять это.
Во время поездки по горам вам, возможно, придется попеременно слушать несколько станций, которые то появляются, то исчезают. Вы можете потратить много времени, нажимая на кнопку переключения станций, которая, как предполагается, выведет на самый сильный канал. Не успеете вы радостно начать подпевать любимой песне, как она затухает, а радиостанция принимает более сильный сигнал.
Нормальный мозг, похоже, не испытывает проблем с выбором канала. Когда человек, не страдающий СДВ, готовит ужин, он выбирает канал с едой. Он может слушать этот сильный сигнал и готовить еду, не поджигая ее. В то же время его мозг сканирует и находит другие сильные сигналы, несущие важную информацию. Он следит за детским каналом и переключается на него, когда возникает ссора между братьями и сестрами.
Способность одновременно настраиваться на несколько каналов полезна и необходима. Однако радиоприемник в мозге СДВ-шника имеет неисправную кнопку, которая не позволяет эффективно переключать каналы. Вместо того чтобы принимать сильный сигнал, он принимает все каналы в радиусе тысячи миль! Он постоянно теряет информацию о том, какой канал нужен.
Для многих из нас решением проблемы становится отключение кнопки сканирования. Это единственный способ не дать слабым каналам помешать нашему вниманию к тому основному, который мы пытаемся слушать. Поэтому мы настраиваемся только на один канал. Если мы осмелимся переключиться на детский канал, свиные отбивные превратятся в засохшие, затвердевшие предметы, навсегда прикрепленные к сковороде, на которой мы их готовили!
Мы думаем, что феномен одного канала имеет значение для дизайнеров кухонь. Им действительно стоит пройти краткий курс по СДВ. Если бы они знали об этом феномене, то никогда бы не стали проектировать кухни с большими открытыми пространствами, где можно одновременно готовить ужин и болтать с гостями. Возможно, для людей, не страдающих СДВ, это отличная концепция. Однако для одноканальных людей такой дизайн кухни приводит к тому, что еда или разговор получаются паршивыми. Одновременно заниматься и тем и другим? «Миссия невыполнима»!
Эта особенность дизайна ведет к нежелательному поведению одноканального СДВ-шника. Требование переключить канал — жестокое вторжение. СДВ-шник огрызается на прервавшего его собеседника, рычит по телефону или теряет нить разговора. Он может проигнорировать помеху, даже не заметив ее, или реагировать на нее очень медленно, пока выполняет трудную задачу по переключению передач.
КК: «Когда я работала в психиатрическом отделении, я отвечала на телефонные звонки. Мне было трудно переключиться достаточно быстро, чтобы снять трубку после нескольких звонков. Часто я вообще не слышала, как звонит телефон. Другие сотрудники возмущались, что я не справляюсь со своей частью работы. Они ошибочно полагали, что я считаю себя “слишком хорошей” для того, чтобы выполнять эту примитивную задачу».

Человек с синдромом дефицита внимания может оказаться в невыгодном положении на рабочем месте, когда ему приходится настраиваться на множество каналов. Телефон, начальник и коллеги — все они борются за его внимание. Многие работники жалуются на то, что многочисленные отвлечения заставляют их брать большую часть работы домой. Они не могут ничего сделать в офисе.

Феномены блокировки
Интересное следствие одноканального феномена — чрезмерная настойчивость. Когда человек с СДВ зацикливается на задаче, он не способен остановиться. Его чрезмерное упорство может сделать переключение передач очень трудным. Поэтому иногда друзья, коллеги или супруги делают ошибочные выводы: (1) «Очевидно, что он может уделять внимание мне, когда хочет» и (2) «Он такой грубый! Полностью игнорирует меня».
Неустойчивая фокусировка и общая дисрегуляция, которые вызывают проблемы с концентрацией, кажутся несовместимыми с чрезмерным упорством. Разве для СДВ не характерны невыполненные задания и непродолжительное внимание? Парадоксальный ответ: да… и нет!
Многое в поведении человека с СДВ парадоксально. Чрезмерная настойчивость может быть просто еще одним отличием, которое противоречит «непродолжительному вниманию». Но мы считаем, что это нечто большее. СДВ-шник тратит огромную энергию и усилия, чтобы отгородиться от отвлекающих факторов других каналов. В условиях, когда в его мозг устремляется нефильтрованный сенсорный мир, ему приходится вырабатывать мощные защитные механизмы, чтобы выжить. Одним из них может быть чрезмерное упорство.
Взрослый человек с СДВ иногда намеренно использует эту способность к блокировке, чтобы отгородиться от остального мира. Это может защитить его от изнурительной работы с потоком поступающей информации. Одноканальный СДВ-шник может использовать свою чрезмерную настойчивость как компенсаторную стратегию в обществе, которое ценит способность подбрасывать много мячей одновременно.
У чрезмерной настойчивости может быть и другая причина: сопутствующее обсессивно-компульсивное расстройство (ОКР). Нередко у взрослых с СДВ имеются его симптомы. Даже при отсутствии компульсивного, ритуального поведенческого компонента ОКР иногда присутствуют навязчивые мыслительные паттерны, вызывающие чрезмерную руминацию[4]. Внутреннее переживание заключается в том, что мысли словно запечатлены на короткой аудиозаписи, которая прокручивается снова и снова на плеере, не имеющем функции остановки.
Чрезмерное упорство — это, безусловно, обоюдоострый меч. Супруги и друзья восхищаются способностью часами сидеть за компьютером и писать, не обращая внимания на все остальное. Однако зависть к такому самозабвению сменяется раздражением, когда дождь незаметно льется через открытые окна в комнату или когда звук сирены не вызывает у СДВ-шника даже моргания!
Хорошая новость заключается в том, что разницу между ограниченными и полноценными возможностями можно использовать с пользой. Плохая новость: в некоторых ситуациях блокировка может быть неуместной, контрпродуктивной или откровенно опасной. Вспомните сирену торнадо, предупреждающую об опасности. Ее игнорирование (вместо того чтобы бежать в подвал) может привести к катастрофическим последствиям!

Динамика «Я ненавижу детали»
Многие из нас испытывают отвращение к деталям. Неспособность сканировать и переключать каналы играет на руку этому отвращению. Чтобы искать детали, нам приходится обращать внимание на множество данных. Когда мы пытаемся одновременно воспринимать множество деталей, наш мозг оказывается к этому не готов. Мы можем забыть многое из того, что видим или слышим. Когда мы пробуем запомнить последовательно идущие перед нашим взором детали, можем потерять первую, прежде чем успеем усвоить вторую. Наше предпочтение гештальта (общей картины) перед различными деталями может быть отчасти результатом этих трудностей с обработкой данных.

Динамика «Не делай сегодня то, что можно отложить на завтра»
Многие люди живут по этому принципу. Запросив несколько продлений для подачи декларации о доходах, можно отложить это обременительное дело на «как можно позже». Но речь идет не о сознательном решении откладывать. Речь идет о фрустрации, которую многие из нас испытывают каждый раз, когда пытаются начать что-либо делать.
То, что кажется пробуксовкой или явным нежеланием что-то делать, часто является признаком сверхчеловеческих усилий, необходимых для того, чтобы начать концентрироваться на новой задаче. Перефокусировка болезненна. На нее уходит много крови, пота и слез. Хотя человек с синдромом дефицита внимания может добиться хороших результатов после того, как начнет работать, ему придется приложить немало усилий, чтобы отгородиться от остального мира и отключить все остальные каналы. Можно стать более эффективным в самозапуске, но для этого требуются время и самодисциплина.

Неисправный фильтр
Еще одна функция мозга, которая нарушается при СДВ, — механизм фильтрации. Мозг, работающий с максимальной эффективностью, может выбирать то, на чем ему нужно сосредоточиться, и отсеивать лишние отвлекающие факторы. Он работает так же, как масляный фильтр в автомобиле: отфильтровывает грязные, бесполезные частицы, чтобы двигатель мог эффективно работать на чистом масле. Кофейные фильтры выполняют аналогичную функцию, не позволяя горькой гуще смешиваться с жидкостью.
Неисправный фильтр ведет к тому, что гуща смешивается с кофе. Человек с СДВ воспринимает мир как шквал для чувств — шумы, виды и запахи врываются в него без барьеров и защиты. Обычный уровень шума может мешать слышать разговоры или следить за ходом мыслей.
Даже в относительно тихом ресторане фоновые шумы конкурируют за внимание. Во время телефонного разговора человек с синдромом дефицита внимания может наброситься на супругу, которая поднимает малейший шум в комнате. Нефильтрованные визуальные отвлекающие факторы могут превратить поход по магазинам в кошмар. Процесс изучения содержимого большого универмага может быть мучительным. Количество вариантов выбора ошеломляет и часто вызывает чувство сильного беспокойства и раздражения.

Чувствительность к прикосновениям
СДВ-шник может быть очень чувствительным к прикосновениям! Его чувство осязания так же уязвимо к перестимуляции, как и остальные сенсорные каналы. Непереносимость прикосновений или тесной физической близости — довольно распространенное отличие, отмечаемое взрослыми с СДВ. Термин «тактильная чувствительность», встречающийся в литературе по трудотерапии, отражает суть этого отличия. Как и большинство симптомов, он то усиливается, то ослабевает. Временами потребность в физической дистанции становится острой, и человек с СДВ просто не может терпеть присутствие других людей.
Ирония заключается в том, что при плохом чувстве физических границ он сам может вклиниться в чужое физическое пространство, в то время как яростно защищает свое собственное. Один из СДВ-шников с горечью заметил: «Такие люди, как я, другие СДВ-шники, могут свести меня с ума. Я ненавижу, когда ко мне прикасаются, а они постоянно натыкаются на меня». Другие говорят, что им не нравится жить с животными, потому что питомцы не уважают физические границы!

Эмоции на американских горках
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Мы точно не знаем, что вызывает проблемы с настроением и эмоциями при синдроме дефицита внимания. Мы знаем, что люди с СДВ часто говорят, что они живут словно на американских горках эмоций. Состояние чувств колеблется с резкими перепадами максимумов и минимумов в течение нескольких часов или даже минут.
Поддержание эмоций на одном и том же уровне — сложный процесс, включающий в себя тонкую настройку различных частей мозга и нервной системы. У человека с СДВ этот процесс, похоже, нарушен. Он никогда не знает, что будет чувствовать в тот или иной момент. Близкие люди могут ходить вокруг него на цыпочках, опасаясь его очередного плохого настроения.

Интенсивность
Люди часто описывают взрослых с СДВ как интенсивных. Чувства усиливаются и вырываются наружу без всякой сдержанности. Когда СДВ-шник сердится, он может кричать или швыряться вещами. Когда он счастлив, то часто завораживает людей ослепительными проявлениями позитивной энергии.
Плохое настроение порой наши близкие принимают за конец света. Многие из нас обладают страстными натурами, артистическими темпераментами, которым свойственна быстрота реакции и впадение в крайности. Наша склонность к хвастовству и преувеличению может быть следствием весьма интенсивного восприятия мира. Если мы всегда видим мир в ярких красках, то и другим мы будем описывать его именно так. Это не намеренное преувеличение, а достоверное отражение нашего восприятия.

Короткий фитиль
Когда что-то или кто-то нажимает на кнопки темпераментного взрослого с СДВ, импульсивность часто дает о себе знать. Для того чтобы вызвать взрыв эмоций или превратить его в раздражительного ворчуна, может потребоваться совсем немного. Вызванная этим вспышка может как озадачить его самого, так и напугать окружающих. После взрыва, который, казалось бы, возникает из ниоткуда, он часто испытывает чувство стыда. Он не может понять, почему из ничего сделал такую большую проблему.
Его гнев обычно исчезает так же быстро, как и появился, но эмоции, которые СДВ-шник вызывает у других людей, проходят не так скоро. Они качают головой, глядя на его детскую реакцию из-за подгоревшего куска тоста. Он мог бы просто взять другой кусок. Вместо этого он закипает. Поскольку неудачи так легко выводят его из равновесия, он начинает жаловаться, хотя должен был бы попытаться решить проблему.

Раздражительность, неудовлетворенность, пессимизм
Настроение при СДВ может быть выражено в виде общей раздражительности. При этом может и не быть резких взрывов вспыльчивости, скорее постоянная сварливость. К сожалению, раздражительный СДВ-шник не замечает высоких результатов, вместо этого испытывая хроническую неудовлетворенность. Он редко выражает позитивные мысли или чувства и идет по жизни, излучая ауру пессимизма. Не по своей вине он смотрит на мир сквозь серые очки.
Другое проявление — чувство постоянного раздражения от людей и событий. СДВ-шник может быть саркастичным, грубым или резким с другими людьми, потому что они его перевозбудили или прервали ход его мыслей.

Аффективные расстройства?
Симптомы аффективных расстройств (таких как биполярное расстройство, дистимия и депрессия) и СДВ могут быть удивительно похожи. Специалистам в области психического здоровья иногда сложно различать эти расстройства.
Иногда различные аффективные расстройства и СДВ встречаются у одного и того же человека. Нерегулируемые эмоции могут казаться симптомами, скажем, депрессии, когда они таковыми не являются. Симптомы могут маскировать основные проблемы с вниманием. Нередки случаи, когда специалист по психическому здоровью ставит диагноз «депрессия» и совершенно не замечает синдром дефицита внимания.
Похожие на депрессию симптомы у взрослых с СДВ могут быть частью неврологической дисрегуляции, которая вызывает расстройство. Иногда они являются частью эмоциональной реакции на повторяющиеся неудачи. Скорее всего, настроение многих людей с синдромом — это и то и другое. Отличить синдром дефицита внимания от других аффективных расстройств может быть сложно, но это очень важно. Эмоциональная составляющая СДВ — зачастую лишь верхушка айсберга других проблем, которые необходимо решить.

Бездонная яма потребностей и желаний
«Я хочу… Мне нужно… Я должен иметь…»

Каждый день родители повсюду слышат эти бессмертные слова! На кассе продуктового магазина дети выпрашивают пачку жвачки или конфет, в магазине игрушек — самый лучший водный пистолет. Детям нелегко понять, что у них не может быть всего, но обычно они потихоньку учатся мириться с лишениями. Для многих людей с СДВ сильное чувство нужды остается навсегда. Это часть дисрегуляции при синдроме.
Ненасытный взрослый с СДВ ощущает постоянные проблемы с аппетитом ко многим вещам — сексу, алкоголю, возбуждению и т. д. Он представляет собой бездонную яму потребностей, всегда смотрит вперед и никогда не чувствует себя удовлетворенным. Простые удовольствия жизни слишком слабы. Интенсивные переживания должны соответствовать его аппетиту.
Эта ненасытность может проявляться по-разному. Внутри она ощущается как непреодолимая тяга. Часто эта тяга не направлена индивидуально — человек к чему-то стремится, но не к чему-то конкретному. Человек с СДВ может использовать еду, секс, спиртное или шопинг, чтобы удовлетворить жадного монстра потребностей. К сожалению, если кормить монстра, то он становится все больше и настойчивее, поэтому синдром запускает порочный круг. Человек может изнурять друзей и партнеров требованиями внимания и привязанности, потому что их никогда не бывает достаточно.
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У некоторых людей с СДВ формируются модели поведения, включающие постоянное переедание или запойное пьянство. Вполне вероятно, что значительная часть членов анонимных групп по борьбе с алкоголизмом, созависимостью, сексуальными зависимостями и другими заболеваниями также страдает этим синдромом. Чтобы получить обширную информацию о связи между СДВ и аддиктивным поведением, прочтите замечательную книгу Венди Ричардсон «Когда слишком многого недостаточно» (англ. When Too Much Isn't Enough).
При упорном труде ненасытный взрослый с СДВ может научиться говорить «нет» безостановочному «я хочу, мне нужно, я должен», которое транслирует его монстр потребностей. Он может утихомирить свои неугомонные желания, занявшись гонками на спортивных автомобилях или прыжками с тарзанки. Кто-то может удовлетворить свою потребность в активных покупках с помощью стратегии, которую разработала одна наша знакомая. Она периодически устраивает шопинг, в бешенстве скупая товары на сотни долларов. Радостно накормив своего монстра-потребителя содержимым всех пакетов, она отправляется домой. Но подождите минутку. Разве от этого он не становится еще больше? В ее случае это не так, потому что есть вторая часть стратегии. Женщина приучила себя приносить посылки домой и никогда их не открывать. Она научилась тому, что через несколько часов или дней тяга к покупкам утихает. Тогда она снова отправляется в магазины, чтобы вернуть все, что купила!
Конечно, на самом деле монстру потребностей нужно больше мозгового сока. Стимуляция будит его, с ее помощью он чувствует себя живым. Еда, секс, шопинг, злоупотребление психоактивными веществами и т. д. — вот способы, которыми СДВ-шники пытаются лечить сонный ум.
Уровень активности
• Некоторые люди с СДВ гиперактивны, хотя и не всегда.
• Некоторые люди с СДВ гипоактивны.
• Большинство людей с СДВ гиперактивны и гипоактивны.

В литературе людей с СДВ часто называют гиперактивными — имеется в виду чрезмерная активность. Это отражает спорную и немного устаревшую точку зрения. Хотя некоторые специалисты по-прежнему обращают внимание на высокий уровень активности при диагностике СДВ, мы предпочитаем рассматривать проблему гиперактивности как одну из составляющих более общей дисрегуляции уровня активности. Эта дисрегуляция может включать в себя слишком много действий (гиперактивность), слишком мало действий (гипоактивность) и колебания между этими двумя крайностями.
Некоторые люди с СДВ знают то, чего не понимают многие специалисты: гипоактивность может быть беспокоящей частью синдрома. Гипоактивный человек с СДВ двигается в замедленном темпе и часто слышит: «Двигайся». Если бы он только мог. Чтобы с ним произошло хоть какое-то движение, под ним должен гореть костер! Такой человек может завидовать своему гиперактивному коллеге.
Отличия гиперактивного СДВ-шника наиболее заметны, когда ему приходится сидеть на месте. Именно тогда он начинает качать ногой или грызть карандаш. Если его работа допускает физическую активность, гиперактивный взрослый может быть неотличим от своих коллег без СДВ.
Путешествующие продавцы справляются с неугомонностью, оставаясь в дороге и в движении. Медсестры шутят, что им нужны роликовые коньки, чтобы добраться из одного конца больничного коридора в другой. Точно так же и у строителя есть работа, которая позволяет ему тратить физическую энергию. Уровень активности, требуемый на этих работах, может дать необходимый выход гиперактивности.
Многие люди с синдромом дефицита внимания одновременно гиперактивны и гипоактивны. Кажется, что уровень активности колеблется между крайностями, как и другие симптомы СДВ. Иногда человек с этим синдромом двигается и разговаривает с мегаскоростью, а затем переходит в состояние бездействия, которое кажется почти коматозным.
Некоторые люди с СДВ отмечают, что в определенный день их уровень активности, кажется, нарастает с утра до вечера. Утром они малоподвижны и задумчивы, хорошо функционируют только тогда, когда могут выполнять будничные действия без перерыва. Ранние утренние разговоры с членами семьи могут состоять из ворчания и односложных ответов. Эти взрослые описывают себя как работающих на «автопилоте», способных выполнять лишь рутинные, автоматические функции.
Ничто не помогает ускорить этот процесс. Такие люди начинают проявлять бодрость к середине утра, и это проблема, если они работают в стандартные дневные часы. К полудню они выкладываются на полную катушку, потому что потратили энергию на безостановочные разговоры с коллегами за обедом. Когда к середине дня запасы энергии иссякают, наступает большой спад с попытками не заснуть. Цикл часто продолжается до позднего вечера, когда вновь обретенная энергия снова дает о себе знать. Для многих вечерние часы наиболее продуктивны — поздние дневные или вечерние смены позволяют им работать с максимальной эффективностью.
Эта закономерность, конечно, не уникальна для СДВ. В частности, после приема пищи многие люди страдают от вялости, поскольку их организм мобилизуется для переваривания. Практика сиесты во многих странах связана с этим нормальным физиологическим циклом.
Однако у людей с СДВ циклы имеют более интенсивные пики и спады. Взрослые с этим синдромом — как правило, совы. Многие из них с трудом встают по утрам и демонстрируют нерегулярные проявления гиперактивности и вялости днем.
Хотя многие специалисты считают гиперактивность основным симптомом синдрома дефицита внимания, другие предполагают, что это лишь попытка компенсировать недостаточное напряжение. Скорее всего, в обеих теориях есть доля правды. Временами кажется, что человек с СДВ неистово пытается поддерживать себя физической активностью. Для поддержания концентрации и регуляции, он может использовать интенсивные физические упражнения, чтобы усилить свою энергию и уровень внимания. В другое время он кажется неистовым из-за своей гиперактивности — силы, над которой имеет ограниченный контроль.
Люди с высоким уровнем энергии могут успеть сделать много дел за короткое время. В то время как другие жалуются, что 24 часов в сутках недостаточно, чтобы справиться со всем, человек с СДВ может искать дополнительные дела, чтобы заполнить неиспользованные часы. Гиперактивность может быть полезной. К сожалению, многие взрослые с СДВ энергично крутятся как белка в колесе, ходят по кругу и ничего не добиваются. Целью лечения или самопомощи может быть не просто замедление развития синдрома, а направленность на то, чтобы научиться использовать и направлять энергию более эффективно.

Стремление к острым ощущениям
Отсутствие сдержанности может заставить человека с СДВ рисковать жизнью или конечностями в погоне за азартом. Как группа людей мы склонны к поиску острых ощущений и в этом поиске преуменьшаем риск и опасность. В детстве мы падали с деревьев и прыгали с большой высоты. Мы часто обращались в травмпункт с ушибами и порезами. Став взрослыми, мы оказались предоставлены сами себе, и никто не напоминает нам об опасности. Порой мы все еще обращаемся в травмпункт с гораздо более серьезными травмами. Вместо того чтобы лазить по деревьям, мы карабкаемся в горы или прыгаем с парашютом.
Человек с СДВ не единственный взрослый, которому нравятся занятия с высокой степенью риска. Но он может подходить к этим занятиям без достаточного планирования. Его поведение может быть более рискованным, потому что он ищет острых ощущений, не осознавая риска. Он не обдумывает это. Поскольку СДВ-шник не фиксирует и не обрабатывает информацию о рисках, он не верит в них. Нечеткое представление о внешнем мире заставляет его чувствовать себя неуязвимым и дает ложное ощущение безопасности.

Непокорный тиран времени
Время — неуловимая сущность для многих из нас. Иногда нам кажется, что мы, СДВ-шники, попали в искривленное время — в сумеречную зону, где топчемся на месте, ничего не успеваем и ничего не достигаем. Наше чувство времени эластично, и нам свойственно недооценивать время, которое потребуется для выполнения любого дела.
В детстве мы опаздываем в школу, задерживаемся на улице дольше, чем положено, и пропускаем сроки выполнения домашних заданий. Став взрослыми, мы можем опаздывать на работу и с трудом сдавать проекты в срок. Учителя, начальство и коллеги часто ошибочно воспринимают опоздания как лень или безразличие к их потребностям. На самом деле наше поведение может быть следствием измененного чувства времени и неумения планировать.
Ненаучным диагностическим инструментом может стать подсчет пунктов в списке дел человека на конкретный день. В главе 11 мы предложим разработанный нами тест для диагностики СДВ как уровня дезорганизации. Список дел на день у человека с синдромом обычно включает в себя гораздо больше, чем любой человек может выполнить за три-четыре дня. Один знакомый профессор планировал за летние месяцы написать три статьи, книгу и подготовить материалы для получения двух грантов. Его нереальные цели были вполне типичны для СДВ.
Возможно, функция мозга под названием «Время» не работает эффективно в мозге СДВ-шника. Скорее всего, его проблемы со временем вызваны различными ограничениями и неспособностью учитывать их влияние на жизнь. Он считает, что приготовление небольшого ужина для друзей не должно занимать более двух часов. Поэтому решает добавить несколько дополнительных дел к своим планам на вторую половину дня. К сожалению, он не учитывает неизбежные отвлекающие факторы, которые могут помешать. Приготовление еды всегда занимает гораздо больше времени, чем он думает.
Проблемы со временем проявляются и в другом: время идет то быстрее, то медленнее, чем должно. Когда человек с синдромом дефицита внимания погружен в свои мысли, часы пролетают мгновенно, в то время как рутинное рабочее время тянется мучительно медленно.
Иногда даже неприятные задачи могут захватить взрослого с СДВ. Большинство людей не считает работу по дому своим любимым занятием. Тогда почему СДВ-шник, который ненавидит работу по дому, часами «вылизывает» свой дом, в то время как другие дела остаются незавершенными? Ответ кроется в чрезмерном упорстве. Нередко он замыкается в себе, одержимо атакуя крошечные пятнышки грязи. День испаряется, пока он оттирает небольшой участок комнаты до антисептического совершенства. Все бы ничего, если бы у него было время или желание провести всю жизнь в погоне за безупречной чистотой. Конечно, его время ограничено и должно быть распределено между множеством обязанностей.
Время, которое он никогда не учитывал, съедают слишком длинные списки. Еще один день прошел… Сейчас три часа ночи… Будильник прозвенит через три часа… Неужели Тиран Времени никогда не спит?

Проблемы с пространством
У взрослого человека с СДВ могут быть искаженное ощущение пространства и проблемы с ориентацией. Будучи взрослым, он по-прежнему способен полагаться на визуальную подсказку своих наручных часов, чтобы определить право и лево. Ему может быть трудно следовать дорожной карте или понимать настройки компаса: север, юг, восток и запад.
Возможно, у него также искажено ощущение того, как его тело перемещается в пространстве по отношению к другим объектам. Как следствие, он натыкается на людей или мебель. Он может быть не в состоянии определить скорость и направление движения мяча в теннисе или бейсболе. Спорт, требующий тонкой настройки пространственных способностей, может быть для него особенно трудным.
Как и искаженное чувство времени, измененное ощущение пространства может быть связано с чрезмерной скоростью и неспособностью планировать. Оно также может быть следствием нарушения обработки информации при специфической неспособности к обучению.
Проблемы с пространством не ограничиваются занятиями спортом и ориентацией. Они также влияют на организацию. Взрослый с СДВ часто живет среди масштабных беспорядка и неорганизованности. Даже когда он не спешит наводить чистоту, перед ним встает кошмарная задача — придумать, что делать с хаотичным окружением. Он может мечтать о том, что у него будет достаточно денег, чтобы нанять человека, который организует все вещи в его жизни, и тогда он сможет жить дальше.
Мозг СДВ-шника, похоже, испытывает трудности с сортировкой и упорядочиванием. Мы склонны фокусироваться на всех исключениях из упорядоченных правил мира. Мы вечно играем в игру «А как же?..». Трудно организовать пространство или систему хранения документов, не имея возможности решить, какие вещи должны лежать вместе.
Память также играет роль в проблемах с пространством у СДВ-шника. Прежде чем упорядочить свои вещи, он должен вспомнить, где они находятся. А после того как он их найдет, ему еще нужно решить, что с ними делать!
Некоторые из нас не обращают внимания на роль беспорядка в нашей жизни, уверяя себя, что устранение бытового хаоса — это просто пустая трата времени. Другие одержимы идеей чистоты, и у них не остается времени ни на что другое. Хотя ни тот, ни другой вариант действий не особенно полезен, проблемы с пространственной организацией характерны для многих из нас.
Окружающая среда для СДВ-шника — путаница, над которой он постоянно пытается установить подобие контроля. Определенная степень порядка значима для эмоционального благополучия. Предотвращение подавляющего чувства растерянности, которое возникает из-за неубранных куч хлама, — важная цель.

Обработка информации
Некоторые отличия людей с СДВ можно понять в контексте обработки информации. Как мы думаем и что делаем с информацией, которую получаем из окружающей среды? Есть ли уникальные стили мышления и поведения при СДВ? Чтобы ответить на эти вопросы и изучить другие отличия взрослых людей с синдромом, мы воспользуемся теорией систем как рабочей моделью функций мозга.
Системы состоят из различных частей, организованных в единое целое для выполнения определенной функции или достижения цели. Каждая система использует энергию и ресурсы из окружающей среды в качестве входных данных. Она преобразует (обрабатывает) входные данные в альтернативную форму, называемую выходом, и отправляет их обратно в окружающую среду.
Компьютерная система получает входные данные от человека с помощью клавиатуры. Она обрабатывает их и выдает новую информацию в виде распечатки. Аналогичным образом человеческий мозг получает входные данные из внешнего мира через органы чувств, обрабатывает их и производит выходные данные в виде слов или действий.
Если компьютер дает сбой, мы анализируем три части системы, чтобы выяснить, в чем дело. Может повлиять человеческая ошибка, если информация введена неправильно. Также может возникнуть проблема в обработке информации самим компьютером. Наконец, функция вывода может быть нарушена, если в принтере возникли механические проблемы.
Разделение работы мозга на эти три компонента поможет нам лучше понять, что происходит, когда что-то идет не так. Для многих из нас, страдающих СДВ, существенной проблемой может быть неупорядоченность во вводе, обработке информации и ее выводе.
Человек с СДВ часто может быстро обрабатывать внутреннюю информацию, но у него менее эффективно работают функции ввода и вывода. Проблемы с избирательным вниманием и фильтрацией снижают качество входной информации, поступающей в его мозг. Трудности с импульсивностью, уровнем активности, восстановлением памяти, моторным (двигательным) контролем и бессвязной речью снижают качество выхода — действия на основе обработанной информации. Давайте посмотрим, как слабость входа/выхода и сильные стороны внутренней обработки создают некоторые уникальные отличия человека с СДВ.

Дисбаланс действия и бездействия
Мы знаем, что у взрослых, имеющих СДВ, есть проблемы с вниманием. Именно поэтому наше расстройство называется синдромом дефицита внимания. У нас проблемы с избирательным вниманием — фокусировкой на одной части огромного массива информации, которая бомбардирует наши органы чувств. Однако это лишь первый шаг в обработке информации.
Мы также испытываем трудности со вторым этапом, избирательным намерением — выбором одного из множества возможных вариантов действий. Мелвин Д. Левин, доктор медицинских наук, рассматривает взаимодействие избирательного намерения и избирательного внимания в своей книге «Вариации развития и обучение» (англ. Developmental Variation and Learning). Он утверждает, что редко можно встретить человека, у которого проблемы с вниманием не сопровождаются проблемами с намерением или действием.
Когда ваш учитель жаловался, что вы невнимательны, наблюдал ли он за неврологическими процессами в вашем мозгу? Конечно же нет! Он наблюдал за поведением. Со стороны кажется, что ученик просто смотрел в окно. Но вы делали это лишь потому, что вам объективно было легче воспринимать пение птички на дереве, чем погружаться в учебник математики, лежащий перед вами.
Действенная часть внимания зависит от баланса сил действия (стимулирования) и бездействия (торможения). Мозг должен поддерживать полезные действия, в то же время подавляя или блокируя вредные. Многие отличия, характерные для СДВ-шника, — результат дисбаланса в этой области. Когда он должен находиться в режиме бездействия, то выдает поспешную, небрежную реакцию, которую следовало бы затормозить. Когда должен быть в режиме действия, он не может ответить на заданный в эту минуту вопрос.
В теннисе стимулирование помогает быстро реагировать на ответный удар, а торможение не дает реагировать слишком быстро и двигаться в то время, когда нужно ждать. Неудачная игра в теннис — это одно, но социальные ошибки наносят больший удар.
Расторможенность — причина многих социальных проблем, с которыми сталкивается человек с СДВ. Он говорит то, чего не должен говорить, прерывает разговоры и вторгается в личное пространство друга. Поскольку ему трудно замедлиться настолько, чтобы остановиться и подумать, он может даже не осознать свою ошибку. Иногда он осознает ее, но ему неловко извиниться.
Неспособность сдерживаться или тормозить может привести к проблемам куда более серьезным, чем просто социальный промах. Человек с СДВ склонен быстро и интенсивно реагировать. Он может наброситься на своих детей или разразиться потоком словесных оскорблений. Ссоры с супругой могут быстро выйти из-под контроля, поскольку он говорит что-то в порыве чувств, а потом жалеет об этом.
Он не хотел срываться и стыдиться своего поведения. Поспешные слова или действия не были ни запланированы, ни задуманы.
Если оценивать поведение по намерениям, то мы, СДВ-шники, просто безупречны – мы не хотели этого!

Несмотря на то что мы не расчетливые преступники, нам нужно смотреть дальше благих намерений. Импульсивные слова или действия могут повлиять на отношения и психику. Мы должны учитывать влияние нашего поведения на других людей, особенно на близких.
Неумение сдерживать свои слова не всегда является отрицательным качеством. Способность говорить практически все что угодно может пригодиться. Рассказывая о личном опыте и проблемах, вы можете открыть двери для доверительных бесед с другими людьми. Большинство людей испытывают огромное облегчение, обнаружив, что другие разделяют их страхи и неуверенность. Растущее число групп поддержки свидетельствует об этой потребности делиться и быть близкими. Многие люди, кажется, изголодались по связям с другими.
Люди смеются, когда правда преувеличена, искажена или доведена до абсурда. Человек с синдромом дефицита внимания, который не сдерживает поток своих мыслей, может говорить возмутительно смешные вещи, которые другие не осмелились бы произнести! Если он научится контролировать себя, чтобы не переступать черту и не переходить к оскорблениям, то сможет стать неплохим комиком.

Сверхзвуковой мозг
Проще говоря, мозг СДВ-шника работает быстро! Такой режим работы тесно связан с балансом между действием и бездействием.
Измененный когнитивный темп человека с синдромом может вылиться в неконтролируемую быструю речь. Не делая пауз, СДВ-шник часто мешает другому человеку вставить хотя бы слово. Почерк и другие аспекты выполнения заданий также могут пострадать, поскольку человек с СДВ не может замедлиться настолько, чтобы сбалансировать свою внутреннюю обработку информации и физические возможности (вывод информации). В результате он допускает небрежности и испытывает трудности при выполнении двигательных задач. У авторов, например, давние отношения любви и ненависти с теннисом, что отчасти стало следствием феномена сверхзвукового мозга.
ПР: «Наши с Кейт имена должны быть занесены в табличку выдающихся достижений, своего рода Книгу рекордов Гиннесса. Мы заслуживаем включения в нее на основании рекордного количества лет, проведенных на уроках тенниса для начинающих и продолжающих! Как бы усердно мы ни трудились над своей игрой, казалось, что мы никогда не добьемся больших успехов. После того как мы обе начали принимать лекарства, наши навыки на теннисном корте заметно улучшились.
Чтобы спортсмены не прочитали это и не помчались в аптеку за таблетками для улучшения физических навыков, я должна подчеркнуть, что наш прогресс был связан прежде всего с умственными способностями. Мы играли лучше, потому что лучше думали или, по крайней мере, медленнее и лучше планировали.
Укрощение бешеного темпа мышления дало нам более точное чувство времени. Медленное выстраивание стратегии улучшило нашу игру. С облегчением и чувством выполненного долга мы наконец-то прошли уроки для начинающих».

Когда мы становимся взрослыми, тормозить наш сверхзвуковой мозг зачастую становится легче. Многим из нас удается достичь определенной степени равновесия и обрести способность остановиться и подумать — по крайней мере, делать это чаще, чем в детстве. К сожалению, как только мы начинаем чувствовать себя самодовольными, что-то неизменно идет не так.
КК: «Я, конечно, не спец в высшей математике, но могу аккуратно складывать длинные столбики цифр. Я предпочитаю выполнять сложение без калькулятора, чтобы не бояться нажать не на те кнопки.
Много лет назад я совершила ошибку, когда быстро подсчитала наш семейный бюджет, чтобы понять, сможем ли мы с бывшим мужем позволить себе капитальный ремонт. Я не перепроверила цифры, прежде чем заверить его, что проект вполне осуществим с финансовой точки зрения. Своим энтузиазмом и энергией я сбила его естественную осторожность и намекнула, что он был занудой, раз задавал вопросы и возражал. После того как мы приняли на себя обязательства по проекту и были по уши в штукатурной пыли, я обнаружила вопиющее упущение в своих цифрах. Я не включила платеж по ипотеке в наш месячный бюджет!
Моя бабушка выручила нас. Если бы она не отдала мне часть наследства, мы бы до сих пор сидели в тюрьме для должников – если только такие места еще существуют!»

Этот анекдот иллюстрирует важный для многих людей с СДВ процесс балансирования. Мы должны постепенно тормозить свои бегущие мысли, но при этом не остановиться, будучи парализованными страхом совершить импульсивную ошибку. С другой стороны, мы не всегда нажимаем на тормоза когда следует, особенно если работаем над чем-то легким или знакомым. Когда мы чувствуем себя слишком самоуверенно, мы можем «нажать на газ» и вывести свои мысли из-под контроля!

Паралич воли
Баланс может измениться и в другую сторону, когда человек вообще не может действовать. Это похоже на паралич воли. Функция выхода полностью перестает работать. Когда это происходит, человек с СДВ застывает, не в состоянии предпринять необходимые действия. Он может смотреть на пролетающий мимо мяч, словно зритель, а не игрок, ответственный за его перехват. Когда приходит время ответить на чей-то вопрос, он может стоять в стороне, чувствуя себя глупым, потому что не может придумать ответ. Вероятно, проблемы с вводом информации также играют роль в этом параличе воли. Если он не ввел информацию, необходимую для правильного ответа, качество его работы будет снижено.
Знаете ли вы, что этот небольшой раздел о параличе воли вызвал на сайте about.com дискуссию, в которой было более четырехсот сообщений? Очевидно, он задел за живое многих людей с СДВ. На момент написания этого второго издания вы все еще можете найти эту тему на add.about.com и узнать, что другие говорят о параличе воли.

Нарушение времени реакции
Наши рассуждения о быстро соображающем мозге способны озадачить. Вы можете подумать: «Это безумие! Мой мозг движется со скоростью ледника, и от этого я чувствую себя довольно глупо». Это еще один парадокс СДВ. Ваш мозг движется как очень медленно, так и очень быстро, в зависимости от задачи.
Если человек с СДВ свободно руководит своими мыслями и действиями, то и его мозг начинает действовать быстро и свободно. Когда же ему приходится вписываться в чужую повестку дня либо словами, либо действиями, ему сложнее функционировать нормально. Другими словами, легче действовать, чем реагировать. Реакция зависит от проблемных входных и выходных функций мозга СДВ. Если вы можете положиться на свою способность к внутренней обработке информации, то часто способны предпринять быстрые и решительные действия.
Свободное самовыражение не зависит от способности отвечать на вопросы. Человек, который проявляет дар красноречия в других ситуациях, но игнорирует вас, когда вы задаете ему прямые вопросы, не обязательно невежливый. Возможно, ему просто трудно вспомнить что-то в нужной ситуации.
ПР: «Я обладаю особым ораторским даром и провожу семинары, не упуская ни одной детали. Когда я готовлюсь поделиться информацией с аудиторией, я становлюсь энергичной и сосредоточенной. Я получаю огромное удовольствие от этой работы и никогда не путаюсь в словах. Но неформальные встречи – совсем другое дело. Даже в компании друзей я часто нащупываю, что сказать в ответ на вопросы.
Такое поведение сбивало меня с толку, пока я не поняла, что у меня СДВ. Теперь все стало понятно. Во время выступлений я отвечаю за свои мысли и направление своей работы. Я полагаюсь на богатство своих знаний и отличную долговременную память. С вопросами и ответами на семинарах тоже нет проблем, потому что в центре внимания оказывается то, что я хорошо знаю. Но на светском приеме мне приходится реагировать на чужие реплики и участвовать в разговорах, которые заводят другие люди. Мой мозг часто работает недостаточно быстро, пытаясь найти то, что нужно сказать. По дороге домой с таких встреч я обычно думаю о том, какие слова были бы наиболее подходящими».

Очевидно, что большинство людей работают лучше всего, когда задача или предмет разговора им хорошо знакомы. Не обязательно иметь СДВ, чтобы испытывать нехватку слов. Но люди с синдромом, похоже, сталкиваются с этим явлением регулярно. Это происходит из-за значительного дисбаланса между способностью к действию и способности к реакции.
Связи с миром у СДВ-шников обычно медленные и неэффективные, в то время как внутренние связи работают с молниеносной быстротой. Выход может быть затруднен, поскольку обладатель такого синдрома вынужден синхронизировать скорость обработки в уме с более медленным выводом. Неспособность быстро реагировать на просьбы кажется упрямством или нежеланием подчиняться. На самом деле такое поведение может быть проявлением нестандартной реакции. Его рот, мозг и тело просто не очень хорошо взаимодействуют в ситуациях, требующих внимания.
Многие из нас, борясь с несоответствием возможностей ввода и вывода информации, чувствуют себя неуправляемыми. Мы живем в мире парадоксов. Наша потребность в контроле над другими проистекает не из желания превзойти их. Зачастую это отчаянная попытка управлять ситуацией, чтобы мы могли функционировать с определенной степенью адекватности. Иначе так легко выглядеть и чувствовать себя глупо.
Дети с синдромом дефицита внимания могут плохо работать в групповой обстановке класса, но отлично взаимодействуют с репетитором. Взрослый с СДВ может с трудом работать в команде, но при этом прекрасно справляться с обязанностями председателя. Он может стоять на кухне рядом с другом, готовящим ужин, не в силах понять, как ему помочь. Но при этом он в состоянии успешно организовать социальную активность по собственному замыслу.
Такое поведение может заставить вас почувствовать себя ленивым и недобрым. Важно помнить, что это еще один признак СДВ. Такое противоречивое поведение отражает вашу истинную неспособность быстро и эффективно реагировать на ситуации, требующие подобной реакции.

Крохотный бак для ментального топлива
Если вы не обладаете отменной физической силой, то бешеная часовая погоня по парку за убегающим от вас догом, скорее всего, приведет к тому, что вы будете крайне усталым до обеда. Если и не поспать, то прилечь, вытянуть ноги и почитать книгу — наверняка захотите. Вы измотаны!
Этот сценарий похож на ежедневные переживания человека с синдромом дефицита внимания. Его мысли могут метаться в голове. Его ум устал. Быстро работающий мозг тратит много энергии и слишком скоро расходует свой дневной запас.
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Люди с СДВ склонны обрабатывать информацию в умопомрачительном темпе и так же быстро уставать. Восьмичасовой рабочий день может стать мучительным для человека, чьей умственной энергии и продуктивности просто не хватает надолго. Некоторым хватает энергии на весь день, но они выдыхаются, когда возвращаются домой. Семья не может поверить, что этот слизень перед телевизором может быть полезен на работе. В течение многих лет его родственники не видели, чтобы он вставал с дивана!
Многие из нас думают и утомляются быстрее, чем наши коллеги, не страдающие СДВ. Каждый из нас должен осознавать, как умственная усталость влияет на темп нашей работы. Некоторые взрослые экономят ресурсы, стараясь поменьше работать на своем месте, особенно если их должность не требует больших усилий. Такая стратегия может привести к обратному результату. Без высокого уровня мотивации производительность СДВ-шника серьезно страдает. И наоборот, умственная усталость, вызванная сложной работой, может перегрузить его мозг. Задача состоит в том, чтобы сохранить психическую энергию, работая в своем темпе и ритме.

Склонность к отключению
Что происходит, когда возможности мозга по обработке информации исчерпаны? Он отключается. Многие из нас живут в страхе, что в критический момент войдут в ступор. Мы можем замереть в ответ на громкие звуки или неожиданные события или почувствовать, что действуем замедленно.
Перегруженная система СДВ-шника порой настолько утомляет его, что он едва способен двигаться, говорить или думать. Он как будто находится во временной коме. Он воспринимает попытки общения как нападение. Он либо игнорирует их, либо раздраженно отвечает — предпринять какие-либо действия невозможно.
Переутомленный мозг похож на перегруженную компьютерную систему. Если вы загрузите рабочую память компьютера избыточным количеством данных, он может выйти из строя, потеряв данные или нарушив функции программного обеспечения. Ваша программа станет временно бесполезной. При избытке сенсорной информации мозг тоже может страдать от перегрузки.
Даже самый работоспособный и выносливый человек при определенных условиях порой становится неорганизованным. Примером тому служат открытия в мозге людей, страдающих от посттравматического стрессового расстройства.
Посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) — синдром, который может возникнуть после страшной травмы, такой как война, сексуальное насилие или стихийное бедствие. К этим синдромам относятся ночные кошмары, воспоминания, злоупотребление психоактивными веществами и преувеличенная реакция на испуг. Ранее хорошо адаптированные люди не застрахованы от этого расстройства — симптомы могут появиться у любого, кто пережил серьезную травму.
ПТСР не просто психологическая проблема. Исследователи обнаружили реальные биохимические изменения в мозге людей с этим расстройством. Оказывается, сильная перегрузка, возникающая в экстремальных ситуациях, способна действительно изменить мозг.
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Хотя никто не может объяснить биохимию, вызывающую отключение, мы по собственному опыту знаем, что оно беспокоит многих людей с СДВ. Конечно, мы не единственные люди, которые медленно реагируют в сложных ситуациях. Разница — в степени. Для того чтобы мозг СДВ-шника затормозил, достаточно низкого уровня стресса. И когда это происходит, становится совсем невесело!
Это непонятное отключение ведет к беспокойству, но оно важно для нашего дальнейшего благополучия. Наш мозг должен остановить натиск, чтобы мы могли исцелить себя и пополнить исчерпанные запасы психической энергии. Вместо того чтобы бороться с ним, мы должны поддаться ему и принять навязанное нам время отдыха. Нашему мозгу нужно перезарядиться. Каждому из нас стоит найти наилучший способ способствовать этому обновлению.

Системы памяти и обучения
Если вы посмотрите на фотографию мозга, то не найдете там области с надписью «Память». Память — это процесс, а не отдельная часть мозга. Функция памяти — это система, состоящая из множества частей, разбросанных по всему мозгу. Некоторые из отличий, которые свойственны людям с синдромом дефицита внимания, касаются проблем с памятью. В следующем разделе мы рассмотрим влияние симптомов СДВ на процесс запоминания.
Первый этап запоминания: принятие информации. Первый этап этого процесса, принятие, тесно связан с избирательным вниманием. Помимо внимания к поступающей информации, он включает в себя предварительное решение принять и сохранить ее.
Многие из нас, страдающих СДВ, чувствуют себя неловко из-за того, как многого мы не знаем. Дефицит избирательного внимания затрудняет усвоение информации — что-то даже не попадает в нашу память! Есть и положительная сторона: способность замечать то, что не замечают другие, приводит к появлению увлекательного и разнообразного хранилища интересных знаний.
Второй этап запоминания: регистрация. Мы должны зарегистрировать информацию, прежде чем она станет частью памяти. На этом втором этапе процесса запоминания мы сознательно прилагаем усилия, чтобы закрепить информацию в памяти для последующего ее извлечения. Если мы поверхностно зарегистрируем информацию, то впоследствии нам будет трудно ее извлечь. Проблемы с активностью или внимательностью часто мешают адекватной регистрации. Мы можем лишь частично понимать разговоры, телефонные сообщения или указания, а при выполнении новых заданий — торопиться.
Кодирование и повторение — две важные составляющие регистрации. Каждый раз, когда вы пользуетесь картотекой, вы используете систему кодирования. Вы решаете, куда поместить листок бумаги — согласно теме, имени автора или типу требуемого действия. Как вы, возможно, помните из обсуждения ориентирования в пространстве, для некоторых людей с СДВ это нелегкая задача.
Регистрация информации включает в себя, по сути, ту же сортировку. Мы решаем, как закодировать поступающую информацию: в виде визуального образа, слова или звука. Например, мы можем закодировать имя «Мальчик-с-пальчик» (англ. Tom Thumb) несколькими способами. Кодом может быть изображение карлика рядом с огромным большим пальцем (визуальный образ); слово «палец» (вербальный) или рифма «Мальчик-с-пальчик — бездельник» (аудиальный)[5].
Повторение — это то, чем занимаются дети в младших классах: запоминают, проговаривая вслух нужный материал. Мы используем повторение информации до тех пор, пока она не закрепится в нашей памяти. Чтобы повторение было эффективным, оно должно быть не просто заучиванием. Оно должно включать в себя проработку информации. Если вы когда-нибудь заучивали список слов, напевая глупую песенку, которую создали с их помощью, то вы использовали повторение с проработкой.
Повторение — еще одна проблема для человека с СДВ, потому что оно утомительно и требует терпения. А это, как правило, не самые лучшие его качества! Однако он творческий человек и может быть весьма изобретательным в своих, иногда нестандартных, методах кодирования.
Третий шаг памяти: хранение. Третий этап включает в себя хранение обработанной информации. Существует четыре системы хранения: мгновенное запоминание, активная рабочая память, кратковременная память и долговременная память. Отличия этих систем хранения не в размере, а в том, как долго информация хранится в каждой из них.
Мгновенное запоминание самое короткое по продолжительности. Пример мгновенного запоминания — вспышка молнии в вашем сознании. Сенсорный набор текста также задействует этот вид памяти. Машинистка, набирающая текст, удерживает в уме нужную букву столько, сколько ей нужно для нажатия на нужную клавишу.
Активная рабочая память функционирует так же, как и рабочая память компьютера. Пока вы работаете, слова на экране находятся во временном хранилище компьютера. В случае отключения электричества вы навсегда потеряете свою работу, если не сохраните ее на постоянном диске.
Объем оперативной памяти варьируется в зависимости от компьютера. Если вы попытаетесь запустить программы, требующие много памяти, компьютер может отреагировать на перегрузку выключением и потерей данных. Если вам повезет, он может дать вам шанс закрыть файлы или программу, предупредив о нехватке памяти.
Как и оперативная память компьютера, ваша активная рабочая память может отключиться, если вы попытаетесь ее перегрузить. Жаль, что ваш мозг не дает более четких сообщений о предстоящем отключении — может быть, что-то вроде: «Это ваш мозг. Я готовлюсь к самоуничтожению!» Сложные детали, похоже, перегружают мозг. У человека с СДВ часто очень ненадежная оперативная память, которая регулярно теряет энергию и данные. Он делает первый шаг в решении сложной задачи и забывает его, когда приступает ко второму.
Кратковременная память также функционирует как временное хранилище. Емкость такой памяти весьма ограничена — максимум пять секунд, или семь элементов (плюс-минус два). Уникальные ограничения делают ее уязвимой для различных помех. Отвлекаемость разрушает кратковременную память. Достаточно лишь ненадолго отвлечься, чтобы человек потерял данные, которые он не успел зафиксировать.
Образный стиль мышления также может препятствовать сохранению кратковременной памяти. Уточнение и ассоциация новых данных со старыми — отличный якорь для долгосрочного хранения. Но это может ухудшить качество кратковременной памяти, требующей концентрации на конкретных деталях.
Долговременная память — это постоянное, кажущееся неограниченным хранилище фактов, опыта, ценностей, привычек и общих знаний. Вы можете представить ее как огромное банковское хранилище, в котором находится множество сейфов. Воспоминания, которые вы должны хранить вечно, находятся в отдельном ящике в глубине хранилища. А те, о которых вам нужно помнить, пока вы занимаетесь своими делами, находятся в ячейке прямо у стальной двери.
Данные в этом банковском хранилище закрепляются, или переводятся в постоянный код. Код определяет, в какой ячейке будет храниться информация. Когда вы определяете «хонду» и «форд» как автомобили, вы используете закрепление. Опираясь на опыт и знания, вы формируете ассоциации, подробно описывая характеристики каждого автомобиля и сопоставляя их с характеристиками других машин.
Богатое воображение усиливает эти ассоциации и способствует сохранению долговременной памяти. Поскольку человек с СДВ склонен к концептуализации, а не к заучиванию, его навыки закрепления могут быть превосходными. Он может обладать огромным количеством информации в своем хранилище, но регулярно забывать, куда положил ключи от машины!
Четвертый шаг памяти: доступ. Доступ — это процесс вызова сохраненной информации через распознавание или извлечение. Распознавание опирается на узнаваемость, чтобы освежить в памяти поверхностно заученные данные. Например, вы используете распознавание, чтобы пройти тест с несколькими вариантами ответов или найти дорогу к какому-то месту, отмечая по пути ориентиры.
С другой стороны, извлечение требует точного и четкого воспоминания по требованию. Когда вы сдаете экзамен, вам нужно восстановить информацию как единое целое. Поиск определенного слова в памяти — еще одна задача извлечения.
Извлечение информации опирается на данные, которые вы прочно закрепили в памяти. Чтобы закрепить их, необходимо использовать определенные стратегии. Заучивание — менее эффективная стратегия, чем запоминание по какому-то принципу. В результате заучивания запоминаются отдельные детали, а не общие идеи и абстракции.
Уникальные способности и недостатки человека с СДВ обусловливают большую вариативность в его способности получать информацию. Способность к извлечению информации — это сочетание внимания к деталям того, что ему нужно запомнить, спланированных стратегий запоминания и быстрой обработки информации.
При отвращении к деталям человек с СДВ склонен подходить к работе с памятью быстро, поверхностно и бессистемно. Это подрывает его способность разрабатывать стратегии запоминания. Ограниченные запасы психической энергии мешают прилагать достаточные усилия. Быстро перегорая, он часто торопится закончить работу.
Его дивергентное извлечение обычно намного быстрее и точнее, чем конвергентное. Помните о динамике времени реакции? Взрослый с СДВ функционирует лучше, когда он действует (дивергентный поиск) на основе своих собственных идей, чем когда реагирует (конвергентный поиск) на прямой вопрос. Он часто поражает своих друзей и самого себя (!) беглостью мыслей, структурированных на основе его базы знаний. Все прекрасно, пока кто-то не прерывает его вопросом или, что еще хуже, не меняет тему. СДВ-шник внезапно чувствует беспокойство и раздражение оттого, что ему приходится переключаться на свой ошибочный конвергентный поиск.
Пятый шаг памяти: перенос. Перенос — это сложный процесс перегруппировки отдельных фрагментов данных для формирования новых знаний. Он может включать в себя объединение разрозненных фрагментов в более крупное целое, применение данных из одного «приложения» в другом. Перенос также может включать нахождение общих черт между, казалось бы, не связанными идеями или событиями.
Точная память на факты неоценима при ответах на вопросы по конкретной теме. Она менее ценна при передаче информации, которая зависит от ассоциаций. Например, дети и взрослые с задержкой психического развития испытывают трудности с переносом навыков из одной среды в другую. Им необходимо приобретать навыки в каждой из тех ситуаций, в которых они будут их использовать.
Передача знаний зависит от творческого и гибкого использования базы знаний. Если данные хранятся в отдельно маркированных коробках, передача знаний невозможна. Смешать содержимое коробок или скомбинировать их по-новому — немыслимо!
СДВ-шник — как правило, творческий, нестандартно мыслящий человек со способностью объединять знания и идеи. Он не любит складывать вещи в коробки с аккуратными ярлыками. Это может быть недостатком, когда ему нужна точная память, но становится несомненным преимуществом при переносе знаний. Он может рыться в своих сейфах, находя информацию, которую можно использовать новыми и интересными способами. Он может применять знания и решать проблемы такими методами, о которых не могут мечтать более организованные мыслители.

Взрослые с СДВ не страдают дефектами памяти, но их уникальные симптомы создают пробелы в процессе запоминания. Хотя каждый из нас обладает уникальным профилем памяти, у нас есть несколько общих закономерностей. Наша способность к распознаванию обычно хорошая. Вот почему многие из нас удачно справлялись с дискуссиями в классе об исторических последствиях мировых событий, но терпели неудачу на тестах, где требовались ответы из одного слова.
Логично, что ваша память будет хороша для конкретного предмета или задания, которое дается вам легко. Но как насчет сложной физики в средней школе? Почему вы так хорошо справлялись с трудным предметом, где нужно было извлечение по требованию? Возможно, ваш учитель задавался тем же вопросом. Возможно, он использовал это как доказательство вашей способности делать что-либо, когда вы этого захотите.
Ваш учитель был отчасти прав в своей оценке. Ваша способность к успеваемости была связана с мотивацией, но не так, как он думал. Отсутствие мотивации не было результатом вашего плохого отношения к учебе. Это было результатом потребности СДВ-шника в более сильной мотивации, чтобы усилить ослабленное избирательное внимание. Это также во многом связано с индивидуальным стилем.
У каждого человека есть свой уникальный стиль обучения. Визуал учится, видя, аудиал — слыша, а кинестетик — делая (испытывая). Если вы визуал по стилю обучения, а в процессе изучения курса использовалось множество графиков, диаграмм и других наглядных пособий, ваш мозг получал оптимальное количество стимулов. Ваша память обрела именно то, что ей было нужно для эффективной работы.
Понимание индивидуальных стилей обучения может быть очень полезным для того, чтобы обойти слабые места и сосредоточиться на сильных сторонах. Память человека с СДВ способна подрывать его попытки учиться, вести беседу и выполнять инструкции. Анализ этого процесса весьма помогает ему скорректировать свою самооценку.
Мы, люди с СДВ, не дураки и не хулиганы. Просто нам нужно учиться и демонстрировать полученные знания иначе, чем другим. Позже мы рассмотрим эти различия более подробно.

Центр управления нарушениями социальных навыков
СДВ оказывает большое влияние на все сферы жизни, в том числе и на социальную адаптацию. Симптомы расстройства могут по-разному влиять на межличностные отношения.
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Некоторые люди, кажется, рождаются с даром коммуникации и навыками интуиции, которые они используют для «чтения» других людей. Возможно, у них в мозге есть высокоразвитые центры управления социальными навыками! Не прилагая особых усилий, они прекрасно взаимодействуют с другими людьми. Однако многим из нас, страдающим СДВ, приходится прилагать немало усилий, чтобы научиться социальным навыкам и использовать их.
Мы учимся хорошим манерам и разным социальным правилам в детстве, но для успешных отношений требуется нечто большее, чем просто заученные правила. Эти правила довольно гибкие и способны меняться от ситуации к ситуации. Развитие социальных навыков — скорее искусство, чем наука, потому что мы должны научиться читать постоянно меняющиеся реакции окружающих. Если у человека с СДВ дефицит избирательного внимания, то его восприятие может быть искажено неточной или неполной информацией.
Если мы не знаем, какие правила действуют в той или иной ситуации, мы наблюдаем за другими людьми в поисках подсказок и оцениваем их реакцию на наше поведение. Неспособность эффективно обрабатывать информацию может привести к тому, что мы оказываемся не в состоянии достаточно быстро усвоить новые правила. В сочетании с импульсивностью этот недостаток часто приводит к многочисленным ошибкам в социуме.
Дружба может быть трудной для человека с СДВ, чья неугомонность мешает этому процессу. Создание прочных дружеских отношений требует медленного, тщательного планирования и воспитания. Многие из нас просто не могут долго ждать, пока этот процесс пойдет своим чередом. Поэтому мы пытаемся ускорить его и набрасываемся на других, как гангстеры, проталкивая себя в их жизнь.
«Я знаю, ты сказала, что перезвонишь потом, но я решил просто заглянуть к тебе и посмотреть, что ты делаешь. Да, я знаю, что сейчас два часа ночи. Да, я знаю, что уже три раза звонил сегодня».
Взрослый с СДВ может накоротке общаться со многими людьми, но не способен сосредоточиться на отношениях достаточно долго, чтобы установить тесную связь. Близкие отношения, требующие пристального внимания к другому человеку, могут ускользнуть от него. Он так много работает над тем, чтобы следовать правилам и не выглядеть глупо, что у него может не хватить энергии для сосредоточенности на ком-то другом.
Если вы — взрослый человек с СДВ, который вырос, чувствуя себя отвергнутым социумом, не отчаивайтесь! Никогда не поздно создать свой круг общения. Возможно, вы возлагаете на себя нереалистичные надежды, считая, что вы всегда должны быть окружены друзьями. Признание того, что такой образ жизни может быть ненужным и нежелательным, окажется полезным для вашей души. Гораздо лучше, если вы потратите свою энергию на развитие одного-двух позитивных взаимодействий.
Некоторые эксцентричные черты, из-за которых сверстники в детстве называли человека с СДВ странным, во взрослой жизни часто вызывают восхищение. Странный становится уникальным, особенным, интересным. Особый творческий дар, чувство юмора или энтузиазм могут стать социальным магнитом, притягивающим к нему других людей.

Мы надеемся, что к этому моменту вы уже лучше понимаете, что такое синдром дефицита внимания и какое влияние он оказал на вашу жизнь. Мы надеемся, что вы начали прощать себя за неудачи и недостатки, в которых, возможно, винили отсутствие характера. Мы надеемся, что теперь вы знаете: ваш СДВ — не ваша вина.
В следующей главе мы рассмотрим некоторые дополнительные проявления СДВ. В центре нашего внимания будут непродуктивные способы, которыми многие из нас научились справляться со своим расстройством. Взросление по-разному влияет на то, как каждый из нас взаимодействует со своим индивидуальным миром и людьми в нем.
Осознав свое расстройство, вы уже начали процесс разрушения своих самоотравляющих представлений. Для продолжения этого важного процесса необходимо рассмотреть как адаптивные, так и дезадаптивные стратегии, которые вы использовали, чтобы справиться с тем, что вы не такой, как все. Зная это, вы сможете принимать решения о своем поведении и менять то, что мешает вашему выздоровлению.

Глава 3. Борьба с трудностями не так уж прекрасна

«Я не буду думать об этом сегодня… Я подумаю об этом завтра».

Скарлетт О'Хара несколько раз произнесла эту классическую фразу в фильме «Унесенные ветром». Она овладела искусством справляться с проблемами, избегая их, — просто выбрасывала из головы. Скарлетт — вымышленный персонаж, но она делала то, что делают все люди: разрабатывала стратегии преодоления, защитные механизмы, чтобы защитить себя от боли.
Защитные механизмы — методы выживания, которым мы учимся благодаря своему жизненному опыту. Скарлетт научилась защищаться от чувства вины за свое не слишком достойное поведение с помощью формулы «Выброшу это из головы». Защитные механизмы становятся доспехами, которые защищают всех нас от боли и разочарований.
Из-за своих различий мы, СДВ-шники, чаще, чем другие, сталкиваемся с разочарованиями и отказами, чаще ощущаем свою неадекватность. К тому времени, когда мы достигаем зрелого возраста, многие из нас возводят тщательно продуманные системы защиты, чтобы скрыть свои отличия или отвлечь от них внимание окружающих. Мы не хотим быть не такими, как все, и будем прыгать выше головы, чтобы вписаться в общество и добиться признания. Поэтому мы мастерим доспехи, чтобы защититься от эмоционального вреда.
Защитные механизмы бывают психологически полезными. Они могут быть адаптивными, позитивными копинг-механизмами[6]. Они также могут быть психологически вредными, дезадаптивными стратегиями. Скарлетт иногда использовала свою защиту отрицания — «Если я не думаю о проблеме, то ее не существует» — как адаптивный механизм преодоления. Когда она убила мужчину в целях самообороны, способность не думать о разрушительных последствиях позволила ей пережить этот ужас.
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К сожалению, Скарлетт слишком злоупотребляла защитой. Она использовала ее не только для того, чтобы справиться с экстремальными обстоятельствами, но и для того, чтобы оградить себя от мыслей о возможных результатах. Поскольку она не позволяла себе задуматься о последствиях своего поведения, она слишком поздно поняла, что разрушает свой брак. Даже в финальной сцене, когда Ретт Батлер уходит, заявив, что их отношениям пришел конец, Скарлетт отказывается признать реальность. Она снова повторяет свой стандартный рефрен: «Я не буду думать об этом сейчас, я подумаю об этом завтра».
Защитные механизмы, которые используют люди с СДВ, иногда помогают, а иногда вредят, создавая больше проблем, чем решая. Каждому из нас важно распознать дезадаптивные модели поведения, которые приводят нас к неприятностям. В последующих главах о выздоровлении мы рассмотрим некоторые адаптивные стратегии преодоления, которыми можно заменить вредные.
Мы приведем в пример нескольких реальных людей, которые пытаются справиться со своими различиями. Каждый из них использует дезадаптивную стратегию защиты. Если вы узнали себя в любом из этих описаний, то уже сделали важный шаг на пути к выздоровлению. Если у вас получится проанализировать свои дезадаптивные защитные механизмы, вы сможете начать заменять их более здоровыми в эмоциональном плане.

Плохое лучше глупого
Сьюзан пятнадцать лет. Всего несколько лет назад ее одноклассники считали ее странной. Они дразнили ее за то, что она находится «в космосе» во время уроков. Девочка была озадачена и обижена тем, что никто не хотел с ней дружить. Теперь наконец она нашла группу ребят, которые приняли ее.
Сьюзан и ее новые друзья носят экстравагантные прически и одежду. Они настроены на конец света. Они уверены, что мир катится в ад, и считают, что бесполезно усердно работать в школе или пытаться преуспеть в чем-либо. Они умные дети. Они используют свой коллективный интеллект для мрачных шуток и сочинения нигилистических стихов. Они флиртуют со смертью, принимая наркотики и занимаясь сексом без всяких предосторожностей.
Хотя группа не склонна к явному насилию, каждый из ребят ведет себя враждебно, язвительно и жестко. Сверстники их боятся. Иногда Сьюзан тоже пугают разговоры о самоубийстве и употреблении внутривенных наркотиков. Но, по крайней мере, она чувствует себя принятой группой сверстников. Теперь другие дети не позволяют себе над ней смеяться, и она свободна от школьных обязанностей.
Начальная школа всегда была трудной для Сьюзан, но младшие и средние классы стали кошмаром. Многие люди с СДВ могут ей посочувствовать. Девочка всегда чувствовала себя некомпетентной, глупой и отвергнутой. Медленно и неуклюже осваивая новые виды спорта и овладевая искусством общения, она не преуспела ни в физическом мастерстве, ни в социальной жизни.
Однако она очень хорошо усвоила одну вещь: подростки восхищаются детьми, которые круты характером и которые находятся во главе шайки. Движимая острой потребностью подростка вписаться в общество, Сьюзан поняла, что бунтарское поведение более приемлемо, чем неуверенные шатания человека, борющегося с ограниченными возможностями. Она решила, что быть плохой лучше, чем быть глупой.
Столкнувшись с реальностью, Сьюзан выбирает стать частью банды вместо унижения и отчуждения. Но у нее есть и третий вариант. Она может научиться по-новому относиться к своим отличиям. Девочка не рассматривает этот вариант, потому что ей хочется сохранить лицо. У нее постоянно возникают проблемы с родителями и учителями, но она готова заплатить такую высокую цену за признание.
Защитный механизм, которому научилась Сьюзен, типичен для подросткового возраста. Дерзкий и остроумный ответ на вопросы учителя может вызвать смех и, возможно, восхищение со стороны других детей. Это способ избежать ответа на вопрос и не выглядеть при этом глупо. Последующее может быть разумной платой за поддержание имиджа. Да и вообще, получать много наказаний — это круто.
КРУТИЗНА создает дымовую завесу, чтобы скрыть УЯЗВИМОСТЬ.

Если отделить Сьюзан и ее друзей от их группы и проникнуть под жесткую оболочку, вы обнаружите проблемных, неуверенных в себе детей. Многие ранимые подростки с СДВ продолжают носить такую оболочку и во взрослой жизни. Обычно им удается удержать себя в рамках общественных правил, и они не становятся преступниками или радикалами первой лиги. Однако враждебное отношение пугает других людей и не позволяет никому подойти слишком близко. Этот защитный механизм выполняет двойную функцию — прикрытия проблем и изоляции от других людей. К сожалению, Сьюзан и ей подобные могут заплатить за это очень высокую цену.

Перфекционистка
В отличие от Сьюзан, которая защищает себя, бунтуя против правил общества, Дебра выбрала противоположный путь. Она решила, что быть лучшей, чего бы это ни стоило, — единственный способ скрыть свои недостатки. Дебра — перфекционистка.
У нее СДВ, но те, кто ее знает, никогда в это не поверят. Хотя плохие оценки отражают неугомонность Дебры, ее поведение не было настолько деструктивным, чтобы вызвать серьезные проблемы с дисциплиной в школе. В общем, она следовала правилам и делала то, что от нее требовалось. До окончания школы она участвовала во многих внеклассных мероприятиях (таких активистов было 3% от всего класса). Все знали, что девушка станет добровольцем в любом деле, которое нужно было выполнить.
Вы, наверное, спросите, как человек с СДВ может так хорошо работать. На самом деле, несмотря на тщательно выбранную маску, Дебра не очень-то хорошо себя чувствовала. Она редко спала больше четырех-пяти часов каждую ночь. Это не имело ничего общего с бессонницей. Девушка не спала, потому что у нее не было времени — ей приходилось заниматься в два раза дольше, чем всем остальным, чтобы усвоить материал. Она регулярно засиживалась допоздна, и у нее никогда не было времени на отдых и развлечения.
Иногда Дебре отчаянно хотелось сойти с беговой дорожки, но она не решалась раскрыться. Если бы она не справилась со всем, ее тайна стала бы известна. Все узнали бы, что она ненормальная.
Проблема заключалась в том, что Дебра понятия не имела, что такое «нормальность». Она так долго хранила свой секрет, что у нее сложилось раздутое представление о том, чего должны добиваться другие люди. Ей казалось, что, если она скажет «нет» хоть в чем-то, ее обязательно раскусят.
Ее неумение отказывать приводило к серьезным неприятностям во всех сферах жизни. Начиная с седьмого класса она занималась сексом с любым мальчиком, который просил, и задвигала плохие мысли о себе на задворки сознания. Даже беременность и аборт не изменили ее сексуального поведения. Искаженная самооценка заставляла делать все, что могло принести признание.
Сейчас Дебре тридцать два года, она замужем, у нее двойняшки и успешный бизнес. Она все еще работает как вол, вынужденная делать все это. Делать все это становится все труднее, поскольку возникает так много противоречивых требований. Дети, муж, волонтерская работа и клиенты — все претендуют на ее внимание. В последнее время Дебре кажется, что она теряет контроль над ситуацией и что в любой момент может произойти что-то ужасное. Она уже не может собрать все кусочки воедино.
Хотя Дебра выглядит хорошо в глазах посторонних, внутри она чувствует себя ужасно. Ей приходится тратить всю свою энергию на бегство и прятаться за фасадом совершенства. Понимая, что уже почти вышла за рамки своих возможностей, женщина задается вопросом, когда же она дойдет до предела.
В мире много Дебр. Интересно предположить, сколько супермужчин и суперженщин борются с неполноценностью, скрытой под их внешним контролем. Читатели, знакомые с созависимостью, могут узнать в Дебре похожие черты. Она пытается контролировать свою жизнь, заботясь обо всем и обо всех. Выздоравливающие созависимые могут сказать ей, что это не работает.

Обвинитель
Стив никогда не признает, что совершил ошибку. Когда не может найти важные бумаги в бардаке своего офиса, он обвиняет в их потере свою секретаршу. Мужчина терроризирует жену, детей и сотрудников, срываясь и упрекая их, когда что-то идет не так.
В свои пятьдесят четыре года Стив — хронический обвинитель. Если продукты выпадают, когда он резко открывает дверцу холодильника, он кричит на жену за то, что та неправильно их сложила. Если дети не понимают его указаний, Стив считает причинами этого их глупость или невнимательность. Не может быть и речи о том, что его указания были неясными. Выдерживая ежедневные обвинения и гнев, члены семьи начинают считать, что виноваты они сами.
Большинство людей, знающих Стива, характеризуют его как высокомерного человека. Они не понимают, что под его грубой, агрессивной внешностью скрывается испуганный, отвергнутый ребенок. Стив защищает себя от чувства неадекватности, перекладывая вину на других. Стив боится, что его выставят неуклюжим идиотом, которым он сам себя считает. Хотя он успешный бизнесмен, мужчина все еще чувствует себя ребенком, которого регулярно высмеивали и наказывали. В его голове постоянно звучат слова из прошлого: «Как ты мог быть таким глупым! Ты никогда ничего не будешь стоить!»
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Защитный механизм «Обвинение» похож на «Быть плохим», за исключением того, что обвинитель отбивается от людей, активно обвиняя их в глупости или проступках. «Плохой человек» выводит других из равновесия с помощью гнева и враждебности, но не обязательно с помощью критики. Обвинители никогда не могут ничего оставить без внимания. Чтобы сохранить хрупкое эмоциональное равновесие, им необходимо иметь козла отпущения, на которого можно свалить вину за все, что происходит. Для обвинителя случайностей не существует.

«Какая разница?»
Джиму тридцать лет, и большую часть своей взрослой жизни он проработал официантом или таксистом. Мужчина умен и хорошо информирован. Он любит вести оживленные дискуссии о текущих событиях с друзьями и вообще со всеми, кто его слушает. У него хорошее чувство юмора по отношению к вещам в целом и к себе в частности.
Людям нравится быть рядом с Джимом, потому что он симпатичный и непринужденный. Кажется, его ничто не беспокоит, даже когда босс и коллеги просят работать не в самые удобные часы или сверхурочно. Они знают, что он не будет жаловаться.
Джим оправдывает людей, которые поступают с ним плохо, или утверждает, что их поступки его не беспокоят. Он уверяет, что доволен своей жизнью. Втайне он жалеет, что не поступил в колледж, как его братья и сестры. Он не в ладах с собой, и это подтверждают многочисленные физические симптомы: головные боли, высокое давление и язва, которая регулярно обостряется.
Джим считает себя неудачником и маскирует чувство неполноценности своей стратегией «Какая разница?». Широкий круг друзей и обширная база знаний не компенсируют того факта, что он так и не учился. Защитный механизм, который Джим использует для самозащиты, похож на механизм Сьюзан. Взяв за основу басню «Лиса и виноград», оба притворяются, что недоступные вещи все равно ничего не стоят. Высокомерие Сьюзан и безразличие Джима — броня, не позволяющая никому заметить их неполноценность.
Джейн представляет собой несколько иную версию защиты «Какая разница?». Она, сорокадвухлетняя мать двоих детей, умна и креативна, обладает впечатляющими художественными талантами. Несмотря на способности, из-за синдрома дефицита внимания Джейн с огромным трудом училась в школе. Ей потребовалось в два раза больше времени, чем другим, чтобы закончить колледж. До того как женщина решила остаться дома с детьми, она всегда занимала должности, которые были гораздо ниже ее образовательного уровня.
Джейн открыто говорит о чрезмерной конкуренции и материализме в современном обществе. Она гордится своим умением вести бюджет. Она умеет жить без многих потребительских товаров, которые другие считают предметами первой необходимости. У нее нет ни видеомагнитофона, ни сушилки для белья.
Разумное использование ресурсов позволяет Джейн уделять время семье и иметь достаточно средств для реализации собственных интересов. Ее выбор — сказать «нет» суете и жить в соответствии с собственными ценностями — достоин восхищения. Проблема в том, что Джейн не совсем довольна своим решением. Она слишком много протестует, когда насмехается над академическими и карьерными достижениями. В ее голосе отчетливо слышны злость и защита, когда она обосновывает свой жизненный выбор. Она тратит много времени на объяснения.
Джим пассивен и равнодушен, а Джейн напориста, но у обоих — тщательно слепленные маски. Джейн не чувствует себя успешной. Она тратит столько энергии на защиту, что не может принять себя и честно оценить свой выбор. Возможно, под колючей проволокой «Какая разница?» скрывается реальное желание достичь чего-то из того, что она отвергает. Возможно, выбор, который она сделала, является правильным для нее. К сожалению, Джейн так усердно защищает свое хрупкое чувство собственного достоинства, что у нее остается мало сил на то, чтобы жить той жизнью, которую она выбрала.
Джим, напротив, не может реально оценить себя, потому что изо всех сил старается делать вид, что его ничего не беспокоит. Его позиция «Какая разница?» маскирует настоящие чувства, среди которых, вероятно, есть и гнев. Он злится на себя за свои недостатки и на людей, которые используют его в своих интересах. Его броня защищает его, но также мешает бороться с амбициями, в которых он никогда не мог признаться. Если Джим когда-нибудь сможет ослабить броню, ему придется столкнуться со своим гневом. Если он научится справляться со своими чувствами, то может даже обнаружить, что его физическое здоровье улучшится.

Манипулятор
Тодду сорок семь лет, он неугомонен, привлекателен и обаятелен. Он часто меняет отношения, место жительства и работу. Мужчина использует свою обезоруживающую, мальчишескую манеру поведения как мощную приманку, чтобы заманить других на свою сторону. На работе он никогда не выкладывается по полной, полагаясь на свое мастерство манипулирования, чтобы заставить других делать работу за него.
Столкнувшись с утомительной задачей, Тодд льстит другим и уговаривает их помочь ему. Иногда он прикидывается беспомощным, заставляя коллег выполнять его работу под видом обучения. Тодд говорит что-то вроде: «Я никогда не преуспевал в этом. Я восхищаюсь людьми, которые могут это делать». Иногда он рассказывает истории о том, как начальник взвалил на него работу, или о чрезвычайных обстоятельствах в своей жизни. Манипулятивное поведение обычно срабатывает, и кто-то вступает в игру, чтобы выручить. Как только Тодд чувствует беспокойство или как только коллеги начинают его доставать, он просто меняет работу.
Тодд обычно зарабатывает приличные деньги, но регулярно оказывается на мели из-за своей беспечности и скороспешности в тратах. Чтобы справиться с финансовыми трудностями, он полагается на поддержку женщин. Его женщины не просто помогают ему в финансовом плане. Они также отвечают за то, чтобы уберечь Тодда от неприятностей. Они следят за его чековой книжкой, а также за его домашними и общественными обязанностями. Мужчина манипулирует ими, используя чувство вины, обаяние, сексуальную привлекательность — любой маневр, который сработает в конкретной ситуации.
Часто он манипулирует своей нынешней женщиной, заставляя ее держать его в тонусе, чтобы не выгнали с работы. Женщина будит мужчину по утрам, следит за его делами и улаживает отношения с боссом, когда Тодд что-то напутал. Чаще всего Тодд прекращает отношения, когда чувствует себя слишком скованным «материнской заботой». Его поведение очень похоже на поведение алкоголика, но он не пьет. Он просто научился манипулировать как зависимый человек.
Тодд может показаться безжалостным, бесчувственным эгоистом, который не остановится ни перед чем, чтобы удовлетворить свои потребности. Однако он не злодей. Это взрослый человек с синдромом дефицита внимания, который научился использовать манипуляции для прикрытия своих основных проблем.
Тодд живет в состоянии перманентной тревоги, постоянно пугаясь. Он знает, что регулярно совершает ошибки, но не чувствует себя в силах предотвратить их. Поэтому он выживает, используя других людей для прикрытия. Это единственный известный ему способ выжить, хотя он понимает: для взрослого мужчины неприемлемо, чтобы о нем заботились таким образом.
Тодд просто не придумал альтернативного способа удовлетворения своих потребностей. Его манипуляции не являются ни осознанными, ни преднамеренными. Он не связывает свои действия с их влиянием на других. Его импульсивность и недостаток внимания к деталям приводят к тому, что мужчина не осознает ни своего поведения, ни его последствий.
Словарь Уэбстера определяет манипулирование как «контроль над другими или игру с использованием нечестных средств». Возможно, это грязное слово, но каждый человек иногда использует манипуляции. Хотя нам может не нравиться, что нами самими манипулируют, как марионетками на ниточках, иногда приходится использовать эту защиту в качестве средства выживания.
Взрослые с СДВ часто становятся мастерами в искусстве манипулирования. Это жесткий, конкурентный мир с ужасными последствиями для тех, кто опускается на самое дно. Многие из бездомных — трудолюбивые люди, которые скатились за черту бедности после неудач, таких как безработица или болезнь. Если же кто-то от рождения сразу имеет физические недостатки, не способен к обучению или обладает синдромом дефицита внимания, ставки становятся выше и рискованнее. Возникает большой соблазн использовать любые доступные средства, чтобы повысить свои шансы на выживание.
Это не значит, что большинство людей с ограниченными возможностями делаются манипуляторами. Многие из них проявляют героическое стремление к достижениям. Как правило, они справляются с ситуацией, научившись работать больше, чем люди без таких расстройств. Однако у взрослых с СДВ есть дополнительные факторы риска, которые повышают вероятность того, что они станут мастерами манипуляций.

Самоотвод
Барб двадцать пять лет, она живет с родителями и работает делопроизводителем. Девушка редко ходит на свидания, у нее нет близких друзей, и большую часть свободного времени она проводит за просмотром телевизора. Изредка Барб ходит на ужин с коллегой, но на этом ее социальная жизнь заканчивается. Каникулы она проводит вместе с родителями. Несмотря на то что IQ Барб выше среднего, работает она неважно. Девушка делает много ошибок и с трудом поспевает за коллегами.
Барб отличается от большинства людей с синдромом дефицита внимания, с которыми вы познакомились в этой главе. Она не переживает по поводу своей работы и не беспокоится о том, что ее оценивают не очень хорошо. После детства, полного неудач в учебе и общении, она решила, что сдаться — это самое безопасное, что она может сделать. Барб решила смириться с посредственностью собственной жизни. Цена, которую она платит за это, — жизнь в скуке, одиночестве и депрессии. Девушка избавлена от рисков, которым могла бы подвергнуться, если бы решила жить полной жизнью. Но стало ли от этого лучше?
Как и у многих других взрослых с синдромом дефицита внимания, у Барб никогда не было выявлено никаких недостатков. Она не гиперактивна и не импульсивна. Все всегда говорили ей, что она вялая и заторможенная. Барб верит этой характеристике. Она выбрала путь выживания через самоотвод.
Эта защита — двоюродная сестра позиции «Какая разница?», но действует немного иначе. Барб полностью сдалась и тщательно закопала свои чувства и сомнения. Она не задумывается о том, что ее жизнь могла бы быть другой. Джим, напротив, продолжает сомневаться в своих способностях и отсутствии достижений. На каком-то уровне он продолжает думать об этих беспокоящих его проблемах.
Изолируясь от боли с помощью подавления чувства неадекватности, Барб не может принять обдуманное решение относительно своей жизни. Такие люди не примирились с собой — они словно заживо похоронены.

Затаенная обида
В то время как Барб тихонько отходит в сторону, Паула агрессивно готовится к полномасштабной битве каждую минуту своей жизни. Ей всего девятнадцать, но она уже успела обзавестись колючим щитом. Когда ее муж спрашивает, вынесла ли она мусор, девушка проявляет реакцию защиты. Она долго объясняет, почему до сих пор не справилась с этим поручением. По мере того как Паула все больше злится и возмущается, она переходит в наступление, нападая на мужа за то, что он перегружает ее своими требованиями.
Муж Паулы спросил о мусоре только потому, что собирался выйти на улицу и хотел взять его с собой, если дома накопились пакеты. Он устало удаляется из дома, недоумевая, как добрые намерения обернулись безобразной сценой. Паула отступает, чтобы унять свой гнев на мир, который всегда недоволен ее усилиями.
Казалось бы, Паула — эгоистичная грымза, делающая жизнь своего святого мужа несчастной. У нее колоссальная затаенная обида. На невинные замечания девушка отвечает шквалом оправданий и объяснений. Но все немного сложнее.
Паула — взрослая женщина с синдромом дефицита внимания, которая провела большую часть своего детства в упреках за то, что она забыла сделать или не доделала. Ее психика огрубела от тех случаев, когда она работала от души, а взрослые упрекали только за то, что она не сделала. Ее жизнь была наполнена ложными обвинениями в бездумности и лени, хотя никто не знал, что все дело в СДВ. Паула задумалась о несправедливости в своей жизни.
Затаенная обида — защитная броня, призванная укрепить ее самоощущение. Женщина постоянно рефлекторно защищается, даже когда на нее не нападают. Интенсивность ее защитной позиции может быть непропорциональна воображаемой обиде, но жизненный опыт научил ее ожидать критики. Она никогда не может ослабить свою защиту. Она должна быть готова к следующему нападению на себя.
Защита Паулы служит еще одной цели. Она защищает ее от просьб уделить кому-то время или силы. Имея недостатки, мешающие вести организованный образ жизни, женщина неистово пытается справиться с требованиями, которые порой оказываются непосильными. Ее панцирь, по крайней мере, защищает ее от некоторых дополнительных требований, поскольку заставляет людей дважды подумать, прежде чем обращаться к ней с вопросами или просьбами.
В эмоциональной самозащите перед лицом реальной несправедливости, по сути, нет ничего плохого. Однако в случае с Паулой ее рефлекторная самозащита — бронежилет, который она носит каждый момент своей жизни. Она перенесла столько ран, что не может отличить реальное нападение от воображаемого. Девушка сосредоточилась исключительно на защите, не позволяя себе найти сильные стороны, которые могли бы привести к позитивным изменениям.

Прими меня или оставь меня
Вы наверняка знаете высокоэффективных людей, чья уверенность в себе вызывает у вас восхищение. Они уверены в себе и довольны собой. Они придерживаются здоровой позиции: «Что есть — то есть. Я в порядке, и мне нечего скрывать». Они используют это в позитивном ключе. Например, вряд ли станут тратить время на отношения, которые, скорее всего, не сложатся.
Пит — мужчина в возрасте около тридцати лет. Он привлекателен и приветлив, притягивает к себе людей своим чувством юмора и разговорчивостью. Он производит впечатление честного, прямолинейного человека, не боящегося своих ограничений в образе жизни, вызванных СДВ. Пит искренне извиняется, когда пропускает важный дедлайн на работе или забывает посетить школьный спектакль своей дочери. Он обезоруживает большинство людей тем, что первым признает свои слабости. Мужчина часто становится объектом собственных шуток.
«Что есть — то есть» — позитивный копинг-механизм или?.. Что отличает Пита от уверенных в себе людей? Разница в том, что отношение «прими меня или оставь меня» — это тщательно сфабрикованный фасад, за которым он прячется.
Пит — взрослый клоун, который «заставляет» людей смеяться, чтобы никто не заметил того, что он не может сделать. Он использует свое превосходное чувство юмора для создания дымовой завесы, чтобы скрыть трудности и отвести критику. Потенциальные критики обнаруживают, что обезоружены, когда Пит опережает их, шутя о своих неудачах. Им просто нечего сказать.
Воспринимать себя менее серьезно — полезно. Однако Пит избыточен в этом. Хотя мужчина с готовностью признает свои слабости, он никогда ничего с ними не делает! Он отступает за свой самоуничижительный фасад, вместо того чтобы честно изучить свое поведение.
Пит занят тем, что прячется и не замечает растущего разочарования и гнева своих друзей. Они продолжают прощать его промахи, но их начинают терзать подозрения. Пит, в сущности, «хороший парень», но он совершенно несамостоятелен. Он ничего не делает, чтобы исправиться. Его ошибки становятся все менее смешными, а отказ воспринимать что-либо всерьез вызывает все большее недовольство.
Копинг-механизм преодоления трудностей Пита действительно защищает его, но он дезадаптивен: препятствует самоанализу, который необходим для позитивных изменений в жизни.

Это не так
Донна мечется от кризиса к кризису и всегда приписывает свои проблемы внешним событиям и людям.
Она считает, что «все будет хорошо, когда закончится предрождественская суета или когда у одного из детей появится новый учитель». Она проводит много времени, ожидая, когда все вернется на круги своя, но этого не происходит.
Донне сорок пять лет, и она оставила профессиональную карьеру, чтобы дома следить за тремя своими гиперактивными и непослушными детьми. У Донны спокойный характер, она редко повышает голос и не самоутверждается в общении с другими взрослыми. Она усердно трудится на сложной родительской ниве, но ее дети продолжают быть неуправляемыми, а в доме по-прежнему шум и беспорядок. Когда возникает кризис, женщина обращается к специалистам, но тут же игнорирует их советы. Несколько лет назад Донне поставили диагноз СДВ. Врач прописал ей препарат, и она некоторое время принимала его. Донна объясняет, что перестала принимать лекарство, потому что оно мешало спать, но никогда не рассказывала врачу об этом побочном эффекте.
Для всех, кто знает Донну, очевидно, что ее СДВ сильно влияет на проблемы, с которыми она сталкивается. Хаос, создаваемый неуправляемыми детьми, переполняет ее. Ограничения Донны делают практически невозможной задачу обеспечить твердую дисциплину, в которой так нуждаются ее дети. Она продолжает обманывать себя, думая, что может справиться со всем сама.
Донна избегает своих проблем так же, как Скарлетт О'Хара избегала своих. Она предпочитает отрицать их существование. Отрицание — неотъемлемая часть горя, когда умирает любимый человек. Оно дает время на мобилизацию сил, чтобы справиться с осознанием потери. Отрицание — здоровый, необходимый шаг, который ведет к окончательному принятию.
Окончание отношений или работы, потеря части тела или изменение самовосприятия также могут привести в движение процесс горевания. Донна горюет о потере идеального, здорового «я», которое заменили ярлыком СДВ. Она всегда знала, что что-то не так, но не находила утешения в своем диагнозе. Подобно вдове, которая хранит вещи давно умершего супруга, как будто он еще жив, Донна застряла в отрицании. Поскольку женщина не может признать свои ограничения, она не может выйти за их пределы и перейти к стадии принятия.
Донна использует свою защиту «Это не так», чтобы бешено бегать по кругу, пытаясь избежать встречи с собой. Не в силах признать свой СДВ, она продолжает приписывать свои проблемы кому-то или чему-то другому. Она отказывается принимать необходимые лекарства или обращаться за профессиональной помощью. Донна тратит много энергии на то, чтобы все держать в узде. Однако ее ошибочные усилия не приносят результатов. Если она когда-нибудь сможет взглянуть на ситуацию реалистично, то сможет использовать свой творческий ум для поиска решений.

Выученная беспомощность
Трейси — это современная Присси, взбалмошная служанка из фильма «Унесенные ветром», которая «ничего не знала о рождении детей». Присси, сыгранная Баттерфлай МакКуин, отличалась простодушием, которое помогало ей избегать ответственности.
В эпоху рабства такая защита была очень полезной. Хитрая как лиса, Присси использовала свою беспомощность как механизм контроля, не рискуя столкнуться с серьезными последствиями открытого бунта. Трейси поняла, что беспомощность помогает ей так же эффективно, как и Присси. Сейчас ей около пятидесяти. Она потратила годы на то, чтобы научиться играть эту роль в полную силу.
Трейси никогда не переживает из-за неудач. Как и манипулятор, она избегает своих обязанностей на работе и в социальной жизни, заставляя других делать все за нее. Она очаровательно улыбается, обращаясь к другим за помощью. Ее метод отличается от метода Тодда. Она открыто использует беспомощность в качестве своей уловки. Она льстит и возвышает эго своих спасителей, противопоставляя свое бедное, глупое маленькое «я» их компетентности.
Женщин часто характеризуют как некомпетентных и беспомощных. Мы не пытаемся следовать неудачному стереотипу, изображая Трейси в ее дезадаптивной женской роли. Ее беспомощность — это стратегия преодоления, используемая многими представителями угнетенных групп. Если вы, как и Присси, бессильны, то можете использовать беспомощность, чтобы выжить и контролировать ситуацию. Немногие мужчины используют эту стратегию поведения, потому что в нашем обществе игра в беспомощность не считается приемлемой мужской ролью. Мужчинам это не сойдет с рук!
Несмотря на то что Трейси обладает сильным характером, из-за СДВ она всегда чувствовала себя неспособной справиться с жизненными реалиями. Выученная беспомощность облегчает жизнь. Женщине удалось не испытать стресса, а также не ощущать трудностей. Трейси нужна помощь в утверждении ее способностей, чтобы она могла чувствовать себя достаточно комфортно, — для того чтобы рискнуть возможной неудачей и найти успех.

Управляющий
Вы наверняка видели такого типа, как Джек. В свои шестьдесят два года он живет согласно пословице «У кого золото, тот и правит». Он утверждает себя как неоспоримого правителя своих королевств дома и на работе. Используя свой интеллект, творческие способности и высокий уровень энергии, мужчина поднялся на высокую должность в крупной корпорации. Джек агрессивно и неустанно карабкается вверх по лестнице успеха. Похоже, он использовал симптомы СДВ в своих интересах, и его следует поздравить с этим… или не следует?
Джек оценивает свой успех по внешнему вознаграждению в виде финансовой прибыли. Он добился успеха, но, к сожалению, доминируя над людьми. Он монологизирует разговоры и настаивает на том, чтобы последнее слово оставалось за ним. Джек принимает все решения дома и на работе. Свою красавицу жену он рассматривает как заслуженный бонус и обращается с ней как с подданной в своем королевстве. На работе он всегда определяет повестку дня совещаний, даже если это не входит в его обязанности. Если на собрании председательствует кто-то другой, Джек мягко корректирует повестку дня, направляя ее в нужное ему русло.
Он принимает односторонние решения, часто навлекая на себя гнев коллег за то, что не посоветовался с ними. Возмущенные коллеги и сотрудники готовы линчевать его. Его жена сыта по горло и подумывает о том, чтобы уйти. Он нажил внушительное количество врагов, которые хотели бы свергнуть короля.
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Хотя по его поведению этого не скажешь, король Джек живет в постоянном страхе показаться глупым. Дома он контролирует повестку дня своей семьи, опасаясь, что жена выберет занятие, которое раскроет его слабости. На работе он командует всеми дискуссиями, потому что знает, что эффективен только тогда, когда следует своей собственной линии поведения. Не позволяя другим участвовать в обсуждении, он избегает замешательства и неловкости, которые испытывает, когда вопросы и комментарии сбивают с толку.
Защитный механизм контроля Джека способен дать обратный эффект. Один неверный шаг — и мужчина может лишиться работы и семьи.
Описания характеров людей, которых вы можете знать
Люди с СДВ, которых вы встречали, используют приобретенные защитные механизмы, чтобы уберечь себя от публичного разоблачения своих недостатков. Мы рассмотрели, почему они выбрали именно такие дезадаптивные стратегии.
Однако человеческое поведение слишком сложно, чтобы объяснить его только в контексте защитных механизмов. За этими механизмами скрываются индивидуальные особенности, с которыми мы рождаемся. Дезадаптивное поведение при СДВ — сочетание различных выученных защитных маневров и специфических дефицитов.
В этом разделе мы более подробно рассмотрим поведенческие проявления конкретных дефицитов. Эти описания не осуждают людей с синдромом дефицита внимания! Скорее мы постарались проиллюстрировать, что может произойти, если симптомы СДВ развиваются без контроля и вмешательства.

Синдром Питера Пэна: двенадцать в сорок восемь
Возможно, вы знакомы с синдромом Питера Пэна, который был популяризирован в одной из книг на эту тему. Люди обычно испытывают некоторое сожаление по поводу того, что расстаются с детством и берут на себя взрослые обязанности. Однако большинству из нас удается пережить это и перейти во взрослую жизнь. Крис — Питер Пэн, который решил, что взросление того не стоит.
Крис приближается к своему сорок девятому дню рождения, но продолжает жить в состоянии вечного детства. Его личность притягивает людей. Энергичный оптимизм, чудаковатое чувство юмора и теплое отношение к окружающим заставляют людей чувствовать себя с ним хорошо.
У Криса всегда больше приглашений, чем он может принять. Легкость, с которой он общается с людьми, обещает близость, которая никогда не реализуется. После первого периода интенсивной связи потенциальные любовницы и близкие друзья считают его неуловимым человеком, к которому невозможно придраться. Он отказывается строить планы, предпочитая жить сегодняшним днем. Для Криса непостижимо понятие приверженности целям или отношениям. Он просто хочет повеселиться, и его удивляет, когда другие люди чувствуют себя обманутыми из-за невыполненных обещаний.
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Крис разочаровывает начальников и коллег, а также друзей. Его высокий уровень энергии и интеллект позволяют ждать, что работа будет выполнена превосходно. Однако после первоначального прилива энергии Крис, как правило, начинает скучать и теряет мотивацию. Его работа становится небрежной и неаккуратной. Когда работа становится скучной или когда начальник начинает давить, требуя серьезного подхода, Крис переключается на другую.
Любовницы получают аналогичное обращение. Когда они начинают требовать более серьезных отношений, то обнаруживают, что Крис уже ушел. Женщины, пострадавшие от его образа жизни «полюбил и бросил», чувствуют себя использованными и оскорбленными. Однако Крис считает, что просто действует по другим правилам. Он живет в соответствии с принципом удовольствия. Главная цель — получить кайф от жизни и минимизировать боль.
Все мы в той или иной степени руководствуемся принципом удовольствия. Когда мы рождаемся, то представляем собой пучки желаний и потребностей без какого-либо представления о людях вне нас. По мере роста и социализации в семье и обществе мы осознаем свою ответственность перед другими людьми. Психологически здоровый взрослый человек учится находить баланс между своими потребностями и потребностями людей во внешнем мире.
Крис — взрослый в силу своего хронологического возраста, но психологически и эмоционально ему всего двенадцать лет. Как и Питер Пэн, он просто не хочет взрослеть.

Космический кадет[7]
Так нередко называют людей с СДВ. Когда умственный туман опускается, они могут стать дезориентированными и забывчивыми. Некоторые из нас, однако, слишком удобно устраиваются в состоянии бодрствующего сна, становясь пожизненными членами Академии космических кадетов!
Шону, поступившему в эту академию, тридцать семь лет. Он нежная душа с причудливым воображением и поэтическим даром. Он проводит дни в мечтах, сочинительстве и долгих философских беседах с друзьями. Шон не обращает внимания на практические вещи. Он получает мизерную зарплату как писатель, но не беспокоится, потому что материальные ценности для него не имеют значения.
Он занимается своими делами, не обращая внимания на окружающий мир. Когда он был холост, его образ жизни не был проблемой. Но теперь он женат и у него четверо детей. Жена Шона измучена и на пределе сил пытается в одиночку справиться с большой семьей. Шон всегда приятен и мягок в общении с супругой и детьми. Он старается выполнить любую их просьбу — правда, если им удается привлечь его внимание!
К сожалению, Шон не прилагает особых усилий, чтобы прислушаться к окружающему миру. Если кто-то не требует его внимания, он довольствуется тем, что проводит время, витая в своих мысленных облаках. Он никогда не собирался сваливать всю ответственность на жену, но именно это и произошло. Шон играет с детьми, когда «просыпается» достаточно надолго, чтобы обратить на них внимание, но жена редко оставляет его с ними наедине. Она боится, что малышка отравится прямо под бдительным оком отца. Шон не проявляет бездушия, позволяя жене вкалывать как лошадь, пока он сидит и мечтает. Он даже не замечает этого. Разнообразные обязанности и детали семейной жизни совершенно ускользают от его внимания.

Эмоциональное недержание
Это поведение не имеет ничего общего с телесными функциями! Скорее это бурный, неконтролируемый эмоциональный выброс. СДВ-шники с трудом регулируют свое переменчивое настроение. Сохранение разумного спокойствия может быть сложной работой! Если мы не хотим, чтобы другие люди считали нас незрелыми или сумасшедшими, приходится прилагать усилия.
В двадцать семь лет у Джеффа серьезный случай эмоционального недержания. Он не прилагает никаких усилий, чтобы контролировать свои резкие подъемы и спады. Атмосфера в его доме всегда наполнена отголосками его очередного настроения. Семья катается на американских горках вместе с ним, то укрываясь от его гнева, то погружаясь в уныние, то заражаясь беспричинным весельем. Члены семьи чувствуют себя измотанными и напряженными. Они истощают свои энергетические запасы, пытаясь справиться с его настроением. Из-за своей вспыльчивости мужчина лишился не одной работы и близок к тому, чтобы потерять и вторую жену.
К сожалению, за пределами своего дома Джефф не имеет никакого влияния. Другие люди быстро оценивают его и решают не воспринимать всерьез. Они принимают его буйство за жалкую истерику маленького ребенка.
В случае с Джеффом больше — значит меньше. Эмоциональное выражение становится все более сильным, но только до определенного момента!
Драма может быстро превратиться в комедию, вызывая скорее смех, чем сочувствие. Такие люди, как Джефф, не контролируя свою эмоциональную отдачу, рискуют превратиться в карикатуры на самих себя.

Болтун
Мэри — близкая родственница Джеффа. Она тоже страдает недержанием, но недержанием словесным. Хотя ее официальная должность — менеджер по обработке заказов, коллеги прозвали ее «Тифозной Мэри»[8], «менеджером по распространению слухов». Они могут рассчитывать на то, что Мэри, которая взяла на себя ответственность за распространение конфиденциальной информации, расскажет им о последних событиях в офисе.
Благодаря своей теплоте, умению слушать и манерам бабушки шестидесятилетняя Мэри легко подружилась с коллегами. Однако ее новые друзья быстро научились держать дистанцию, когда обнаружили, что женщина говорит так же много, как и слушает! Теперь все опасаются последствий ее развязного языка.
Мэри не злостная предательница. Она искренне заботится о своих коллегах и хочет выслушать их, когда у них возникают проблемы. Но она не задумывается о конфиденциальности общей информации и беспорядочно и неуместно распространяет слухи.
Гневная реакция, которая следует за ее новостями, не перестает удивлять Мэри. Женщина не стесняется делиться своими сокровенными тайнами с совершенно незнакомыми людьми, поэтому не может понять, почему другие расстраиваются, когда она делится их секретами. Для Мэри человечество — это одна большая счастливая семья, а семьи не хранят секретов друг от друга, не так ли?

Бульдозер
Бульдозер — хорошо сконструированный механизм. За короткое время он может превратить акр земли, покрытой деревьями, в плоский, бесплодный ландшафт. Подобным образом некоторые люди с СДВ прокладывают себе путь через всю жизнь, не оставляя ничего нетронутым и невредимым. Таков стиль Ричарда, и в результате его жизнь стала пустой.
Мать Ричарда говорит, что он родился с железной волей и голосом, способным разбить стекло даже шепотом. С первых дней жизни он заставлял всех домашних плясать под свою дудку с помощью гневных криков. Все детство он добивался всего, чего хотел, и отпихивал всех, кто вставал у него на пути. Сейчас, когда Ричарду уже сорок три года, он кажется безжалостным и продолжает прокладывать себе дорогу через чувства других людей. Мужчина успешен в бизнесе, но живет в одиноком мире.
Ричард искренне не понимает этого. Он не замечает влияния своей волевой натуры и искренне недоумевает, когда другие держат его на расстоянии вытянутой руки. Пробивая себе дорогу в жизни, он сосредотачивается только на своих целях и не обращает внимания на людей, которых отбрасывает в сторону, чтобы добиться своего.

Пожалуйста, помните, что негативные стороны СДВ составляют лишь одно из измерений этого расстройства. Люди с синдромом часто не похожи друг на друга. Существуют различия в специфических симптомах и в том, как каждый из нас справляется с этими различиями. Многие из нас замечательно справляются с симптомами СДВ, о которых мы даже не подозревали!
Не понимая своих недостатков, многие люди с синдромом дефицита внимания вынуждены тратить огромное количество времени и энергии на то, чтобы выдать себя за нормальных (что бы это ни значило). Если вспомнить долгую историю дискриминации в США, неудивительно, что некоторые светлокожие афроамериканцы всю жизнь притворялись белыми.
Мы упорно работаем над тем, чтобы скрыть свои отличия. Мы можем отождествлять себя со взрослыми, описанными в этой главе, добиваться определенного успеха в своих попытках, но дорого заплатить за это.
Мы проводим свою жизнь в страхе, чувствуя себя самозванцами, которых в любой момент могут разоблачить.

Во всех исследованиях повторяется тема важности честного взгляда в лицо своему поведению и его честной оценки. Многие из нас, а также окружающие всю жизнь задавались вопросом: почему мы делаем то, что делаем? Мы никогда не рассматривали свое поведение как симптомы и не анализировали свои стратегии как защитные механизмы, разработанные для того, чтобы другие не считали нас неадекватными. Не зная о том, какую роль играет СДВ в нашей жизни, мы смиряемся с «правдой» предположений о нас — думаем, что мы действительно ленивые, глупые или сумасшедшие!
Если родители или учителя подозревали неладное, они обычно списывали это на плохую мотивацию или неблагополучную семью. Даже если в детстве ставился диагноз «гиперактивность», предписывалось уменьшить сахар, усилить дисциплину и проявить терпение: «Ждите, пока не перерастете свою гиперактивность в подростковом возрасте». Некоторые из нас очень долго ждали этого чудесного изменения!
Дело в том, что многие из наших читателей вообще никогда не проходили обследование. Хотя в диагнозе нет ничего магического, это важный начальный шаг в изменении ошибочных представлений о себе. Даже если вы уверены, что у вас СДВ, вы обязаны пройти полное обследование.
В следующей главе мы рассмотрим процесс диагностического обследования и поделимся информацией, которая поможет принять решение об обращении за помощью. Как вы уже догадались, диагностика взрослых с СДВ менее четкая, чем диагностика детей. Поэтому вам придется с осторожностью подходить к выбору специалиста, с которым будете работать на этом важном этапе вашего выздоровления.

Глава 4. Я знаю… Я думаю… У меня СДВ. Что делать?


Диагностика и лечение обычного заболевания довольно просты. Анализ горла выявляет стрептококковую инфекцию, пациент принимает антибиотики. Через несколько дней он чувствует себя прекрасно. Человек привык, что мощные антибиотики быстро и легко вылечат его болезнь. Он воспринимает свое медицинское обслуживание как довольно простой процесс:
Симптомы – медицинские анализы – диагноз – лечение – ЛЕКАРСТВО!

Процесс выявления СДВ значительно сложнее. Часто этот процесс даже не начинается, потому что симптомы носят поведенческий, а не физический характер. Многие люди рассматривают поведение как причину, а не как симптом расстройства. Обычно все происходит примерно так:
Поведение – ошибочные предположения – вина – мучение – ПЛОХОЙ ПРОГНОЗ!

Для многих, если не для большинства из нас, синдром дефицита внимания первоначально открывает не специалист. Это понимание приходит по мере того, как мы читаем историю жизни человека с СДВ, которая могла бы стать нашей автобиографией. Оно приходит в разговоре с другом, чье поведение удивительно похоже на наше. Мы все понимаем, когда у наших детей, которые «как яблоко от яблони», диагностируют СДВ.
Взрослые в группах поддержки говорят о том, что все эти способы помогли им узнать об их синдроме. Большинство из них ждали некоторое время, прежде чем обратиться за профессиональной помощью, чтобы подтвердить свой самодиагноз. Они использовали это время, чтобы почитать о СДВ и изучить свою жизнь, выясняя, соответствует ли эта информация их опыту.

Ваша задача как потребителя услуг в сфере психического здоровья

Если вы начинаете подобный процесс самопознания, ваша первая обязанность — тщательно изучить свое расстройство. Частью вашего самообразования должно стать знакомство с профессиональными ресурсами в вашем районе. Когда вы будете готовы приступить к обследованию, не стоит листать страницы телефонного справочника в поисках необходимых вам услуг!
Мы рекомендуем обратиться в ближайшее отделение группы поддержки СДВ. Участники группы могут дать вам информацию о специалистах в вашем районе. Обязательно попросите назвать имена специалистов, компетентных в диагностике и лечении взрослых. Также попросите местную организацию связать вас с другими взрослыми людьми, обладающими синдромом дефицита внимания. Они могут рассказать о своем опыте общения с профессионалами из списка рекомендаций. Возможно, вам посчастливится найти группу поддержки взрослых с СДВ, которая может стать бесценной неформальной справочной сетью. За помощью в поиске группы в вашем регионе мы отсылаем вас к сайту CHADD (chadd.org)[9].
Помните, что вы клиент и потребитель услуг в области психического здоровья. Чтобы быть информированным потребителем, вам нужно хорошо разобраться в теме, прежде чем вы запишетесь на первый прием. Действуйте осторожно, потому что многие хорошие терапевты не имеют достаточных знаний о СДВ.
Когда вы впервые встретитесь с выбранным вами специалистом по психическому здоровью, задавайте столько вопросов, сколько хотите. Если после первой встречи вы почувствуете дискомфорт, не стесняйтесь перейти к следующему специалисту в вашем списке. Ваше психическое здоровье слишком важно, чтобы доверить его человеку, который, как вам кажется, не понимает ваших проблем.
После завершения обследования не забудьте попросить о повторной встрече, чтобы обсудить результаты тестирования. Если вы не попросите об этом специально, специалист может просто отправить вам или вашему психиатру отчет, содержащий узкоспециальные сведения.

Кто есть кто

Специалисты из разных областей имеют право проводить диагностическое тестирование.
Всех специалистов можно разделить на две основные группы: медики и специалисты в области психического здоровья. Любой из этих специалистов обладает достаточной квалификацией для проведения диагностического тестирования. Самый важный вопрос — это вопрос опыта. Имеет ли специалист опыт в диагностике СДВ и сопутствующих расстройств — отдельных от синдрома дефицита внимания, но часто сосуществующих с ним? Различные психологи обычно умеют определять специфические нарушения обучаемости и дислексию, часто встречающиеся у людей с СДВ.
Интересно, что благодаря большому опыту работы с детьми с СДВ практика многих педиатров естественным образом переросла в работу с родителями, многие из которых также страдают синдромом дефицита внимания. Преимущество работы с медицинским специалистом заключается в том, что можно провести дополнительное тестирование, если есть подозрение, что конкретная болезнь стала фактором, способствующим развитию симптомов у человека. Кроме того, если после постановки диагноза СДВ вам предписано медикаментозное лечение, вы можете продолжать работать с тем же специалистом в рамках этой части лечения.
Рассмотрите возможность специализированной групповой практики СДВ, если таковая имеется в вашем регионе. Преимущество комплексного подхода заключается в том, что в команде работают как медики, так и специалисты по психическому здоровью.

Диагностическая оценка

Не существует медицинского или психологического теста, который бы точно констатировал наличие у вас СДВ. Лучший диагностический инструмент в настоящее время — опытный специалист, который найдет время, чтобы выслушать вашу историю. Диагноз СДВ обычно ставится на основании полноценного изучения вашей истории. Врач захочет узнать о симптомах и о том, как они влияли на вашу жизнь в прошлом и настоящем. За более подробной информацией о процессе постановки диагноза мы отсылаем вас к главе 11.
Хотя общепринятого теста на СДВ не существует, исследователи ведут работу, которая может привести к появлению полезных инструментов для выявления синдрома. Следите за дальнейшим развитием событий. Одним из медицинских диагностических тестов, который кажется многообещающим, стала количественная электроэнцефалография, измеряющая мозговые волны. Доктора Хэлловэлл и Рэйти, признанные эксперты по СДВ, начали использовать этот диагностический инструмент в своей работе с больными. Еще одна интересная возможность — однофотонная эмиссионная компьютерная томография (ОФЭКТ), которая в настоящее время используется в основном первопроходцем исследований СДВ доктором Дэниелом Аменом. Имейте в виду, что вы вряд ли найдете эти передовые технологии в любом городе.
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Тесты — разве это не то, что мы всегда проваливали?

Конечно, СДВ, как правило, не нападает в одиночку. У людей с синдромом часто также наблюдаются нарушения обучаемости и сопутствующие состояния, то есть другие расстройства, которые могут осложнять СДВ, например депрессия, обсессивно-компульсивное расстройство и другие проблемы. Если есть подозрения на нарушения обучаемости, специалист, занимающийся вашей диагностикой, может порекомендовать пройти нейропсихологические тесты у психолога.
КК: «Когда я проходила письменные нейропсихологические тесты много лет назад, я осознавала, что испытываю сильную тревогу из-за того, что достигаю результатов слишком медленно. Я старалась выиграть время, хотя занималась этим, чтобы узнать диагноз и получить помощь! Не так-то просто встретиться лицом к лицу со своими слабостями».

Понимание диагноза
Ваш повторный прием должен стать подробным сбором фактов. Вы должны задать вопросы о том, почему использовались те или иные тесты, что они измеряли и как ваши результаты сопоставимы с нормальным диапазоном результатов для конкретного теста. Попросите разъяснить непонятные вам термины.
Нет двух одинаковых людей с СДВ. Вы должны использовать последующую встречу, чтобы узнать как можно больше о своем уникальном нейропсихологическом профиле. Если вы уйдете с этой встречи, вооружившись только списком недостатков, у вас будет лишь половина необходимой информации. Вы также должны иметь четкое представление о своих уникальных сильных сторонах и позитивных компенсаторных стратегиях, которые уже используете.
Вы не можете рассчитывать на то, что уйдете с этой встречи со всеми инструментами, которые понадобятся для управления СДВ. Вы можете рассчитывать на то, что уйдете с конкретной информацией о ваших сильных и слабых сторонах и с вариантами системного лечения.

После постановки диагноза: ваша роль в лечении
Домашняя работа, которую вы проделали при поиске специалиста по психическому здоровью, принесет свои плоды, когда вы начнете лечение. Важно стать активным участником процесса, работая над решением проблем вместе с профессионалами в вашей команде. Поскольку информация о СДВ у взрослых ограничена, обычно требуется гибкий, экспериментальный подход к лечению.
Если вы собираетесь использовать в лечении медикаменты, очень важно установить партнерские отношения с врачом. Поиск правильного лекарства и дозировки — это, как правило, процесс проб и ошибок. Не существует волшебной формулы, по которой врач мог бы заранее определить, какое лекарство подойдет вам лучше всего.
Если ваш специалист по психическому здоровью начинает защищаться или гладит вас по голове, когда вы задаете вопросы или предлагаете идеи, найдите нового! К нам обращаются взрослые, которые не могут найти в своем районе компетентных специалистов. Если вы окажетесь в подобной ситуации, возможно, вам придется искать того, кто готов учиться!

Сколько это будет стоить?
Этот разговор был бы неполным, если бы мы не сказали о стоимости. Процесс тестирования отнимает много времени и может быстро привести к большим затратам. Прежде чем соглашаться на тестирование или лечение, поинтересуйтесь приблизительной стоимостью и способами сократить расходы, если вы не застрахованы или ограничены в бюджете. Возможно, вы сможете заранее составить график платежей, если счет за анализы слишком велик, чтобы оплатить его за один раз.
Внимательно изучите свой страховой полис. Некоторые полисы не покрывают психологические услуги или покрывают их лишь частично. Некоторые специально исключают СДВ из покрытия. Мы не хотим отбить у вас желание обратиться за диагностикой и лечением. Вы стоите того, даже если придется сэкономить на летнем отпуске в этом году. Мы просто хотим, чтобы вы могли планировать и избегать грубых финансовых потрясений.
В следующем разделе мы расскажем о различных вариантах лечения СДВ у взрослых. Хотя профессиональная помощь, скорее всего, будет важной частью вашего лечения, мы хотим сосредоточиться в первую очередь на самопомощи, которая является основным принципом этой книги. Мы твердо верим, что вы способны помочь себе сами, и рассказываем о том, как это сделать.
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Приступаем к работе

Итак, вы знаете или почти уверены, что в основе ваших проблем лежит синдром дефицита внимания. Вы знаете, что родились с этим синдромом и выросли с ним. Вы знаете, что отличаетесь от людей без СДВ. Вы знаете, что научились справляться с ним разными, не самыми лучшими способами. ТАК ЧТО ЖЕ ВАМ ТЕПЕРЬ ДЕЛАТЬ?
Сделайте глубокий вдох, найдите немного времени для себя и посмотрите прямо на свой СДВ. Он неотделим от вашей личности. Теперь вам нужно решить, что вы стоите той работы, которая потребуется для выздоровления.
ВОССТАНОВИТЬ
1. a. вернуть (что-то потерянное, украденное и т. д.)
b. вновь обрести (здоровье, сознание и т. д.)
2. компенсировать; восполнить (возместить потери)
3. a. привести (себя) в состояние контроля, равновесия, самообладания и т. д.
b. поймать или спасти (себя) от промаха, спотыкания, предательства и т. д.
New World Dictionary of the American Language, Simon and Schuster, 1980

Восстановление, возмещение потерь, возвращение контроля и баланса, спасение себя — вот чем вы сейчас занимаетесь. Оставшаяся часть этой книги посвящена процессу восстановления. Мы перейдем от теоретических вопросов к практическим методам и предложим конкретные рекомендации и советы, которые сделают восстановление возможным.
Подчеркнем, что выздоровление — это процесс, требующий большой работы. Это не волшебство, которое случится после прочтения этой книги. Вы должны поверить в то, что стоите работы, нужной для выздоровления.
Если вы все еще читаете эту книгу, мы можем предположить, что вы взяли на себя это важное обязательство. Вы не пожалеете. Вы можете раскрыть в себе столько талантов! Давайте начнем и рассмотрим некоторые важные вопросы, которые нужно будет принять во внимание.
СДВ неотделим от вашей личности. Мы сделали это замечание в самом начале, но что оно означает на самом деле? СДВ — это аббревиатура от «синдром дефицита внимания». Дефицит?.. Расстройство?.. Если синдром неотделим от того, кто вы есть, значит ли это, что ограничения — ваше единственное измерение? Ни в коем случае!
Ваши отличия — это только одна часть вас. Если общество чему-то и научилось благодаря усилиям людей с физическими недостатками, которые стремились добиться равных прав, так это тому, что все мы прежде всего люди. Если бы тратилось больше времени и энергии на развитие уникальных способностей всех людей, мы бы жили в более продуктивном обществе.
Когда вы учитесь помогать себе, вы никогда не должны концентрироваться на своих недостатках. Нужно концентрироваться на том, какой вы человек. Однако было бы ошибкой полностью игнорировать свои индивидуальные особенности. Сложность для взрослых с СДВ заключается в том, что многие из нас выросли, так и не узнав, что у нас есть ограничения. СДВ неотделим от нас, потому что мы формировали свое самоощущение вокруг него, даже не подозревая о его существовании. Мы росли с мыслью, что мы просто не так умны, компетентны или ценны, как другие люди.
Теперь, когда вы знаете, что у вас синдром дефицита внимания, должно быть легко составить рецепт, чтобы получился замечательный человек, верно? Но это не совсем так. Вы можете знать, что у вас СДВ.
Однако справиться с этим знанием на эмоциональном уровне — совсем другое дело:
Задача: по-настоящему принять то, что вы не идеальны.

Вы должны распрощаться со своим прежним представлением о себе, каким бы оно ни было, и признать, что ваши проблемы не исчезнут, если вы смените работу, друзей или супруга. Смутное чувство, которое вы всегда испытывали, что что-то не так, подтвердилось и получило название. Как страшно оказаться во взрослой жизни, пытаясь понять, кем вы станете, когда вырастете.
Ваше вновь обретенное самопознание может быть пугающим, но также и освобождающим. Оно дает прекрасную возможность взять жизнь в свои руки, честно взглянув на свои границы и выйдя за их пределы. Это требует мужества и времени. Для этого нужно пройти через процесс самопринятия, который начинается с горевания.
Когда умирает любимый человек, мы не можем жить дальше, пока не погорюем и не пройдем через стадии шока, гнева, торга и депрессии. Точно так же, когда мы теряем часть нашего психологического «я», включая изменение нашего представления о себе, мы должны оплакать его, прежде чем сможем работать над созданием нового. Возможно, вы не задумывались о своем СДВ в таком ключе, но:
Горевание – это начало вашего самопознания.

Давайте посмотрим на этапы этого процесса. Возможно, вы уже прошли через некоторые из них.

Горе: шок от признания
Диагноз часто становится одновременно и внезапным ударом, и оправданием многолетней борьбы и чувства неадекватности. Мы знали: что-то не так, и теперь у нас есть результаты анализов, чтобы доказать это. Нам больше не нужно чувствовать себя самозванцами, живущими в страхе быть разоблаченными. Какое облегчение!
КК: «Когда я проходила психотерапию (мне было за 20), меня постоянно мучила мысль о том, что я чувствую себя не такой, как все. Я всегда боролась со сравнением себя с другими людьми, не в силах понять, как им удается так легко справляться с тем, по поводу чего я мучилась. Мне было интересно, есть ли у них какой-то секрет, в который я не посвящена, или же им удается многого добиться за счет их семей.
Поскольку я не могла одновременно учиться в колледже и заниматься чем-то еще, я полагала, что быть студенткой – значит отказаться от всего, что не касается учебы. Я не знала, что другим людям это дается легче. Я считала, что слишком самодовольна, поэтому и не могу принять эти трудности.
Когда мне поставили диагноз СДВ, я почувствовала огромное облегчение – наконец-то я смогла понять смысл своих проблем. Наличие синдрома означало, что я не была плохой, ленивой, немотивированной или упрямой. Я поняла, что могу смотреть на свою жизнь позитивно. Я перестала оценивать свои достижения согласно ожиданиям, основанным на сравнении с другими. Я начала удивляться всему, что мне удалось сделать, несмотря на значительные ограничения.
Кризис среднего возраста, над которым я работала, разрешился сам собой, когда я увидела в позитивном свете жизнь, которую прожила до этого момента. Хотя в результате психотерапии у меня повысилась самооценка, это было ничто по сравнению с тем толчком, который дало изменение моего представления о себе как о героически борющейся взрослой.
Я стала меньше извиняться за свои недостатки, начала чувствовать себя более достойной помощи и понимания. Облегчение сопровождалось надеждой на то, что можно многое исправить – теперь, когда я наконец-то поняла, в чем причина моих проблем».

ПР: «Я всегда молча боролась со своими недостатками. Ни мои оценки в школе, ни мои отношения никогда не были плохими. Единственный человек, который знал, что я неудачница, – это я сама. Это было невероятное бремя.
Люди в моей жизни не разрушали меня. Я сама разрушала себя сильным чувством неадекватности. Пожалуй, самым тяжелым периодом в моей жизни была смерть моего младшего брата. Мне было четырнадцать лет, и я сводила родителей с ума своими подростковыми заморочками. Роджер врезался в дерево, катаясь на санках, и умер на следующее утро. Ему было всего десять лет, и он был, бесспорно, идеальным ребенком. А я была такой несовершенной. И он умер! Я знала, что на его месте должна была быть я.
Никто никогда не понимал, что я чувствовала. Я мучительно переживала, что все испортила, не став тем, кто умер. Узнав в тридцать девять лет, что у меня СДВ, я не избавилась чудесным образом от своего ущербного самоощущения, но это дало мне покой, которого я никогда раньше не знала. Это было облегчение – знать, по крайней мере в интеллектуальном плане, что у моих чувств есть основа. Мои проблемы были вызваны недостатками, над которыми я не имела контроля. Сам по себе диагноз не избавил меня от многолетней тихой боли, но дал реальность, которую я могла использовать для работы над изменением своего самовосприятия.
Со временем я смогла изменить свое отношение к жизни брата и к своей жизни. Ни один из нас не был ценнее другого. Его смерть просто случилась, и я наконец-то верю: нет ничего ненормального в том, что вместо него умерла не я».

Горе: гнев — «Почему я?»
Стадия облегчения часто сменяется периодом гнева. Диагноз, освободивший нас от ошибочных предположений, начинает казаться непосильным бременем. Факты не лгут. Мы несовершенны, и это просто несправедливо!
• «Почему я? Почему я должен был родиться таким?»
• «Почему все – родители, учителя, терапевты – сваливали мои трудности на депрессию, отсутствие мотивации или плохой характер?»
• «Почему никто не верил в меня?»
• «Почему все предполагали худшее – что я просто недостаточно стараюсь?»
• «Почему меня не понимали и порицали, когда я старался изо всех сил?»
• «Почему все эти специалисты по психическому здоровью делали вид, что знают больше, чем на самом деле?»

Мы можем испытывать ярость по отношению к людям, которые не смогли распознать наши недостатки. Мы понимаем, что десять или двадцать лет назад никто ничего не знал о СДВ. Но почему-то нам кажется, что, если бы наши родители достаточно любили и уважали нас, они бы догадались об этом. Они должны были понять, что наши проблемы реальны. Мы часто начинаем чувствовать себя жертвами.

Горе: отрицание — не я!
Помните Донну? Она борется с неспособностью выйти за рамки интеллектуального знания о своем СДВ и перейти к эмоциональному знанию. Не то чтобы она отвергала реальность своего расстройства. Она просто отрицает его влияние на свою жизнь.
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Отрицание может принимать разные формы. После первоначального чувства гнева мы можем решить отвергнуть диагноз, задаваясь вопросом: зачем вообще потратили деньги на обследование? Мы можем, как Донна, объявить друзьям, что у нас СДВ, но потом не обратиться за лечением. Мы можем взять рецепт, но так и не воспользоваться им. Мы можем принимать лекарства, ошибочно полагая, что нашли средство от своих проблем. Мы вступаем в новый этап своей жизни с радужными фантазиями о том, как с помощью местной аптеки сможем покорить мир.
Независимо от того, какую разновидность отрицания мы выбираем на этом этапе, мы пока не имеем дела с реальностью нашего СДВ. Нам нужно время, чтобы обработать новые знания и столкнуться с нашими слабостями. На этой ранней стадии процесса выздоровления мы не узнаем лицо, отражающееся в зеркале:
«Это не тот человек, которым я был раньше, и я еще не готов понять, кто это на самом деле».

Торг: все можно исправить
Когда мы начинаем разбираться во всем, мы заключаем сделку с Богом или судьбой, чтобы избежать столкновения с неизбежным фактом нашего расстройства. Сделка выглядит примерно следующим образом: «Если я буду очень хорошим, ты вернешь мне то, что я потерял».
Для многих взрослых людей с СДВ сделка заключается в приеме лекарств, которые часто приносят, по крайней мере на первых порах, значительные положительные изменения. Целый мир открывается перед нами, когда лекарство помогает выйти из тумана, в котором мы находились всю жизнь. Мы впервые замечаем пейзажи и звуки, которые раньше оставались в стороне от нашего сознания. Мы становимся более организованными и сосредоточенными. Мы ощущаем прилив энергии и неведомую прежде целеустремленность, чувствуем себя спокойнее и счастливее. Этот новый инструмент — отличный козырь.
Мы обещаем себе усердно работать над поиском нужной дозы лекарства. Когда мы ее находим, мы верим, что наши симптомы исчезнут. Верим, что сможем взять на себя ответственность за свое поведение и стать такими же, как все.
Эта стратегия работает какое-то время, пока не приходит осознание того, что, возможно, это не решение наших проблем. Мы нехотя признаем, что наше лекарство их не убрало, и симптомы СДВГ по-прежнему создают нам кучу проблем. Мы обещали все делать правильно, когда препараты «исправят» нас. Но дело в том, что они не работают как следует!
Диагноз оправдывает нас перед людьми, которые делали о нас неверные предположения. Мы потратили свой гнев на несправедливость и сделали шаг к устранению симптомов. Но мы не исправились. Мы все еще не готовы принять тот факт, что наш СДВ не исчезнет как по волшебству.

Реальность заливает: депрессия
Наш диагноз должен освобождать, а не лишать нас свободы. Но именно второе часто происходит на определенном этапе нашего процесса горевания. Став взрослыми, мы возмущаемся тем, что нам приходится заново переживать кризис идентичности. Может быть, раньше у нас не все было хорошо, но, по крайней мере, мы думали, что знаем, кто мы такие. В этот момент часто наступает депрессия. У некоторых взрослых с СДВ она периодически возвращается, угрожая подорвать прогресс.
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КК: «Когда началась депрессия, она усугубилась растущей уверенностью в том, что у моей дочери тоже СДВ. В это время я мысленно сопоставляла нас. Тайрелл была моей светлой надеждой на будущее. Я потратила много сил на то, чтобы тщательно взрастить ее самооценку; хотела, чтобы девочке не пришлось пройти через то же, что я прошла в детстве. Когда я поняла, что в основе многих моих проблем лежит СДВ, я испугалась за свою дочь.
В своем мрачном состоянии я начала думать, что она обречена, как и я. Если эта проблема передается по наследству и является биологической, то выхода нет. Я мучительно размышляла о судьбе дочери и о своей собственной. Я размышляла обо всем, чего не могла сделать, и о том, как часто терпела неудачу. Я заново переживала каждый болезненный и унизительный опыт из своего прошлого. Мои положительные качества и достижения перестали существовать. Тройной удар – ощущение собственной материнской беспомощности, общая некомпетентность и отсутствие надежды на будущее. Я попрощалась со многими своими мечтами, как реалистичными, так и нереалистичными.
Этот этап был отмечен крайней уязвимостью. Я постоянно терзалась, а невинные замечания выводили меня из себя. Сейчас я смеюсь над этим, но при одном только слове “память” у меня на глаза наворачивались слезы, потому что оно напоминало мне о моих недостатках. Каждое воскресенье я сидела в церкви и пыталась скрыть слезы, текущие по лицу».

ПР: «Облегчение, которое я почувствовала после постановки диагноза, было недолгим. В последующие месяцы оно сменилось целым рядом противоречивых чувств. Одним из них была депрессия. Она не раз посещала меня в течение жизни. Однако на этот раз в моих мрачных чувствах не было никакой неопределенности.
Я часто жила в ореоле беспомощности и безнадежности. Но обнаружение СДВ обрушило на меня все негативные чувства. Раньше мне удавалось вытаскивать себя из черного омута, рассуждая, что все не так уж плохо. С моим диагнозом эти рассуждения рухнули. Все действительно было так плохо! Я никогда не буду в порядке.
Я смирилась с тем, что симптомы моего тогда еще восьмилетнего сына никогда не пройдут. Я отчетливо помню момент, когда двумя годами ранее мои фантазии о будущем сына резко оборвались. Я сидела в кабинете психолога, мысленно перечисляя все вещи, которые он никогда не сможет сделать. Будучи на четвертом месяце беременна девочкой, зачатой после нескольких лет лечения бесплодия, я испытывала ужас за обоих своих детей.
Помните моего брата? Я назвала сына его именем, и у меня возникло сильное, пугающее чувство дежавю. Какое ужасное проклятие я наложила на своего ребенка? Неужели и его постигнет какой-то ужасный конец?
Депрессия разразилась с новой силой. Я уже справилась с переживаниями, связанными с расстройством моего сына, и смирилась с тем, что у него будут проблемы на протяжении всей жизни. Но вот он снова появился – этот проклятый СДВ. На этот раз он был моим. Мои чувства и страхи, касающиеся как ребенка, так и меня самой, вылились в саморазрушительные мысли. Как только я начала разбираться с его проблемами, я столкнулась с реальностью своих собственных.
Выйти из депрессии было нелегко. Это не произошло в одночасье. Но я справилась. Благодаря упорству и чувству юмора я снова выбралась из своей глубокой черной дыры. Я решила, что мне там не нравится, – там слишком темно, а я люблю светлые, открытые пространства! Я решила, что с моей семьей из четырех человек я два раза упала, а два раза поднялась. Я сделала это дважды и, если понадобится, смогу сделать это снова».

Из глубины — ПРИНЯТИЕ!
Если вы продолжите работать над процессом горевания, вы придете к новому и лучшему в своей жизни. Этапы, через которые вам предстоит пройти, часто бывают трудными и болезненными, но они необходимы. Когда будет трудно, не падайте духом. Смотрите, куда вы идете, — и лучше всего туда, где откроете и научитесь использовать свои ценные дары.
ПР: «Однажды летом ужасная гроза сотрясала наш дом и напугала мою маленькую дочь. Когда она наконец закончилась, по небу протянулась невероятно красивая двойная радуга. Элисон была крайне удивлена, потому что никогда не видела радуги. Понаблюдав за ней некоторое время, дочка заявила: “Я надеюсь, что в скором времени у нас будет еще одна сильная гроза и можно будет увидеть еще одну радугу”. Ее страх исчез, сменившись детским оптимизмом.
С тех пор я время от времени думаю о той буре, когда вижу радугу. Возможно, это клише, но мое путешествие через личную бурю научило меня верить в хорошее. Оно там. Оно реально. Оно в пределах моей досягаемости.
Может быть, у меня будет больше штормов, чем радуг, но это неизбежно. Я знаю, что мой путь будет нелегким, но вознаграждение стоит моих усилий. Я принимаю своего сына и себя такими, какие мы есть. Мы – это все, что у нас есть, так что нам лучше извлечь из нашей жизни максимум пользы. Эти сложные и прекрасные радуги символизировали безграничные возможности. Так и мы – мой сын и я».

КК: «Я не помню точно, когда депрессия начала отступать. Я знаю, что одним из признаков моего выхода из мрака и обреченности стало обретение способности смеяться над собой. Я шутила, что создала новый вид группы анонимных алкоголиков для таких, как я. Я бы назвала ее “Анонимные пустоголовые”.
Понимание того, что я не виновата в том, какой я была, избавило меня от чувства вины, с которым я жила так долго. Я всегда была ценным человеком с ограниченными возможностями. У меня были недостатки, но они больше не определяли мою сущность. Они заняли свое законное место как одно из измерений многогранной личности. Я стала чувствовать себя более уверенной в своих родительских навыках и меньше беспокоиться о будущем своей дочери. Я рассудила, что если в детстве справлялась без посторонней помощи, то Тайрелл справится еще лучше, поскольку у нее будет поддержка.
Смириться со своим СДВ означало тратить гораздо меньше времени и энергии на то, чтобы скрывать свои недостатки. Я сосредоточилась на том, чтобы понять их, но не быть поглощенной ими. Наконец-то я смогла взять на себя ответственность за свою жизнь и реалистично оценить ее.
Последующие месяцы были захватывающими и продуктивными, поскольку я рассматривала различные варианты карьеры. Стало ясно, что у меня есть писательский дар и способность понимать людей и общаться с ними. Я уже использовала свои навыки общения с людьми в своей преподавательской и сестринской деятельности, но поняла, что многие рутинные детали моей работы были для меня мучительно трудными. Я решила использовать свою способность рисковать, чтобы начать новое дело, хотя и не сразу поняла, что это будет!
С момента постановки диагноза я очень интересовалась СДВ и хотела каким-то образом специализироваться в этой области. Я просто не знала, в каком направлении двигаться. Мне нравилась гибкость преподавания, я с удовольствием наставляла студентов, но чувствовала, что, возможно, это не совсем подходящая ниша. Я хотела оптимально использовать свои интересы и таланты, но боялась рисковать. Благодаря вновь обретенному чувству внутренней силы я была уверена, что в конце концов найду то, что искала.
Когда пришел ответ, все встало на свои места. Я решила написать эту книгу и попросила Пегги присоединиться ко мне в этом начинании. На проекте стояло мое имя! Я знала, что миллионы людей борются с СДВ и что помощь доступна им в ограниченном количестве. Эта книга стала бы для меня идеальным вариантом работы.
У меня были безупречные данные – кто может знать СДВ лучше, чем тот, кто живет с этим заболеванием? Я могла использовать свой опыт, разнообразные знания в области образования и психического здоровья, а также навыки общения и письма, чтобы работать над тем, что мне было очень интересно. Какая прекрасная работа!
Жизнь по-прежнему имеет свои взлеты и падения, но я чувствую, что сейчас живу более полно, чем когда-либо до этого путешествия. Вместо того чтобы скрывать свои слабости или работать над тем, что мне не подходит, теперь я могу радоваться своей уникальности».

В оставшихся главах этой книги мы предложим схему, которая поможет максимально использовать ваши способности и минимизировать недостатки. Основное внимание будет уделено тому, что вы можете делать, а не тому, чего вы не можете. Мы хотим, чтобы вы обнаружили ваши скрытые сильные стороны и таланты, и похвалим вас за то, что вы есть.
Мы не предполагаем, что у нас есть ответы на все вопросы. Однако мы в состоянии помочь вам сформулировать вопросы, которые вы должны задать себе сами, принимая на себя ответственность за свое выздоровление. Мы разделяем вашу боль и вашу надежду, потому что боремся вместе с вами.
Продолжая свой личный путь к выздоровлению, подумайте над следующей цитатой Кэти Беттер из Рейзертауна, штат Мэриленд. Она появилась в газете Community Times и стала вдохновляющим подтверждением возможностей, которые открываются перед вами благодаря упорному труду и глубокой вере в самих себя.
Каждый день, когда мы просыпаемся, – новый старт, новый шанс. Зачем тратить его на жалость к себе, лень и эгоизм? Покатайте этот день на языке, почувствуйте вкус его свободы. Глубоко вдыхайте утренний воздух, наслаждайтесь ароматом возможностей. Проведите руками по спине этих драгоценных 24 часов и почувствуйте новую силу. Жизнь – это сырье. Мы – ремесленники. Мы можем превратить наше существование в нечто прекрасное или же в уродство. Все в наших руках.


Глава 5. О балансе, «тойотах», «порше», цирковых канатах и Двенадцати Шагах Анонимных Алкоголиков


Мы привлекли ваше внимание? Вам интересно, как связаны баланс, автомобили, цирк, анонимные алкоголики, синдром дефицита внимания и выздоровление? Так вот, связь есть, и понимать ее важно для того, чтобы начать учиться эффективно управлять своим СДВ.
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Баланс может быть тем, о чем вы задумываетесь только в конце месяца, когда приходит банковская выписка. Одна из маленьких радостей жизни — чековая книжка, где выдержан баланс между расходами и доходами. Это случается не так уж часто. Сколько раз вы решали, что не стоит пытаться разобраться в расхождениях, что проще смириться с тем балансом, который указан в банковской выписке?
Для людей с СДВ достижение баланса в жизни крайне важно, и добиться его гораздо сложнее, чем баланса в чековой книжке. Что такое баланс? Это общее понятие, такое же, как свобода или успех, которое каждый из нас определяет индивидуально. Давайте выясним, как проблемы баланса влияют на жизнь взрослых с СДВ.

Предостережение: человеку с СДВ очень легко потерять равновесие!
У людей с СДВ нервная система неустойчива и плохо регулируется. Быстрота мышления и возбудимый характер перегружают центральную нервную систему, которая не справляется с большим количеством информации. Парадокс заключается в том, что энтузиаст, творческий и импульсивный взрослый с синдромом дефицита внимания часто стремится втянуться в большее, чем он способен осилить. Наличие СДВ означает, что его сущность находится в состоянии войны с самой собой, поэтому он действительно может оказаться на волоске от гибели!

Результат и менее осязаемые цели. У человека с СДВ есть множество способов утратить баланс в своей жизни. Гармония между достижениями и другими, менее ощутимыми целями — критический акт балансирования. В наши дни многим кажется, что они живут на быстро движущихся беговых дорожках, на которых нет выключателей. Карьера съедает время на семью, а растущие требования создают обстановку, в которой приходится работать под давлением.
В отличие от людей, которые реагируют на это давление легкими симптомами стресса, люди с СДВ могут развалиться на части. Конечно, это часто становится первым, важным шагом на пути к выздоровлению. Разрушение может быть эквивалентно достижению алкоголиком «дна». Для некоторых алкоголиков «дно» — получение штрафа за вождение в нетрезвом виде. Для других — череда таких вождений, развод, безработица и даже потеря хорошего жилья. Каким бы ужасным ни казалось дно алкоголику или человеку с СДВ в тот момент, это часто становится отправной точкой для новой, лучшей жизни. Со дна начинается процесс выздоровления, потому что ужас заставляет человека что-то менять.

Структура и свобода. Чтобы не сорваться с каната, многим из нас также необходим баланс между структурой и свободой. Мы, СДВ-шники, часто отказываемся от структуры, в которой так нуждаемся. Склонность к легкому перевозбуждению означает, что хаотичный образ жизни может привести нас к неприятностям. С другой стороны, жизнь, ставшая скучной из-за чрезмерной регламентации, не обеспечивает достаточного вызова, полезного для развития.
Мы знаем, что ребенок с СДВ нуждается в навязанной извне структуре, чтобы нормально функционировать. Когда он становится взрослым, ему по-прежнему нужны ограничения, но он должен создавать их себе сам. От взрослых ожидают, что они будут управлять своей жизнью. Задача состоит в том, чтобы установить баланс: обеспечить порядок, но при этом не подавлять творческие способности — одно из преимуществ людей с СДВ.

Образ мышления, уровень активности, эмоции и потребности. Мозг и нервная система при СДВ часто выходят из равновесия, и поведение стремительно меняется от одной крайности к другой. Человек с синдромом нередко чередует приступы трудоголизма с вялой бездеятельностью. Его настроение скачет, а работоспособность нестабильна. В следующем списке перечислены некоторые из этих проблем с балансом, из-за которых вы можете потерять опору на канате.

Неспособность переключаться
Вы склонны чрезмерно увлекаться тем или иным делом и с трудом переключаетесь на другое?

Акцент на себе или на других
Вы не обращаете внимания на чувства и точку зрения других людей или всегда ставите себя на последнее место?

Чрезмерная и недостаточная стимуляция
Каков ваш оптимальный уровень стресса, шума, объемов работы и выносимых трудностей?

Гиперактивность и гипоактивность
Вы настолько активны, что сводите окружающих с ума, или большую часть времени бездействуете? Это касается как режима сна и отдыха, так и уровня повседневной активности.

Детальное и глобальное мышление
Зацикливаетесь ли вы на деталях, не будучи в состоянии разглядеть лес за деревьями, или склонны фокусироваться на общей картине? Если вы сосредоточены на общей картине, то вам трудно уследить за деталями?

Депрессия и эйфория
Ваше настроение не сбалансировано, в нем слишком много грусти или чрезмерной эйфории? Колеблетесь ли вы между этими двумя крайностями?

Ценность изучения вопросов баланса

Баланс в каждой из этих областей легко может быть нарушен в разные периоды. Вы можете обнаружить, что вас регулярно бросает из одной крайности в другую. Смысл рассмотрения каждой из этих областей заключается в том, что дисбаланс в любой из них может привести к проблемам с психическим здоровьем или семейной жизнью.
Какая связь между балансом, «тойотами» и «порше»? В некоторых отношениях взрослый человек с СДВ создан как «порше». Эта машина энергичная, динамичная, мощная, готовая к ускорению. Его сверстники, не страдающие синдромом, больше похожи на семейную «тойоту». Эта машина обладает более «ровным темпераментом». Она создана для комфорта, надежности и экономии топлива. Если взрослый человек с СДВ хочет сохранить и максимально увеличить производительность своего «порше», он должен особенно тщательно заботиться о себе.
Один из лучших способов сделать это — работать над достижением баланса в своей жизни. Сбалансированный образ жизни сродни хорошему уходу за автомобилем. Он подвергает систему меньшему износу. Если снова воспользоваться метафорой, то работа над балансом похожа на постоянное обслуживание и настройку автомобиля. Если вы хотите поддерживать всю систему в рабочем состоянии, вам придется постоянно вносить коррективы.
С ограничениями, которые они не могут игнорировать, выздоравливающие СДВ-шники вполне могут привести остальное общество к более разумному образу жизни. Компетентность и уровень достижений стали общественным стандартом, определяющим ценность человека и его успех в жизни. Те, кто «непродуктивен» в силу возраста, здоровья или инвалидности, обесцениваются, потому что «не соответствуют уровню». Общество больше не ценит детей и стариков так, как раньше. Огромное число детей погружается в нищету, в то время как люди, ухаживающие за престарелыми, жестоко обращаются с ними.
Эти философские рассуждения не просто риторика, они имеют прямое отношение к достижению сбалансированной жизни. У вас есть уникальная возможность перестроить свою модель успеха и сойти с безумной беговой дорожки, на которой находятся все остальные.
Если вы обратите внимание на сигналы своего тела и души, то поймете, что не можете быть всем или делать все. Если вы будете работать над своим выздоровлением, то у вас получится использовать новое самопознание, чтобы создать жизнь, которая действительно работает на вас. Вы придете к миру с собой и своим окружением, в то время как весь остальной мир выходит из-под контроля.
Мы уже говорили о связи между балансом, автомобилями и балансированием на канате. Теперь давайте рассмотрим последнюю часть названия этой главы — «Анонимные Алкоголики» — и перейдем от общих понятий к практическому применению их для достижения баланса в вашей жизни.

Как достичь баланса

Чтобы помочь вам начать, мы воспользуемся бесценной основой Двенадцати Шагов Анонимных Алкоголиков. Хотя в этой программе речь идет именно об алкоголе и алкоголиках, ею можно заменить практически любую хроническую проблему или недуг. Различные группы поддержки взяли на вооружение эту основу, которая является надежной программой для создания сбалансированной жизни.
Если вкратце, программа представляет собой систематический план признания ограничений по отношению к себе и другим, возмещение ущерба, когда это возможно, и большее самопринятие. Выполнение программы означает принятие на себя обязательства следовать этим шагам в повседневной жизни.
Двенадцать Шагов АА
1. Мы признали, что бессильны перед алкоголем (наша жизнь стала неуправляемой).
2. Пришли к вере в то, что Сила, превосходящая нас самих, может вернуть нас к здравому смыслу.
3. Приняли решение отдать свою волю и свою жизнь на попечение Бога, как мы Его понимаем.
4. Провели тщательный и бесстрашный нравственный пересмотр самих себя.
5. Признали перед Богом, перед собой и перед другими людьми свои ошибки и точно проанализировали их природу.
6. Были полностью готовы к тому, чтобы Бог устранил все недостатки нашего характера.
7. Смиренно просили Его устранить наши недостатки.
8. Составили список всех людей, которым мы причинили вред, и выразили готовность загладить свою вину перед ними.
9. По возможности напрямую заглаживали свою вину перед такими людьми, за исключением тех случаев, когда это могло бы навредить им или другим.
10. Продолжали проводить внутреннюю работу над собой, а когда ошибались, сразу же признавали это.
11. Стремились с помощью молитвы и медитации улучшить наш сознательный контакт с Богом, как мы Его понимаем, молясь только о знании Его воли для нас и силе, чтобы исполнить ее.
12. Получив духовное пробуждение в результате прохождения Шагов, мы старались нести это послание алкоголикам и следовать этим принципам во всех наших делах.

Использование Двенадцати Шагов для вашего личного восстановления от СДВ
Шаги построены вокруг центральной концепции духовного осознания, которая актуальна для людей с СДВ. Это клей, который скрепляет все шаги программы вместе, чтобы человек мог достичь мира и самопринятия.
Духовное осознание не является специфическим для организованной религии. В «Двенадцати Шагах» осторожно говорится о «Боге, как мы его понимаем», а конкретика остается на усмотрение человека. Слово «Бог» можно заменить более обобщенным понятием «высшая сила», которое имеет свое значение для каждого. Высшей силой может быть общение с другими алкоголиками (или, как в нашем случае, с другими СДВ-шниками) или всем человечеством. Идея заключается в том, чтобы сосредоточиться на чем-то большем, чем мы сами, и понять, что мы не можем справиться с этим в одиночку. Молитва «Спокойствие» подытоживает эту философию:
БОЖЕ, ДАЙ МНЕ СПОКОЙСТВИЕ ПРИНЯТЬ ТО, ЧТО Я НЕ МОГУ ИЗМЕНИТЬ, ИЗМЕНИТЬ ТО, ЧТО Я МОГУ, И МУДРОСТЬ, ЧТОБЫ ПОНЯТЬ РАЗНИЦУ.

С духовным осознанием тесно связан вопрос морали и правонарушений. Он является неотъемлемой частью программы. Для алкоголика это критически важная часть его выздоровления. Обычно случается так, что алкоголизм внес хаос в жизнь его друзей и семьи, и человек должен взять на себя ответственность за свои поступки. Такое принятие ответственности включает в себя возмещение ущерба каждому из тех, кому он непосредственно причинил боль.
Эти вопросы не имеют отношения к вашему выздоровлению от СДВ, за исключением тех аспектов в вас, которые вы можете изменить. Например, если вы научились использовать дезадаптивные механизмы преодоления трудностей, которые причинили боль другим людям, необходимо взять на себя ответственность за свое поведение и возместить ущерб.
Однако проблема бессилия, подробно описанная в первых трех шагах, имеет прямое отношение к вам как к взрослому человеку с СДВ. Это означает, что вы бессильны перед своим синдромом, поскольку никто не виноват в нем и не может избавить вас от него.
Применение этих шагов в вашей собственной жизни означает, что вам нужно перестать винить родителей, супруга, детей и себя в проблемах, вызванных синдромом дефицита внимания. Это не значит, что вы снимаете с себя всю ответственность за свое поведение. Это значит, что вы признаете реальность своего несовершенного «я». Признание своего бессилия включает в себя признание того, что вы не можете сделать все, — вы человек с уникальными ограничениями. Если вы начали процесс горевания, то, возможно, уже столкнулись со своими ограничениями и работаете над их принятием.
Четвертый принцип также имеет значение для вас как взрослого человека с СДВ. Этот шаг требует от человека провести инвентаризацию. Она должна быть похожа на ту, которую вы составляете для страховки домовладельца или квартиросъемщика. Вместо того чтобы отмечать состояние и стоимость имущества, вы должны изучить и перечислить свои активы, обязательства, способности и недостатки.
Инвентаризация — ключевой момент в вашем выздоровлении. Поскольку СДВ невозможно вылечить, ваша цель не должна заключаться в устранении недостатков. Вместо этого нужно выявить, принять их и управлять ими. Неспособность противостоять ограничениям может привести к ухудшению эмоционального и духовного здоровья и снижению уровня самоосознания. Позже мы предложим вам несколько рекомендаций по составлению этого важного списка.

Оценка проблем баланса в вашей жизни

Ранее в этой главе мы касались общих вопросов баланса, которые могут быть важны для вас как взрослого человека с СДВ. Теперь пришло время подумать о балансе в вашей собственной жизни. Ниже приведен список вопросов, которые вы можете использовать для начала. Возможно, вы никогда не задумывались о некоторых и не сможете ответить на все из них прямо сейчас. Но помните о них на протяжении всего обсуждения в этой главе. Если вы попробуете выполнить некоторые из предложенных нами действий, то, возможно, сможете ответить на эти вопросы позже.
1. Какова ваша ежедневная (еженедельная) работоспособность?
2. Сколько сна и отдыха вам необходимо, включая «свободное время», когда к вам не предъявляются никакие требования?
3. Какой доход вам необходим для поддержания приемлемого уровня жизни?
4. Сколько времени вы можете уделять семье и друзьям?
5. Что вы должны сделать, чтобы обновить себя духовно не только в смысле религии, но и в отношении всего, что наполняет вашу жизнь смыслом?
6. Насколько виды досуга важны для вашего благополучия? И какие?
7. Как долго вы можете эффективно работать без перерыва?
8. Какие обязательства вы можете выполнять?
9. Какие вещи загромождают вашу жизнь, но от них можно избавиться?
10. Сколько времени вы ежедневно тратите на самоподдержание: уход за собой, внимание к внешнему виду или заботу о здоровье?


Есть ли баланс в вашей жизни?

Сбалансированная жизнь должна включать в себя время для работы, отношений, духовного обновления, отдыха и развлечений. В современном обществе, где все стремительно движутся вперед и порой работают на нескольких работах, нагрузки таковы, что даже спокойные, хорошо организованные люди начинают нервничать, пытаясь найти время для всего.
Вам как взрослому человеку с СДВ предстоит сложная работа по лавированию. Если вы просто плывете по течению, то, скорее всего, обнаружите, что дрейфуете в направлениях, которые не приносят особой пользы. Вы можете погрузиться в работу и забыть о том, что у вас есть семья, или позволить общению с коллегами мешать качеству вашей работы. Поскольку вы отвлекаетесь и обладаете нестабильным чувством времени, нельзя рассчитывать на то, что баланс придет сам собой. Вам нужно тщательно его разработать. Чтобы наиболее эффективно выполнить все шаги вашего личного плана по достижению баланса, мы рекомендуем нанять тренера по СДВ, который поможет в этом процессе.

Проведите опыт на себе
Чтобы ответить на поставленные нами вопросы о балансе в вашей жизни, вам нужно провести собственный исследовательский эксперимент. Вы должны вести ежедневный журнал, в котором в течение нескольких недель будете фиксировать свои действия. Записывайте все, что вы делаете, и отмечайте, сколько времени на это уходит. Также следите за сложностью каждой задачи или события.
Оцените сложность по шкале от одного до десяти. Если вам трудно решить, как оценить что-то, обратите внимание на индикаторы стресса. Что происходит, когда вы сталкиваетесь со слишком большим количеством требований? Некоторые люди реагируют на стресс напряжением мышц или головной болью. Другие становятся раздражительными или начинают отключаться. Как вы реагируете на стресс?
Когда дневник будет заполнен, изучите его на предмет явных закономерностей. Увеличивались ли показатели стресса после определенного времени выполнения задания? Если да, то вы выяснили, как долго можете работать без перерыва или переключения на другой вид деятельности. Аналогичным образом вы можете начать оценивать свою общую ежедневную и еженедельную работоспособность.
Отслеживая симптомы стресса и изменяя количество рабочих часов, вы сможете определить, как долго способны эффективно работать. Не пренебрегайте другими сферами вашей жизни, когда анализируете свой дневник. Может быть, физические упражнения снижают уровень стресса и улучшают качество работы? А как насчет времени, которое вы проводите с семьей?

Составьте личное расписание
Пришло время составить предварительное расписание на неделю, в котором будет указано время, необходимое для выполнения каждого вида деятельности. Вписывая в расписание оценки времени, будьте очень внимательны. Обратитесь к своему дневнику, чтобы выяснить, сколько времени ушло на выполнение различных задач, и учтите дополнительное время. Увеличение времени в два раза на все, кроме сна, даст вам запас на случай непредвиденных обстоятельств и отвлекающих факторов, которые неизбежно сбивают людей с СДВ. Не забудьте учесть время на переход от одного вида деятельности к другому. К сожалению, технологии не настолько развиты, чтобы позволить нам «телепортироваться» из одного места в другое.
Мы можем почти гарантировать: после первой недели вы решите, что ваше расписание не работает! Скорее всего, вы обнаружите: все, что нужно было сделать, не укладывается в отведенные сроки. Готовы поспорить, что если вам и удавалось бы придерживаться расписания, то к концу недели вы были бы выбиты из колеи.
Ваша жизнь разбалансирована, потому что вы пытаетесь вместить в нее слишком многое! Это касается не только количества дел, но и накопления требований к вашей работоспособности. После того как вы оправитесь от шока, вызванного осознанием невозможности успеть все, вам нужно будет пересмотреть свое расписание с целью его сокращения!
Требования, предъявляемые к вашей жизни, должны соответствовать вашим возможностям и способностям, а также вписываться в имеющееся у вас время. Как начать выяснять, что нужно вычеркнуть? В следующем разделе мы вернемся к инвентаризации, о которой говорили ранее. С нее вы и начнете.

Анализ сильных и слабых сторон

Хотя мы не станем преуменьшать огромную задачу выздоровления от алкоголизма, в некоторых аспектах оно может быть проще, чем выздоровление от синдрома дефицита внимания. У взрослого человека с СДВ недостатки менее очевидны, чем у алкоголика, и поэтому их легче отрицать и игнорировать. У вас есть возможность взять свою жизнь под контроль, если вы трезво посмотрите на свои ограничения.
Признание ограничений дает вам возможность выйти далеко за их пределы. Ограничив деятельность, которая нагружает ваши хрупкие навыки, вы освободите энергию и время для тех дел, которые у вас хорошо получаются. Пришло время заняться инвентаризацией, которая поможет лучше понять ваши сильные и слабые стороны. Используйте следующие вопросы в качестве конспекта для этой важной работы.

Что я могу делать хорошо?
На этот первый вопрос, возможно, труднее всего ответить! Члены нашей местной группы поддержки взрослых поначалу были поставлены в тупик, когда попытались описать свои сильные стороны. Некоторые из них говорили, что не могут придумать ничего положительного, потому что привыкли фокусироваться на своих ошибках. Со временем стало очевидно, что среди нас действительно много талантливых людей. Через несколько месяцев участники группы постепенно стали менее придирчивыми к себе.
Если у вас возникла подобная проблема, мы советуем сначала поработать над расширением представления о том, что такое ресурсы. Например, когда некоторые члены нашей группы рассказывали о своих талантах в работе, одна участница (назовем ее Сарой) поначалу извинялась за то, что мало работает.
В ходе последующих встреч выяснилось, что Сара — настоящий гений сбалансированной жизни. Женщина провела сложные подсчеты, чтобы определить свою работоспособность. Она суммировала все умственные и физические задачи, выполняемые в течение обычной недели, чтобы получить общее количество рабочих часов. Ее расчеты были очень точными. Сара определила, что время поездки на школьную конференцию сына — это работа, а время, проведенное в группе поддержки, — досуг. Женщина сообщила группе, что не считает время, которое уходит на то, чтобы одеться утром, но если в течение дня ей приходится переодеваться в одежду для стрижки травы, она считает это работой!
Сара в течение нескольких недель отслеживала признаки стресса, регулируя количество рабочих часов. В конце исследования она пришла к выводу, что может работать не более пятидесяти часов в неделю, не превышая допустимого уровня стресса. Поскольку у нее уже было двое детей, материнские заботы были обязательными, но Сара знала, что может принимать решения относительно других своих ролей.
Она поняла, что сможет работать вне дома только неполный рабочий день, но не стала тратить силы на переживания по поводу снижения семейного дохода. Вместо этого она направила свои творческие способности на разработку стратегий того, как жить в достатке на меньшие деньги. Она выращивает большую часть продуктов в саду на заднем дворе, плавает в небольшом бассейне, вырытом семьей, и обменивается с друзьями товарами и услугами. Она тщательно учитывает влияние трудовых и денежных решений на семейную систему, причем не только как финансовые расходы, но и как стоимость и ценность энергии и времени.
В результате в семье действительно появился баланс. Сара, чьи особые дарования нелегко измерить или определить по общественным стандартам, чрезвычайно успешна. Она могла бы стать ценным консультантом для многих семей, в которых отсутствует комфорт.
Составляя список вещей, которые вы делаете хорошо, выходите за рамки очевидного. Многие из нас, страдающих СДВ, измеряют личную ценность по меркам людей с более упорядоченной или обычной жизнью и сознанием. Мы считаем себя успешными, если хорошо играем в теннис или гольф, делаем карьеру и эффективно выполняем задания. Помните, что наши способности часто бывают более нестандартными.
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КК: «У моего младшего брата СДВ, и ему всегда было очень любопытно, как все устроено. В детстве у него были большие неприятности, потому что он всегда разбирал вещи и не собирал их обратно. Однако у него был талант, который очень пригодился. Брат умел открывать любые замки. Мы всегда обращались к нему, когда члены семьи запирали ключи в машине. Он спас мою кузину Флоренс, когда она заковала себя в игрушечные наручники, а ключ потеряла.
Из моего брата получился бы отличный взломщик, но, возможно, он также превратил бы свой необычный талант в нечто законное и в то же время приносящее доход! Не знаю. Может быть, он разрабатывал бы системы безопасности. Но он стал шеф-поваром, у которого, как оказалось, есть множество других нераскрытых талантов.
Когда мне было двадцать три года и я анализировала самооценку, то поначалу не могла понять, что у меня получается. Череда неудач заставила задуматься о том, есть ли у меня вообще какие-либо способности. Я обошла вопрос о своих способностях, посмотрев на то, что мне нравится делать.
Первым пунктом в моем списке было то, что я люблю проводить время, общаясь с друзьями. Я поняла, что мне это не только нравится, но и у меня хорошо получается. Люди часто обращались ко мне за помощью, когда попадали в беду или чувствовали себя несчастными. Бинго! Я поняла, что становлюсь эффективным, хотя и необученным психотерапевтом.
Я добавила в свой список любовь к чтению. Я поняла, что, помимо книг, мне нравится читать людей и пытаться понять их. Мой список пополнился такими качествами, как терпимость и принятие недостатков других людей, а также умение решать проблемы».

Когда вы начнете составлять собственный список, попробуйте начать с того, что вам нравится делать. Поскольку мы часто предпочитаем те занятия, которые даются нам легче всего, вы можете обнаружить, что сосредоточились на своих талантах, даже не осознавая этого. Включите в список как можно больше вещей. Не ограничивайте себя стандартными или востребованными на рынке навыками, например умением работать с компьютером или хорошо танцевать. Если вы умеете завязывать узел на вишневой плодоножке языком, не проходите мимо этой способности. Если ваш талант — играть на зубах известную мелодию, не стесняйтесь записать это. Такие умения могут не иметь никакой видимой ценности. Но творческое мышление может найти удивительное применение, казалось бы, бесполезным и странным талантам!

Что я могу делать адекватно?
Возможно, ваши способности к скоростному спуску на лыжах не позволят вам претендовать на золотую олимпийскую медаль. Однако, если вам удастся спуститься с холма целым и невредимым, добавьте это умение в инвентарь. А как насчет костюмов, которые вы шили для школьной постановки дочери? Возможно, некоторые швы разошлись и их пришлось скреплять булавками, но вам удалось сшить двадцать пять костюмов.
Суть в том, что вы должны включить каждое дело, которое можете делать достаточно хорошо. Эти занятия могут быть не самыми любимыми и не демонстрировать ваш талант, но, по крайней мере, с ними можно справиться. Вы посредственный игрок в теннис? Включите это в список, если только вы не играете настолько плохо, что каждый раз, выходя на корт, сталкиваетесь с унижением. Если вы готовите довольно рутинно и неинтересно, но съедобно, ваше занятие тоже относится к этой категории.

Что я не могу (или не должен) делать?
Этот заключительный раздел вашей инвентаризации чрезвычайно важен. Он поможет вам принять решение о том, что вы должны просто перестать делать. Помните Дебру, которая пыталась скрыть свои недостатки, занимаясь всем подряд? Мало того, что она пытается делать все, так еще она пытается достичь в этом совершенства! Из-за своих нереалистичных ожиданий Дебра постоянно испытывает стресс и чувствует себя неполноценной.
Даже если вы не пытаетесь делать все, вы, вероятно, стремитесь заниматься тем, чем заниматься не следует. Вы можете быть гением в математике, но это вовсе не означает, что вы должны самостоятельно составлять декларацию о доходах.
Действительно ли у вас есть время, чтобы вписать это в свой график, или лучше заплатить бухгалтеру? А как насчет тех вещей, которые действительно не относятся к вашим сильным сторонам?
Если вы терпите неудачу, когда ваши усилия не приводят к желаемому результату, то, возможно, ваш единственный промах заключается в том, что вы вообще пытаетесь делать некоторые из этих вещей. Никто не может быть прекрасен во всем.
Многие люди с СДВ так стараются быть нормальными, что нереалистично оценивают свои возможности. Если игра в софтбол всегда приводит к мучительной неловкости, не делайте этого — даже если три ваших самых близких друга уговаривают вас присоединиться к ним за этим прекрасным занятием.
Безвкусная еда вполне приемлема, но, если вы постоянно устраиваете пожар, пора пересмотреть свои кулинарные способности.
Эти занятия следует добавить в список «не могу» («не должен»). Изучая свои недостатки и преимущества, честно признайтесь в своих слабостях. Мы, конечно, не призываем вас сосредоточиться исключительно на недостатках. Но, изучив и выявив их, вы сможете перейти к способностям, которые они маскируют.

Балансировочные номера не только для цирка: забирайтесь на канат, но убедитесь, что под ним есть страховочная сетка!

Не все, но многие цирковые артисты используют страховочные сетки. Мы считаем, что для большинства из нас, страдающих СДВ, они просто необходимы. Каждому из нас нужна индивидуально разработанная сетка, чтобы избежать падения из жизни, в которой нет равновесия.
Вы будете использовать свой инвентарь как план для организации и упрощения своей жизни и создания своей защитной сетки. Мудрые люди, которые создали Двенадцать Шагов, прекрасно понимали, что равновесие — важнейший компонент выздоровления. В АА часто повторяется фраза: «Будь проще». Баланса можно достичь, только освободив свою жизнь от лишних вещей.
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СДВ-шник балансирует на канате с подстраховкой

Если вы поддерживаете свою весьма неуравновешенную нервную систему тщательно спланированным образом жизни, внешняя структура обеспечит некоторую степень внутреннего порядка. Вам нужно понять, как сделать больше того, что вы делаете хорошо, и меньше того, что приводит к постоянным неудачам. Безжалостно исключите из своей жизни все ненужное, чтобы избежать перегрузок, вызывающих стресс.
Наверняка вы думаете: «Да ладно, будьте реалистом. Я не могу делать только то, что хочу, и остаться в выигрыше». Конечно, это так. Но есть много вещей, которые вы можете контролировать и изменять в соответствии с особенностями вашей личности. Давайте посмотрим, как это сделать.

Оценка «должен делать» и «мог бы делать» в вашей жизни

Вернитесь к вопросам, которые мы задавали о проблемах баланса в вашей жизни. Пересмотрите их в соответствии с вашим списком преимуществ и недостатков и еще раз взгляните на свое расписание. Не превышает ли количество дел, которые вы пытаетесь выполнить, ваши возможности? Чтобы закончить все эти дела, вы тратите время, которое должно было уйти на сон? Слишком малое количество сна может ухудшить качество вашей концентрации и работоспособности. Остается мало времени на то, чтобы заниматься любимыми делами в одиночестве или с семьей?
Можете ли вы внести реалистичные коррективы в список своих дел и обязанностей? Подумайте о тех вещах, которые вы перечислили в качестве обязанностей. Насколько они обязательны? Можете ли вы поработать над тем, чтобы быть более решительными, когда другие люди выдвигают требования или просьбы? Существует неограниченное количество вещей, которые мы все должны делать в том смысле, что они важны и достойны внимания. Кто-то должен работать в церковном комитете, организовать Ассоциацию родителей и учителей или тренировать футбольную команду. Вопрос в том, обязательно ли это должны быть вы?
Многие из нас с СДВ всю жизнь так много работали, чтобы удержаться на плаву, что в итоге нереалистично относимся к своим возможностям. Мы так боимся не оправдать ожиданий, что заставляем себя делать все и вся. Часто мы делаем больше, чем полагается, но не знаем, что такое «справедливая доля». Даже если мы делаем не так много, как наши сверстники, мы, возможно, работаем на пределе своих возможностей.
Мы не в состоянии ответить на все эти вопросы за вас. Только вы можете определить, что в вашей жизни должно быть сделано, а что нет. Но мы хотим поделиться своими мыслями. Размышляя над следующими идеями, внимательно рассмотрите те дела, которые сейчас кажутся неотъемлемой частью вашего образа жизни. Подумайте над ними в контексте вашего расписания и его составляющих — уверены ли вы, что эти составляющие должны быть частью вашей жизни? Или они нарушают баланс?

Проанализируйте свое финансовое уравнение
По мере того как вы пересматриваете свой ежедневник, внимательно посмотрите на свой уровень жизни. Есть ли возможность что-то изменить в этой области? Очевидно, что если вы просто удовлетворяете базовые потребности в еде, жилье и медицинском обслуживании, то вычеркивать ничего не нужно. Однако многим из нас не мешало бы стать более гибкими и при этом обходиться меньшими средствами. Если вы испытываете стресс, превышая свою работоспособность, вам, вероятно, стоит поискать способы снизить требования к себе. Это может означать сокращение дохода. Определите приоритеты своих обязательств с учетом этих вопросов:
• Что необходимо для выживания?
• Что в самом деле важно?
• Без чего я могу обойтись?

Когда вы пытаетесь разобраться в этом вопросе, представьте его в виде уравнения. На одной стороне уравнения — ваши потребности и желания, связанные с определенным уровнем жизни. С другой стороны — нагрузка, которая необходима, чтобы заработать на эту жизнь. Только вы можете решить, как лучше сбалансировать это уравнение! Вы можете решить снизить нагрузку, сократив время работы, или найти менее сложную работу. Используйте свой творческий СДВ-мозг, чтобы придумать, как жить хорошо с меньшими расходами.

Проанализируйте свое уравнение простоты-сложности
Ключ к упрощению жизни с СДВ — поддержание равновесия между слишком большим или слишком малым количеством потребностей. Хотя мы и подчеркивали важность простоты, жизнь можно сделать слишком простой. Если вы справляетесь со своим синдромом, сильно ограничивая себя, то можете нарушить баланс в противоположном направлении. Без достаточного вызова люди с СДВ тоже не могут нормально функционировать.
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Революционный выталкиватель из кровати — новое изобретение, которое заставит вас встать утром!

Если вы часто чувствуете скуку, вялость или депрессию, возможно, вы недостаточно стимулированы. Быть может, вам нужно подтолкнуть себя к чему-то большему — ровно настолько, чтобы функционировать на оптимальном уровне. Ваша задача — понять, как привнести в свою жизнь больше вызовов, не взваливая на себя слишком много. Снова задайте себе вопросы, чтобы определить, в чем ваша проблема — в перестимуляции или недостимуляции.
Вы слишком много отдыхаете или спите? Поэкспериментируйте, сократив количество часов, которое отводите для сна. Чувствуете ли вы себя лучше, если спите меньше, чем обычно? Если да, заводите будильник каждый вечер, даже по выходным, и заставляйте себя вставать с постели, несмотря ни на что. Или используйте революционный выталкиватель из кровати.
Приучите себя выпрыгивать из постели при первых звуках будильника, даже если ваша естественная привычка — выключить его и снова лечь спать. Заставить себя собираться по утрам нелегко, а если вы будете слишком много думать об этом, то просто струсите! Когда это войдет в привычку, вы сможете чувствовать себя лучше и продуктивнее в течение дня.
Доведите процесс до автоматизма. Просто проведите свой утренний ритуал на автопилоте. Делайте только требующее настолько малых усилий, что вы могли бы сделать это в полусонном состоянии, а именно так вы себя и чувствуете в середине утра! Попросите своих близких не разговаривать с вами и не предъявлять никаких требований, пока вы не проснетесь. Также постарайтесь спланировать свой рабочий день так, чтобы задачи, требующие решения проблем, выполнялись в первой половине дня.
Рассматривая другие сферы своей жизни, вы должны изучить способы привнесения в нее новизны. Может быть, стоит сменить работу или получить повышение? Может быть, новое хобби внесет в вашу жизнь необходимое оживление? Выбор за вами. Вносите изменения постепенно, чтобы вы могли найти свой оптимальный уровень сложности. Если вы начнете испытывать тревогу или другие симптомы стресса, вероятно, вы достигли своего предела и должны подумать о сокращении нагрузки.

Проанализируйте список
Чтобы продолжить сокращать перегрузку своей слишком насыщенной жизни, посмотрите на все составляющие вашего списка. Можете ли вы сократить количество времени, которое тратите на уход за собой? У вас больше общественных мероприятий, чем вы можете осилить? Вы тщательно продумываете свои потребности в перерывах между работой? Есть ли способ создавать эти паузы? Продолжайте задавать вопросы и вносить соответствующие изменения, пока не составите более удобное расписание на неделю.

Рубить и кромсать

Мы надеемся, что обсуждение вопросов баланса поможет вам более внимательно взглянуть на свой образ жизни. Принятые вами решения станут основой для создания страховочной сетки, чтобы уменьшить излишнее бремя. Только вы можете решить, что значит для вас баланс и какие методы помогут его достичь. Но как внести изменения, которые, по вашему мнению, упростят вашу жизнь?
Конечно, мы не можем сказать вам, как именно следует действовать. Но некоторые из приведенных ниже идей могут дать повод для размышлений. Мы не рекомендуем немедленно приступать к реализации всех этих идей! Советуем попробовать некоторые из них и изменить или отбросить те, которые не сработают.

Техники
• Можете ли вы составить бюджет, чтобы определить, как тратите деньги?
Это длительный процесс изучения чековой книжки, банковских квитанций и счетов за целый год. Если вы сможете заставить себя это сделать, то получите бесценную информацию. Большинство людей удивляются тому, сколько денег тратят впустую. Возможно, вы действительно сэкономите деньги, если наймете финансового коуча, который поможет разобраться с трудновыполнимыми деталями составления бюджета.
• Можете ли вы сократить количество необязательных покупок?
Поскольку одной из отличительных черт СДВ является импульсивность, вы порой сначала покупаете, а думаете потом. Поможет простое осознание своей особенности. Приучите себя останавливаться и думать, прежде чем что-то купить: «Действительно ли мне это нужно? Могу ли я себе это позволить?» Возьмите за правило не совершать крупных покупок, пока не обсудите их с супругом (супругой) или членами семьи. Если внезапные покупки — проблема, возможно, вам придется держаться подальше от магазинов, отказаться от кредитных карт или планировать походы по магазинам с пустым кошельком!
• Можете ли вы противостоять давлению, заставляющему вас идти в ногу с какими-либо людьми?
Многие из нас всю жизнь привыкли оценивать себя по чужим меркам. Мы так сильно переживаем из-за своей неспособности идти в ногу с другими людьми, что легко поддаемся на уравнение «Значимость человека равна материальному успеху». Мы опрометчиво вскакиваем на бесконечную беговую дорожку потребительства, боясь, что останемся позади. Каждый из нас может уменьшить стресс, переосмыслив свои ценности.
• Можете ли вы изменить свои должностные обязанности или сменить работу на более подходящую?
Сможете ли вы сэкономить свои внутренние ресурсы, если будете отводить на работу меньше часов или смените ее? Возможно, смена работы сократит ваши расходы на проезд, уход за ребенком или гардероб.
• Стоит ли вам найти работу вне дома, если полный рабочий день в качестве родителя не ваш конек?
Не все созданы для того, чтобы сидеть дома с семьей. Возможно, вы не хотите тратить на работу весь день, но, может быть, вам нужна стимуляция от работы на неполный рабочий день. Дополнительные деньги и связи с другими людьми могут сделать вашу жизнь интереснее. Вы можете оказаться в лучшем эмоциональном состоянии, чтобы справиться с семейными проблемами, когда у вас будет время побыть вдали от них.
• Можете ли вы обмениваться товарами и услугами?
У вас есть навык или талант, который мог бы пригодиться кому-то другому? Обменяйте его на что-то нужное вам. Бартер — проверенная временем система обмена обязанностями, позволяющая сэкономить деньги и нервы и максимально использовать свои таланты.
• Можете ли вы прибегнуть к посторонней помощи?
Няни, уборщицы, садовники — кто угодно, чьи услуги вы можете себе позволить, способны сделать вашу жизнь более управляемой. Вы не обязаны делать все сами.
• Просите ли вы о помощи, когда она вам нужна?
Не позволяйте гордости мешать вам, когда вы перегружены. Вы сможете отплатить за помощь позже. Возможно, у вас есть друзья или родственники, которые готовы сделать за вас некоторые вещи. Почему бы вашей сестре не купить молоко, когда она будет возвращаться с прогулки? Вам не обязательно посещать все футбольные матчи вашей дочери. Попросите другого родителя болеть за нее.
• Удовлетворяете ли вы свои основные потребности?
Если вам нужно полчаса тишины в конце рабочего дня, возьмите его без вины и извинений! Если у вашего ребенка СДВ, то, вероятно, у вас и без того полно трудностей, связанных с обеими вашими жизнями. Приходится ли вам жертвовать оставшимся временем на волонтерство в комитете местной библиотеки? Потренируйтесь говорить «нет» на просьбы уделить вам время. Вежливо, твердо и без извинений заявите, что вы и так делаете столько, сколько можете. Если просьба звучит более настойчиво, повторите свой отказ без гнева и быстро завершите разговор. Если вы хотите как-то помочь, обсудите возможности, четко указав, сколько вы готовы сделать.
• Можете ли вы снизить свои стандарты?
Действительно ли в доме должна быть идеальная чистота или вы можете смириться с некоторым несовершенством в этом смысле? Возможно, вы не в восторге от способности вашего супруга гладить, но, если он готов взять на себя эту обязанность, легко ли вам научиться жить с морщинами на блузках?
• Есть ли в вашей неделе суббота?
Вы можете быть католиком, друидом или закоренелым атеистом. Каковы бы ни были ваши духовные убеждения или практика, есть мудрость в том, чтобы разрешить себе день отдыха. День отдыха может включать посещение церкви, храма или мечети, а может и не включать. Важно иметь некое духовное обновление, а его форма не имеет значения. Выберите один день в неделю и уберите с глаз долой список своих дел. Заключите с собой договор о том, что в этот день вы будете действовать по вдохновению. Заниматься делом, которое может попасть в категорию «работа», только в том случае, если вы действительно очень этого хотите. Этот день — ваш, для отдыха и развлечений. Многие наши клиенты с радостью обнаруживают, что отношение к субботе часто начинает распространяться и на остальную часть недели. Они вычеркивают таким образом множество дел, но уже с более легким сердцем.

Поддержание баланса

Со временем вы станете более искусными в достижении баланса. Вам нужно будет постоянно обновлять свой план с учетом новых задач и изменений в жизни. Каждый раз, когда вы добавляете новую обязанность или вносите изменения в свой жизненный план, заново оцените уравнение и проверьте баланс. По-прежнему ли ваша работоспособность и стрессоустойчивость примерно равны предъявляемым к вам требованиям? Если ваша жизнь вышла из равновесия, вам нужно вернуться к планированию и внести дополнительные коррективы. Если вы не будете этого делать, жизнь может начать разлаживаться.
Поиск правильного баланса — сложный процесс. Если вы решили исполнить мечту всей своей жизни — выучить китайский язык, имейте в виду, что это будет происходить медленно! Чтобы выучить что-то новое, нужен хороший запас умственной энергии. После того как вы овладеете новым навыком, вы можете подумать о том, чтобы использовать свою энергию для решения новой задачи. Фокус в том, чтобы продолжать осторожно и не нагромождать слишком много изменений одновременно. Если вы будете повышать уровень активности размеренными шагами, то сможете поддерживать оптимальную стимуляцию, накопите внушительное количество новых навыков и при этом сохраните равновесие в своей жизни. У вас также получится открыть для себя возможности и альтернативы, которые раньше были недостижимы.
Как взрослые люди с СДВ, мы должны помнить об образе канатоходца под куполом цирка. Каждый день мы сталкиваемся с необычайными рисками и проблемами, пытаясь удержать равновесие. Один промах — и мы боимся, что рухнем. Мы не можем избавиться от оплошностей, но способны создать защитные сети, которые поймают нас, если мы упадем.
Эта книга посвящена созданию личных страховочных сетей. Мы уже рассмотрели несколько этапов этого процесса: самообразование, разрушение нездоровых защитных механизмов, горевание и выстраивание баланса в своей жизни. Образование — это, пожалуй, самый простой шаг. Мы надеемся, что вы используете свои новые знания, чтобы избавиться от ошибочных предположений и принять некоторые решения относительно своей жизни. Остальные шаги требуют больших усилий.
Если вы все еще боретесь с чрезмерной печалью или гневом по поводу своего СДВ, возможно, придется перечитать эту книгу позже, когда вы будете эмоционально готовы начать что-то менять. Пока вы не пройдете через процесс горевания и не достигнете определенной степени самопринятия, будет трудно реалистично оценить свои возможности. Горевание — важная работа, которая требует много энергии. Не стоит взваливать на себя непосильное бремя, предпринимая одновременно слишком большое количество серьезных изменений в жизни.
Если вы чувствуете себя немного подавленным, сбавьте обороты, сделайте глубокий вдох и вспомните, что восстановление — это медленный, непрерывный процесс. Если вы прямо посмотрели в лицо своему СДВ и своим механизмам защиты и изучили проблемы баланса в своей жизни, значит, вы готовы перейти к другим шагам в своем выздоровлении. Поэтому давайте обратимся к главе 6, чтобы начать изучать динамику синдрома дефицита внимания в межличностных отношениях.

Глава 6. Искусство отношений: в группе и дружбе


В первых пяти главах мы давали информацию, которая станет основой для всего последующего. Поскольку мы хотим быть эффективными учителями, должны напомнить вам о необходимости периодически пересматривать некоторые старые материалы по мере того, как вы будете продолжать чтение. Мы снова будем использовать понятие баланса, поэтому, если вы еще не пришли к чему-то конкретному в этом смысле, надеемся, что хотя бы подумали об этом. Хотелось бы верить, что вы как минимум внесли его в свой список дел.
В предыдущих главах мы говорили о влиянии СДВ на других людей в контексте специфических симптомов, различий и защитных механизмов. Теперь проанализируем именно влияние СДВ на отношения.
Хотя в следующих трех главах основное внимание будет уделено общению, мы рассмотрим и другие вопросы. Например, в главе 7 расскажем о различных факторах, которые влияют на отношение человека с СДВ к своим рабочим обязанностям.
Итак, мы все ежедневно взаимодействуем с другими людьми. Например, когда говорим по телефону, участвуем в совещании или ужинаем с другом. Успех этих взаимодействий, будь то короткие, одноразовые встречи или длительные отношения, во многом зависит от навыков адекватного общения.
Практически все, что мы делаем как представители человеческого вида, — формы общения. Об искусстве эффективной коммуникации написаны целые тома. Семейные и брачные терапевты подчеркивают его важность и пытаются помочь людям быть коммуникативными. На курсах в колледжах обучают навыкам позитивного общения. Исходя из всего того внимания, которое уделяется вопросам коммуникации, можно предположить, что она должна быть гораздо сложнее, чем просто разговор!
Конечно, вы и так это знали. Если бы все было иначе, то отношения были бы проще простого. В действительности даже самое короткое взаимодействие может развалиться из-за недопонимания. Поэтому давайте вкратце рассмотрим динамику коммуникации в качестве отправной точки для обсуждения взаимодействия с людьми, отношений с ними.
Мы взаимодействуем друг с другом, передавая свои мысли, чувства и желания с помощью языка. В своей простейшей форме язык включает в себя разговор и слушание: я говорю, а вы слушаете; вы говорите, а я слушаю. Звучит просто, не правда ли? Читайте далее.

Искусство и наука общения
Хотя мама и папа часто судорожно пытаются понять, что именно означает плач, их младенец уже общается. Задолго до того, как растущий малыш овладевает настоящим языком, он использует для «разговора» визг, жесты и мимику.
Если у нас нет проблем с речью или особых языковых нарушений, большинство из нас учатся говорить довольно рано. Мы постигаем науку общения в целом легко. Мы учимся правильно произносить слова и использовать их для передачи информации о наших потребностях.
Искусству общения зачастую научиться гораздо сложнее. Успешное взаимодействие с таксистом или супругом зависит от владения этим видом искусства. Подобно картине, общение можно создавать и интерпретировать по-разному. Оно передает информацию, включающую множество элементов формы, интенсивности цвета и оттенков, тонкости и детали. Если вы не ценитель искусства, то можете уйти от импрессионистической картины в таком же замешательстве, как и после нескольких бесед.
У взрослого человека с СДВ могут возникнуть реальные проблемы с общением и отношениями, потому что правила искусства постоянно меняются. По мере того как он настраивается и отключается, его ограничения мешают по-настоящему понять смысл разговора. Он может передавать сообщения, которых не хотел, и неправильно интерпретировать полученные ответы.

Ритм языка
В отличие от живописи, общение не статичный вид искусства. В нем есть ритм и движение. Мы должны синхронизироваться с его течением и знать, где, когда и в каком объеме вносить свой вклад в разговор. Как и балет, разговор состоит из множества элементов. Это и подходящее время для вступления, и понимание того, что делают другие, и распределение времени для соло, и правила для изящного финала и выхода. Многим из нас не помешали бы уроки танцев!

Вербальная и невербальная коммуникация
Общение — это взаимодействие слов и языка тела. Как правило, люди из одной страны используют слова, непонятные иностранцам. Люди в одной и той же стране могут говорить на разных диалектах в зависимости от этнической группы или местности. Также было высказано предположение, что мужчины и женщины говорят на разных языках.
Люди с СДВ и люди без СДВ отличаются друг от друга способностью воспринимать сочетания вербального языка и языка тела. Некоторым из нас дополнительные подсказки языка тела скорее помогают в общении, чем мешают. Мы можем использовать наблюдаемые жесты и мимику, чтобы заполнить пробелы между словами, которые в противном случае были бы поняты неправильно.
Другие могут уловить точный смысл произнесенных слов, но неправильно понять смысл невербального языка. Много лет назад во время визита в Австралию президент Джордж Буш-старший сложил пальцы в букву «V», признанную американцами классическим символом победы. К своему огорчению, он узнал, что австралийцы используют букву «V» для передачи того же самого, что и американцы, поднимающие вверх средний палец! Президенту Бушу действительно стоило пройти курс обучения искусству невербальной коммуникации, прежде чем совершить свой исторический промах!

[image: ]

Общение чревато возможностью недопонимания. Вы можете знать значение слов «Вам лучше уйти», но ваша реакция будет зависеть от уровня владения искусством общения. Если вы полагаетесь только на сами слова, вы можете ответить: «Да, мне, наверное, пора идти». Но как насчет сопутствующего языка тела?
Вам следует уйти: Говорящий расслаблен и улыбается. Он смотрит на часы и понимает, что вам уже пора идти на следующее занятие, поэтому вам СЛЕДУЕТ уйти. Он наслаждается беседой, но беспокоится, что вы опоздаете.
Вам следует уйти: Говорящий придвигается к вам вплотную, его лицо не выражает никаких эмоций. Он смотрит на часы и сердито говорит, что ВАМ пора уходить. Его совершенно не волнует ваша пунктуальность. И в данный момент его не очень беспокоит, опоздаете вы куда-то еще или нет. Он просто хочет, чтобы вы ушли. СЕЙЧАС!
Вы должны уйти: Говорящий отступает от вас, и его глаза превращаются в щелочки. Его рот закрыт, а губы едва шевелятся, когда он хватается за ремешок часов и шипит, что вы должны УЙТИ. Послание заключается в том, что вы уже сделали достаточно – он не хочет, чтобы вы дышали, вздрагивали или говорили. Ему нужно, чтобы вы ушли и никогда, никогда не думали о возвращении!

Думаем, вы поняли, о чем идет речь. Слова, интонации, мимика, жесты, поза — все это передает прозрачные (или не очень прозрачные!) послания. Человек с СДВ может неоднократно сталкиваться со «скользкими моментами», пытаясь обойти все препятствия на пути к успешной коммуникации. Давайте рассмотрим только две особо важные опасности, прежде чем переходить к вопросам различных отношений в нашей жизни.

Опасность – скользкие социальные моменты!

Момент № 1 — базовые манеры. Мы бы рискнули сказать, что большинству из нас, страдающих СДВ, нужно быть очень осторожными в этой области. Мы не говорим, что люди с синдромом занимают лидирующие позиции на рынке плохих манер. Но общественные представления о вежливости не всегда удачно стыкуются с нашими различиями.
Когда люди говорят о хороших манерах, они обычно имеют в виду речь и поведение, подчиняющиеся правилам. Бабушки и дедушки хвастаются воспитанными внуками, а учителя советуют ученикам вести себя вежливо. Хорошие манеры требуют соответствующих навыков общения, которые включают в себя умение следить за поведением и уделять пристальное внимание деталям. Поскольку эти навыки у человека с СДВ могут быть неустойчивыми, он может вести себя неподобающим образом, совершая ошибки по недосмотру:
Учитель: «Я буду благодарен вам, если вы оставите это мнение при себе!»
Вы: «О, да пожалуйста!»

Женщина, чье место в очереди вы только что заняли: «Ну извините!»
Вы: «О, я вам мешаю?»

СДВ-шник может не сказать: «Извините», когда толкает кого-то (бездействие), но может перебивать и подчинять себе разговор (излишнее действие). Возможно, он знает правила, но применяет их бессистемно. Поскольку эти навыки могут не даваться ему естественно, ему нужно приложить сознательные усилия, чтобы научиться поведению, ожидаемому от взрослых в нашем обществе.
КК: «Когда я впервые жила вдали от дома, я помню, как была потрясена тем, что остальной мир функционирует не так, как моя семья. Поскольку большинство членов моей семьи в той или иной степени страдали СДВ, мы выработали стиль взаимодействия, основанный на поведении, которое было для нас естественным. Во время обеда все говорили одновременно, и никто не слушал друг друга. Прерывание разговора было нормальным поведением. Для меня было новостью, что большинство людей говорят и слушают друг друга по очереди!»

ПР: «Координатор горячей линии Совета по СДВ поделился со мной анекдотом. Он беседовал с постоянной абоненткой, которая обычно разговаривала с одним конкретным телефонным волонтером.
Когда он предложил ей поговорить с волонтером, с которым она уже общалась, абонентка ответила: “О, у меня не хватает времени, чтобы поговорить с Мелиссой. Она очень помогает, но так много говорит и так долго держит меня на телефоне, что я забываю тот единственный вопрос, который я собиралась задать!”
Я не знаю Мелиссу, но это могла быть я! Как это иногда бывает у людей с синдромом дефицита внимания, если я не буду осторожна, то могу увлечься односторонним разговором. Я настолько затыкаю другим уши своими советами и опытом, что забываю о главном правиле эффективного общения: СЛУШАТЬ!
Я стала гораздо лучше разбираться в этом, но иногда впадаю в старые привычки. Иногда мне приходится закрывать рукой трубку телефона, чтобы дать себе команду прекратить разговор. Возможно, координатору телефонной линии совета стоит научить этому трюку Мелиссу!»

Даже если человек с СДВ избегает явно грубых поступков и плохих манер, его социальная жизнь порой затруднена общей затуманенностью из-за синдрома. Иногда он не в состоянии разгонять свои тучи настолько, чтобы по-настоящему общаться с другими людьми. Он может быть настолько отстраненным и мечтательным, что кажется, его не существует в реальном мире.
Его могут высмеять или упрекнуть в том, что он думает только о себе. Он не хочет быть грубым или невнимательным, но его неспособность отреагировать может выглядеть как эгоизм.

Момент № 2 — телефон. Большая часть ежедневного общения происходит по телефону. Телефоны — прекрасное изобретение, но иногда они оказывают ужасную услугу людям с СДВ. Дело не в том, что мы не ценим удобство, а в том, что мы не в восторге от необыкновенной способности телефона менять наши личности!
Вы когда-нибудь были поражены разницей, когда встречались с кем-то впервые после того, как общались с ним только по телефону? Неужели этот яркий, увлекательный человек может быть тем самым персонажем, который казался таким скучным на расстоянии? А как насчет искрометного телефонного собеседника, который становится почти немым при личной встрече?
Телефон также может вызвать поразительные изменения в нашем расположении духа. Возможно, вы можете отнести себя к этому феномену телефонной трансформации:
ПР: «Я страдаю от синдрома “занудного телефонного тирана”! Звонок телефона может превратить меня в злобного, скандального человека. Если вы окажетесь тем несчастным, кто войдет в комнату, когда я разговариваю по телефону, вы увидите мой язвительный взгляд. Если же вы совершите ошибку, пошумев или заговорив со мной, вам придется гораздо хуже. Проще говоря, я становлюсь отвратительной! Мои дети с изумлением наблюдают, как их относительно спокойная мама превращается в крикливую злюку!
Я никогда не понимала, какой силой обладает этот неодушевленный предмет. Когда звонит телефон, я мгновенно занимаю позицию защиты или нападения. Я жду, надеясь, что кто-то другой ответит на непрекращающийся звонок. После третьего или четвертого звонка я неохотно отвечаю, объявив: “Никто не должен прерывать меня во время этого разговора”. Если мое предупреждение останется неуслышанным, то семью ждет нападение телефонного тирана!»

КК: «До того как мы узнали о СДВ, мой муж обвинял меня в болезни, которую он называл “телефонофобия”. Он утверждал, что я унаследовала ее от своей матери, у которой были похожие симптомы».

Фобия — это страх, несоизмеримый с реальной угрозой в ситуации, и люди с фобиями обычно стараются избегать ситуаций, которых боятся. Некоторые люди с СДВ действительно избегают телефонов. Однако это не реакция на неуместную тревогу или страх — у них есть реальные проблемы с телефонным общением.
Иногда проблема заключается в неспособности воспринимать смысл слов без визуальных подсказок языка тела. Телефонные разговоры иногда сопровождаются молчанием, просьбами повторить сказанное и очаровательными фразами вроде «э-э» и «эм». Человек с синдромом дефицита внимания может забыть представиться, упустить важную информацию или резко закончить разговор.
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Неспособность отфильтровать фоновый шум также вносит свой вклад в трудности телефонных разговоров. СДВ-шник способен превратиться в телефонного тирана, который борется с шумами и помехами. Слушать и понимать смысл общения — достаточно тяжелая работа, даже если при этом не приходится бороться с тем, что отвлекает.

Советы по выживанию при общении по телефону
Возможно, телефон никогда не станет вашим любимым средством общения, но есть некоторые вещи, которые можно сделать более удобными. Вот несколько телефонных стратегий, которые могут уменьшить вашу телефонную фобию и помочь избежать «тирании»:
• Перед звонком отрепетируйте и запишите, что вы собираетесь сказать: ваше приветствие, основные моменты, которые хотите донести до собеседника, и то, как вежливо закончить разговор.
• Во время звонка держите свои записи перед собой, чтобы не забыть.
• Придерживайтесь своего сценария, чтобы избежать «блуждающего» разговора.
• Звоните по телефону в тихом месте, где вас никто не отвлекает. Также приобретите беспроводной телефон с гарнитурой[10]. Такое расположение снизит фоновый шум и позволит вам бродить по комнате во время разговора.
• Если кто-то, например, звонит еще и в квартиру и застает вас врасплох, коротко извинитесь, сказав, что перезвоните позже. Затем потратьте несколько минут на то, чтобы привести себя в порядок и собрать письменную информацию, которая может понадобиться для возобновления разговора. Если вы приняли звонок в шумной части дома, найдите время, чтобы попросить тишины или перейти в другое место.

С другой стороны…

Вы можете с удивлением обнаружить, что телефон способен стать вашим другом. Мы написали этот раздел об испытаниях и невзгодах, связанных с телефоном, много лет назад, до того как начали заниматься восстановлением после СДВ. Хотите верьте, хотите нет, но сейчас мы обе с удовольствием проводим много часов в день за телефонными разговорами, тренируя наших клиентов. Если устранить фактор неожиданности, отвечая на звонки только тогда, когда вы готовы их принять, телефон можно нейтрализовать, перестав воспринимать его как орудие пыток. Телефонные гарнитуры также имеют большое значение.
Одно из главных преимуществ телефонного коучинга — уменьшение числа визуальных отвлекающих факторов. Мы также знаем по опыту, что гораздо легче говорить на деликатные темы, когда не нужно встречаться лицом к лицу. Большинство коучингов по СДВ проводится по телефону. Не позволяйте своей телефонной фобии помешать вам воспользоваться одним из самых эффективных инструментов.

Опираясь на эти общие принципы общения и взаимодействия, мы перейдем к искусству взаимоотношений в группе и тет-а-тет. Когда вы будете рассматривать эти вопросы, вашими руководящими принципами должны стать темы этой книги — максимальное использование своих сильных сторон и минимизация слабых. Не пытайтесь стать похожими на людей со спокойным темпераментом. Вы потерпите неудачу и потеряете из виду свои преимущества. Рекомендуем держать список под рукой, пока вы продолжаете читать книгу! Мы проверим. (Шучу…)

Отношения: пьеса с несколькими актами и множеством персонажей

Если бы весь мир был заполнен людьми с СДВ, многие из нас, вероятно, прекрасно справлялись бы с отношениями. Благодаря личному опыту мы бы понимали «причуды» окружающих нас людей, у которых тоже присутствует этот синдром. Конечно, мир состоит из самых разных людей, многие из которых вообще не могут нас понять! Если мы хотим вписаться в общество, мы должны понять, как общаться с другими.
Возможно, вам придется полностью перепрограммировать свой ментальный компьютер, чтобы улучшить его возможности взаимодействия. Может быть, вы обладаете уникальными сильными сторонами в этой области и нуждаетесь лишь в незначительной корректировке своей программы. Вероятно, вы уже используете свои выявленные сильные стороны, чтобы обойти слабые места в коммуникации. Не исключено, что вы обладаете острым чувством юмора и ярким воображением, которые привлекают людей и исправляют ущерб, нанесенный социальными промахами. А может, вы разумно используете свою расторможенность — говорите или делаете то, что другие люди цензурируют, — чтобы выработать откровенный стиль общения, который обезоруживает других и заставляет их расслабиться.
Акт I: Искусство взаимоотношений в группах
Мы живем, работаем и играем в группах — в семьях, компаниях, на собраниях и в комитетах. Мы не можем избежать этих взаимодействий, даже если бы хотели. Если вы похожи на многих ярких взрослых с СДВ, вы можете ожидать выхода в общество примерно с таким же энтузиазмом, как похода к стоматологу! Что вы можете сделать, чтобы предотвратить социальное самоуничтожение, которого боитесь? Чтобы помочь вам в этом вопросе, давайте понаблюдаем за некоторыми ситуациями.

Майкл
Майкл — участник группы из четырех человек, которые разговаривают на разные темы. Он мало что добавляет к разговору, потому что ничего не знает о новейшем программном обеспечении или движении по защите исчезающих гусениц. Его мозг мечется, пытаясь придумать, что сказать, пока кто-нибудь не спросил его о том, на что сложно ответить.
Он занят планированием своего участия в разговоре и смутно слышит комментарий о недавней активности в Овальном кабинете[11]. Поскольку Майкл — строитель, специализирующийся на ремонте по индивидуальным заказам, то охотно рассказывает об интересной круглой комнате, которую когда-то построил.
На середине рассказа ему вдруг приходит в голову, что что-то не совсем так. Майкл поднимает глаза и видит четыре лица, на которых написано недоумение! Постепенно он осознает всю чудовищность своей ошибки и с вынужденной усмешкой говорит: «Овальный кабинет… Белый дом… Я знал это. Я просто хотел проверить, обратили ли вы внимание».

Аманда
В перерывах между светскими беседами с двумя своими спутниками Аманда крутится вокруг, чтобы посмотреть, как ее друг Майкл говорит что-то нелепое. Она спрашивает, ни к кому не обращаясь: «Ты можешь поверить, что он только что это сказал?» Она быстро переключает внимание на галстук собеседника. На замечание этого человека о пользе использования стекла вместо бумажных изделий Аманда спрашивает: «А похоронные бюро могут жульничать? Я спрашиваю потому, что ваш галстук выглядит точно так же, как тот, что был на покойном дяде Джо».
Она со смехом уверяет обоих мужчин, что пошутила, и интересуется, заметили ли они, сколько людей уже покинуло вечеринку, и есть ли у них предложения, что ей сказать Майклу в ответ на то, что он ведет себя так глупо.

Элизабет
Элизабет стоит с большой компанией возле фуршетного стола. Оживленная беседа о тяжелом положении бездомных настолько увлекла всех, что никто не обращает внимания на вкусную еду. Элизабет — единственный человек в группе, который ничего не говорит. Ее глаза остекленели, ее лицо ничего не выражает. На вопрос женщины, которая спрашивает ее мнение по поводу этой серьезной темы, она отвечает с зевотой: «О, я не знаю». Кто-то другой предлагает отвезти ее домой на случай, если она слишком много выпила и ей нужно выспаться.
Примечания: Акт I
Ментальная гимнастика. Помните, мы говорили о разделении внимания и переключении передач? Это своего рода ментальная гимнастика. Успешное взаимодействие в группе зависит от способности быстро переключаться. Обмен мнениями — сложная задача для человека с СДВ, который не может мгновенно перестроиться. Он должен следить за течением разговора, где нить переходит от одного человека к другому. Он должен достаточно сосредоточиться, чтобы понять, что говорит собеседник. Он также должен быть уверен, что не «затормозит». В противном случае он просто остановится, а общая беседа продолжится без него.
Некоторые из нас берут мысленный тайм-аут, чтобы обработать разговор. Помните наше замедленное время реакции? Перерыв способен дать нам время разобраться с нашими не слишком надежными воспоминаниями. Мы можем быть настолько сосредоточены на лихорадочном прокручивании того, что собираемся сказать, и в итоге отгородиться от всего остального. Мы делаем мысленные прыжки с места на место так быстро, как только можем. К сожалению, в итоге мы часто вставляем, казалось бы, неуместные комментарии. Мы говорим о весеннем футболе, тогда как пятью минутами ранее разговор перешел к зимним Олимпийским играм.
Творческое мышление также играет роль в ментальной гимнастике. Вместо того чтобы замкнуться в себе и взять тайм-аут, ум человека с СДВ может двигаться с бешеной скоростью, свернув в конце пути! Замечание во время разговора стимулирует идею, которая отправляет СДВ-шника в дикое путешествие, будоражащее воображение. Спустя несколько кругов он заканчивает его и делится каким-то секретом. Его комментарий воспринимают либо с недоумением, либо с ответом: «О чем ты, черт возьми, говоришь?»
Комментарий, который имеет смысл для него, непонятен остальным членам группы. Они не отправлялись в психическое путешествие вместе с СДВ-шником и не знают, где он был. Если он находится среди друзей, они, скорее всего, просто отмахнутся от него. Если же он находится среди незнакомцев, они могут поинтересоваться, с какой планеты тот родом!
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Бензин на исходе. Есть и другие причины, по которым человек с СДВ испытывает трудности со взаимодействием в группе. Атмосфера группы может сильно стимулировать. Внимание человека с неисправным сенсорным фильтром может перескочить с духов собеседника на треск огня в другой части комнаты. На чем сосредоточиться — на словах оратора или на языке тела человека, стоящего рядом? Бомбардируемые достопримечательностями и звуками с разных сторон, органы чувств перегружаются. Подобно автомобилю, взбирающемуся по длинной горной дороге, СДВ-шник быстро расходует свои запасы топлива. Возможно, у него закончится бензин еще до пункта назначения.
Случалось ли вам, находясь в стимулирующей групповой ситуации, чувствовать себя так, словно вы только что приняли снотворное или впали в кому? Как будто тело остается на месте, а мозг уходит в тихий уголок, чтобы отдохнуть и перегруппироваться. Для мозга это просто замечательно, но как насчет вас? В итоге вы стоите с отрешенным взглядом и зеваете. Вы, возможно, не очень-то располагаете к себе оратора, который делится увлекательной информацией.
Дело не в том, что разговор скучный, хотя может быть и так! Дело в том, что чрезмерная стимуляция в групповой ситуации вызывает умственную усталость. Проще говоря, человек с СДВ может либо отключиться, либо заснуть. Именно это и произошло с Элизабет, которая объясняет свои плохие социальные навыки недостатком сна.
Круиз на мегаскорости. И наоборот, контроль СДВ-шника над собой может быть включен и установлен намного выше предельной скорости. «Порше» завелся и готов к старту! Излишняя болтливость выходит из-под контроля, когда СДВ-шник мчится по трассе, не обращая внимания на всех, кто может оказаться на его пути. Плохо чувствуя границы, он может врезаться в других людей в прямом и переносном смысле. Он слишком много суетится, слишком быстро говорит и сводит всех с ума своей интенсивностью. Окружающие считают его поведение забавным или раздражающим.
Импульсивность и расторможенность иногда становятся попытками бороться с умственной усталостью и сохранять бдительность. Конечно, никто другой об этом не знает! Многие из нас часто сначала говорят и действуют, а потом думают. Как и Аманда, мы можем заполнить физическое и эмоциональное пространство своим присутствием и болтовней. Неуместные, грубые или глупые замечания вылетают из наших уст раньше, чем мы успеваем о них подумать! Сколько раз вы говорили себе: «Не могу поверить, что я только что это сказал».
Вывод: Акт I
Может показаться, что вы слишком медленно обрабатываете информацию, когда участвуете в групповом разговоре. Однако возможно ли, что вы обрабатываете информацию глубже, чем другие? Вдруг вы устанавливаете связи, которые ускользают от остальных и имеют реальную ценность? Может показаться, что ваши ментальные отклонения неуместны, но это не значит, что они бесполезны. Возможно, ваши дикие скачки воображения могут привести группу к творческому решению проблем.
И вот о чем интересно подумать. Ваши проблемы в группах вызваны вашими недостатками или правилами взаимодействия, которые плохо подходят к вашему стилю мышления?
КК: «Имея профессиональный опыт руководителя групп, я мысленно готовилась к трудному испытанию, когда согласилась вести группу поддержки взрослых с СДВ. Я представляла себе группу людей, которые безостановочно разговаривают, перебивая друг друга и перескакивая с темы на тему. Я полагала, что моя главная функция как координатора будет заключаться в том, чтобы осуждать такое.
То, что произошло, сильно отличалось от того, что я представляла. Поток идей часто был бурным, но это не мешало групповому процессу. Как правило, группа в целом оказалась готова следовать логике разговора и иногда уводила его в замечательные, продуктивные отвлеченные области. Темп гораздо выше, чем в других группах. Члены группы, которые часто остаются позади в “нормальных” группах, способны здесь поддерживать быстрый разговор».

Логика мышления человека с СДВ отличается от линейной логики других людей. Его логика, сформулированная на основе обобщений и связей отвлеченных мыслей, может в некотором смысле превосходить логику, которой учат в школе. Если бы он мог всегда играть по собственному набору правил, его общение протекало бы свободнее.
Танец разговора в группе СДВ-шников происходит под музыку, совершенно отличную от музыки других групп. Кажется, что у него есть свой собственный уникальный ритм, темп и паттерны. Возможно, людям с СДВ не нужны уроки танцев. Возможно, нам просто нужно танцевать под свой собственный ритм!
Если у вас есть друг с СДВ, собирайтесь вместе и наслаждайтесь общим танцем. Конечно, вы не всегда можете танцевать под свой ритм, так же как и не всегда можете делать то, к чему побуждают вас ваши импульсы. Поскольку вам неизбежно придется находиться рядом с людьми, не страдающими синдромом, вам придется научиться некоторым общепринятым шагам. Вот несколько советов по выживанию, которые помогут на танцполе.
Советы по выживанию: Акт I
Будьте готовы. Прежде чем прийти на светское мероприятие, убедитесь, что вы подготовились. Начните делать заметки, как это делает газетный репортер. Узнайте, кто там будет, и запишите их имена, профессии, интересы и т. д. Если вам повезет, среди присутствующих окажется кто-то еще, кто, например, любит радиоуправляемые гоночные машины так же, как и вы. Поинтересуйтесь дресс-кодом, чтобы не прийти в джинсах, когда все остальные будут в костюмах и галстуках. Обязательно запишите дату и время встречи! Если вы придете на званый ужин с опозданием на час, это точно не вызовет одобрения хозяина.
Выполните домашнее задание. Если ваш ум и рот необъяснимо отключаются в групповой обстановке, порепетируйте заранее. Частью этой репетиции может быть хотя бы поверхностное ознакомление с текущими событиями. Это не значит, что вы должны ежедневно сидеть за толстой газетой. Но вы должны знать, что «нуклеарная семья» — это не о людях, светящихся в темноте от радиационного отравления!
Ценность осведомленности, пусть даже смутной, об именах, местах и событиях в новостях заключается в том, что это дает вам информационный массив, из которого вы можете черпать информацию. Если разговор заходит о праймериз[12], вы не станете вставлять комментарии о том, как ваш сын учился в начальных классах местной школы. Вместо этого вы можете сказать: «Предвыборная активность действительно накаляется, не так ли? Я не видел газет в последние несколько дней. Есть ли что-нибудь новое?»
Репетируйте. Репетиция означает именно это. Напишите сценарий. Практикуйтесь. Когда вы придете, что вы скажете хозяину дома? Как присоединитесь к разговору? Какие слова будете использовать? Как представитесь? Как ответите на вопрос о своих заработках? Разработайте стандартный сценарий для вопросов, обычно возникающих в группах. Затем отработайте его с кем-то из близких или перед зеркалом.
Когда вы будете работать над сценарием, подумайте, как можете реагировать на информацию, которой поделились другие. После того как вы ответили на вопрос о том, чем вы зарабатываете на жизнь, как вы отреагируете, если кто-то расскажет вам о своей работе?
Кто-то спрашивает: «Чем вы зарабатываете на жизнь?»
Вы начинаете свой сценарий: «Я реставрирую антикварную мебель. А чем вы занимаетесь?»
Фред отвечает: «Я специалист по медиацентрам».
Вы комментируете: «О…»

Разговор замирает на месте. Что теперь делать? Вместо того чтобы чувствовать себя неловко и пытаться заполнить мертвое пространство бессвязными фразами, вы можете обратиться к своему заученному сценарию готовых ответов. Вопросы — отличный вариант, потому что они поддерживают разговор и отвлекают внимание от вас. Общие комментарии могут выручить, если вы понятия не имеете, что такое специалист по медиацентрам. Отрепетированный список вопросов и комментариев также поможет справиться с проблемой перехватывания инициативы в разговоре. Попробуйте использовать некоторые из этих сценариев и добавьте несколько своих:
– Как вы заинтересовались этой деятельностью?
– Я не очень много знаю об этой деятельности. Что именно включает в себя ваша работа?
– Вы всегда занимались этой работой или начинали в другой сфере?
– Похоже, это интересная работа. Не могли бы вы рассказать о ней подробнее?

Вероятно, после этого периода вопросов и ответов разговор вернется к вам. К тому времени вы уже должны найти знакомую территорию и начать комфортно говорить на близкую вам тему. Вы можете попасть в затруднительное положение и исчерпать все пункты своего сценария. В этом случае вы можете отвлечься, чтобы позвонить по телефону или что-то спросить у кого-то еще. Включите эти приемы аварийного выхода во время репетиции. Прибегайте к помощи супруга или друга, чтобы было кому выручить вас, когда это станет необходимым.
Если вы входите в группу поддержки, то можете узнать о своем поведении, наблюдая за собой. Организуйте видео- или аудиозапись общения в группе. Хотя камера может отвлекать, вы узнаете много нового, когда просмотрите запись.
Это ценный процесс, позволяющий проанализировать то, что вы сделали хорошо, а не только то, что «требует улучшения». Если вы член постоянной группы поддержки, возможно, вам удастся записать на видео или аудио серию занятий. Вы можете использовать эти записи, чтобы следить за своим прогрессом по мере того, как отрабатываете новые способы поведения. Конечно, эта идея предполагает, что вы чувствуете себя комфортно в группе и что никто из ее членов не возражает против записи.
Наблюдайте и слушайте. Когда вы находитесь в незнакомой группе людей, поначалу держитесь в тени. Много смотрите и слушайте, очень мало говорите. Наблюдайте за другими, чтобы понять, как они себя ведут. Выясните, насколько личной информацией люди делятся друг с другом, и попытайтесь узнать все негласные правила. В большинстве групп существуют неформальные кодексы поведения, которые регулируют общение их членов. Скрытый кодекс может подсказать вам, какие темы не приветствуются, дать понять, где сидеть или даже как одеваться.
Мы не выступаем за слепое следование правилам и не верим в то, что вы во всем и всегда должны соответствовать им. Вы сами должны решить, стоит ли продолжать общение с той или иной группой. Однако вы можете предпринять разумную попытку быть корректным и уважительно относиться к правилам группы хотя бы в течение одного вечера. Если вы не заняты чем-то другим, используйте этот вечер для тренировки разговорных навыков.
Следите за своими часами. Сосредоточьтесь на говорящем. Заставьте себя установить зрительный контакт. Уделите пристальное внимание ритму беседы и не выступайте сольно. Прежде чем начать говорить, убедитесь, что не перебиваете собеседника. Возьмите за правило спрашивать говорящего, закончил ли он, прежде чем вклиниться и прервать его мысль.
Носите часы с секундной стрелкой и ненавязчиво отмечайте, как долго говорит каждый собеседник. Когда придет ваша очередь, засеките время. Установите мысленный будильник, чтобы отключиться, если выйдете за отведенные границы времени. Наблюдение за часами также помогает сохранить концентрацию, поскольку это дает возможность чем-то заняться. Если кто-то заметит, что вы смотрите на часы, то всегда можете заявить: похоже, разряжается батарейка. Лучше израсходовать батарейку, чем аудиторию!
Следите за своими блужданиями. Внимательно следите за количеством отклонений, чтобы не начать перескакивать с одного на другое, захватывая разговор. В безопасной компании друзей попросите кого-нибудь дать вам понять, когда вы собьетесь с пути. Если все остальное не помогает и вы сбиваетесь с пути, не успев опомниться, признайте свою бессвязность. Скажите что-нибудь вроде: «Боже, мой разум действительно участвует в мысленном марафоне, не так ли? Извините за это…»
Работайте над своими навыками чтения. Помните, что люди общаются с помощью вербальных и невербальных каналов. Вам нужно практиковаться в чтении обоих видов языка. Вербальный канал использует голос как инструмент для произнесения слов, а язык тела и выражение лица дают ценные подсказки о влиянии вашего поведения.
Если вы заметили выражение ужаса, можно быть уверенным, что ваши слова передали нежелательный сигнал, — если, конечно, вы не хотели именно такой реакции! Немедленно извинитесь, если знаете, что слова были импульсивными. Если вы ненавидите извиняться, стисните зубы и все равно сделайте это! Думайте об этом как о заполнении важных квитанций или отжиманиях. Это невесело, но в конечном итоге облегчает жизнь в долгосрочной перспективе.
Если вы не знаете, что вызвало негативную реакцию, спросите! Вы можете сказать: «Я заметил, что вы нахмурились, когда я сказал то-то и то-то. В этом проблема?» Альтернативный вариант — подшутить над своей импульсивностью. Вы можете сказать что-то вроде: «У меня сегодня плохой день. Пожалуйста, дайте знать, если я сказал или сделал что-то неподобающее». Легкомысленный подход может разрядить обстановку.
Приветствуйте обратную связь. Когда вы получите обратную связь, прислушайтесь к ней! Однако правильно реагировать на замечания по поводу вашего поведения не так-то просто! У вас может возникнуть желание поставить щит и перейти в режим автоматической защиты и нападения. Оставьте свой щит дома или в багажнике машины. Помните, что вы не можете сделать это в одиночку. Вам нужна помощь.
Рассматривайте этот процесс обучения как терапию. В физиотерапии девиз, которым вдохновляют пациентов, звучит так: «Нет боли — нет пользы». И конечно, комментарии не обязательно должны быть негативными. Не бойтесь просить и о позитивной обратной связи. Не забудьте поблагодарить человека за то, что он нашел время помочь вам.
Внимательно слушать трудно, принимать критику еще труднее, а изменить свое поведение — сложнее всего. Но это важные составляющие вашего выздоровления. Если вы будете использовать обратную связь для изменения поведения, то это может оказать мощное положительное влияние на ваш социальный успех.
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Тщательно выбирайте мероприятия. Если после каждого общественного мероприятия вы чувствуете себя измотанным, возможно, пришло время перечитать раздел о балансе. Будьте честны с собой. Вы посещаете эти мероприятия потому, что хотите этого, или потому, что вынуждены? Когда знакомый рассказывает о своем очень насыщенном графике встреч, не возникает ли у вас ощущение, что вы просто не соответствуете ему в социальном плане?
Возможно, есть некоторые общественные мероприятия, которые вы должны посетить. Тщательно подготовьтесь к ним и сделайте все, что в ваших силах, но остальным просто скажите «нет». Будьте избирательны и основывайте свое решение на реалистичной оценке своих способностей и недостатков. Возможно, вам больше подойдут собрания в небольших группах.
Это не значит, что мы предлагаем вам отказаться от изучения и отработки навыков общения. Они понадобятся везде — от родительских собраний до совещаний на работе. Просто помните, что нет правила, обязывающего вас быть флюгером.
Акт II: Искусство общения один на один
Некоторые из нас предпочитают общение в больших группах, что позволяет нам оставаться в некоторой степени анонимными. В отношениях один на один мы чувствуем себя гораздо менее комфортно, потому что спрятаться невозможно. Наши тщательно выстроенные щиты плохо работают в близких отношениях, которые высвечивают наши недостатки.
Даже если ваш опыт отношений был неудачным, не стоит смиряться с одиночеством. Если вы упорно трудились над своим выздоровлением, у вас есть знания и навыки, которых вам, возможно, не хватало раньше. Вновь обретенное понимание своего баланса может поддержать вас, когда вы рискнете раскрыть себя, развивая близкие отношения. Вы сможете добиться успеха, если будете знать о возможных подводных камнях и разработаете стратегии, позволяющие их избежать.
Во втором акте мы изучим другие отношения в действии. Это встречи тет-а-тет с друзьями и знакомыми. Давайте посмотрим, чему мы можем у них научиться.

Кен
Кен поднимает глаза и видит Пола, идущего к проходу. Он подбегает к нему, удивляясь и восторгаясь тому, что они увиделись так скоро после их прошлой встречи. Он спрашивает, получил ли Пол три сообщения, которые Кен оставил ему вчера на автоответчике. Он приглашает Пола на ужин в тот же вечер и, не дожидаясь ответа, начинает спрашивать, что его новый друг хотел бы съесть. Кен начинает рассказывать Полу о кулинарных курсах, которые посещает, и о том, что узнал про составление здорового меню.

Кэролин
Кэролин приглашает Джейсона, своего нового соседа, выпить с ней чашечку кофе. Она вкратце рассказывает о районе и говорит, что, по ее мнению, ему здесь понравится гораздо больше, чем там, где он жил раньше. Джейсон говорит, что будет скучать по посиделкам, которые устраивал раньше со своими тремя соседями. В ответ Кэролин говорит ему, чтобы он не беспокоился. Она рассказывает, что в этом районе пятнадцать семей каждое лето устраивают общие вечеринки! Кэролин доливает себе кофе, но не замечает, что стакан Джейсона пуст. В ответ на рассказ соседа о скворечнике, который его сын построил на дереве в их старом дворе, она смотрит на свою заднюю дверь. Кэролин заявляет: «Могу поспорить, что с помощью моего сына ваш мальчик сможет построить отличный скворечник и в нашем дворе».
Примечания: Акт II
Многие правила общения одинаковы как для групповых, так и для индивидуальных встреч. Мы должны по очереди слушать и говорить, следить за нашим словесным взаимодействием и контролировать вербальную и невербальную коммуникацию. Однако, помимо этих сходств, индивидуальный режим беседы-взаимодействия требует несколько иных навыков.
Похож ли ваш «формат» дружбы на тот, что присутствует у Кэролин или Кена? Не волнуйтесь, если вы отождествляете себя с кем-то из них. Они могут развить хорошие навыки взаимодействия.
Кен проявляет искреннюю привязанность к Полу и готов упорно работать над развитием новой дружбы. Но ему нужно активно стремиться к тому, чтобы не быть таким навязчивым! Кен должен научиться переключать внимание со своих потребностей на потребности друга.
А еще есть Кэролин. Отчаянно желая понравиться своему новому соседу, она переполняет его своим напором. Ей нужно думать о своих словах и пересматривать сообщения, которые она посылает, а также следить за языком тела Джейсона и отмечать его попытки добавить комментарии к явно одностороннему разговору. Воспевая дифирамбы своему району, Кэролин пытается помочь соседу освоиться в новом доме. Язык тела Джейсона подскажет ей, что она посылает непреднамеренное сообщение о своем хвастовстве и «соревновании».
Вывод: Акт II
В социальных взаимодействиях один на один для человека с СДВ есть как уязвимые моменты, так и преимущества. Преимущества заключаются в том, что такие встречи подразумевают меньше требований к способности переключаться — здесь меньше деталей, которые нужно отслеживать, и меньше людей, эмоции которых нужно считывать. Уязвимость — в том, что отключение будет очевиднее: внимание сосредоточено на собеседнике, и никто не может вмешаться! Нельзя позволить себе отвлечься, потому что некому подхватить нить беседы.
Если вы еще не смирились со своим расстройством, общение тет-а-тет может быть особенно пугающим. Вы можете настраивать себя на неудачу.
• «А что, если я ей не понравлюсь?»
• «Мне нечего сказать интересного».
• «Он профессор, а я едва окончила школу!»
• «Что, если я забуду ее имя?»
• «А что, если мне будет нечего сказать?»

Негативные разговоры о себе разрушительны, потому что вы смотрите только на одну сторону уравнения. Никогда не забывайте о другой стороне вашего баланса! Генри Форд сказал: «Думаете ли вы, что можете, или думаете, что не можете, — вы правы». Если вы бежите от возможной дружбы, значит, вы действуете и верите, что не можете. С другой стороны, если вы позиционируете себя как способного человека, у которого есть некоторые недостатки, вы действуете и не сомневаетесь в собственных возможностях.
Многие из нас обладают прекрасными навыками общения с людьми. Мы можем научиться быть отличными слушателями, концентрируясь на собеседнике, чтобы уделить ему внимание. При общении тет-а-тет ритм обмена мнениями медленнее и легче. Мы можем сосредоточиться на том, что не замечают другие, предлагая им чуткую и действенную поддержку.
Возможно, вам посчастливилось иметь близкого друга. У вас может быть несколько близких друзей. Но если ваши дружеские отношения нестабильны или менее продолжительны, чем вам хотелось бы, то, возможно, нужно поработать над собой. Подумайте о своих навыках в личных отношениях и примите во внимание эти советы. Они могут оказаться полезными и придать вам уверенности в подобных ситуациях.
Советы по выживанию: Акт II
Расслабьтесь и слушайте. Не думайте, что вы должны заполнить разговором каждую секунду. Люди с синдромом дефицита внимания склонны впадать в крайности: они могут болтать без умолку или полностью отключаться. Молчание в некоторые моменты — это нормально. Если вы полностью отключитесь, ваш собеседник подумает: вам неинтересно то, что он хочет сказать.
Ключ к поддержанию правильного баланса между этими двумя крайностями — молчаливое внимание к собеседнику. Такой вид коммуникации позволяет взаимодействовать, не заполняя разговор словами. Кивком, наклоном вперед и поддержанием зрительного контакта дайте понять, что вы слушаете и что небезразличны к словам вашего собеседника.
Следите за языком его тела и обращайте внимание на то, что он передает. Вставляйте комментарии, которые дают собеседнику понять, что вы заинтересованы в нем.
• «Продолжайте»… «Расскажите мне больше»…
• «Не могли бы вы объяснить это немного подробнее?»

Если вы обнаружили, что говорите слишком много или чувствуете себя неловко во время затишья в разговоре, поделитесь своим замешательством:
• «Я слишком много говорю?»
• «У меня закончились темы для разговора»
• «У вас есть какие-нибудь идеи?»

Проясняйте смысл. Помните, что общение — это искусство. Ясность изложения влияет на понимание. Более того, каждый из нас интерпретирует язык, исходя из своих собственных представлений. Смысл сообщения может быть неверно истолкован, независимо от того, насколько четко оно изложено.
Заявление: «В этом доме царит беспорядок».
Возможные толкования:
• «Он обвиняет меня в неряшливости».
• «Он говорит, чтобы я сделала уборку».
• «Он просто замечает и комментирует состояние дома».

Хотя оказаться верным может первое утверждение, не спешите с выводами. Чтобы избежать недоразумений в общении, уточните, как вы поняли собеседника, — переформулируйте сообщение своими словами.

Переформулированные интерпретации:
«Ты пытаешься сказать, что я должна что-то сделать с беспорядком в доме?»
«Когда ты это сказал, я подумала, что ты меня критикуешь. Это правда?»

Эффективное уточнение:
«Мне показалось, что ты сказал…» или «Ты имел в виду, что?..».

Избегайте резких слов. Мы говорили о важности молчаливого внимания. Чтобы собеседник точно интерпретировал ваше сообщение, тщательно подбирайте слова. Один из верных способов перекрыть канал связи — использование слов «ты всегда» или «ты никогда». Вычеркните их из своего лексикона, если не хотите, чтобы разразилась полномасштабная битва! Эти слова звучат угрожающе. Они пытаются сделать человека виноватым и заставляют защищаться. Даже если ваш супруг редко вспоминает о годовщине вашей свадьбы, не забудьте, что он прожил рядом с вами пятнадцать лет, и поэтому запоминание дат просто может быть для него затруднительным.
Лучше переформулировать свои слова в Я-сообщения, чтобы передать свои чувства, — рассказать, как что-то влияет на вас. Когда вы используете Ты-сообщения, вы направляете внимание на слушателя и побуждаете его аргументировать свою позицию. Вот несколько примеров различий между этими двумя видами сообщений:
Я-сообщение: «Когда ты не позвонила вчера, я подумал, не сердишься ли ты на меня».
Ты-сообщение: «Ты никогда не звонишь, хотя обещаешь».
Я-сообщение: «Когда ты начинаешь говорить до того, как я закончу, я чувствую – то, что хочу сказать, тебе неинтересно».
Ты-сообщение: «Почему ты постоянно перебиваешь меня?»

Следите за языком тела слушателя. Если он выглядит озадаченным, прекратите разговор. Попросите его уточнить, понял ли он, что вы сказали. Возможно, он слышит совсем не то, что вы пытались донести.
Существует много других полезных техник общения, но мы надеемся, что вы поняли суть из этих примеров. Возможно, вам будет полезно расширить свой познавательный опыт, приняв участие в занятиях группы, где отрабатываются эти навыки.
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Следите за уровнем интенсивности. Взрослые с СДВ могут быть слишком энергичными и однобокими в своих личных интересах. Если вы не будете осторожны, то можете до смерти напугать более спокойного человека!
Будьте осторожны, когда заводите разговор на одну из своих любимых тем, например когда рассказываете о своих пристрастиях. Если вы заметили, что собеседник мысленно или физически отстранился, разрядите обстановку! Расскажите анекдот, задайте вопрос или смените тему.
Человек с СДВ может слишком увлечься темой из-за своей интенсивности. Это также может стать причиной более общей проблемы, которая распространяется на все отношения. Он часто подавляет других людей чрезмерной активностью своей дружбы. Он может осыпать друга искренней, но избыточной лестью, от которой тот чувствует себя неловко или же задается вопросом: а вдруг на самом деле над ним иронизируют? Подобно Кену, СДВ-шник может стать физически слишком близким и не обращать внимания на потребность другого человека в личном пространстве.
Сбавьте обороты. Даже если взрослый человек с СДВ хорошо владеет вербальным и невербальным общением, ему может быть трудно поддерживать дружбу в течение длительного времени. Он не хочет ждать естественной фазы развития отношений. Иногда он не прислушивается к темпу и постепенному вовлечению в дружбу, пытаясь стать слишком близким и слишком быстро.
Если это проблема для вас, то, возможно, поможет ведение дневника или календаря, в котором вы будете отслеживать свое поведение в процессе завязывания дружбы. Не беритесь за телефон, чтобы позвонить своему новому другу, пока не заглянете в свой дневник. Отмечайте, когда вы установили контакт, и делайте заметки о встрече, обращая особое внимание на реакцию другого человека. Отметьте в дневнике дату следующего контакта. Не звоните и не заходите раньше этой даты!

В следующей главе мы перейдем к работе. Хотя в центре нашего внимания будут вопросы взаимоотношений и общения, мы также проведем краткий анализ задач. Мы рассмотрим некоторые из ваших обязанностей на работе и дадим советы по улучшению ваших навыков в некоторых из них. Мы также рассмотрим ваше отношение к работе, чтобы помочь проанализировать неудачи, с которыми вы, возможно, сталкиваетесь. Этот анализ будет включать в себя важный вопрос: вы не справляетесь со своей работой или работа не справляется с вами?

Глава 7. Искусство отношений: как ладить с людьми на работе


Карьера может быть построена или разрушена в зависимости от того, насколько хорошо мы ладим с другими людьми на работе. Здесь есть элементы как отношений один на один, так и групповых взаимодействий. Отношения между сотрудниками один на один не близкая дружба, но они тоже требуют поддержания с течением времени. В свою очередь, групповые взаимодействия сотрудников тоже носят постоянный характер.
В дружеских отношениях один на один вы можете выбирать людей, с которыми будете делить свое время и пространство. То же самое можно сказать и об общественных мероприятиях, которые вы посещаете. Вы можете пропустить вечеринку, если вам не нравятся люди, которые примут в ней участие, но не можете выбирать сотрудников, с которыми будете общаться, и не в вашей власти выбирать собрания, которые вынуждены посещать. Вам придется взаимодействовать с коллегами в самых разных ситуациях.
Рабочее место — это социальная арена, а возможно, и политическая. Для достижения успеха на работе необходимы хорошие межличностные отношения и способность понимать «политику» в рабочей среде. Эта необходимость создает особые проблемы для человека с СДВ, у которого не все в порядке с коммуникативными навыками. В кругу друзей он может рассчитывать на определенное понимание его синдрома. А вот с коллегами ему приходится очень тонко управлять своими недостатками.
Ваш успех на работе во многом зависит от того, насколько хорошо вы ладите с другими. Из-за СДВ вам придется тщательно выстраивать систему безопасности на работе, как и в других сферах вашей жизни. Есть ли какие-то стратегии, которые вы можете использовать для улучшения качества своей работы? Как сделать так, чтобы ваша работа приносила вам пользу? Соответствует ли ваша работа вашим способностям и особенностям? В этой главе мы расширим наше обсуждение, включив в него эти специфические аспекты управления работой.
Акт III: Ладить с работой
Диана
Диана нашла себя в сфере продаж и быстро стала лучшей продавщицей. Она в одиночку увеличила объем продаж своего отдела, проработав в нем всего несколько месяцев. Ее упорный труд и таланты были вознаграждены большими комиссионными, премиями и повышением в должности: она быстро стала менеджером по продажам.
Через три месяца Диана задумалась о том, чтобы вернуться к терапии. Недавно она нашла на полу скомканный лист бумаги и пыталась понять, что с ним делать. Это карикатура, нарисованная одним из ее подчиненных. На рисунке Диана возвышается над своими продавцами, сжимая в обеих руках огромный мегафон. Слова вылетают из мегафона и, словно фейерверк, обрушиваются на ее «подопечных» внизу.
Примечания: Акт III
Диана — трудолюбивая, энергичная и творческая женщина с СДВ. Она отличный сотрудник, чья работа была отмечена и поощрена начальством. Так что же идет не так?
Вероятно, существует несколько объяснений проблем, которые Диана испытывает на работе. Самое очевидное — это то, что ее управленческие навыки не так хороши, как навыки продаж. Продать товар — это не то же самое, что продать людям свои идеи по управлению отделом продаж. Нехватка социальных навыков, возможно, настигла Диану. Хотя женщина быстро поднялась на административную должность, она узнала, что удержаться на ней непросто.
Импульсивность Дианы может сыграть свою роль в ее проблемах. Она привыкла добиваться выполнения работы — и немедленно! Когда ее продавцы не решают проблемы так же быстро, как она, Диана начинает громогласно раздавать директивы. Она воспринимает вопрос о своей политике как помеху для роста продаж. Женщина не может понять, почему некоторые сотрудники отказываются работать те же пятьдесят или шестьдесят часов, что и она. Диана разглагольствует о том, что ей приходится самой выполнять работу, иначе та никогда не будет сделана.
Вывод: Акт III
Рабочая среда — мини-общество, в котором действуют правила, разработанные для защиты прав и установления обязанностей людей, которые в этом обществе задействованы. На отношения в рабочей среде влияют должности, которые люди занимают, индивидуальные особенности, должностные обязанности и многочисленные межличностные отношения. Хотя у взрослых с СДВ могут быть некоторые особые проблемы на работе, эти проблемы являются лишь одной частью уравнения.
Внутри больших организаций может происходить много сбоев. Многие люди участвуют в рабочих отношениях, и некоторые из них также страдают СДВ или другими расстройствами. Это создает очень интересные ситуации! Например:
• Начальник, который, кажется, никогда не слушает и требует от вас невозможного.
• Коллега, который упорно выполняет только свои обязанности, даже когда сроки общего дела поджимают, а сослуживцы отчаянно просят о помощи.
• Босс, который постоянно делает так, чтобы его поручения выполнялись вами срочно.
• Коллега, который категорически отказывается брать на себя ответственность за ошибку.

Вы мало что можете сделать со скрытыми планами коллег по работе. Но если вы помните, что являетесь лишь одной из частей головоломки, вы способны взглянуть на ситуацию с правильной точки зрения. Когда рабочие отношения разлаживаются, не думайте, что это исключительно ваша вина или вина коллеги. Возможно, он борется с теми же недостатками, что и вы. Будучи взрослым человеком с СДВ, вы должны с пониманием относиться к потребностям коллег, у которых тоже могут быть скрытые нарушения.
Что все это значит для вас? Чтобы добиться успеха в мире работы, вам придется пересмотреть многое из того, о чем мы говорили в предыдущих разделах этой книги! Уделите пристальное внимание балансовому отчету: он станет бесценной основой, когда вы начнете разрабатывать свои стратегии управления. Если бы Диана обратила внимание на свой баланс, она, возможно, решила бы отказаться от более высокой зарплаты и должности руководителя, чтобы заниматься тем, что у нее получается лучше всего, — продавать товары. Давайте рассмотрим некоторые идеи по решению проблем в мире работы.
Советы по выживанию: Акт III
Правила, процедуры и политика
Многим СДВ-шникам не нравится глотать эти горькие пилюли. К сожалению, подсластить их невозможно! Если вы не владелец собственной компании, вам придется играть по чужим правилам.
Как бы вы ни ненавидели политику своей компании, все равно изучите ее основные правила, ее систему управления и субординацию — кто кому подчиняется и каковы сферы ответственности каждого сотрудника. Не стоит оставлять это домашнее задание невыполненным! Четко определите свое место в общей структуре, чтобы не выйти за рамки и суметь справиться с обязанностями.
Разберитесь в правилах. Постарайтесь понять их смысл. Когда вы находитесь вдали от работы, обсудите их с супругом или близким другом. Составьте список всех правил, с которыми вы не согласны, и проанализируйте каждое из них. Имеют ли некоторые из них смысл для организации в целом, даже если вы лично с ними не согласны? Если да, то, возможно, вам придется смириться и научиться жить с ними. Наберитесь терпения!
Возможно, вы можете создать систему поощрений в качестве инструмента мотивации. Например, вы считаете, что запрет на прослушивание рок-музыки в офисе совершенно несправедлив. Не в ваших силах изменить правило, но вы можете вознаградить себя за его соблюдение, побаловав себя любимыми песнями во время перерыва.
Внимательно изучайте правила. Вы наверняка слышали поговорку «Правила созданы для того, чтобы их нарушать». Мы предлагаем вам немного изменить эти слова: «Правила созданы для того, чтобы их менять». Если какое-то правило кажется бессмысленным для вас лично или для компании в целом, подвергните его сомнению. Убедитесь, что ваши коммуникативные навыки, особенно умение слушать, хорошо развиты. Обдумайте правило, которое вы оспариваете, и обратитесь к соответствующему человеку со своим вопросом. А затем выслушайте.
Если вы получите ответ: «Потому что я ваш начальник», можете проглотить свои возражения и следовать правилам. С другой стороны, если начальник предложит информацию, которую вы упустили из виду, поблагодарите его за то, что он отнесся к вашим идеям с пониманием. По крайней мере, у вас сложится мнение о нем как о человеке, готовом к переговорам. Дверь будет открыта для будущих диалогов.
Продавайте свои идеи. Хотя неразумно бросать вызов авторитетам на каждом шагу, сомнения в некоторых нюансах правил могут быть полезными. Только не спешите. Сдерживайте свою импульсивность и действуйте осторожно и тактично. Не начинайте ничего менять после сорока пяти минут работы на новом месте!
Никто в компании не купит ваши идеи, если вы пока что никому не известны. Прежде всего продемонстрируйте свою лояльность и надежность. Поработайте над построением позитивных отношений. Делайте то, чего от вас ожидают. Приходите на работу вовремя, отводите на обед час и ни минутой больше, не пользуйтесь больничными. После того как вы заслужите уважение начальства и коллег, можете начать вносить предложения по изменению ситуации.
Если у вас есть удачное предложение, опробуйте его на доверенном лице в неформальной офисной сети, чтобы понять, можно ли его реализовать. Это поможет вам оценить его достоинства и убедиться, что вы включили все необходимые факты, прежде чем официально представить новшество.
Позволить начальнику думать, что он сам придумал вашу идею, — проверенный временем метод содействия изменениям. Тщательно продуманное предложение, в котором основное внимание уделяется выгодам для него как личности и компании в целом, также может сработать. Сначала убедитесь, что выполнили домашнее задание. Если вы предложите новую систему обработки заказов, не удосужившись выяснить, что старая система — его «детище», вы, вероятно, не будете у начальника в фаворе!

Неписаные правила, процедуры и политика
Вы не найдете всего, что вам нужно знать, в руководстве по политике компании. Большая часть жизненно важной информации — часть неформальной сети офисной политики. Эта сеть отражает сложную динамику людей, которые работают вместе. В ней хранится внутренняя информация о реальной структуре власти в организации. Например, секретарь, который официально не занимает высокого места в командной цепочке, может обладать огромной властью. Обладая подробными знаниями о компании и имея доступ к боссу, секретари зачастую имеют немалое влияние. Через них может осуществляться реальная цепочка командования — вне формального вице-президента.
Проникните во внутренний круг. Если вам трудно разобраться в неформальной сети, наладьте отношения с сотрудником, который, как вам кажется, знает, что происходит. Постепенно вытягивайте из него информацию, чтобы узнать, как работает компания. Но не спешите. Обычно сотрудники, которые «в курсе», — это старожилы, заслужившие свой статус и играющие свои роли на полную катушку. Если вы попытаетесь сразу же завязать дружбу или начнете подкалывать кого-то за обедом, вы можете столкнуться с тем, что они не захотят делиться знаниями. Чтобы войти во внутренний круг, вам придется заслужить уважение.
Следуйте неписаным правилам. Письменные правила требуют отправлять служебные записки мистеру С. и миссис T.? Не забудьте отправить их мистеру Р., если этого требуют неписаные законы. Составьте список этих неформальных процедур. Используйте свой контрольный список, чтобы убедиться в том, что вы следуете надлежащим формальным и неформальным требованиям. А еще лучше носить с собой небольшой календарь или блокнот, в котором будете хранить эти конфиденциальные материалы, особенно если сотрудники в вашей компании не запирают свои столы.

Технологии и коммуникации
Поскольку мы уже говорили о динамике общения в различных отношениях, мы не будем повторяться. Изучите информацию о навыках общения. Постоянно практикуйтесь и репетируйте. Здесь мы рассмотрим те аспекты общения, которые в некоторой степени типичны для рабочей обстановки.
Общение — это передача сообщений от одного человека или группы людей к другому. Мы рассматривали общение как устную речь и язык тела, но на рабочем месте оно часто выражается в письменной форме. Предприятия всегда полагались на письменную документацию и ведение записей. Теперь к этому добавились высокие технологии: объявление сканируется, записка отправляется по электронной почте, а отчет выкладывается в сеть! Это еще одна новость для людей с СДВ (и хорошая, и плохая).
Хорошие новости. Высокотехнологичное оборудование, особенно компьютер, может стать лучшим, что когда-либо случалось с СДВ-шником. Компьютер не зальет бензин в вашу машину перед деловой поездкой, но может напомнить вам сделать это! Он проверит орфографию и грамматику ваших писем и отправит их содержимое на принтер. Вам даже не придется с нетерпением ждать почтальона. В мгновение ока компьютер сможет отправлять запросы и получать ответы.
Плохие новости. Слышали ли вы анекдот о сотруднике, который зацепился галстуком за факс и оказался в другом городе? Когда вы прочитали этот анекдот, могли произойти три вещи:
1. Ноль реакции. Вы не поняли, почему это смешно, потому что понятия не имеете, что такое факс.
2. Вы рассмеялись. Если бы факсы обладали такой способностью, вы могли бы вспомнить хотя бы одного человека в вашем офисе, который регулярно оказывался бы в другом регионе.
3. Вы плакали. Как вы понимаете, если бы у факсов была такая возможность, человеком, регулярно оказывающимся в другом городе, были бы вы.
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Каждый из этих ответов иллюстрирует недостатки современных технологий. Электронная почта, работа в сети, сканирование и факсы все еще могут вызывать у вас страх, несмотря на то что эти технологии существуют уже давно. Это не отражение вашего IQ! Просто удивительно, как быстро развиваются новые методы передачи информации.
Хотя эта книга не является учебным пособием по работе с высокотехнологичным оборудованием, она была бы неполной без обсуждения влияния технологий на коммуникацию. Даже если вы с опаской и трепетом подходите к пульту дистанционного управления телевизором, вам, возможно, придется пользоваться компьютером, на клавиатуре которого кнопок больше, чем на передней части рубашки!
Офисное оборудование и шпаргалки. Многие люди испытывают трудности с использованием техники. Это проблема не только для людей с СДВ. Но некоторые особенности синдрома усугубляют проблему.
Вы видели, как возрастающая сложность влияет на вашу производительность. Это происходит независимо от того, решаете ли вы математические задачи, общаетесь ли с большими группами людей или же разбираетесь в сложной компьютерной системе.
С этим связано ухудшение памяти. Сколько раз вы подходили к копировальной машине, чтобы положить туда лист бумаги, и не могли вспомнить, как это сделать? И вот спустя десять попыток, когда корзина для бумаг переполнена перевернутыми страницами, а печать идет вверх ногами, у вас наконец-то получилось! Вы не только потратили впустую целую пачку бумаги, но и потеряли драгоценное время.
Хорошая идея — сделать для себя шпаргалку. Составьте список или схему процедур и прикрепите ее скотчем к верхней части машины. Если вы пользуетесь аппаратом совместно с другими людьми, возможно, вам придется хранить свой набор инструкций в ящике стола. То же самое можно сделать с факсом, компьютером, телефоном и т. д. Вы можете обнаружить, что эта система обхода памяти в итоге поможет запомнить процедуру, потому что вы используете мультисенсорное обучение в качестве якоря. Вы видите инструкции, когда выполняете их.
Письменное выражение — сообщения, письма и отчеты. Компьютер может совершать невероятные подвиги, если вы умеете работать с ним. Он может оказаться очень полезным в вашей работе. Он может избавить вас от утомительной работы с деталями и стать вашим личным секретарем. Однако, даже если вы пользуетесь программами проверки орфографии и обработки текстов, у вас могут оставаться проблемы с письменной речью.
Если ваша работа связана в основном с написанием внутренних служебных и деловых писем, подумайте о приобретении простого в использовании пакета программ-шаблонов. Шаблоны — это готовые типовые письма для любых целей, от подтверждения заказа до поздравления коллеги с повышением в должности. С помощью программного обеспечения вы выбираете шаблон, который соответствует вашим потребностям, меняете имена и даты, и вот у вас уже готовый деловой документ.
Если в ваши обязанности входит написание отчетов и других более сложных документов, вы все равно можете использовать различные шаблоны в качестве основы, но писать придется самостоятельно. Занятия по коррекции письменной речи помогут отработать пошатнувшиеся навыки письма. Поработайте с репетитором или посетите курсы повышения квалификации в местном университете.
Не забывайте использовать некоторые стратегии обхода, о которых мы говорили в предыдущих главах. Если у вас есть секретарь, диктуйте свои письма. В противном случае попробуйте использовать диктофон, чтобы наговаривать на него свои первые черновики. Ваши идеи будут выражаться легче, если вы будете сначала говорить, а потом писать. Перед отправкой покажите для критики свою работу коллеге, который вам симпатичен.
Не забывайте использовать бартер как инструмент для преодоления слабых писательских навыков. Например, вы можете сотрудничать с коллегой, который хорошо пишет, но не склонен к оригинальным идеям. Вместе вы сможете сочинять отчеты, которые превзойдут все, что вы могли бы сделать в одиночку.

Стресс, связанный с работой, и СДВ
Начальник может похвалить подчиненного с СДВ за качество работы, но выразить беспокойство по поводу его отношений с коллегами. И руководители, и подчиненные иногда жалуются, что с ним трудно работать. Вероятно, они комментируют его общую раздражительность и угрюмость, которые, конечно же, являются симптомами расстройства.
Эти симптомы обычно усиливаются по мере того, как возрастают требования со стороны окружения. Выраженность симптомов можно свести к минимуму, управляя уровнем стресса в рабочей среде. Общие стратегии, которым обучают в программах по управлению стрессом, полезны, но есть и другие, более специфичные для уникальных проблем людей с СДВ.
Шум, двери и телефоны. Прежде всего попытайтесь определить источник вашего стресса. Если источником кажется все, что связано с вашей работой, возможно, вы ошиблись в выборе профессии! Мы предполагаем, что шум, вероятно, служит причиной вашего стресса. Посторонние шумы могут сильно отвлекать и раздражать.
Если в вашем офисе есть дверь, которую можно на время закрывать, воспользуйтесь этим! Есть важные причины держать дверь открытой. Открытая дверь дает понять, что вы готовы принять активное участие в работе. Но вы должны балансировать между необходимостью поддерживать рабочие отношения и потребностью в тишине, чтобы справиться с деталями своей работы.
Объясните коллегам, что не можете сосредоточиться на детальной работе в условиях чрезмерного шума. Затем закройте дверь в свой кабинет. Вам не обязательно рассказывать им о своем СДВ. Многих людей беспокоит шум, и они поймут вашу потребность работать сосредоточенно. Просто дайте понять, что это ваша проблема. Вы закрыли дверь не потому, что вам не нравятся коллеги!
Вы выиграете, если будете доступны только в определенные часы, но при этом остаетесь спокойными и приветливыми, когда ваша дверь открыта. Даже если часть работы придется брать на дом, это стоит того, поскольку вы сможете свести к минимуму свой стресс в рабочее время.
Тот же принцип применим и к телефонным разговорам. Качество вашей работы и манеры общения по телефону могут улучшиться, если вы выделите время для обработки телефонных звонков. Вы добьетесь гораздо большего, если не будете постоянно прерываться. До назначенного времени вы успеете собрать все необходимое для плодотворной и спокойной работы с телефонными звонками.
Возможно, вы думаете: «Эти идеи звучат здорово, но я не могу контролировать свой график» или «У меня даже нет собственного офиса». Если вы работаете в открытом помещении, где нельзя закрыть дверь, можно ли надевать наушники, когда вам нужно сосредоточиться? Во время работы можете слушать музыку или записи с белым шумом, если музыка отвлекает.
Ваш начальник может отнестись к предложениям более благосклонно, если вы предложите их как способы повысить эффективность. Чтобы убедить его в важности таких стратегий, предоставьте письменные доказательства своего роста производительности. Опять же, не стоит делиться своим диагнозом, если не уверены, что босс отреагирует на вашу информацию положительно.
Если вам кажется, что вы не можете контролировать свой график, уверены ли вы, что это так? Некоторые корпорации экспериментировали с назначением часов, которые отводились сотрудникам для телефонных звонков. Они обнаружили, что уменьшение количества прерываний в течение дня повышает производительность труда. Поговорите об этом с начальником. Спросите, можно ли в вашем офисе или группе провести эксперимент по введению специальных часов для телефонных разговоров или даже тихих часов для работы, требующей большой концентрации.
Поговорите с коллегами, чтобы выяснить, беспокоят ли их шум и прерывания. Скорее всего, их тоже раздражают отвлекающие факторы. Заручитесь их поддержкой. Возможно, вы сможете внести изменения в правила компании, которые сделают обстановку более удобной для всех. Наверное, вас это удивит, но такие стратегии преподают на курсах тайм-менеджмента. Не исключено, что вы заручитесь поддержкой этих изменений под предлогом того, что хотите более эффективно распоряжаться своим временем.
Если вы испробовали все, но так и не смогли справиться с шумом и прерываниями, серьезно подумайте о том, чтобы найти новую работу или даже сменить род деятельности. Уровень стресса, вызванный сильно отвлекающей обстановкой, может угрожать вашему психическому здоровью. Вы не справляетесь или ваша работа не справляется с вами?

Различные стратегии
Для удобства чтения мы постарались выделить категории стратегий управления. Некоторые советы из тех, что приведены ниже, не совсем подходят для других категорий.
Принимайте лекарства. Это, наверное, само собой разумеющееся, но, если вам нужно принимать лекарства, чтобы справиться с симптомами, убедитесь, что принимаете их в рабочее время. Ваша способность справляться с деталями и перерывами улучшится. Более того, беспокойство соседей по кабинету, вероятно, уменьшится! Как взрослый человек с СДВ, вы, возможно, уже не находитесь в вечном движении, но освоили искусство постукивания ногами, барабанного боя пальцами и хруста пальцев. Это постоянное ерзанье может крайне раздражать других людей. Такое поведение определенно не способствует улучшению отношений на работе.
Управляйте своими симптомами. Активно работайте над своими проблемными проявлениями СДВ, чтобы уменьшить их или сделать менее заметными. Попробуйте заменить поведение на то, которое не столь сильно отвлекает других людей. Можете ли вы двигать руками или качать ногой под столом так, чтобы никто не видел, как вы это делаете? Постукивание пальцами друг о друга — это тише, чем, к примеру, барабанный бой пальцами по столу. Можете ли вы погрызть острие карандаша, чтобы выглядеть так, будто вы глубоко погружены в работу?
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Как насчет «времени за закрытой дверью» для того, чтобы с удовольствием покрутиться на стуле? А как насчет регулярных походов к картотеке или копировальному аппарату? Станьте добровольцем, чтобы выполнять необходимые поручения. Найдите приемлемые оправдания, чтобы периодически вставать из-за стола.
Осторожно: болтливость. Вы когда-нибудь подавали заявление на медицинскую страховку по поводу болтливости? Возможно, ее нет в списке покрываемых медицинских заболеваний, но если у вас СДВ, то, скорее всего, она у вас есть! Человек с синдромом дефицита внимания часто не следит за тем, что говорит, прежде чем это сказать! Неудивительно, что это вредит и рабочим отношениям!
Конечно, мы говорим о той тревожной импульсивности СДВ, из-за которой постоянно попадаем в переделки. Из-за нее нам ставили плохие оценки за поведение в школе, а Диана получает неудовлетворительную оценку как руководитель. Необдуманное замечание или плохо составленная служебная записка могут сделать окружающих вашими врагами и даже привести к потере работы.
Мы советуем следующее. Прежде чем действовать или обращаться к кому-то, напомните себе, что нужно остановиться, подумать, посмотреть и послушать. Когда начнете предпринимать какие-то усилия, подумайте о результатах своих действий. Если необходимо, приклейте на рабочий стол большое напоминание: «Останавливаться, Думать, Действовать и Размышлять». Для этого вам потребуется немного потрудиться. Но у вас получится вознаградить себя, найдя единомышленника, которому можете доверять. Вместе вы сможете выпустить пар за обедом или во время перерыва.
Еще раз просмотрите главу 6. Все вопросы, которые мы обсуждали по поводу групп и общения тет-а-тет, применимы и к рабочей обстановке. Обратитесь к стратегиям из предыдущей главы, чтобы продолжить работу над межличностными отношениями и общением.

Оставшаяся часть этой главы — отступление от привычного формата нашей книги. Мы используем эту дискуссию для изучения вопроса, который задали ранее. Вы не справляетесь со своей работой или работа не справляется с вами?

Что вы планируете делать, когда вырастете?

Вы когда-нибудь просматривали объявления в газете в поисках работы, соответствующей вашей квалификации? Сколько раз вы закрывали газету, не ответив ни на один запрос, потому что не могли найти подходящую вакансию? Представьте, что вы только что увидели следующее объявление:
Ищем
Быстроразвивающаяся компания ищет особенного сотрудника!
Идеальным кандидатом будет: тот, у кого трудности с правилами и авторитетами, слабо развитые коммуникативные навыки; кому трудно переключаться с одной задачи на другую; кто не переносит шум, не способен справляться с прерываниями; кто имеет раздражительный, угрюмый, непредсказуемый и нетерпеливый характер, навязчивый, импульсивный и гиперактивный стиль поведения.

Вот это работа для людей с синдромом дефицита внимания! Но давайте вернемся к реальности. Вероятность того, что вам когда-нибудь попадется подобное объявление, очень мала. Однако не отбрасывайте его в сторону, пока не рассмотрите поближе. Для этого вам нужно будет снова обратиться к своим преимуществам, о которых мы говорили в главе 5. Используйте творческое мышление и растущее осознание своих особенностей СДВ, чтобы выдвинуть гипотезу о том, как можно использовать обе стороны уравнения.
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Независимо от того, сколько вам лет — двадцать, сорок или шестьдесят, — еще не поздно пересмотреть некоторые из своих жизненных решений. Ваша таблица преимуществ и недостатков поможет оценить происходящее с вами. Возможно, работа, которой вы занимаетесь, совершенно не подходит вам.
Профессиональное планирование. Наши молодые читатели с СДВ, которые задумываются о своей будущей профессии: обратите внимание на объявление о поиске работы и на список своих положительных и отрицательных качеств. Возможно, исходя из ваших интересов и способностей к математике, вы решите, что бухгалтерский учет — это неплохой выбор для вас. Прежде чем тратить значительное время и деньги на обучение в колледже, подумайте сначала о своем балансе. Вы можете любить математику, но любите ли кропотливую бумажную работу? Если нет, то работа бухгалтера может утомить вас до слез. Если ваша настоящая привязанность — это творческий аспект математики, связанный с решением проблем, вы можете быть успешнее в некоторых видах инженерной или компьютерной деятельности.
Если вы можете обойтись без подработки на лето, подумайте о том, чтобы использовать свободное время для волонтерской работы в интересующей вас области. Вы узнаете гораздо больше о профессии, если испытаете ее особенности на собственном опыте, а не прочтете о ней в книге.
Поговорите с людьми той профессии, которую вы рассматриваете. Задавайте им подробные вопросы о том, чем они занимаются каждый день. Узнайте, что им нравится и что не нравится в их работе, и подумайте, как это согласуется с вашим новым опытом. Готовы ли вы проводить большую часть рабочего дня за написанием лекций, оценкой работ и бесконечными заседаниями? Если нет, то, возможно, решение использовать свою любовь к литературе, чтобы стать преподавателем колледжа, не самое лучшее. Может быть, работа писателем-фрилансером будет более удачным выбором.
Если вы хотите поступить в колледж, но смутно представляете свои будущие профессиональные интересы, постарайтесь выбрать университет, который предлагает разнообразные варианты обучения. Поговорите с консультантом колледжа о том, какие предметы можно изучать в рамках различных программ. Зачетные единицы часто применяются в разных программах. Вы можете использовать уже полученные кредиты в новой программе, если решите сменить специализацию. Если вы тщательно все спланируете, то у вас получится сэкономить время, силы и деньги.

Вы уже выросли, а все еще спрашиваете: «Что я хочу делать, когда вырасту?»
Даже если вы вложили кучу денег и времени в свою карьеру и нынешнюю работу, не обязательно бросать все это. Прежде чем принять серьезное решение, тщательно изучите ситуацию. Во многих профессиях есть возможность изменения внутри основного вида деятельности. Например, психолог может поменять направление. В преподавательском деле можно сменить курс или предмет. Есть также варианты руководящих или консультационных должностей.
Найдите свою нишу. Возможно, нужная вам работа — это та, которая у вас уже есть, но необходимы коррективы. Быть может, вам нужно договориться о работе, которая соответствует вашим способностям и предлагает уникальные преимущества для вашей компании. А вдруг вы подумываете о том, чтобы начать обучение по программе консультирования, потому что чувствуете, что зря растрачиваете свои навыки работы с людьми? Прежде чем принять решение, рассмотрите возможности в рамках вашей нынешней организации.
Многие компании предлагают своим сотрудникам услуги по обучению и консультированию. Можете ли вы стать штатным тренером или консультантом? Обладая индивидуальными талантами и навыками подготовки к семинарам, вы можете предложить свои услуги за те деньги, за которые ваша компания обычно нанимает внешних консультантов. Возможно, ваша организация даже будет готова оплатить дополнительное обучение, которое вам понадобится.
Совместите себя с работой — откройте собственный бизнес. Быть может, вы не подходите на роль идеального кандидата в чьем-то объявлении о поиске работы. В таком случае вам придется искать работу, соответствующую вашей квалификации. Не выносите переизбытка правил и предписаний в сочетании с медленным темпом изменений в крупной организации? Тогда, чем черт не шутит, вы могли бы изучить возможности работы на себя и для себя. Трудности, с которыми вы сталкиваетесь в чужом бизнесе, могут исчезнуть в вашем собственном.
Возможно, вы сумеете использовать созданную вами в организации нишу в качестве трамплина для других деловых возможностей. По мере того как вы продолжаете получать зарплату и приобретаете бесценный опыт, вы можете начать налаживать связи за пределами своей компании. Возможно, в какой-то момент вы решите выйти на самостоятельную работу и заключить контракт с прежним работодателем и другими смежными предприятиями, чтобы предложить свои услуги.
В качестве консультанта у вас есть преимущество — вы сами себе хозяин. Легче игнорировать правила и жестких людей, если вы не постоянный сотрудник. Вам не нужно вникать в политику офиса, и вы можете двигаться дальше, когда правила и люди начинают действовать вам на нервы. И как правило, легче быть на высоте, когда вы находитесь в новой ситуации только короткое время. Вы также сможете сохранить некоторые преимущества работы на другого человека — использование офисного оборудования, секретарскую поддержку и налаженную сеть деловых контактов.
Если вы решите присоединиться к числу многих взрослых с СДВ, которые открывают свой бизнес, делайте это осторожно. Внимательно взгляните на свой баланс и список предполагаемых денежных потребностей. Можете ли вы позволить себе в финансовом и эмоциональном плане жить более скромно, пока работаете над развитием собственного бизнеса?
Если вы решите пойти на просчитанный риск и работать на себя, используйте свой список положительных качеств, чтобы изучить наилучшие возможности. Имейте в виду, что работа на себя обеспечивает гибкость, но требует длительного рабочего дня на начальных этапах становления вашего бизнеса. Это также подразумевает умение разрабатывать план и следовать ему, чтобы не сбиться с пути.
В условиях отсутствия босса или четкого расписания важно составить свой собственный график и установить правила, чтобы уйти от влияния синдрома дефицита внимания, где все ставки сделаны на фактическую дату завершения любого проекта. Тренер по СДВ, который также имеет опыт работы в малом бизнесе, поможет вам максимально увеличить шансы на успех.
Временная работа. Вместо того чтобы создавать собственный бизнес, вы можете попробовать временную работу в качестве удовлетворительного компромисса между самозанятостью и работой на кого-то другого. При временной работе вы «сдаете» свои навыки в аренду на час, день или более длительный срок, но обычно работаете на агентство, которое нанимает несколько временных работников.
Временная работа имеет ряд преимуществ. Человек с СДВ может удовлетворить свою неугомонную натуру, часто меняя место. Еще одно преимущество — возможность контролировать часы работы. Многие из нас считают стандартную сорокачасовую пятидневную рабочую неделю несовместимой с нашими уникальными способностями. Некоторые из нас находят полный рабочий день слишком утомительным. Другие предпочитают работать подолгу, а затем брать большие отгулы. Многие люди с синдромом дефицита внимания еще и ночные люди, неспособные нормально функционировать до полудня. При временной работе зачастую легче приспособиться к необычному графику работы.
Если вы достаточно адаптивны и можете ладить с людьми в течение коротких периодов, временная работа может вам подойти. Конечно, это не дает карт-бланш на то, чтобы делать все, что заблагорассудится. Если вы не будете выполнять задания до конца или заработаете репутацию трудного человека, вам перестанут поручать что-то еще.
Если у вас была история неудач в трудоустройстве, используйте свой новый опыт, чтобы пересмотреть ее причины. Осознание своих сильных сторон и проблем поможет реалистично проанализировать ситуацию, отделив проблемы, которые стали следствием вашего поведения, от проблем, связанных с поведением других людей. Возможно, вы сможете лучше понять: справляетесь ли вы со своей работой или это работа не справляется с вами. Может быть, новые знания помогут вам более терпимо относиться к причудам своих коллег.
Ваши главные цели должны заключаться в том, чтобы улучшить отношения на работе и уменьшить время, которое вы проводите в сложных для вас ситуациях. Вы можете в чем-то изменить свое поведение. Не исключено, что вы захотите сменить работу или карьеру. Может быть, вы придете к выводу, что уже сделали правильный выбор и довольны им.
Если вы решили, что перемены необходимы, действуйте медленно и обдуманно. Хотя вы должны основываться на своих сильных и слабых сторонах, не забудьте привлечь к процессу принятия решений свою семью.
Поддерживать дружеские отношения, выживать в коллективе и взаимодействовать на работе — непростые задачи. Но развитие близких отношений может оказаться еще более сложной задачей. В следующей главе мы обратимся к искусству взаимоотношений, актам IV и V. Мы рассмотрим несколько сцен, происходящих на свиданиях и в семейных отношениях. У этих отношений повышенного риска есть некоторые общие черты с теми сферами коммуникации, которые мы уже проанализировали. Но они уникальны по своей глубине и сложности и требуют особого внимания. Мы предложим несколько конкретных идей, которые вы можете использовать для успешного развития отношений.

Глава 8. Искусство отношений: на свиданиях и в семье

«Правила» отношений на свиданиях и в семье схожи с правилами отношений в группе и один на один. Однако уровень сложности и эмоциональных вложений совсем другой. И ставки в случае неудачи гораздо выше.
Акт IV: Игра на свиданиях
Шэрон и Брэд
Шэрон возвращается с работы и видит четыре сообщения, оставленные Брэдом на ее автоответчике. На прошлой неделе она сказала ему, что больше не хочет с ним встречаться, но парень не желает принимать ее решение. Он уверен, что на самом деле девушка так не думает.
Каждый вечер он приезжает к ней поздно вечером и оставляет записки на ее машине. Он звонит ей на работу по нескольку раз в день и приходит к ее двери с цветами и подарками. У Брэда разбито сердце, ведь он знает, что Шэрон — единственная женщина, с которой хочет провести оставшуюся жизнь. Шэрон не знает об этом, но за последний год она уже третья «единственная женщина, которую я когда-либо полюблю» для Брэда. Брэд сильно влюбляется — снова и снова.

Анджела и Саймон
Анджела и Саймон проводят вместе каждый час. Они по-настоящему влюблены друг в друга, и Саймон планирует идеальное время и место, чтобы сделать ей предложение. Он познакомился с Анджелой всего несколько недель назад, но обедает и ужинает с ней почти каждый день.
По мере того как недели превращаются в месяцы, Анджела начинает устраивать конфликты, которые мешают ей видеться с Саймоном. Когда они вместе, то прекрасно проводят время, но Анджела начинает чувствовать себя немного замкнутой. Однажды днем она просит Саймона зайти к ней домой. Когда он приходит, дверь открывает другой мужчина. Он говорит, что Анджела занята и не может сейчас выйти.
Примечания: Акт IV
За исключением Шэрон, все действующие лица предыдущих сцен — обладатели СДВ. Мы можем только предполагать, почему Брэд, Анджела и Саймон вынуждены вести себя так, как они ведут.
Возможно, Брэд относится к своим новым отношениям так же, как к проектам на работе, — скороспешно и импульсивно. Возможно, он привык принимать быстрые решения и делать все в спешке. К сожалению, он не понимает, что не может управлять своими женщинами так же, как контролирует факты и цифры в своих планах продаж.
Не исключено, что проблемы Брэда в отношениях — следствие его искаженного чувства собственного достоинства. Он может быть одним из тех, кто считает, что может быть эмоционально полноценным только тогда, когда у него есть «лучшая половина». И мужчины, и женщины могут ждать от отношений нереалистичных надежд на спасение.
Поведение Анджелы отражает ее жажду новизны. Хотя в первые месяцы отношений она искренне наслаждалась обществом Саймона, потом ей стало скучно. У нее склонность СДВ-шницы — она быстро погружается в отношения и так же скоро теряет к ним интерес. По мере того как развивался ее роман, ослабевал и интерес к нему. Хотя Анджела, скорее всего, не записывает свои частые и интенсивные похождения, она может распоряжаться брошенными партнерами, как сувенирами, включая Саймона.
Импульсивность Саймона также может сыграть свою роль в разрушении его отношений с Анджелой. Он управляет отношениями, нуждаясь в близости. Если же говорить об Анджеле, то она может бояться, что Саймон «проглотит» ее индивидуальность. Возможно, со временем ее любовь к парню одержит верх. Но у нее никогда не будет такого шанса, потому что сильная потребность Саймона в близости слишком быстро нарушает шаткое равновесие в их отношениях. Анджела скорее потеряет свою любовь, чем свою личность.
Вывод: Акт IV
Звучит довольно мрачно, не так ли? Может, пора отправиться в хижину отшельника? Если вы обращали на это внимание — простите, мы не могли удержаться, — то знаете, как мы относимся к мраку и унынию. Они хороши для фильмов-катастроф на большом экране, но для вашего выздоровления контрпродуктивны.
Отношения на свиданиях уязвимы для интенсивности и нарушения коммуникативных навыков человека с СДВ. Его энтузиазм или искрометность могут быть сильными магнитами, которые поначалу притягивают другого человека. Но со временем уровень интенсивности чувств может задушить возлюбленную или возлюбленного. Он или она начинает задыхаться и отступает, чтобы получить немного пространства. СДВ-шник, которому нравится интенсивный темп, может не понимать, что его любимый человек нуждается в постепенном переходе к близости.
В романтических или сексуальных отношениях человек рискует показать себя во всей красе. Риск может быть еще больше для СДВ-шника, который терпел неудачу так много раз и по-разному. Его чувство неадекватности, порожденное различиями, которые он никогда не понимал, может взорваться, когда он обнажит свою душу и тело перед пассией. Если мужчина осмеливается раскрыться перед женщиной, а она впоследствии отвергает его, то это может нанести серьезный удар по его хрупкой самооценке.
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Некоторые взрослые испытывают постоянные трудности в близких отношениях, потому что считают их надежной защитой от чувства неполноценности. Даже в нашем меняющемся обществе многие семьи все еще заставляют своих дочерей верить, что роль жены и матери защитит их. Негативный опыт, полученный женщиной с СДВ, способен укрепить этот миф. Она может считать, что единственный путь к спасению — это обручальное кольцо, а затем сумка с подгузниками. Она начинает воспринимать партнера как спасательный круг или страховочную сетку и порой отпугивает женихов тяжестью своей цепкой зависимости.
Мы использовали эти истории не для того, чтобы проиллюстрировать, что пойдет не так в ваших отношениях, а для того, что может пойти не так. Отличия взрослого человека с СДВ могут способствовать проблемам в поддержании любовных отношений. Поняв динамику своего расстройства, вы сделаете шаг в правильном направлении. Зная о потенциальных опасностях, вы сможете быть готовы к тому, что в следующий раз, когда встретите кого-то особенного, вам придется остановиться и подумать, прежде чем действовать.
Прояснив нашу мысль — о том, что является важной частью позитивного общения, — мы рассмотрим некоторые способы избежать подводных камней и улучшить качество ваших отношений. Вот несколько советов, как успешно действовать на свиданиях.
Советы по выживанию: Акт IV
Играйте в недотрогу. Не стоит произносить слова «я тебя люблю» после нескольких свиданий! Следите за сигналами партнера, чтобы понять, как развиваются отношения. Учитывайте факторы приближения и отступления в своих интересах. Даже если вы сразу же устремили свой взор на новую любовь, некоторое время играйте в недотрогу. Это позволит сохранить баланс между желанием и страхом близости, пока у другого человека не появится время оценить вашу готовность взять на себя обязательства!
Такой подход может показаться несколько манипулятивным, но в нем нет злого умысла. Давайте посмотрим правде в глаза: взрослому человеку с СДВ приходится тщательно планировать многие аспекты своей жизни, чтобы они работали. Почему нужно избегать планирования в отношениях? В конце концов, такой подход — это всего лишь разновидность умения останавливаться, думать, действовать и размышлять, верно?
Контролируйте отношения. Спонтанность — прекрасная вещь, но СДВ-шник может попасть в беду, если в отношениях царит свобода. В определенной степени вам придется подходить к близким отношениям так же, как и ко всему остальному, — тщательно планировать и постоянно контролировать. Держите руку на пульсе отношений. Если ваш партнер кажется вам нервным, отступите и расслабьтесь! Если уровень интенсивности слишком высок, станьте на некоторое время менее доступным.
Не стоит также слишком сильно отклоняться в другую сторону. Своим видимым безразличием вы можете спугнуть любовный интерес. Отношения требуют постоянной работы и укрепления. Задача человека с СДВ — поддерживать внимание к отношениям в течение длительного времени.
Работайте над своими навыками общения. Напоминайте себе, что нужно слушать партнера, задавать вопросы, чтобы заинтересовать его, и обращать внимание на настроение и невербальные подсказки.
Не теряйте «я» в «мы». Когда вы начинаете встречаться с новым человеком, не забывайте о своих обычных интересах. Это поможет вам сохранять разумную дистанцию от отношений, чтобы не погрузиться в них полностью, а также сохранить индивидуальность.
Следите за своей импульсивностью. Импульсивное поведение может создать целый ряд проблем в жизни взрослого человека с СДВ. В сексуальных отношениях оно может привести и к проблемам, опасным для жизни! В наше время серьезных заболеваний, передающихся половым путем, на карту поставлено не только эмоциональное благополучие. Прежде чем начинать какие-либо сексуальные отношения, следует подождать некоторое время.
Возможно, вам придется установить для себя некоторые правила, чтобы избежать импульсивных решений. Поговорите с надежным другом, который, как вам кажется, контролирует свою жизнь. Спросите его совета. Как долго, по его мнению, человек должен ждать, прежде чем заняться сексом, сказать: «Я люблю тебя» — или уйти в очередную романтическую привязанность? Спросите, как долго, по его мнению, человек должен знать свою возлюбленную до брака.
Используйте эту информацию, чтобы дать себе паузу, прежде чем предпринять любой из этих шагов. Возможно, стоит даже дать себе клятву и попросить друга контролировать вас. Во многих группах поддержки куратор помогает человеку придерживаться его программы. Ваш друг может стать тем куратором, к которому вы обратитесь, когда вам будет трудно придерживаться правил поведения на свидании.
Остановитесь и подумайте. Если вы чувствуете себя неспокойно, просто думая о том, что отношения развиваются в невыносимо медленном темпе, воспользуйтесь своим воображением и подумайте вот о чем. Представьте себе целую жизнь, проведенную с супругом, который надоел вам до смерти! Представьте, как гигантские тиски планомерно сжимают и разжимают все ваши усилия, направленные на выздоровление и восстановление чувства собственного достоинства. Вы слишком многого стоите, чтобы свести на нет свой прогресс, импульсивно связавшись с человеком, который вам не подходит. Последствия скороспешного брака могут быть тяжелыми, особенно если вы связаны наличием детей.
Акт V, сцена 1
Искусство взаимоотношений в семье
Теперь мы рассмотрим самый сложный вид отношений. Мы познакомим вас с семьей Бейкер, чтобы помочь изучить уникальные вопросы семейных взаимоотношений. В эту семью входят Джейн, Том и трое их биологических детей — Эми, Закари и Дженнифер. Каждый из пяти членов семьи страдает СДВ, хотя проблемы, связанные с этим заболеванием, у каждого из них немного отличаются.

Том
Преуспевающий брокер по недвижимости, Том крайне неусидчив, гиперактивен и раздражителен. Он хорошо зарабатывает, но семья постоянно переживает финансовые кризисы. Каждый из членов семьи тратит деньги сразу же, как только успевает их заработать. Характер Тома меняется с летучей скоростью. Он то и дело превращается из восторженного, любящего веселье человека в раздражительного, замкнутого брюзгу. Джейн и дети всегда побаиваются его.

Джейн
Джейн не отличается особой веселостью или гиперактивностью. Она скорее нежный космический кадет (см. об этом определении выше в нашей книге). Ей трудно организовать домашнее хозяйство и приучить детей к дисциплине. Она настолько подавлена требованиями жизни, что просто позволяет им захлестнуть себя. Не имея достаточного запаса энергии, чтобы взять свою жизнь под контроль, она каждый день умудряется лишь выживать.

Эми
Старшая дочь, Эми, очень умная, но хронически неуспевающая. Она всегда отличалась непоседливостью. Ей трудно следовать правилам и вписаться в коллектив других детей. Она постоянно попадает в неприятности дома и в школе. Эми разделяет симптомы своего отца — угрюмость, импульсивность и гиперактивность. В тринадцать лет она становится все более непокорной, отказывается принимать лекарства и общается с группой детей, принимающих наркотики.
У Эми и ее отца взрывоопасные отношения, поскольку оба регулярно выходят из себя. С мамой она редко ссорится, но отношения у них непростые. Эми относится к Джейн с презрением, даже не пытаясь скрыть своего не лучшего мнения о матери. Она не может понять, почему мама так легкомысленна во всем.

Закари
Десятилетний Закари тихий и даже апатичный. Он не поднимает шума. В школе он учится с трудом и получает лишь посредственные оценки, несмотря на долгие часы, проведенные за выполнением домашних заданий. Он постоянно испытывает тревогу и имеет ряд проблем со здоровьем, включая астму, сильную аллергию и частые боли в животе. Он застенчив и с трудом заводит друзей.
Закари прошел обследование и получил диагноз «множественные нарушения обучаемости и СДВ». Его психолог рекомендовал интенсивные занятия с репетитором, но у семьи никогда не было достаточно денег, чтобы нанять кого-то. Джейн взяла на себя эту работу, но не может делать ее регулярно, потому что перегружена другими делами. Так что Закари так и остается без необходимой ему помощи в учебе.

Дженнифер
Родители предъявляют к Дженнифер мало требований. Она очаровательная восьмилетняя девочка с солнечным характером и увлекательным чувством юмора; весьма гиперактивная, но не проявляющая раздражительности и угрюмости, как отец или сестра. Часть своей избыточной энергии она направляет на гимнастику, порой передвигается по дому, пританцовывая.
В классе она стала клоуном: развлекает сверстников и заставляет учителей так много смеяться, что они не обращают внимания на ее трудности с учебой. Ее оценки даже хуже, чем у брата. Учителя считают, что она просто не очень умная. Ее родители заняты тем, что ссорятся друг с другом и с Эми. Они много работают, чтобы просто выжить, поэтому у них нет времени беспокоиться о ней. Родители считают, что, по крайней мере, у них есть один нормальный ребенок, даже если она не умнее остальных детей.

Примечания: Акт V, Сцена 1
Брак и воспитание детей сопряжены со всеми проблемами, о которых мы уже говорили, и даже с некоторыми другими! Замысловатый танец семейных отношений гораздо сложнее, чем танец групп, дружеских или романтических отношений. В связи с этим мы хотели бы, чтобы вы рассмотрели эти новые математические факты. Попытайтесь.
1 + 1 > 2
2 + 1 = 4
2 + 2 = 11 плюс

Мы пока не будем говорить вам, что означают эти уравнения, но ответы правильные… вроде как. Все зависит от того, какие вопросы вы задаете. Мы вернемся к этому через несколько абзацев.
Как только два человека вступают в законный брак, правила меняются, а сложность и интенсивность отношений возрастают независимо от того, есть у кого-то из супругов СДВ или нет. Часто возникают нереалистичные ожидания, что супруг будет выполнять роли спасителя, матери, отца, лучшего друга, опытного любовника, защитника, терапевта и т. д.
Еще больше осложняет отношения пары их общая история, особенно с течением времени. Общение окрашивается воспоминаниями, как хорошими, так и плохими. Невинное замечание может вызвать спор о прошлой обиде или неразрешенном конфликте, который повлиял на отношения. Если к этому добавить супруга с СДВ, отношения могут измениться непредсказуемым образом.
Джейн и Том были рады найти друг друга, и их предыстория была захватывающей. Джейн нравилась спонтанность поездок на пляж и телефонных звонков в три часа ночи. Тому нравилось, что Джейн помогает ему не забывать заливать бензин в машину и всегда соглашается с его мнением.
Когда в первый год их брака родилась Эми, они, казалось, стали совершенно другими людьми. Перемены, которые они пережили, конечно, не уникальны для людей с СДВ. Практически все родители, даже те, кто тщательно планирует свою семью, говорят, что невозможно представить себе масштабы изменений, которые происходят с рождением ребенка.
Это возвращает нас к ответам в наших уравнениях. Они окажутся верными, если мы зададим следующие вопросы:
• Чему равен один супруг плюс один супруг?
• Чему равна одна пара плюс один ребенок?
• Чему равна одна пара плюс двое детей?

Джейн и Том полагали, что их проблемы вызваны постоянным плачем малышки Эми. Трудный ребенок, безусловно, может добавить стресса в отношения. Даже если бы Эми была спокойным и безмятежным ребенком, пара пережила бы перемены в супружеской жизни.
С появлением каждого ребенка общение между членами семьи становится все более сложным. Трудности растут не в арифметической, а в геометрической прогрессии. Возможно, именно поэтому родители часто говорят, что второй ребенок прибавляет больше работы, чем единственный. Дополнительная работа связана не столько с дополнительной стиркой или приготовлением еды, сколько со стремительным ростом числа отношений. Давайте посмотрим, что происходит с отношениями в математическом смысле, когда в семье появляются дети:
Пара =
муж и жена
(плюс их индивидуальный и коллективный «багаж»)

Пара + один ребенок =
муж и жена
муж и ребенок
жена и ребенок
муж, жена и ребенок

Пара + двое детей =
муж и жена
муж и первый ребенок
муж и второй ребенок
жена и первый ребенок
жена и второй ребенок
первый и второй ребенок
муж, жена и первый ребенок
муж, жена и второй ребенок
муж, первый и второй ребенок
жена, первый и второй ребенок
муж, жена, первый и второй ребенок

Вывод: Акт V, Сцена 1
Несмотря на то что сейчас разные виды компьютеров могут соединяться друг с другом, сделать их совместимыми было довольно сложной задачей. Интересно, что подумали бы программисты о задаче сосуществования семейной пары. Им пришлось бы программировать отдельные личности для взаимодействия с многочисленными отношениями между членами семьи. Тандем «муж и жена» изменяет отношения «один на один», существовавшие до брака, еще до того, как к сложности межличностных отношений добавляются дети.
СДВ сильно влияет на отношения в семье, а с рождением детей приносит еще больше проблем. Воспитание детей с СДВ — сложная работа, которая отнимает все силы у родителей, не страдающих этим синдромом. Многие приемные родители страдают им, поэтому потенциал для разногласий и нарушения коммуникации огромен.
Значит ли это, что верно уравнение «взрослый с СДВ + дети = катастрофа»? Ни в коем случае! Вы можете быть прекрасным родителем! СДВ-шники — живые люди. Многие из них могут с невероятным энтузиазмом реагировать на трудности воспитания детей и весьма успешно избегать подводных камней!
Работа родителей. У взрослых с СДВ обнаруживаются сильные и слабые стороны, когда речь идет о воспитании детей. Типичный баланс родителей с этим синдромом может выглядеть примерно так:
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Как этот баланс проявляется, когда вы становитесь родителем? Трудно сказать с уверенностью. Влияние оказывают личность вашего ребенка и взаимодействие особенностей: ваших, вашего супруга и вашего ребенка. Возможно, вы станете родителем, который много кричит или часто бывает ворчливым. Дополнительный стресс, связанный с появлением детей, может нажать на те кнопки, которые раньше не были задействованы. Вы можете смотреть на свое отражение в зеркале и удивляться, откуда взялся этот сердитый человек.
С другой стороны, ничто не мешает вам воспользоваться чудесной «незрелостью», которую все раньше критиковали. Вы можете хихикать с детьми на руках, карабкаться на шведскую стенку и громко петь в продуктовом магазине, не обращая внимания на недоумевающие взгляды окружающих. Вы способны эффективно использовать свое сострадание и непредвзятость, чтобы справиться с неизбежными вызовами воспитания.
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Ваша эффективность как родителя будет проверена генетической вероятностью того, что один или несколько ваших детей, скорее всего, будут страдать СДВ. Их вспыльчивый темперамент потребует особого подхода. В некотором смысле ваш СДВ уникальным образом открывает ваши способности поставщика специальных услуг. Вы обладаете проницательностью, которая недоступна вашим сверстникам, не страдающим синдромом. Однако, если вы еще не достигли равновесия в своей жизни, вам придется задуматься о потребностях в самовоспитании. Вы станете более доступны для своих детей, если позаботитесь и о себе.
Воспитание детей порой сравнивают с пугающей, захватывающей, непредсказуемой поездкой на американских горках. Мы считаем, что при наличии СДВ воспитание детей становится еще более захватывающим путешествием. Это как управлять космическим кораблем, несущимся со скоростью света к неизвестной цели! Так ли это плохо? Только подумайте, сколько вызовов к учителям и прочих хлопот пропустили бы наши родители, если бы не мы! Что бы они делали со всем этим дополнительным временем? Подумайте, каким скучным был бы мир без нас.
Можем ли мы извлечь какие-либо уроки из этого исследования семейного измерения? Мы считаем, что самый важный из них — необходимость планирования. Ваши родители и учителя, вероятно, так часто жаловались на то, что вы не умеете планировать, и само это слово вызывает у вас дискомфорт. Вам может не нравиться планирование, но это, вероятно, самая важная вещь, которую вы можете сделать для себя. Используйте следующие соображения в качестве основы для «Родительства по плану». Воспитание — слишком важная работа, чтобы оставлять ее на волю случая.
Советы по выживанию: Акт V, Сцена 1
Временной промежуток между рождением детей. Тщательно продумайте его. Он позволит сгладить влияние каждого ребенка на вашу способность справляться с дополнительными требованиями. Если у вас будет несколько детей в течение нескольких лет, вы не успеете оглянуться, как выйдете за пределы своих возможностей. Пауза дает время, необходимое для принятия мудрых решений.
Личные и финансовые ресурсы. Если вы и ваш супруг хотите продолжать работать полный день, сможете ли вы оба эмоционально выдержать второго ребенка — с соответствующими родительскими обязанностями? Если нет, то сможете ли выжить в финансовом плане, если один из родителей будет занят неполный рабочий день или останется дома? Конечно, если вы родитель-одиночка, у вас не будет выбора в этом вопросе.
Реалистично оценивайте усилия и деньги. Спросите других родителей, особенно родителей детей с СДВ, о том, сколько труда и денег требуется для воспитания детей. Все знают, что дети — дорогое удовольствие. Но когда СДВ становится частью финансовой картины, вам нужно подумать о дополнительных расходах, которые могут появиться на вашем пути. А вдруг вашему ребенку понадобится дополнительная помощь? Среди прочего ему могут потребоваться услуги репетитора, логопеда, медикаменты или психологическая консультация.
Общие стратегии. Какие ресурсы можно использовать для облегчения нагрузки? Живут ли поблизости родственники, готовые помочь? Можете ли вы сократить свои финансовые обязательства? Можете ли вы организовать нагрузку так, чтобы каждый из родителей мог периодически делать перерывы? Когда в вашу жизнь добавляются дети, вам нужно еще более безжалостно упрощать ее, чтобы сохранить баланс.
Акт V, Сцена 2
В следующих сценах мы предлагаем вам взглянуть на взаимодействие семьи Бейкер. Они наглядно демонстрируют сложность семейных отношений, когда к ним добавляется СДВ.

Джейн, Том и Закари
Джейн делает уроки с Закари за столом. Входит Том и начинает рассказывать ей интересные новости о работе. Когда она не реагирует, его все больше раздражает ее незаинтересованность. Когда в ответ на повышение им тона Джейн наконец просит «подождать минутку», он в раздражении покидает комнату.

Том, Джейн и Дженнифер
Том со злым выражением лица сидит за столом, пьет первую чашку кофе и пытается читать газету. Джейн, которая любит утро, болтает с ним без умолку и напоминает, что сегодня день уборки мусора. Том наконец поднимает глаза от газеты и объявляет, что нужно вынести мусор. Джейн раздраженно отвечает, что если бы он слушал ее, то знал бы, что она в курсе этого факта. Дженнифер внезапно появляется из ниоткуда, чтобы обнять своих изумленных родителей. В ответ ее ругают за грубость, и она выскальзывает из комнаты, недоумевая, почему родители не хотят ее любви.

Дженнифер, Эми и Закари
Дженнифер вбегает в комнату сестры и прыгает на кровать, чтобы поцеловать Эми. Эми, которая только начинает просыпаться, спихивает ее с кровати и испытывает лишь легкие угрызения совести, когда Дженнифер по пути вниз царапает ей колено. Полностью проснувшись, Эми направляется в коридор, чтобы принять душ, и ругается, когда Закари заходит почистить зубы.
Примечания: Акт V, Сцена 2
В семье Бейкер пять человек, чьи индивидуальные различия в совокупности создают хаос. Все семьи пытаются найти баланс между правами отдельных членов и потребностями большой семьи. У семьи Бейкер есть дополнительный слой общих проблем СДВ, который делает достижение этого баланса особенно трудным.
Семьи, живущие под одной крышей, делят как физическое, так и эмоциональное пространство. Для того чтобы семья жила мирно, каждому ее члену необходим достаточный объем и того и другого. Все Бейкеры плохо чувствуют физические и эмоциональные границы и активно вторгаются на территорию друг друга. Действуя большую часть времени на автопилоте, они сталкиваются и буквально наступают друг другу на пятки, неоднократно пропуская как очевидные, так и едва уловимые просьбы о личных границах.
Закрытая дверь или табличка с надписью «Не входить» — это довольно четкое заявление о желании уединиться. Большинство из нас осознают его очевидное значение, но как быть с тонкими, невербальными просьбами об уединении? Многие из страдающих СДВ неправильно понимают эти «знаки».
Эти невербальные знаки — невидимые круги, которые люди рисуют вокруг своего тела для уединения и защиты. Круги определяют личное пространство и передают сообщение: «Не переходите за черту».
Эти круги не зафиксированы во времени и пространстве. Диаметр вашего собственного круга постоянно меняется в зависимости от вашего настроения, обстоятельств и отношений с другим человеком. Круг сужается, чтобы побудить возлюбленного или любимого ребенка приблизиться, и расширяется, чтобы держать незнакомца или неприятного вам человека на безопасном расстоянии. Если вы злитесь или находитесь в депрессии, круг может стать огромным даже для близких людей, поскольку вы посылаете им сообщение «Держись подальше». Круг иногда необъяснимо расширяется, когда СДВ-шник не способен вынести прикосновений и не хочет позволить кому-либо находиться в непосредственной близости от себя.
Вывод: Акт V, Сцена 2
Осознание и соблюдение этих невидимых кругов требует хороших навыков невербального общения. Не обладая этими навыками, Бейкеры импульсивно посягают на чувства друг друга. Поскольку вся семья страдает СДВ, у каждого ее члена есть индивидуальная потребность в физическом пространстве. Каждый человек в этой семье также не способен предотвратить столкновение своих потребностей с потребностями всех остальных. Уединение здесь так же труднодостижимо, как мир и покой. Жизнь в такой семье сопряжена с ощущением вторжения и подавленности.
Большинство семей с СДВ в той или иной степени испытывают трудности во взаимодействии. Что они (например, Бейкеры) могут сделать, чтобы атмосфера в доме стала лучше? В первую очередь необходимо обратиться к семейному психотерапевту.
У Бейкеров уже давно проблемы. Им нужен объективный сторонний наблюдатель, который проанализирует и сбалансирует потребности семьи как единого целого с индивидуальными потребностями его составляющих. Задача психотерапевта — помочь семейной системе стать более здоровой, чтобы лучше удовлетворялись потребности каждого члена. Сейчас семья слишком напряжена и хаотична, чтобы обеспечить необходимую структуру и заботу.
Мы не можем не подчеркнуть, что лечение неблагополучной семьи не самодеятельность! Пластырь может на время замедлить кровотечение, но не остановить его! Если ваша семья действительно в беде, обратитесь за профессиональной помощью как можно скорее!
Если же ваша семья в целом в порядке и отношения нуждаются лишь в незначительных корректировках, это замечательно. Есть несколько техник, которые вы можете использовать для поддержки и укрепления вашей семейной системы. Ниже мы рассмотрим конкретные предложения по улучшению коммуникации и решению важных вопросов.
Советы по выживанию: Акт V, Сцена 2
Когда мы говорим о жизненном пространстве, мы не предлагаем увеличить площадь вашего дома или квартиры! Мы говорим о тщательном проектировании достаточного эмоционального жизненного пространства, чтобы члены семьи могли сосуществовать в относительной гармонии.
Научите уважать потребности в границах. Предложите своей семье представить границу в виде обруча. Мы знаем, что многие люди моложе тридцати пяти лет никогда даже не играли с ним. В любом случае, если у вас есть хулахуп, положите его вокруг себя, чтобы продемонстрировать свой личный круг. Попросите каждого члена семьи представить себя в окружении своего личного обруча.
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Комната внезапно начнет уменьшаться в размерах, поскольку люди и обручи начнут занимать место. Когда все начинают перемещаться в пространстве, происходит неизбежное. Обручи начинают сталкиваться друг с другом.
Каждый должен запомнить этот образ на будущее. В следующий раз, когда член семьи начнет мешать кому-то другому, он сможет вызвать в своем воображении образ обруча. «Увидеть» папу в обруче может быть достаточно, чтобы заставить младшего остановиться, посмотреть, послушать… и посмеяться!
Создайте зоны отдыха и релаксации. Во многих семьях существуют неписаные правила относительно личного пространства. Комната может «принадлежать» родителям: дети понимают, что это пространство — убежище мамы и папы. Точно так же дети часто используют свои спальни как убежище от требований семьи.
Семьям СДВ-шников необходимо установить письменные правила, касающиеся границ личного пространства. У каждого члена семьи должна быть собственная зона. В небольшой квартире такой зоной может быть балкон, прихожая или половина общей спальни. Каждый член семьи имеет право на уединение и нуждается в личном убежище — месте, недоступном для всех остальных. Таблички «Вышел на обед» или «Временно закрыт» могут указывать на занятость личной зоны.
Такая договоренность необходима для предотвращения негативного поведения, вызывающего разочарование. Каждый человек имеет право заявить о своей потребности в личном пространстве. Например, если один из членов семьи просит о тишине, остальные должны воздержаться от разговора с ним.
Назначение зон тишины. Выделите в своем доме специальные тихие зоны для чтения, учебы или отдыха. Поместите телевизор и стереосистему в зону с закрывающейся дверью. Это пространство должно находиться как можно дальше от тихих зон. Идеальным вариантом была бы звукоизолированная комната для шумной техники, но в большинстве домов такой роскоши нет. Один из выходов — установить правило, согласно которому пользоваться телевизором или стереосистемой нужно в наушниках.
Правила общения и уважение к границам. В семье с СДВ необходимо разработать структурированные правила, чтобы защитить эмоциональные и физические границы членов семьи. Некоторые из этих предложений могут оказаться полезными:
• Выделите определенные периоды для тишины, когда телевизор должен быть выключен, а автоответчик – включен. Разработайте семейное расписание с указанием времени для учебы или других спокойных занятий, а также времени, когда можно побыть всем вместе.
• Соблюдайте период тишины, когда уровень шума слишком высок или когда эмоции выходят из-под контроля.
• Требуйте, чтобы каждый член семьи, включая родителей, спрашивал разрешения, прежде чем одалживать что-либо у кого-то другого.
• Введите процедуру «Остановиться – осмотреться – послушать – сказать» для любого общения между членами семьи. Когда идет разговор, человек, входящий в комнату, должен ждать, пока его не пригласят присоединиться. Если кто-то занимается чем-то, требующим сосредоточенности, например чтением или оплатой счетов, его не следует прерывать, за исключением особых случаев.
• Определите, что считать чрезвычайной ситуацией. Развязавшийся шнурок может быть чрезвычайной ситуацией для ребенка с СДВ. Возможно, вам придется составить и обсудить список реальных и предполагаемых чрезвычайных ситуаций. Настаивайте на том, чтобы все обращались к этому списку, прежде чем прерывать начатый разговор. Если прерывание необходимо, установите следующее правило: привлеките внимание собеседника, легонько постучав его по плечу, дождитесь ответа, а затем извинитесь, прежде чем начать говорить.
• Запретите все разговоры на расстоянии, кроме объявлений о том, что дом горит! Кричать, поднимаясь по лестнице, или орать из другой комнаты, чтобы найти кого-то, запрещено. На это есть две причины. Во-первых, если членам семьи придется напрягаться, чтобы услышать, они часто будут неправильно воспринимать сообщение. У человека с синдромом дефицита внимания и так достаточно проблем с отправкой и получением сообщений без дополнительной нагрузки в виде попыток поговорить с кем-то, находящимся в другой комнате. Во-вторых, это не самый уважительный способ общения. Кричать наверх, чтобы кто-то спустился, – это все равно что звать собаку.
• Используйте переговорные устройства. Возможно, вы захотите приобрести несколько переговорных устройств, чтобы общаться с людьми в других частях дома. Будьте осторожны и не переусердствуйте. Жужжание переговорного устройства каждые пять минут может раздражать не меньше, чем ревущий голос!
• Запретите все разговоры «на бегу». Разговор с кем-то, когда вы спешите закончить работу, не способствует эффективному общению. Предполагаемый адресат такого одностороннего разговора вынужден слушать программу, которая то затухает, то гаснет, или следовать за говорящим по пятам в его путешествиях. Разговоры на бегу способствуют недопониманию.
• Введите правило, запрещающее нежелательные поддразнивания или шутки над отдельными членами семьи. Люди с СДВ нередко читают буквальный смысл сообщений и не понимают, о чем идет речь. Поскольку импульсивные члены семьи с СДВ часто не замечают дискомфорта других, их поддразнивания могут быстро перерасти в настоящие нападки. Все просьбы прекратить дразнилки должны быть уважительными. Если шутка причиняет кому-то боль, она не смешная.
• Установите центр сообщений на видном месте. Кухня может быть подходящим местом для этого, так как она часто является центром семейной активности. Лучше всего расположить центр рядом с общим телефоном. Желательно, чтобы в этом месте была стойка или стол для письма. В центре должны быть доска объявлений, место для хранения писем и важных бумаг, большой календарь и достаточный запас бумаги и ручек.
Доска объявлений должна быть достаточно большой, чтобы можно было выделить отдельный раздел для каждого члена семьи и один для всей семьи. Положите в каждую секцию по стопке цветной бумаги или используйте цветные блокноты. Возможно, стоит отвести каждому члену семьи индивидуальный цвет, что облегчит размещение и поиск сообщений. Хорошим фоном для цветных записок может стать белая доска. Убедитесь, что все, включая маленьких детей, способны дотянуться до доски объявлений.
Область «Общие сообщения» предназначена для всего, что нужно прочитать всей семье. Остальную часть доски можно разделить на параграфы для отдельных членов семьи. Каждое сообщение должно содержать подпись того, кто его разместил, дату и время.
Побудите членов семьи взять за привычку проверять центр сообщений несколько раз в день и – непременно – когда они возвращаются домой. Как только кто-то прочитал сообщение, он убирает его с доски. Это уменьшит визуальный беспорядок и повысит вероятность того, что семья не пропустит опубликованные сообщения. Если кто-то добавляет на доску общее сообщение, он должен поставить его в самом низу. Когда каждый человек по очереди читает сообщение, он добавляет свои инициалы. Последний читатель будет знать, что все остальные видели записку и что ему нужно удалить ее с доски. Прежде чем строить планы, проверьте главный календарь центра сообщений на предмет важных семейных дат.
Мы не предлагаем, чтобы семьи общались только через центр сообщений! Однако письменное изложение способно оказать большую помощь. В противном случае ребенок с СДВ может забыть упомянуть, что папа застрял со спущенным колесом, а сестра попала в травмпункт со сломанной рукой! Неорганизованной семье помогает структурированная система, отслеживающая важные сообщения и встречи.
• Следите за эмоциональной температурой семьи. Следить за уровнем стресса очень важно, но в вашей возбудимой семье с СДВ эффект от нагрузки или стресса будет нарастать. Это похоже на то, что происходит с математикой отношений, когда в семье появляются новые члены: 2 + 1 – больше, чем 3.

Вот как это происходит. Один из детей приходит домой после неудачного времени, проведенного в школе, и бегает кругами. Мама появляется через час в плохом настроении после тяжелого рабочего дня. В считаные минуты мама и гиперактивный ребенок начинают скандалить, потому что шум и активность ребенка раздражают маму, у которой кончилось терпение. Вспыхнувшая ссора выводит из себя всех членов семьи, и вскоре дом становится похож на зону боевых действий.
Поскольку уровень стресса каждого человека оказывает такое сильное влияние на семью, важно следить за требованиями к семье в целом. Если кто-то из ее членов слишком сильно напрягается и чувствует из-за этого раздражение, перед нами не просто сиюминутная проблема. Если семья в целом перебарщивает с рабочей нагрузкой, стресс делает невозможным расслабление и отдых.
Прежде чем завершить эту главу, нам нужно хотя бы упомянуть о более широком семейном круге — расширенной семье. Бабушки, дедушки, родственники, тети, дяди и т. д. — все они будут оказывать влияние на динамику развития вашей семьи. Их поддержка или отсутствие таковой может сильно повлиять на ваши усилия стать успешной семьей СДВ-шников. Мы не можем подробно рассмотреть этот вопрос, потому что он слишком сложен для формулирования в нескольких предложениях. В этих главах мы лишь поверхностно коснемся его. Мы хотели бы написать еще одну книгу, посвященную исключительно семейным отношениям с СДВ.
Но есть и другие важные семейные проблемы, которые мы рассмотрим в следующей главе. На фоне семейных отношений мы вновь обратимся к Бейкерам, чтобы рассмотреть некоторые вопросы управления, значимые для функционирования этой семьи.

Глава 9. От ссор за обедом до сложностей на прогулках: как не ссориться


Семья — микрокосм общества. Общение в ее рамках включает в себя индивидуальные и групповые права, обязанности и правила. Это система многочисленных межличностных отношений, которыми необходимо тщательно управлять.
Сотни социологических исследований посвящены изучению сущности семьи и ее функционирования. Поскольку мы не социологи и не семейные терапевты, то не претендуем на роль экспертов в этих областях. Однако мы считаем себя экспертами в вопросе СДВ, в том числе и в контексте семейного взаимодействия. Наш опыт мог бы заполнить целый том, и мы уверены, что ваш опыт тоже.
Когда мы употребляем слово «эксперт», мы понимаем его в скромном значении: как отражение нашего жизненного опыта, а не как меру нашей компетентности. Мы не можем дать вам все ответы на вопросы о семьях с СДВ, потому что у нас их нет! Мы лишь поделимся некоторыми своими наблюдениями и коллективным опытом других людей с синдромом. Сейчас нам «поможет» семья Бейкер.
Наш предыдущий визит к ним позволил взглянуть на семью, живущую в ситкоме «Хаос на обочине». Допустим, вы узнаете свою семью в описании Бейкеров. Можете ли вы сделать что-нибудь реальное, чтобы ваша семейная жизнь стала более управляемой? Для поиска ответов на эти вопросы мы возьмем на себя роль психотерапевтов наших героев.
Чтобы начать распутывать сложные проблемы семьи, мы предложим каждому Бейкеру рассказать свою версию истории семьи. Этот обмен мнениями будет происходить постепенно, в атмосфере взаимной поддержки.
Том: «Большую часть времени я чувствую себя беспомощным, злым и никчемным. Я знаю, что слишком часто выхожу из себя и причиняю боль людям, но ничего не могу с собой поделать. Гневные слова вылетают из моего рта раньше, чем я успеваю опомниться. Я также чувствую себя одиноким. Джейн, кажется, не знает о моем существовании, если только она не кричит, что я разозлился. Она всегда чем-то занята. Она не смотрит мне в глаза и никогда не обращает на меня внимания, когда я пытаюсь с ней заговорить. Мне все время страшно. Я беспокоюсь, что не смогу продолжать делать вид, что все контролирую. Работа просто вытягивает из меня все силы. Когда я прихожу домой, у меня не остается сил на семью. Я должен быть сильным, быть мужчиной в семье, но иногда мне кажется, что я просто еле держусь».
Джейн: «Мне кажется, что я все время нахожусь под водой, борюсь за то, чтобы выплыть на поверхность, но так и не могу этого сделать. Что бы я ни делала, мне кажется, что я никогда ничего не добьюсь. Я много работаю, забочусь о доме и семье, но так и не могу ничем похвастаться. В доме всегда беспорядок, и, кажется, у нас никогда нет ни минуты покоя. Все постоянно ссорятся. Я — неудачница. Том и Эми постоянно кричат и унижают меня. Наверное, я этого заслуживаю. Я бесполезная».
Эми: «Все думают, что я просто вредный ребенок, но они даже не представляют, что я чувствую на самом деле. Мне страшно, что я никогда не смогу стать взрослой. Я знаю, что я “умница”, но это лишь прикрытие. Я злая, у меня большую часть времени ужасное настроение, и я не могу собраться с силами, чтобы сделать что-то стоящее. Что я буду делать, когда окончу школу? С моими оценками я, скорее всего, не поступлю в колледж, а для работы официанткой мне не хватит расторопности. Иногда мне хочется быть похожей на Закари. Я смеюсь над ним, потому что он слабак, но он более добрый человек, чем я. Иногда мне хочется умереть».
Закари: «Я ненавижу ссоры в своем доме. Даже когда моя семья смеется или шутит, я всегда жду, когда случится что-то ужасное и папа или Эми начнут большой скандал. Я не выношу, когда люди кричат, потому что этот шум причиняет мне боль. Я не знаю, как защитить себя. Иногда я так злюсь, что мне хочется крикнуть, чтобы они заткнулись, но я не могу вымолвить и слова. Мне трудно говорить, когда я спокоен. Когда я расстроен, я не могу мыслить здраво и чувствую себя дураком. Я учусь в школе усерднее всех, кого я знаю, но все равно получаю в основном тройки. Я раздражаю папу, потому что плохо занимаюсь спортом и не могу постоять за себя. Мама, кажется, любит меня больше, но у нее никогда не хватает времени, чтобы помочь мне со школьными заданиями. Мне даже не хочется просить ее об этом, потому что она кажется такой занятой и уставшей. Я знаю, что доставляю своим близким много хлопот, потому что постоянно слышу, как мама и папа ругаются из-за моих счетов от врачей. Я бы хотел, чтобы в моем доме было спокойнее».
Дженнифер: «У меня дома просто сумасшествие! Особенно я ненавижу ужинать, потому что это занимает слишком много времени. Все постоянно говорят мне: “Сядь, Дженнифер… Тише, Дженнифер… Перестань падать со стула, Дженнифер”. Я не могу сидеть там все это время. Я лучше буду играть на улице. Мне нравится, когда моя семья шутит, но чаще в ней кричат и дерутся. Я ненавижу крики. Чаще всего я думаю, что моя семья даже не замечает моего присутствия. Моих маму и папу, кажется, даже не волнует, когда я приношу домой двойки. Правда, по их словам, они сожалеют, что я не получаю оценок за разговоры, потому что кажусь такой умной. Я бы хотела, чтобы они посмотрели, как я танцую и занимаюсь гимнастикой, но они слишком заняты разговорами, другими делами или ссорами. Терпеть не могу ходить в школу. Учителя заставляют меня молчать и сидеть на месте, пока я не захочу выпрыгнуть из кожи вон!»
Очевидно, что никто в этой семье не доволен тем, как идут дела. Есть одна общая нить, которая проходит через все истории семьи Бейкер: шум и эмоциональный фон слишком сильны. Том и Эми не жалуются на шум напрямую, но мы можем наблюдать их чувствительность к нему. Их вспыльчивость обостряется в прямой реакции на сенсорные вторжения. Они также осознают, как их крики влияют на других членов семьи, и чувствуют себя из-за этого не очень хорошо.
Семьи, которые имеют дело с динамикой СДВ, ежедневно сталкиваются с многочисленными проблемами. Мы не можем обсудить их все, но можем рассмотреть две, которые иллюстрируют несколько довольно распространенных проблем, — общение во время еды и на прогулке.

Хаос за едой

В семье Бейкер — хаос за столом. В доме есть несколько плохо обученных собак, которые лают, подпрыгивают и выпрашивают еду на протяжении всей трапезы. Эми и Том, чувствительные к шуму и прикосновениям, постоянно кричат на собак и отталкивают их, но мало что делают для дрессировки. Дженнифер вносит разлад в общую суету семейного обеда, вскакивая и танцуя или делая кульбиты.
Эми, Том и Дженнифер безостановочно болтают без умолку, не обращаясь ни к кому конкретно. Закари и Джейн пытаются следить за разговором, но быстро отключаются, так как их захлестывает хаос.
Джейн редко садится за стол. Во время ужина она рассеянно бродит по комнате. Она извлекает забытое столовое серебро, салфетки или блюда, которые готовились дольше, чем другие. Закари тихонько отходит в сторонку, стараясь съесть свой ужин так, чтобы не болел живот, и надеясь, что не разразится большая ссора. Он знает, что его мать не поможет предотвратить битву, которая неизбежно возникнет между отцом и сестрой Эми.
Ожидаемая драка между Томом и Эми — обычное явление, возникающее в тот или иной момент во время трапезы. У обоих вспыльчивый характер в сочетании с болтливостью. Это адски опасное сочетание приводит к тому, что каждый из них часто делает неосторожные замечания, которые провоцируют взрыв в другом. И Том, и Эми склонны слышать только половину сказанного и неверно истолковывать остальные слова.
Иногда в хаосе царит веселье, комната переполняется шутками и дурачеством. Когда у Тома хорошее настроение, он любит снова становиться ребенком, рассказывать глупые шутки, устраивать конкурсы с участием животных и драки за еду. Джейн и Закари не очень активно участвуют в конкурсах, но смеются и наслаждаются выходками остальных в это счастливое время. Однако они всегда немного нервничают, понимая, что, когда ситуация выйдет из-под контроля, атмосфера вечеринки быстро и катастрофически изменится. Они знают, что Том и Эми, зачинщики беспорядков, непредсказуемы и раздражительны. Их настроение может резко измениться, если кто-то из них начнет раздражаться из-за шума или будет раздосадован чем-то еще.
Легко впадая в ярость, они быстро переносят свой гнев на всех остальных членов семьи. Они часто кричат на Джейн за то, что она спалила часть ужина, на Дженнифер за то, что та прыгает как лягушка, и на Закари за то, что он сидит как тюфяк. Эми неизменно уходит, не дождавшись окончания трапезы. Закари чувствует тошноту и не может есть, а Дженнифер танцует вокруг в нездоровом темпе. Иногда атмосфера за ужином не столько хаотичная, сколько напоминающая гробовую тишину, когда все только молча дуются в задумчивости.

Примечания: Хаос за едой
Эми и Том с их непростыми характерами, кажется, доминируют в семье Бейкер. Но не только они ответственны за ухудшение взаимодействия в семье. У каждого из членов семьи шаткие коммуникативные навыки и чрезмерная восприимчивость к стрессу и стимуляции. По отдельности и в совокупности эти модели поведения способствуют семейному хаосу и уровню стресса.
Если подставить отдельные модели поведения в схему семейных взаимодействий, можно понять, как в семье Бейкер все выходит из-под контроля. По мере нарастания напряженности в семье Джейн становится все более неорганизованной и отстраняется от семьи. Том мрачнеет на глазах, поскольку на него ложится бремя заботы о дисциплине. С его вспыльчивым характером он не в состоянии справиться с этим. Он все больше злится на то, что жена не может взять на себя ответственность за дом и детей. Том не сексистская свинья — они с Джейн договорились о разделении труда, когда та уволилась с работы, чтобы остаться дома.
Том легко перегорает. После целого дня работы он не может ничего сделать, кроме как рухнуть на диван. Эми отчаянно нуждается в спокойствии и дисциплине, но не получает их. Закари никому не мешает, но не по своей вине предъявляет большие требования к семье в финансовом и эмоциональном плане. Дженнифер также вносит свою лепту в окружающую хаотичность неумеренной клоунадой и гиперактивностью.
Семья Бейкер — это группа близких друг другу людей, которые остро нуждаются в спокойствии, поддержке и понимании, но, похоже, их не хватает на всех. Возможно, помогло бы рождение меньшего количества детей, но сейчас уже слишком поздно для такого варианта. Однако семье еще не поздно внести некоторые важные изменения, чтобы уменьшить хаос и снизить громкость. Если бардак за едой кажется вашей семье образом жизни, подумайте об этих идеях и попробуйте их применить.

Советы по выживанию
Сократите или устраните ненужные отвлекающие факторы. Выключите телефоны на время еды. Выключите телевизор и радио и уберите подальше газеты. Собак можно приучить держаться подальше от обеденного стола или отвести в другую комнату до окончания трапезы. Чтобы свести к минимуму отвлекающие факторы, семья может подумать о том, чтобы найти новый дом для одной из собак.
Договоритесь о семейном сигнале. Сигнал оповещает всех, что уровень шума становится слишком высоким. Установите семейное правило: если кто-то, включая самого младшего ребенка, подает сигнал о снижении уровня шума, наступает минута молчания.
Установите правило «Никаких споров за обеденным столом». Споры иногда полезны, но застольные баталии очень вредны для пищеварительной системы! Споры можно отложить и возобновить в назначенное время и в определенном месте, отведенном для обсуждения.
Заранее спланируйте еженедельный «рабочий график». В него должен входить список обязанностей по приготовлению еды, сервировке и уборке стола. Члены семьи могут чередовать эти обязанности в разные недели. Планирование позволяет избежать путаницы в последнюю минуту. Нет ничего более хаотичного, чем семья СДВ-шников, которые пытаются работать совместно, не руководствуясь планом! Например, семья может придерживаться правила, согласно которому никто не садится есть, пока еда для всех не будет поставлена на стол.
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Поддерживайте порядок, создавая структуру. Структура, порядок — что это? Что случилось с идеей дома как места, где можно быть самим собой? Быть самим собой можно до тех пор, пока это не мешает другому! В семьях, где есть люди с СДВ, велика вероятность того, что свобода действий превратится в хаос.
Структура и порядок могут принимать форму семейного ритуала или традиции. Ритуал сигнализирует о начале особого, совместного семейного времени. Он поможет членам семьи отбросить дневные стрессы, сосредоточиться на общении друг с другом и ощутить уют домашнего очага. Когда все соберутся, произнесите молитву, прочитайте стихотворение или спойте песню. Попробуйте провести время в формате «покажи и расскажи», рассказывая анекдоты или шутки. Начните трапезу с игры в слова, веселых рассказов или других пустяков. Ритуал может быть любым. Суть в том, чтобы придать ему определенную структуру, чтобы члены семьи говорили по очереди и учились слушать друг друга.
Измените правила. Если у кого-то трудный день или если член семьи особенно активен, ему следует разрешить выйти из-за стола. Только не забудьте установить порядок действий в случае просьбы пропустить семейный обед.
Если ничего не получается, откажитесь от совместных трапез. Совместный прием пищи — прекрасная традиция, которая часто помогает наладить отношения в семье. Однако в семье с СДВ недостатки таких трапез могут перевесить их преимущества. Когда темпераментные люди собираются вместе в небольшом пространстве, смесь может оказаться горючей!
ПР: «Во время нашего первого визита к психотерапевту мы решили, что семейные трапезы, наш вечерний ритуал, часто разрушают день, в целом стабильный, и должны быть устранены.
Наши семейные обеды напоминали спортивное состязание с разъяренными соперниками. Мой гиперактивный сын особенно чувствителен к запахам; в детстве он был чрезвычайно привередливым едоком. Он проводил большую часть мучительного обеденного часа, используя свое выдающееся красноречие, чтобы сравнить запах еды с ароматом какого-нибудь разлагающегося животного. Папа выступал в роли главного тренера команды соперников. Большую часть обеда он рассказывал о нехватке еды в горной деревне его родителей на юге Италии. Он использовал все доступные ему средства, чтобы заставить сына есть. Я играла роль рефери, цитируя научные исследования в доказательство своего утверждения о том, что наш ребенок не умрет от недоедания, и пыталась поддерживать порядок.
Компромисс, к которому нам помог прийти доктор Мелоуски, уменьшил стресс и принес мир на нашу кухню. Мы решили, что продолжим звать сына на ужин, но он не обязан будет присоединяться к нам. Правило ужина заключалось в том, что он мог отказаться есть с нами, но должен был воздерживаться от нападок на мамину еду. Когда он наконец проголодается, должен будет сам приготовить себе сэндвич и убрать за собой.
Наверное, можно возразить, что мы уступили сыну, разрешив ему пропускать семейные обеды. Но главное, что мы не отменили наши правила. Мы просто изменили их в соответствии с потребностями нашей семьи. Установилась некоторая семейная гармония, но взамен мы получили критику от посторонних людей, которые не понимали динамики СДВ».

Мы собираемся покинуть семейный ужин и присоединиться к семье Бейкер в выездном испытании. Приглашаем и вас.

Семейное развлечение: поход в кино

Семья Бейкер готовится к походу в кино, но Джейн с каждым мгновением чувствует себя все более тревожно. Как обычно, она недоумевает, что вечно куда-то опаздывает. До рождения детей ей всегда удавалось приходить на встречи вовремя. Она недолго размышляет над этим, потому что Дженнифер прерывает ее, спрашивая, где сумочка. Эми начинает обсуждать, какой наряд выбрать.
Когда Джейн начинает наносить макияж, Том требует консультации по поводу его брюк и цвета свитера. Эми отправляет Джейн в прачечную, чтобы погладить блузку. Погрузившись в отвлекающие мысли, та на мгновение забывает о сроках и решает забрать грязное белье по пути вниз. Когда она добирается до подвала, то отвлекается на испачканные джинсы и бросает блузку Эми в стиральную машину, вместо того чтобы погладить ее.
Таймер, который Джейн установила, чтобы предупредить семью о необходимости закончить приготовления, срабатывает. Джейн с ужасом понимает, что снова сбилась с пути! Она возвращается в свою спальню под пронзительные крики Дженнифер, требующей защиты от Эми, которая угрожает убить сестру, если та не перестанет прятать ее туфли. Время идет, стресс нарастает, крики становятся все громче, каждый обвиняет кого-то другого в том, что не успевает подготовиться вовремя.
Наконец все члены семьи Бейкер готовы ехать — все, кроме Джейн. Закари, единственный, кто позаботился о себе, пытается прийти на помощь матери, когда остальные члены семьи обвиняют ее в том, что она снова опоздала!

Примечания: Семейные развлечения
Многие из нас, страдающих СДВ, не отличаются пунктуальностью. Благодаря нашему чувству времени или его отсутствию мы регулярно ставим новые рекорды по опозданиям из пункта А в пункт Б. Каким-то образом нам удается сесть в машину именно в тот момент, когда мы уже могли приехать на другой конец города! У нас проблемы с организацией, мы отвлекаемся и постоянно что-то забываем.
Организовать себя, чтобы быть где-то в определенное время, сложно, но организовать всех родственников — бесконечно сложнее! Если ваши близкие похожи на тех людей, о которых мы рассказали, то одеться и выйти за дверь, чтобы отправиться на прогулку, — серьезное испытание. Джейн не может понять, почему она всегда опаздывает, но на самом деле понять это несложно. Если умножить сложность на количество человек в семье, то требуемое дополнительное время будет расти в геометрической прогрессии, так же как усложняются отношения в семье с появлением каждого нового ее члена.
Этой проблемы можно избежать, если семья разработает план действий. Без конкретного плана выездные испытания семьи с СДВ будут продолжаться. Следующие предложения могут быть полезны для плана действий вашей семьи.

Советы по выживанию
Определите индивидуальную динамику. В первую очередь каждый член семьи должен определить степень своего участия в дезорганизации семьи. Легко указать пальцем на кого-то другого, ведь каждый член семьи действительно вносит вклад в общую неорганизованность и хаос. Более продуктивный подход — помочь каждому члену семьи решить, что ему или ей нужно сделать, чтобы быть готовым вовремя. Затем вся семья может собраться вместе и разработать план действий.
Например, Джейн может потребоваться полчаса, чтобы привести себя в порядок, а Тому — понадобиться помощь в выборе одежды, поскольку он дальтоник. Если Том и Джейн заранее обсудят свои потребности, то смогут договориться. Допустим, Том согласится уделить Джейн время, в котором она нуждается; он займется делами детей и отложит свои просьбы до тех пор, пока жена не будет готова. Джейн в свою очередь может уделить Тому максимум внимания, чтобы помочь ему выбрать одежду после того, как будет готова сама.
Установите семейные обязанности. Семья должна продумать, какие дела необходимо выполнить до того, как кто-то уйдет. Кто будет кормить собаку и отводить ее в подвал? Кто будет выключать свет? Разделение труда должно быть заранее объяснено и поручено каждому из членов семьи.
При планировании, возможно, придется даже предусмотреть такие моменты, как расписание посещения туалета и ванной, чтобы избежать проблем, когда все пытаются попасть туда одновременно. Также будет правильно, если все начнут одеваться и собираться в разных местах, чтобы не отвлекать друг друга. Одежду можно собрать и разложить заранее, чтобы осталось время на стирку или починку.
Подготовьте для семьи рабочий график. Чтобы поменьше слышать «я забыл» или «что я должен сделать», дайте каждому список его обязанностей.
Сократите количество отвлекающих факторов. Бывает так, что телефон звонит в самый разгар подготовки. Снимите трубку. Не время читать газету или смотреть телевизор. Правило «Не отвлекаться» применимо и ко времени приема пищи. Телевизор должен быть под запретом, газета или другие материалы для чтения отложены в сторону, а стереосистема выключена. Кто-то, кому это подходит, может надеть наушники, чтобы не отвлекать других членов семьи.
Установите таймер. Джейн считает, что использование таймера — хорошая идея, но лучше всего установить его так, чтобы он подавал предупреждающий сигнал, а затем окончательный сигнал, когда пора уходить. Чтобы не ошибиться, установите более раннее время отправления по сравнению с действительно необходимым. Приятно иметь дополнительное время, чтобы убрать грязь от цветочного горшка, который Дженнифер опрокинула, когда танцевала вокруг него!
Если важно прийти на мероприятие вовремя, заведите будильник. Это даст всем достаточно времени, чтобы одеться и собраться до того, как прозвенит второй. В это время члены семьи могут почитать, посмотреть телевизор или поиграть в короткие игры.
Если все это тщательное планирование кажется вам слишком сложной работой, сопоставьте его со стрессом и конфликтами, которые испытывает ваша семья, когда действует в обычном режиме. Попробуйте оба варианта, прежде чем принять решение.

В следующей главе мы углубимся в сферу отношений, обсудив сексуальность — самый интимный вид отношений. Кроме того, мы рассмотрим тему синдрома дефицита внимания и гендерных вопросов, включая влияние гормонов на симптомы СДВ.

Глава 10. Гендерные вопросы и сексуальность


СДВ бывает разной степени выраженности. Есть скачущие по дому гиперактивные люди, есть люди, никогда не активизирующиеся, а есть множество промежуточных типов по уровню активности. Некоторые из нас, прикладывая почти нечеловеческие усилия, большую часть времени вкалывают не покладая рук. Другие — отвлекающиеся бабочки, которые не могут сосредоточиться на чем-то одном, чтобы организовать свою жизнь. Если добавить сюда различные стили обучения, личностные особенности и другие человеческие различия, то разнообразие окажется бесконечным.
Одно из самых значимых различий в проявлении СДВ связано с полом. В истории изучения синдрома внимание уделялось почти исключительно мужчинам. Это объяснялось тем, что у женщин и девочек, как правило, наблюдается более скрытая, сложно обнаруживаемая форма расстройства. Только недавно исследователи начали изучать, как проявляется СДВ у девочек и женщин. Раньше считалось, что мужчин с этим синдромом в девять раз больше, чем женщин. Теперь есть исследования, указывающие на то, что соотношение может быть примерно два к одной. В нашей книге не хватит места, чтобы подробно рассмотреть тему пола и СДВ, поэтому мы отсылаем вас к прекрасным книгам Сари Солден, Патриции О. Куинн и Кэтлин Дж. Надо (см. раздел «Рекомендованное чтение») для получения более подробной информации по этой теме. Вот некоторые факты.

Мозговая сексуальность и гормоны

Мы привлекли ваше внимание? На самом деле речь идет не о мозге и сексуальной активности, а о том, что мужской и женский мозг отличаются. Конечно, вы знали об этом. Без сомнения, вы читали или слушали новости о новейших исследованиях мозга. Теперь мы знаем, что даже сексуальные предпочтения могут быть связаны с различиями в размерах участков мозга. Нам известно, что существуют мозговые различия при СДВ. В 1990 году Алан Заметкин выяснил, что мозг людей с СДВ функционирует иначе, чем мозг людей без этого синдрома. Лобные доли не так активны (это можно определить по метаболизму глюкозы на ПЭТ-сканировании), когда человек с СДВ выполняет задание, требующее концентрации внимания. С тех пор был проведен ряд исследований, изучающих различные части мозга людей с СДВ. Еще два примера различий в мозге людей с синдромом: 1) соотношение размера полушарий мозга (правое и левое полушария одинакового размера или разного) и 2) размер базальных ганглиев.
Обе эти характеристики мозга также отличаются у мужчин и женщин. Хотя исследования гендерных вопросов в контексте СДВ только начинаются, уже ясно, что существуют биологические факторы, которые способствуют тому, что синдром по-разному проявляется у каждого пола.
Гормоны. Итак, сначала мы изучили анатомию, теперь настало время для мини-лекции по физиологии. Гормоны оказывают огромное влияние как на форму, так и на функции человеческого тела. Тестостерон, мужской гормон, влияет как на развитие мозга, так и на поведение. Во время развития мозга тестостерон воздействует на полушария мозга, создавая различия между ними. У мужчин серое вещество на правой стороне мозга толще, чем на левой. Мы все знаем о самом неприятном влиянии тестостерона на поведение — агрессии. Что касается женских гормонов, то здесь самым ценным игроком является эстроген. В отличие от влияния тестостерона, эстроген снижает агрессивное поведение, импульсивность и враждебность.
Ну, вы догадались, если еще не знали: мужчины с синдромом дефицита внимания обычно более агрессивны. Они также более импульсивны и невнимательны. Значит ли это, что женщинам с СДВ легче, чем мужчинам с СДВ? Если их симптомы менее выражены, значит, синдром не такая уж большая проблема, верно?
Конечно, все не так просто. У женщин есть определенные особенности и проблемы, которые могут усилить влияние их симптомов. В следующих разделах мы рассмотрим, как более неочевидная женская форма СДВ может создать столько же проблем, как и мужская. Важно добавить, что есть много мужчин и женщин, которые не вписываются в общую картину, характерную для их пола. Есть мягкие, спокойные, но невнимательные мужчины, а есть гиперактивные женщины. Каждый человек с СДВ уникален.

Скрипучее колесо получает смазку

Самая очевидная проблема для женщин с СДВ заключается в том, что распознать синдром сложнее, когда его проявления менее очевидны. Милая маленькая девочка в конце класса никого не беспокоит. Никто не замечает, что она не очень следит за тем, что говорит учитель. Девочка погрузилась в дневные грезы или мысленно играет с птицами за окном. Мальчик напротив нее ведет себя совсем по-другому. Он шумный, легко раздражается и всегда попадает под горячую руку за то, что встает со своего места, чтобы поднять шум. Да, у него много неприятностей, но он также получает помощь в виде диагноза и лечения.
В школе девочку не особо замечают, ставят средние оценки. Она растет с мыслью, что просто не очень умна. А может быть, она относится к другому типу девочек с СДВ, очень умных и мотивированных на то, чтобы нравиться другим. Ей удается получать хорошие оценки, но ценой больших усилий. Она отнимает много времени у сна и игр, выкраивая долгие часы, необходимые для того, чтобы не отставать от одноклассников и одноклассниц. Ведь они выполняют работу в два раза быстрее. Эта девочка тоже чувствует себя неудачницей… Наверное, она глупая, раз у нее уходит столько времени на выполнение заданий.
Маленькие девочки с СДВ, которых не признают и не лечат, вырастают в женщин, которые никогда не чувствуют себя «достаточно хорошими», что бы они ни делали. Борьба с собой без поиска причин наносит огромный урон их уверенности в себе и самооценке.

Самооценка

Исследования показывают, что у женщин с СДВ больше проблем с самооценкой, чем у мужчин с СДВ. Почему так происходит? Ниже приведен список возможных (или вероятных) причин:
1. Один из ответов, как мы только что упомянули, заключается в том, что женщины с СДВ реже проходят диагностику и лечение.
2. Мужчин с раннего возраста поощряют концентрироваться на сильных сторонах, в то время как от женщин ожидают универсальности. Мы знаем, что при СДВ важно сосредоточиться на сильных сторонах и уделять меньше времени слабым.
3. Существует менее терпимое отношение к мужчинам с СДВ — «мужик должен быть мужиком».
4. Отношения — разменная монета для женщин. От женщин ожидают, что они будут экспертами в социальной сфере. Влияние СДВ на навыки взаимоотношений огромно… и дамы принимают это близко к сердцу гораздо чаще, чем мужчины.
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5. Лгут ли мужчины в этих анкетах? Ну, «лгут» — это слишком сильное слово. Мужчины не так склонны признаваться в проблемах… даже самим себе. Мы знаем, что женщины гораздо чаще обращаются к психотерапевту, чем мужчины.
6. Матери более критичны к своим дочерям с СДВ, чем к сыновьям. Насколько нам известно, никто еще не опубликовал исследование о причинах, но мы догадываемся, что это связано с эффектом зеркального отражения. Поведение сына или дочери с СДВ — это зеркало, в котором отражаетесь вы сами. А своим поведением вы не очень-то гордитесь.
7. Девочки с СДВ испытывают больше неприятия со стороны сверстников, чем мальчики без него. Это может быть результатом более высоких ожиданий, предъявляемых к женщинам в социальной сфере.
8. Импульсивное рискованное поведение менее приемлемо для девочек. Мы подробнее остановимся на этом в следующем разделе.

Влияние рискованного сексуального поведения

В 1994 году на второй конференции о СДВ для взрослых мы придумали мероприятие под названием «Плохие девочки зажигают». Вокруг этого события ходило много домыслов и слухов, особенно среди мужчин, которые не были приглашены. Спустя годы мы наконец-то готовы рассказать, что происходило за закрытыми дверями. Под аккомпанемент джазового пианиста, игравшего «The Stripper» и другие мелодии, женщины рассказывали свои истории о самом «порочном» поступке, который когда-либо совершали или думали совершить. Правда, рассказывали не вслух. Они писали истории на листке бумаги и клали в шляпу. Более смелые и актерски одаренные личности в группе вызвались прочитать эти истории — без упоминания имен и в драматической манере. Как вы уже наверняка догадались, большинство историй были связаны с сексуальными отношениями. Мы смеялись, аплодировали и даже немного поплакали. После конференции мы получили несколько писем от людей, которые благодарили нас за самый исцеляющий опыт в их жизни на сегодняшний день.
Мы все чего-то стыдимся. Женщины с СДВ часто борются с багажом своей сексуальности. Все мы знаем, что одним из основных симптомов расстройства является импульсивность. Сексуальность, конечно же, — распространенная арена для импульсивного поведения. Исследования показывают, что девочки-подростки с СДВ начинают жить половой жизнью в раннем возрасте, имеют больший риск беременности и большее количество партнеров, чем девочки без синдрома. Они также подвержены большему риску заражения венерическими заболеваниями. Исследования также показывают, что, когда импульсивные подростковые годы проходят, женщины чаще, чем мужчины, испытывают стыд или унижение, вспоминая свое поведение.
Несмотря на огромный прогресс, достигнутый женщинами за последние несколько десятилетий, двойной стандарт продолжает жить в умах людей среднего и старшего возрастов, которые впитали его в годы своего становления. Импульсивная девушка, у которой много партнеров, словно отмечена клеймом. В лучшем случае ее считают заблуждающейся, в худшем — ничтожной шлюхой. Многие из бывших «распущенных» женщин с СДВ, которых мы тренировали, теперь живут обычной полноценной жизнью. У них есть мужья, работа, дети и ипотека. Вы легко догадаетесь, что у них была «неправильно проведенная» юность. Некоторые из них вспоминают о тех днях с нежностью, тоскуя по чувству свободы и приключениям, которых теперь не хватает в их жизни. Другие борются с глубоким чувством стыда. Если вы относитесь к тем, кого беспокоит сексуальное прошлое, не позволяйте ему прятаться в темных уголках вашего сознания. Хороший психотерапевт поможет вам стать более комфортной по отношению к себе и своей сексуальности.

Ведение домашнего хозяйства – ад для людей с СДВ

Эту фразу придумала Сари Солден и привела ее в своей новаторской книге «Женщины с синдромом дефицита внимания» (англ. Women with Attention Deficit Disorder)[13]. Конечно, она попала прямо в цель. Подумайте об этом. Что ненавидят люди с СДВ, но в чем отчаянно нуждаются? В структуре. Чего совершенно не хватает в работе управляющего домашним хозяйством? Вы угадали, структуры, — если только вы сами ее не придумаете, а потом не будете следовать этому проклятому плану. Как мы все знаем, последовательность действий не входит в список сильных сторон человека с СДВ.
Есть некоторые мужчины, которые взяли на себя роль домохозяев, но в большинстве случаев домом управляют женщины. Женщина с СДВ поначалу может радоваться возможности оставить стрессы на работе и стать матерью, сидящей дома. Однако часто она обнаруживает, что ей стало еще тяжелее. Ниже приведено объявление о вакансии управляющего домашним хозяйством. Не правда ли, эта работа подходит для вашего синдрома дефицита внимания?
ТРЕБУЕТСЯ: УПРАВЛЯЮЩИЙ ДОМАШНИМ ХОЗЯЙСТВОМ НА ПОЛНЫЙ РАБОЧИЙ ДЕНЬ ДЛЯ ЗАНЯТОГО РУКОВОДИТЕЛЯ
Эта должность требует бесконечной и очень нервной работы. Вас будут постоянно беспокоить телефонные звонки, курьеры и плаксивые требования маленьких детей. Обеденные часы и перерывы на кофе не гарантированы – более того, вряд ли у вас будет время на такие несерьезные занятия. Вы должны будете готовить еду, убирать дом с четырьмя спальнями и вести дела одного взрослого и троих детей. Двое из детей имеют особые потребности, поэтому им потребуется дополнительная помощь в выполнении домашних заданий, организации повседневной деятельности и посещении различных встреч со специалистами. Ежедневно будут возникать особые ситуации, включая поездки в травмпункт с детьми, склонными к падениям и ушибам, и звонки из школы с требованием немедленно забрать отстраненного от занятий ребенка! Это работа 24 часа в сутки 7 дней в неделю, но за отличную работу вы не получите отгулов. На самом деле никто не заметит ваших стараний, если только вы не допустите промах. В этом случае вас вряд ли уволят, но вы будете подвергаться бесконечным упрекам. От вас ожидают, что вы будете заботиться о своих собственных нуждах в свободное (кхм) время и делать это без жалоб. Помимо основных обязанностей, вам придется организовывать мероприятия для дальних родственников и коллег руководителя по работе. Ваши должностные обязанности могут быть расширены в любой момент без предварительного уведомления. Оплата за эту востребованную должность вряд ли необходима – в конце концов, это не настоящая работа, и вы будете получать комнату и питание в прекрасном доме, не говоря уже об основных расходах. Только отъявленные мазохисты могут подать заявку.

Упс, немного язвительно получилось. Тем не менее это довольно точное описание опыта ведения домашнего хозяйства многими женщинами. Большинство традиционных женских профессий имеют много общего с ролью управляющего домашним хозяйством. Вспомните условия работы медсестер, учителей и администраторов. На вас лежит большая ответственность и у вас очень мало контроля, что означает: «все, что происходит, — это ваша вина», даже если вы ничего не могли сделать, чтобы предотвратить катастрофу. От вас требуется заниматься невероятным количеством дел. Весь рабочий день вы находитесь на связи. Прятаться в офисе, чтобы передохнуть или побыть в тишине, не разрешается. У вас даже нет кабинета… Уровень шума высок, а зарплата не так уж велика. Мы можем продолжать и продолжать. Если вы гордая обладательница одной из этих не подходящих СДВ-шнику должностей, мы не призываем вас немедленно подать заявление об уходе. Нам всем нужно есть. По крайней мере, перестаньте корить себя за то, что вам тяжело на этой работе. Она не очень подходит нормальному человеку, а условия труда некомфортны для людей в целом и тем более для обладателей СДВ. Кроме того, подумайте о планировании перехода на работу, которая будет вам по душе.

Беспокойство женщин с СДВ

Мы затронули эту тему в предыдущем разделе. В нашем описании адской работы есть упоминание о детях с особыми потребностями. Если у вас есть дети, то наверняка хотя бы у одного из них имеется диагноз СДВ, что заставляет вспомнить об особенностях, которые часто сопровождают этот синдром. У вашего ребенка также может быть дислексия, синдром Аспергера, языковая неполноценность или ряд других проблем. Особые потребности требуют больших затрат как времени и сил, так и денег. У вас как у человека с синдромом дефицита внимания есть ограничения по количеству энергии в вашем ментальном топливном баке. Требования, предъявляемые к детям с особыми потребностями, могут быстро исчерпать ваши запасы топлива.
Самая серьезная ловушка в этой ситуации — чувство вины. Вы испытываете сострадание к своим детям, особенно если учесть, что они сталкиваются со многими из тех же стрессов, с которыми сталкивались и вы в детстве. Наблюдая за тем, как вашего ребенка дразнят и отвергают сверстники, вы чувствуете себя так, словно кто-то ударил кувалдой по вашему сердцу. Будучи мамой, вы больше всего хотите избавиться от боли и страданий в жизни своих детей. И неважно, что вы мудрая женщина, которая знает, что ей нужно преодолевать трудности, чтобы расти и развиваться, — вам все равно больно наблюдать за этим процессом. Поэтому вы перегибаете палку в попытках воспитать и защитить свое хрупкое потомство. Вы сжигаете себя — ведь вы не можете сделать для них достаточно. Времени на самообновление просто не остается.
Мы здесь, чтобы сказать вам, что, скорее всего, ваши причудливые дети выживут… и даже будут процветать. У нас трое детей, и все они уже взрослые. У каждого из них СДВ и ряд других нарушений. Мы до сих пор ошеломлены чудом преображения, которое наблюдали в этих детях. Кто-то где-то взмахнул волшебной палочкой и превратил наших безнадежных детей в зрелых, любящих людей, которые действительно несут ответственность за себя. Дочь Кейт, Тайрелл, даже призналась матери (и не один раз, так что это не просто случайность), что Кейт была для нее идеальным родителем. Она сказала что-то вроде: «Ты обнимала меня, когда мне это было нужно, и давала мне пинка под зад, когда мне тоже было это необходимо». Мы обе чувствовали себя виноватыми, когда не могли быть рядом с детьми 100 процентов времени — мы так выматывались, что не оставалось выбора. Позже мы научились делать передышки, пока не достигли точки невозврата. Периоды, когда нам приходилось отключаться из-за перегрузок, давали нашим детям возможности роста. Они научились быть более самостоятельными. Самое лучшее, что вы можете сделать для своих детей, — это позаботиться о самой себе.

Женщины хотят знать

Почему женщины с СДВ склонны считать, что в происходящих с ними событиях виноваты они сами?
Исследование показало, что женщины с синдромом дефицита внимания склонны винить себя больше, чем женщины без этого расстройства. В этом исследовании не сравнивались женщины и мужчины, но из других исследований известно, что у мужчин с СДВ больше экстернализирующих симптомов, а у женщин с СДВ преобладают интернализирующие симптомы. В переводе с английского это означает, что мужчины более склонны выплескивать свои переживания наружу, чтобы их увидел весь мир. У женщин есть депрессия и тревога, но они вымещают их на себе. Мужчины часто проявляют ярость, в то время как женщины обращают внутрь свои негативные эмоции.
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Эстроген — недостающий компонент

Однако почему женщина с синдромом считает, что во всем виновата она сама? Ну, возможно, не во всем, но мы слышали, как многие клиентки признавались именно в этом. В исследовании, где сравнивались женщины с СДВ и без него, приводились как примеры автомобильные аварии и крики начальника. Женщины, не страдающие СДВ, говорили, что авария произошла из-за погоды, причем основной причиной была плохая видимость. Начальник накричал, потому что у него был плохой день. Женщины с СДВ, однако, винили в аварии только себя и считали, что начальник кричит, потому что они сделали что-то не так. Эти женщины, похоже, не рассматривали возможность того, что внешние обстоятельства могут быть хотя бы частично ответственны за результат.
Женщины с СДВ, таким образом, получают двойной удар. Они считают, что в дурных событиях в их жизни виноваты они сами, а затем вымещают свое разочарование на себе. Нетрудно представить, как женщины с синдромом приходят к убеждению, что они всегда виноваты. У них и так более негативное представление о себе, чем у мужчин с СДВ. Обладая непредсказуемым мозгом, склонным к «оплошностям», женщины учатся не доверять своим действиям и восприятию. Обращение к себе начинается с признания «я совершала ошибки», затем перерастает в «я совершаю много ошибок» и, наконец, в «я всегда совершаю ошибки».

Опять гормоны?..
Гормоны оказывают мощное влияние как на настроение, так и на когнитивные функции. В одном из предыдущих разделов мы упоминали о влиянии мужского гормона тестостерона на агрессию. У всех нас в организме присутствуют одни и те же гормоны, но их состав у мужчин и женщин совершенно разный. Например, у женщин больше эстрогена и прогестерона, а у мужчин — тестостерона. Однако у женщин есть гормональный вызов, которого нет у мужчин. Будучи лунными существами, мы следуем лунным циклам, наш гормональный баланс ежемесячно меняется. Эта цикличность начинается в период полового созревания и продолжается до наступления менопаузы.
Все мы в той или иной степени знакомы с влиянием гормональных колебаний на эмоциональное состояние и поведение женщин. Помимо ежемесячных «американских горок», женщинам также приходится бороться с гормональными бурями пубертатного периода, менструального цикла и менопаузы. Временный дисбаланс гормонов, возникающий в эти периоды колебаний, вызывает неприятные «симптомы». Некоторые из этих симптомов очень похожи на те, с которыми мы сталкиваемся и как люди с СДВ: колебания настроения, раздражительность, забывчивость и трудности с концентрацией внимания.
Много лет назад, когда мы продвигали первоначальную версию этой книги, мы пришли на радиоинтервью. В гостях у этой ведущей мы уже были раньше. Сьюзан приветствовала нас так, словно мы были давно потерянными лучшими друзьями. Она рассказала, что ранее не понимала сути СДВ. В прошлом году у нее началась перименопауза[14], и Сьюзан впервые столкнулась с проблемой отсутствия контроля над своим функционированием. Женщина, которая всегда была организованной и спокойной, теперь с трудом находила вещи в быту, подбирала нужные слова и еле-еле сохраняла спокойствие в повседневной жизни.
Если гормоны оказывают такое разрушительное воздействие на женщин без СДВ, только представьте, что они делают с нами. Доктор Пэт Куинн, которая провела новаторскую работу по изучению проблем женщин с синдромом дефицита внимания, в ходе своего исследования обнаружила, что гормоны оказывают значительное влияние на симптомы у женщин с СДВ. Падение уровня эстрогена — самая большая проблема. К сожалению, определить, соответствует ли норме уровень эстрогена в вашем организме, не так-то просто, даже если его покажет анализ крови. Можно иметь уровень эстрогена, который находится в пределах нормы, но является низким для вас как для индивидуума. Низкий уровень эстрогена наблюдается в период перед менструацией, а также в послеродовой период, во время перименопаузы и менопаузы.

Что это значит для женщин с СДВ?

Во-первых, важно понимать, что фиксированная доза препаратов не всегда поможет. Необходимо учитывать гормональный фактор. По сути, если в вашем организме недостаточно эстрогена, препараты будут не столь эффективны. Некоторые женщины принимают противозачаточные таблетки в низких дозах, чтобы поддерживать уровень эстрогена в течение более длительного времени во время менструального цикла. В других случаях заместительная терапия эстрогеном применяется до наступления перименопаузы, чтобы повысить эффективность препаратов. Доктор Пэт Куинн изучила восемьдесят пять женщин с СДВ; несколько из них находились в постменопаузе[15]. Эти женщины сообщили об усилении симптомов СДВ в период менопаузы и об улучшении состояния после заместительной терапии эстрогеном.

Что вы можете сделать для лечения, учитывая эту информацию о гормонах и СДВ?

Во-первых, ведите записи о своих циклических изменениях и делитесь ими с врачом. Доктор Пэт Куинн заставляет своих пациенток вести двухмесячный учет: оценивать симптомы внимания, концентрации, сосредоточенности и организованности по шкале от 0 (хорошо) до 4 (плохо) в течение первых четырех недель менструального цикла. Через два месяца, если будет установлено, что симптомы СДВ ухудшаются в течение третьей и четвертой недель, дозу препарата увеличивают.
Во-вторых, поделитесь информацией о СДВ и его связи с гормонами со своим лечащим врачом. Вы можете направить его или ее к главе о гормональных колебаниях в книге «Вопросы гендера и СДВ» (англ. Gender Issues and AD/HD), написанной докторами Пэт Куинн и Кэтлин Надо.

Чего ждать беременной женщине с СДВ?

Плохая новость заключается в том, что прием препаратов не рекомендуется во время беременности. Однако можно продолжать прием антидепрессантов, так как безопасность антидепрессантов типа селективных ингибиторов обратного захвата серотонина при беременности доказана. Хорошая новость — в том, что беременные женщины с СДВ отмечают улучшение своего функционирования, иногда значительное. Это вполне логично, учитывая, что беременность, как и период грудного вскармливания, характеризуется высоким уровнем эстрогена. Однако имейте в виду, что после родов или в период отлучения младенца от груди у вас может произойти сбой в гормональном фоне. Если вы кормите грудью, имейте под рукой запас лекарств до начала процесса отлучения. Поскольку лекарства не разрешены кормящим матерям, вам рекомендуется подождать, пока ребенок не будет отлучен от груди, прежде чем начинать прием лекарств. Но, по крайней мере, вы будете готовы. Если вы планируете кормить ребенка из бутылочки, договоритесь с врачом, выписавшим вам препараты, о встрече до родов, чтобы быть готовой принимать лекарство сразу после них. Быть новоиспеченной матерью достаточно сложно, даже если СДВ не слишком выражен. Мы уверены, что вы уже в курсе, сколько времени может занять запись на прием к врачу. Заблаговременное планирование в этом случае будет нелишним.

Мужчинам с СДВ сложнее управлять гневом?

Ответ на этот вопрос — однозначное «да». Мужчины обычно более склонны к выражению гнева, чем женщины, а людям с СДВ в целом сложнее управлять своим гневом.
Одна из главных причин этого может заключаться в том, как наше общество реагирует на мужчин и женщин в одинаковых ситуациях. Во многих западных обществах мужчинам не рекомендуется проявлять эмоции, но гнев — исключение. В некоторых случаях демонстрация мужчиной своего гнева даже считается признаком сильного лидерства. От женщин ждут иного. Некоторых из женщин-руководителей, достигших высших ступеней корпоративной лестницы, называют «стервозными». Однако то же самое поведение мужчин-руководителей называли «по-настоящему инициативным». Точно так же вы могли слышать, как кто-то защищает вспышку гнева авторитетного мужчины, говоря о том, что он «увлечен этой темой». Его могут похвалить за то, что он «сплотил войска» в поддержку какого-то дела, в то время как точно такую же женщину могут назвать в лучшем случае «неуравновешенной». Хотя такое отношение к людям определенно меняется, часто полезно признать, что многолетние шаблоны сложно отменить за короткое время.
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Конечно, есть исключения из этих стереотипов в отношении гнева. Мы знаем одну женщину (одну из наших клиенток), которая только что записалась на третий курс управления гневом. Ей это нравится. Некоторые злятся из-за того, что их заставили посещать занятия, однако эта женщина занимается добровольно. Несмотря на этот пример, чаще всего мужчины с СДВ (и мужчины в целом) испытывают больше трудностей с контролем гнева. Одна из особенностей людей с синдромом дефицита внимания заключается в том, что нам часто трудно сдерживать свои слова и действия. Кроме того, как мы уже упоминали в главе о медитации, лимбическая система, в которой сосредоточены эмоции, у людей с СДВ часто бывает чрезмерно реактивной. Если добавить к этому гормон тестостерон, то получится коктейль, с которым мужчинам, обладающим синдромом, трудно справиться.

Секс и взрослые с СДВ

Несколько лет назад в интернете появилась информация о психофармакологии; говорилось о женщине, испытавшей необычную реакцию на прием антидепрессанта. На самом деле она принимала два антидепрессанта. Одним из них был велбутрин, а другим — селективный ингибитор обратного захвата серотонина (СИОЗС). В основном препараты группы СИОЗС оказывают подавляющее действие на сексуальное функционирование большинства людей.
Велбутрин (бупропион), с другой стороны, может противостоять сексуальной дисфункции, вызванной СИОЗС. Одна интернет-пользовательница рассказала, что испытала спонтанный оргазм во время шопинга. Раньше с ней такого не случалось. В сообщении не упоминается, какие именно покупки она делала в тот момент, так что это одна из тех досадных неизвестных переменных. Очевидно, что это неконтролируемое научное исследование, но оно заставляет задуматься…
СПОНТАННЫЙ ОРГАЗМ, ВЫЗВАННЫЙ КОМБИНАЦИЕЙ ВЕЛБУТРИНА[16] И СЕРТРАЛИНА
…Пациентка (35 лет) с рецидивирующей депрессией принимала сертралин («золофорт») – 100 мг/сут. Через две недели она пожаловалась на ухудшение сексуальной функции, что побудило добавить бупроприон (75 мг/сут.) в качестве дополнительной терапии этого состояния. Ее сексуальное состояние улучшилось через неделю и значительно улучшилось через четыре недели. На шестой неделе лечения она испытала спонтанный оргазм во время шопинга. Этот опыт показался ей приятным, но социально неприемлемым, поэтому женщина прекратила прием бупроприона…

Друг прислал эту заметку из Сети, а также добавил несколько собственных комментариев:
Эта информация преследует меня с тех пор, как я ее увидел. Как вы думаете, в каком магазине это произошло? Она стонала и пыхтела над колбасным прилавком в местном продуктовом магазине? Стонала ли она над мужскими жокейскими трусами, когда ее «настиг» этот опыт? Что именно она делала? Может быть, она была в отделе женского белья и наслаждалась моментом, когда шелковый пеньюар терся о ее щеку? А вид электроинструмента привел бы ее в бешенство? Я, пожалуй, подпишусь на то издание только для того, чтобы получить больше захватывающих заметок, подобных этой!

Это не глава о лекарствах… о них будет позже. Смысл этого небольшого анекдота в том, чтобы подчеркнуть связь между работой мозга и сексуальностью. В главе 2 мы рассказывали о том, что химические вещества мозга (нейротрансмиттеры) — виновники появления симптомов СДВ. Если у вас был восхитительный опыт отключения вашего либидо (как водопроводного крана) с помощью чудес современной фармакологии, нам не нужно говорить вам, что вмешательство в работу нейротрансмиттеров влияет и на вашу личную сантехнику.
Насколько нам известно, нет аналитических работ, которые бы специально рассматривали СДВ и сексуальность, но вот несколько любопытных моментов из исследований неврологии сексуальности:
• Занятия сексом повышают активность дофамина в мозге. Конечно, в исследованиях, раскрывающих этот факт, речь идет о совокупляющихся крысах, морских свинках и тому подобных животных. Однако почти все, что мы знаем о человеческом мозге, – результат тщательного изучения нейробиологами поведения различных грызунов.
• С другой стороны, дофамин играет важную роль в формировании сексуального желания. Таким образом, мы имеем вариацию на тему «курица или яйцо». Больше секса – больше дофамина, а больше дофамина – больше желания заниматься сексом.
• Норадреналин (норэпинефрин) способствует оргазму, а серотонин подавляет эякуляцию и оргазм. Говоря простым языком, норадреналин открывает дверь к большому «О», а серотонин закрывает ее.
• Это не вопрос лабораторного анализа, который определит правильный уровень каждого химического вещества в мозге (такое даже невозможно). Здоровое сексуальное функционирование – вопрос баланса между различными нейротрансмиттерами.

Что эта информация означает для нас, СДВ-шников, которые гораздо больше интересуются собственной сексуальной жизнью, чем поведением лабораторных грызунов? Мы знаем, что дофамин, норадреналин и серотонин играют важную роль в возникновении симптомов СДВ. Как именно взаимодействуют эти химические вещества в мозге, чтобы вызвать симптомы, пока неизвестно, но баланс между ними имеет решающее значение для оптимального функционирования человека.
Поскольку мы знаем, что эти нейротрансмиттеры выходят из равновесия при СДВ, а также понимаем, что они важны для сексуального функционирования, вполне логично, что взрослые с синдромом будут ощущать «различия» в сексуальной сфере. Именно это мы и обнаружили в ходе нашей работы со взрослыми с СДВ. Следующая информация носит анекдотический характер:
• Многие взрослые с синдромом дефицита внимания обнаружили, что прием стимулирующих препаратов[17] для лечения СДВ значительно повышает их либидо. Это вполне логично, поскольку стимуляторы, как известно, увеличивают активность дофамина, а дофамин усиливает сексуальное желание.
• У одних повышение желания привело к более частому и разнообразному сексу, у других – к более интенсивным и приятным фантазиям.
• Довольно часто люди с СДВ сообщают о различиях в сексуальном желании при приеме разных доз лекарств. Другими словами, изменения зависят от дозы.
• Конечно, как мы уже говорили ранее, у большинства людей (до 80 процентов) при приеме СИОЗС наблюдается ухудшение сексуального функционирования. В одних случаях речь идет об отсутствии желания, в других – о сложностях в достижении оргазма.

Очевидно, что оптимальным вариантом лечения СДВ, при котором сохраняется сексуальное функционирование, является использование стимулирующих препаратов без СИОЗС. В России стимуляторы запрещены, но существует множество сайтов, посвященных теме СИОЗС и сексуальных побочных эффектов. Многие из тех, кто пишет заметки для этих сайтов, говорят, что, хотя они и не в восторге от сексуальных изменений, это лучше, чем жить с симптомами депрессии.
Неужели единственный вариант — это удручающий выбор из двух зол? Или есть способы обойти проблемы?

К счастью, ответ положительный. Ниже приведен список способов победить подавленную сексуальность:
1. Некоторые люди обнаруживают, что привыкают к СИОЗС за четыре — шесть месяцев и сексуальные побочные эффекты уменьшаются или исчезают. Конечно, это может показаться вам слишком долгим сроком.
2. Некоторые люди рассказывали нам, что им удается восстановить свою сексуальную функцию на фоне приема СИОЗС, увеличив на время частоту мастурбации.
3. Еще одна возможность — «маленькая голубая таблетка». Виагра предназначена не только для мужчин. Есть данные о том, что она помогает некоторым женщинам с задержкой оргазма или неспособностью испытать его из-за СИОЗС. Недостаток этого варианта — дороговизна.
4. Поговорите с врачом о постепенном снижении дозы антидепрессанта СИОЗС, так как побочные сексуальные эффекты зависят от дозы.
5. Случаи из практики и несколько исследований показали, что растительная добавка гинкго билоба довольно эффективна для снижения побочных эффектов, вызванных СИОЗС.
6. Программа энергичных физических упражнений способна облегчить симптомы тревоги и депрессии. Это может позволить вам снизить дозу СИОЗС.
Конечно, важно держать партнера или партнершу в курсе изменений в сексуальной жизни, связанных с приемом антидепрессантов. Без этой информации он (она) может предположить, что ваше отсутствие интереса как-то связано с ним (ней) или с вашими отношениями.

СДВ и сексуальные различия

Может показаться, что это не совсем верно — сначала говорить о сексуальных последствиях медикаментозного лечения, а затем про общее влияние СДВ на сексуальную жизнь. Что ж, мы не претендуем на линейное мышление, поэтому, пожалуйста, потерпите. В этом разделе мы просто выделим и затронем некоторые проблемы, с которыми сталкиваются СДВ-шники в спальне (или в машине, или на люстре…).
Колебания желания. Конечно, люди не готовы к сексу в любое время и в любой ситуации. У всех нас есть нормальные колебания интереса. Однако при СДВ эти колебания могут быть более экстремальными и труднообъяснимыми. Как мы уже говорили, вы можете обнаружить, что ваше либидо повышается при использовании стимулирующих препаратов. Это, конечно, потрясающая новость. Однако некоторые СДВ-шники обнаруживают, что повышенное половое влечение создает новые проблемы. Их партнеры и партнерши привыкли к прежнему уровню частоты и не заинтересованы в его изменении. Возможно, в этом случае вам стоит подумать об использовании мастурбации как средства разрядки избыточной сексуальной энергии. Если проблема в слабом сексуальном желании, сначала обратите внимание на прием лекарств, чтобы выяснить, может ли это быть проблемой.
Тактильная чувствительность. В главе о различиях мы обсуждали тактильную чувствительность, которая проявляется как неприятие прикосновений или определенных способов воздействия. Как и в случае с большинством мозговых различий при СДВ, симптомы могут проявляться по-разному: иногда они есть, а иногда нет. Это может свести с ума вашего партнера или партнершу, не говоря уже о вас самих, когда движения, которые еще недавно приносили вам огромное удовольствие, уже на следующий день становятся похожими на царапания ногтями по доске.
Первый шаг в решении этой досадной проблемы — рассказать об этом партнеру (партнерше). Представьте это как вызов, а не как нечто весьма неправильное для каждого из вас. Экспериментируйте с различными видами прикосновений, чтобы найти «сладкую точку» или «точки» для конкретного занятия любовью. Конечно, поскольку прикосновения могут быть разными, то и решения будут меняться. Попробуйте разные уровни прикосновений, от легких поглаживаний до глубокого давления. Общайтесь с партнером или партнершей вербально, чтобы у него (нее) были представления, что работает или не работает для вас. Бывают моменты, когда лучше всего отложить занятия любовью на другой день или на другое время, не делая из этого проблемы. Вы можете также решить сосредоточиться на стимуляции партнера или партнерши, если именно вы «обидчивы» по определенному поводу.
СДВ и эксперименты. Многие взрослые с СДВ, с которыми мы работали, обнаружили связь между «извращенными» сексуальными практиками и симптомами СДВ. Большинство из них увлекались тем, что мы называем «садомазохизмом в легкой форме». Например, игривой поркой мягкими кожаными предметами или привязыванием друг друга к кровати. И все в таком духе. Мы не говорим о боли. Многие из этих людей утверждали, что дополнительная стимуляция от таких практик не только улучшает их любовную жизнь, но и, кажется, положительно влияет на работу мозга. После некоторых видов любовных игр партнеры становились более сосредоточенными. Подобные занятия могут вам подойти, а могут и не понравиться, но попробовать что-то другое стоит.
Потребность в новизне. Возможно, садомазохизм вам неинтересен, но подумайте о необходимости разнообразия в ваших любовных занятиях. Хорошо известно, что мозг СДВ-шников и СДВ-шниц жаждет новизны. Причина в том, что наш мозг зависим от мотивации. Это означает, что нам нужно больше стимулов для заинтересованности в чем-либо или сохранения интереса. Новое, конечно, всегда более увлекательно, чем привычное. Используйте свое воображение, чтобы поддерживать сексуальную жизнь на высоком уровне. Как насчет кухонного стола или машины? Смена места — один из вариантов, как и смена позиции. Просмотрите руководства по сексу, если вам не хватает идей. Проведите время с партнером (партнершей), поделившись своими самыми смелыми сексуальными фантазиями, и придумайте несколько захватывающих сексуальных игр. Вам нравится быть горничной, которую соблазняет хозяин поместья? А как насчет того, чтобы поиграть в герцогиню и шофера? Дайте волю своему воображению.
Управление уровнем стимула для вас обоих. Конечно, потребность в разнообразии — это один из аспектов более важной проблемы, связанной с поиском оптимального уровня стимуляции. Этот уровень — достаточно, но не слишком много — будет варьироваться от человека к человеку и от времени ко времени. Мы уже говорили о влиянии СДВ на наше чувство осязания, но как насчет других ощущений? Визуальные стимулы сильно влияют на сексуальное возбуждение, особенно мужское. Занятие любовью при включенном свете — один из способов усилить возбуждение, как и просмотр видео. Однако человека могут не возбуждать фильмы, или же он (она) предпочитает заниматься любовью в темноте. Партнер (партнерша), страдающий или не страдающий синдромом, также может пытаться найти правильный объем личного стимула. СДВ — это не какой-то причудливый набор моделей поведения, занесенный с чужой планеты, а преувеличение определенных человеческих наклонностей. Возможно, партнер (партнерша) «выключает свет», испытывая чувство стыда за сексуальность, или ему (ей) просто нужно отключить визуальный канал, чтобы сосредоточиться на тактильных ощущениях. Не стоит конфликтовать из-за этого различия.
Один из способов справиться с этим — использовать повязку на глаза. Мы рекомендуем попрактиковаться в использовании повязки, поддерживая при этом диалог. Тот, кому завязывают глаза, должен чувствовать себя уверенно, поскольку это уязвимое положение. Дайте ему или ей знать, что вы собираетесь делать, и сначала спросите разрешения. А как быть, если партнер (партнерша) не любит смотреть фильмы? Можете ли вы договориться, что будете просматривать их в одиночестве перед сном? Возможно, вы захотите разделить чтение этого раздела с вашим партнером (партнершей). Он или она может подумать, что ваша потребность в визуальной стимуляции как-то связана с его (ее) привлекательностью или ценностью как личности. Если посмотреть на этот вопрос через призму управления стимулами, то это может избавить вас от личной неприязни.
Секс и список покупок. Одна из наших самых дорогих подруг очень смешно рассказывает о своем внутреннем диалоге во время секса. Конечно, как и большинство наших друзей, она страдает СДВ. Эта женщина (назовем ее Джина) мужественно борется со своим независимым волевым умом, пытаясь удержать его от отклонения в сторону не относящихся к делу тем, таких как стирка или список покупок. Она знает, что должна направлять свое внимание на партнера, но никак не может этого сделать. Джина уверена, что ее партнер придет в ужас, если поймет, что она мысленно пробегает по списку, в котором есть такие слова, как «Tide» или «Cheer», вместо того чтобы, скажем, сосредоточиться на невероятных размерах его агрегата.
Мы не всегда можем управлять своей рассеянностью. Иногда нужно просто дать себе волю. Если провести опрос, то можно поспорить, что подавляющее большинство людей (с СДВ или нет) не приковывают свое внимание к партнеру (партнерше) во время секса. У многих людей мысли во время акта блуждают по разным картинкам и даже обращаются в сторону разных сексуальных партнеров или партнерш. Если вы чувствуете себя комфортно и можете поделиться этим с ним (с ней), то разговор или два об этом могут укрепить вашу связь. Если же не получается, то нет ничего плохого в том, чтобы держать это в себе. Перестаньте корить себя за то, что не зависит от вас и никому не вредит. Если вам непременно нужно побить себя, попросите партнера (партнершу) использовать вместо этого один из мягких флоггеров. Кто знает? Возможно, это будет веселее.
Потеря концентрации (для мужчин!). Мужчины иногда ощущают проблему, связанную с отсутствием концентрации у женщин во время секса. Может быть, это и не слишком распространенная ситуация, но, по крайней мере, женщины могут заниматься сексом без полного возбуждения. Просто не так очевидно, когда они теряют концентрацию.
Мы знаем кое-что о балансировке, связанной с нашей общей борьбой с СДВ. Как СДВ-шницы, мы научились использовать некую психическую силу, чтобы поддержать, скажем так, вялое внимание. Люди, наблюдающие за нами со стороны, видят весь этот стресс и напряжение и задаются вопросом «почему?», когда мы с таким упорством приковываем внимание к повестке дня. Они не понимают, что мы чувствуем себя уязвимыми, когда выбиваемся из графика, и ошибаются, думая, что мы можем позволить себе сделать перерыв или переключить внимание на что-то другое. Когда речь идет о сексуальном функционировании, эта рассеянность может выглядеть как отсутствие заботы о партнере. Не будем спешить с выводами и предположим, что партнер, который в первую очередь настаивает на производительности, идет по неверному пути. Он не тот, кто вам нужен. Конечно, вам нужно поделиться с ним своими проблемами, прежде чем вы придете к выводу, что он недоволен вами. Не исключено, что вы все это просто выдумываете.
Сексуальная атака. Приходилось ли вам сталкиваться с тем, что вас атакуют в сексуальном плане? Это авантюра, которая, кажется, появилась совсем недавно. В данном случае речь не идет о насилии, потому что на вас набрасывается человек, с которым у вас уже есть связь. Здесь также нет намерения принудить, одолеть или иным образом навязать нежелательные маневры. Вы когда-нибудь задумывались о том, что человек, который набрасывается на вас, может находиться под влиянием СДВ? Бывало ли так, что вы сами атаковали, но не понимали, что именно это вы делаете? Вы были озадачены реакцией партнера или партнерши?
Подобное может произойти в стране СДВ. На самом деле это может случиться с каждым, но более вероятно, когда умственные связи немного расплывчаты. Предположим, что человек страдает синдромом дефицита внимания. Пусть это будет «он», назовем его Джек. Этот мужчина весь день живет в своей голове, и его сознание заполнено обычной свалкой мыслей, образов и т. д. Один из способов, которым Джек научился подстегивать свой блуждающий мозг, — сексуальные фантазии. Из предыдущего урока о неврологии секса мы знаем, что это очень эффективная стратегия. Поэтому Джек довольно часто отправляется туда (по крайней мере, в своем воображении). Он проводит значительную часть дня, создавая мысленные клипы, в которых участвует партнерша.
Когда Джек возвращается домой, он готов. Он вполне насладился мысленной прелюдией и жаждет приступить к главному событию. Мы знаем, что людям, не страдающим СДВ, возможно, будет трудно понять это, но у Джека нечеткое чувство времени, и он не всегда понимает, что окружающие не переживали событий, которые разворачивались в его сознании. У его жены Сьюзен был не самый лучший день. Она жаждет сочувствия или хотя бы немного тишины и покоя. Джек уязвляется и испытывает разочарование, когда на его настойчивый пыл она отвечает холодным недоверием. Он недоумевает: «Как она могла забыть о былом жарком времени? Куда подевалась эта страстная, раскованная женщина?»
Синдром неприкасаемого. К тому времени, когда мы вступаем во взрослую жизнь, наше чувство собственного достоинства обычно немного потрепано, поскольку мы росли со скрытыми отличиями. Большинство из нас учится надевать маску неуязвимости и выглядеть уверенно хотя бы внешне. Однако тот маленький испуганный ребенок, которого мучили на детской площадке, все еще скрывается за маской. Даже если вы не были объектом школьных издевательств, возможно, вы стали жертвой сами, в уединении собственного разума, когда не оправдали собственных ожиданий.
Наша сексуальность, конечно же, лежит в основе нашего бытия и, следовательно, является наиболее уязвимой частью нас самих. Каждый, кто когда-либо переживал сексуальное предательство, знает, что это огромный и болезненный удар по психике. Чувство ущербности — лености, глупости или сумасшествия — это состояние души, которое окрашивает все аспекты нашей жизни. Когда у нас плохой день в смысле самоощущения, мы часто не хотим, чтобы другие подходили к нам слишком близко. Мы чувствуем себя словно бы зараженными и на каком-то уровне убеждены, что любой, кто нарушит дистанцию с нами, в конце концов отшатнется в ужасе. В такие дни мы не хотим, чтобы кто-то подходил к нам ближе чем на три метра, не говоря уже о такой близости, как секс. Синдром неприкасаемого не то же самое, что нетерпимость к прикосновениям: тот опыт основан на неврологии и связан с чувством раздражения или досады, в то время как этот синдром сопряжен с чувством ущербности. Стоит признаться партнеру (партнерше) в своих чувствах, а не создавать ошибочное впечатление, словно с ним (ней) что-то не так.
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Он (она) тоже сексуально зависим(а), но не говорит об этом

Сексуальная зависимость. Когда мы готовили первое издание этой книги, мы сделали обоснованное предположение: обладатели СДВ могут составлять большой процент людей в «анонимных» группах. За годы, прошедшие с тех пор, исследования показали, что СДВ-шники и СДВ-шницы действительно имеют большую склонность к борьбе с зависимостями в различных формах. Анонимные сексуально и любовно зависимые, как следует из названия, — двенадцатишаговая группа, которая предлагает помощь тем, кто зависим от секса.
В своей основе зависимость от чего бы то ни было — это ощущение себя недостаточно хорошим и отчаянная попытка ухватиться за что-то вне себя, чтобы «почувствовать себя хорошо». Конечно, из этого первоначального импульса возникает каскад, который в конечном итоге выводит действия человека из-под его личного контроля. Биология играет важную роль. Нейротрансмиттеры «хорошего настроения» находятся в дефиците у людей, подверженных зависимостям.
Как мы уже говорили в уроке о неврологии секса, сексуальная активность очень эффективна для создания ощущения благополучия как в мозге, так и на физическом уровне. Чрезмерность использования секса опасна тем, что при формировании привыкания другой человек становится объектом, средством удовлетворения желания, а не живой душой с собственными мыслями, чувствами и желаниями. Относительно кратковременные «кайфы», которые испытывает сексуально зависимый человек, перевешиваются последствиями сильного стыда и вины. У нас, страдающих СДВ, и так нежелательный переизбыток этих негативных эмоций. Если вы подозреваете, что ваше отношение к сексу перешло черту зависимости, сделайте себе большое одолжение и обратитесь к сообществу тех, кто прошел через это, — Анонимным сексуальным и любовным наркоманам.
Демоны скорости в спальне. Гиперактивность, конечно же, не просто вопрос ерзанья на месте в классе или в зале заседаний. Она может возникнуть в любой ситуации. Это также не вопрос абсолютной скорости. Если, например, и вы, и ваш партнер (партнерша) удовлетворены темпом ваших занятий любовью, то нет никаких проблем, даже если кто-то другой может счесть этот темп слишком бешеным или невыносимо медленным.
В данном случае речь идет не о темпе полового акта, а о переходе от ухаживаний к прелюдии и главному событию. Упс! Неужели мы действительно проговорились и использовали слова «главное событие»? Подобное мышление создает проблему с самого начала. Если мы сосредоточены на том, чтобы добиться оргазма, то шаги, ведущие к нему, остаются без внимания. Нашим партнерам (партнершам) не нравится, когда они чувствуют себя скорее мишенями, чем людьми, да и нам такой подход не на пользу. Бешеная энергия, направленная на достижение цели, — наш враг в любой ситуации, и часто она наиболее заметна в спальне.
Что происходит с сексуальной функцией, когда мы напряжены или встревожены? Не заблуждайтесь, гиперфокусировка сопровождается высоким уровнем напряжения. Мы знаем, что некоторые из вас скажут: «А? Они не знают, о чем говорят, гиперфокусировка — мой друг». Что ж, быть полностью сосредоточенным на настоящем моменте — это хорошо, если только вы расслаблены. Такой способ существования правильнее было бы назвать состоянием потока. Гиперфокусировка возникает, когда вы с огромным усилием приклеиваете себя к объекту внимания. Возникающее при этом избыточное напряжение имеет свои последствия. И мужчины, и женщины закрываются в сексуальном плане, когда в них слишком много энергии. В крайних случаях у мужчин иногда наблюдаются такие симптомы, как преждевременная эякуляция и импотенция. Женщины могут потерять способность возбуждаться и (или) достигать оргазма.
И мужчины, и женщины порой испытывают снижение чувствительности. Эти не слишком позитивные изменения в сексуальном функционировании — результат напряжения и скорости. Для получения чувственного удовольствия необходим определенный уровень расслабления. Если вы слишком торопитесь, вы даже не успеваете почувствовать удовольствие — оно приходит и уходит раньше, чем вы успеваете это понять. Даже если вы функционируете нормально (способны возбудиться и испытать оргазм), вы обманываете себя, когда концентрируетесь исключительно на оргазме. Мы можем получить гораздо больше удовольствия от него, если научимся замедляться и испытывать ощущения во всем теле.
Это не новая информация. Древняя практика тантрической йоги учит замедлять сексуальные практики, чтобы достичь высших состояний сознания. Изучающие тантру преследуют духовные цели, но побочная выгода в виде прекрасной сексуальной жизни, безусловно, мотивирует их продолжать заниматься! На самом деле тантра не отделяет секс от духовности, что делает ее, по нашей оценке, «потрясающей религией». В светской сфере Мастерс и Джонсон были пионерами в области изучения сексуальной реакции человека. Их программа помогла бесчисленному количеству людей избавиться от сексуальных дисфункций. Если кратко, их методы призваны помочь людям замедлиться и отвлечься от достижения оргазма. Парам на некоторое время запрещается половой акт, и они получают домашнее задание, включающее серию чувственных упражнений. Возникающая релаксация позволяет нормальному сексуальному функционированию выйти на поверхность. Вы можете попробовать сделать это вместе. Договоритесь, что в течение определенного времени будете воздерживаться от полового акта. Регулярно (скажем, раз в два вечера) назначайте встречи для массажа и чувственных прикосновений. Начните с несексуальных прикосновений и постепенно переходите к стимуляции груди и гениталий. Мы знаем, как трудно людям с синдромом дефицита внимания ждать чего-либо, но разве прекрасная сексуальная жизнь не стоит того, чтобы ждать?
Если кажется, что секса много, чувствуете ли вы, что упускаете его? Если брать пример с популярной культуры, то легко прийти к выводу, что все постоянно занимаются сексом, прямо как кролики. Это просто неправда. Помните, что картинки, которые вы видите в кино и по телевизору, — плод чьего-то воображения. Как тренеры, мы были посвящены в интимную жизнь многих людей, и наш опыт говорит о том, что у большинства весьма скудная сексуальная жизнь. Наша занятость и куча стрессов, безусловно, являются частью проблемы, а когда у вас есть СДВ, фактор жизненного стресса может стать очень сильным. Однако есть и другие проблемы, которые следует учитывать.
• Не сосредоточены ли вы чрезмерно на том, чтобы «получить удовольствие»? (Такая энергия отпугивает потенциальных партнеров и партнерш.)
• Вам нужно поработать над проблемой самооценки?
• Боитесь ли вы сблизиться с кем-то еще?
• Боитесь ли вы, что если сблизитесь, то человек поймет, что вы в первую очередь нуждаетесь в сексе?
• Секс кажется вам прекрасным занятием (думаю, все согласятся, что отличные сексуальные ощущения стоят на первом месте в списке желаемых переживаний), но у вас нет на него ни времени, ни сил?
• Может быть, вам нужно решить какие-то проблемы с партнером (партнершей), прежде чем вы сможете установить интимную связь?

Мы обещаем, что вам не придется ждать вечно. Если вы успокоитесь и сосредоточитесь на исцелении, ваша энергия изменится. Вам не нужно быть идеальными или даже близкими к этому. Попробуйте. Когда вы станете больше принимать себя, вы естественным образом привлечете к себе других.

Мы потратили несколько глав на обсуждение динамики СДВ и взаимоотношений в различных условиях. Мы могли бы и дальше продолжать добавлять то, что приходит нам в голову, но пора переходить к другим вопросам.
На протяжении всей книги мы упоминали об организованности, памяти и обучении. Многие взрослые с СДВ проявляют уникальные различия в этих областях — различия, которые могут ухудшить качество общего функционирования. В следующих двух главах мы рассмотрим взаимодействие внимания, организации, памяти и обучения. Наша цель — помочь вам определить сильные стороны, которые вы можете использовать для компенсации недостатков в этом смысле.

Глава 11. Динамика СДВ в организационной деятельности: механика и методы


В последних главах книги мы поговорим обо всем, что еще не успели сказать. Мы рассмотрим множество «рецептов» для человека с СДВ — как справиться с недостатком определенных навыков, как принимать лекарства, как заботиться о себе и как двигаться дальше. Теперь, когда мы должным образом подготовили вас к чтению, давайте поговорим о проблеме многих людей с синдромом неорганизованности.

Жизнь неорганизованных людей сложна

Мы увидели это на поздравительной открытке и удивились, что ее создал человек с СДВ! Неорганизованность кажется образом жизни для многих из нас. Это заставляет задуматься о том, что, возможно, исследователям не хватает важного диагностического инструмента — опросника, который мог бы выглядеть примерно так:
1. Когда вы приходите в книжный магазин, вы в первую очередь ищете книги с такими названиями, как «Пять шагов к более организованной жизни» (англ. Five Steps to a More Organized Life) Имы Н. Дезаррай или «Систематизируем вещи» (англ. Systematizing Stuff) Р. У. Тайди[18]?
2. Сколько у вас таких книг?
3. Украшаете ли вы свои комнаты не обоями, а заметками?
4. Пробуете ли вы новые системы хранения документов несколько раз в месяц?
5. Сколько напоминаний на вашей левой руке? А на правой руке?
6. Сколько раз в день вы ищете пропавшие ключи от машины?
7. Сколько раз вы приходите в продуктовый магазин без списка покупок?
8. Сколько кип нераспечатанной почты лежит в вашем доме?
9. Сколько пунктов вы внесли в свой список дел? Есть ли у вас вообще список дел?
10. Сколько раз за последнюю неделю вы опаздывали на встречу?
11. Часто ли вы произносите слова «я забыл»? Сколько раз вы произносили их за последние двадцать четыре часа?
12. Сколько раз ваш ребенок шел на футбол в мокрых носках, потому что вы забыли положить их в сушилку?
13. Сколько дней после командировки вы оставляете чемодан в углу неразобранным?
14. Как часто вы приезжаете в отель и вспоминаете, что ваш чемодан лежит за тысячи километров от вас, дома, на полу в спальне?
15. Вам нередко приходится звонить в службу уборки в гостиницах, чтобы получить зубную щетку или шампунь, потому что вы забыли упаковать свои?
16. Носите ли вы в душе водонепроницаемые часы, чтобы следить за временем? Ставите ли вы таймер на часах как напоминание о том, что нужно выйти до того, как сольете всю воду из бака с горячей водой?

Мы не стандартизировали диагностические критерии нашего теста, но нам кажется, что мы к чему-то пришли. Мы предполагаем, что читатели, которые «провалили» этот тест, знают, кто они такие. Итак, сколько раз в день вы теряете свои ключи или забываете о важных вещах в жизни своего ребенка? Знайте: это означает, что вы находитесь в хорошей компании со многими другими замечательными, отвлекающимися взрослыми с СДВ.
Хотя мы начали эту главу с упоминания о неорганизованности, невозможно отделить эти вопросы от более широких проблем обучения, внимания и памяти. Эксперты еще не определились с конкретными причинами проблем со временем и пространством у людей с СДВ. Являются ли они симптомами этого расстройства? Являются ли они специфическими нарушениями обучаемости, которые сопровождают синдром? Или же это результат базовой трудности с фокусированием внимания?
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Создание порядка – с чего начать?

Независимо от конкретных причин проблем со временем и пространством у взрослых с СДВ, жизнь неорганизованных людей действительно сложна! Ощущение вечной неорганизованности может быть повседневной реальностью. Многие из нас не знают, как управлять временем и вещами, и часто чувствуют себя во власти неподвластных нам сил.
Определите, вызывает ли беспорядок в вашей жизни стресс. Ваш беспорядок в шкафах и на столе не может считаться проблемой только потому, что ваш супруг (супруга) плохо относится к нему. Если вы можете относительно легко найти то, что вам нужно, и спокойно относитесь к кажущемуся беспорядку, то у вас нет проблемы.
Если вы решили, что беспорядок в доме — это удовлетворительный компромисс за дополнительное свободное время, у вас нет проблем. Конечно, важно, чтобы такой компромисс устраивал остальных членов вашей семьи. Их потребности должны быть частью вашего баланса.
Если неорганизованность не является для вас проблемой, пропустите этот разговор и сосредоточьтесь на других сферах жизни, требующих вашего внимания. Если вы пролистали оглавление и сразу же перешли к этой главе, знайте: у вас проблемы с организованностью. Если вы постоянно в аврале, а ваша жизнь захламлена пропущенными сроками и бумажной волокитой, вам нужно принять осознанное решение работать над развитием чувства порядка.
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Помните, что идеальной системы не существует. Хотя вам может казаться, что организовать свою жизнь — это невыполнимая задача, на самом деле это не так! Проявив немного творчества, поработав над планами, вы сможете создать порядок в своей жизни. Не беспокойтесь о том, чтобы придумать правильную систему организованности, потому что не существует верного или неверного метода.
Хотя вы уже взрослый человек, в ваших ушах все еще звучат родительские наставления: «Убери свои футбольные бутсы в шкаф, как только придешь домой… Не вешай куртку на дверную ручку». Возможно, вешать куртку на ручку двери — подходящая вам идея, потому что это заставляет вас вспомнить о поручении, которое вам еще нужно выполнить. Возможно, оставляя ботинки у двери в квартиру, вы напоминаете себе, что их нужно начистить. Суть в том, что вам нужно выбросить из головы старые «надо» и делать то, что работает на вас.
Пересмотрите свой баланс. Подумайте над своим списком и рассмотрите некоторые из общих вопросов времени и пространства:
• Какие пространства есть в вашем доме и как вы их используете?
• Чувствуете ли вы себя комфортно в помещениях, в которых живете и работаете?
• Какие предметы наполняют ваш дом и вашу жизнь?
• Как часто эти предметы используются – часто, время от времени, никогда?
• Какие вещи долгое время оставались неиспользованными?
• Сколько времени вы тратите на то, чтобы понять, как приступить к работе?
• Есть ли у вас проблемы с контролем? Над временем? Над вещами? Над тем и другим?

Чтобы стать организованным, подойдите к своей неорганизованности организованно. Для начала разделите глобальную идею порядка на мелкие части. Когда вы характеризуете себя как неорганизованного человека, что вы имеете в виду на самом деле? Выявите проблемные зоны, расставьте приоритеты по степени серьезности, а затем разработайте план, как справиться с разумным количеством из них. Определив ограниченное количество целей, вы уже находитесь на пути к тому, чтобы стать более организованным.
Подходите к чтению и усвоению этой главы таким же образом. Мы понимаем, что этот раздел полон предложений, некоторые из которых могут быть неприменимы к вашей конкретной ситуации. Объем информации также может оказаться непомерно большим. Разбейте эту главу на небольшие фрагменты, рассматривая по одной части за раз. Если вы обнаружите, что запутались или перегружены, закройте книгу на некоторое время и вернитесь к ней позже.
Организованность начинается с карандаша и бумаги. Чтобы решить свои конкретные организационные проблемы, начните с карандаша, блокнота для планирования и спокойного времени. Если вам удастся найти все эти три вещи, возможно, вы не так уж и неорганизованны, как вам казалось!
Подумайте о том, что в вашей жизни заставляет вас чувствовать себя неорганизованным. Если первое, что вы напишете в своем списке, будет «все», вырвите этот лист бумаги и попробуйте снова! Вам нужно сосредоточиться на отдельных проблемах, чтобы систематически разрабатывать решения.
Эмоции могут быть полезными подсказками для определения и выделения конкретных проблем. Подумайте о типичном дне и мысленно прокрутите его: событие за событием. Следите за своими эмоциональными реакциями на различные ситуации. Если вы начинаете испытывать тревогу при одной только мысли о молоке, которое все еще стоит на полке в продуктовом магазине, а не в вашем холодильнике, значит, вы обнаружили проблему! Продолжайте процесс, записывая каждую проблему по мере вашего обдумывания ее.
Ограничьте количество проблемных областей. Не сдавайтесь, если в итоге у вас окажутся целые страницы с выявленными проблемами. Сократите список, отбросив все, кроме первых четырех — шести пунктов. Вы можете попробовать проанализировать свой список, отсортировав проблемы и сосредоточившись в ходе этого только на самых насущных вопросах. Ранжирование может быть основано на уровне личного раздражения: 1) сводит с ума; 2) немного беспокоит; 3) не беспокоит. Возможно, уборку в кладовке не обязательно делать прямо сейчас, но если беспорядок постоянно раздражает вас, отнесите его к началу списка.
Работайте со своим списком приоритетов. Если вы дочитаете список до конца и засунете его куда-нибудь в свою неуправляемую картотеку, вы зря потратите время. Хотя у вас может быть очень мало свободного времени, выделите его для работы со списком проблем. Если будете просто ждать, когда же вы займетесь этим, то этого никогда не произойдет. Примите осознанное решение встречаться с самим собой в заранее оговоренное время, чтобы просмотреть свой список и выработать решения.
Эксперты по организованности уделяют особое внимание упрощению проблем, разбивая их на более мелкие и управляемые части. Рассмотрите компоненты каждой проблемной области и отдельно перечислите их на бумаге. Если захламленный офис сводит вас с ума, подумайте о специфике проблемы. Захламленный офис — это проблема пространства, состоящая из множества подпунктов. На вашем столе беспорядок? Слишком много небрежно разбросанных бумаг? Переполнены ли ваши мусорные корзины? Ваш календарь все еще показывает предыдущий месяц?
Этот подробный список поможет вам начать работу над личной организационной системой. При обсуждении следующих идей используйте список приоритетов в качестве основы. Подумайте о своих конкретных проблемах и об их индивидуальных особенностях и постарайтесь соотнести эти особенности с вашими пожеланиями. Не обращайте внимания на других и не отвлекайтесь на вещи, которых нет в вашем списке. Они могут быть важными, но вы не сможете исправить все сразу.

Управление общим беспорядком

Если вы похожи на многих взрослых с СДВ, ваш список «Что сводит меня с ума», вероятно, включает в себя множество проблем со временем и пространством. Управление временем мы обсудим попозже, а сейчас сосредоточимся на проблемах с пространством и управлении беспорядком.
Управление беспорядком включает в себя два компонента: очистку и хранение. Учет вещей в вашем мире требует таких же усилий и планирования, как и многие другие сферы вашей жизни. Очень жаль, что планирование — то, что большинство из нас ненавидит больше всего на свете, — самое важное дело, которое мы можем сделать для себя!
Вам необходимо составить план, если вы хотите контролировать дела своей жизни. Логично начать разработку этого плана с анализа беспорядка. Осмотрите дом и составьте опись, в которой особое внимание уделите вещам. Используя эту «Инвентаризацию вещей» и «Инвентаризацию того, что сводит меня с ума», вы получите основу для своего плана действий.
Составьте опись вещей. Вы живете в доме с большими кладовками? Они отлично подходят для того, чтобы сваливать туда вещи, которые вы выгребаете из других мест, но у них есть один особенно неприятный недостаток. Это глубокие черные дыры, в которые вещи проваливаются, чтобы вы больше никогда их не увидели! Когда придет время доставать зимние сапоги, вы, возможно, не сможете вспомнить, куда их положили. Возможно, вы уже опаздываете на вечеринку и слишком торопитесь, чтобы найти их. Вы можете прийти домой спустя несколько часов в мокрых спортивных ботинках и с обмороженными пальцами!
Проводя инвентаризацию, запишите, как часто вы пользуетесь теми или иными предметами. Разделите лист бумаги на три колонки и распределите все по категориям: вещи, которые используете регулярно; которые используете время от времени; которые не использовали ни разу за последнее время. Когда список будет готов, назначьте время для того, чтобы вернуться и заняться расчисткой в каждой комнате.
Вооружитесь тремя большими коробками. Физически разделите предметы в каждой комнате в зависимости от частоты их использования. Для начала положите все, к чему вы обращаетесь очень часто, в коробку «Использую постоянно». Все остальное должно отправиться в мусорное ведро или в одну из двух четко промаркированных коробок: «Использую время от времени» и «Давно не использую». Если вы сомневаетесь, стоит ли хранить что-то, не тратьте время на раздумья. Пока что просто положите это в коробку «Давно не использую».
Работайте с первой коробкой, размещая эти регулярно используемые предметы в легкодоступных местах. Если вам нужно купить книжный шкаф или подвесные полки, чтобы увеличить объем хранения, запишите напоминание в блокнот. Наклейте списки содержимого на две другие коробки, уберите их в шкаф или в другое место и назначьте время для их последующего просмотра. Когда спустя несколько месяцев вы обнаружите, что так и не воспользовались чем-то, решитесь и выбросьте это!
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Смело используйте мусорное ведро. Мусорное ведро — незаменимый помощник в войне с беспорядком. Каждый выброшенный вами предмет уменьшает количество вещей, с которыми вам приходится справляться. Конечно, некоторые импульсивные СДВ-шники могут использовать мусорное ведро по максимуму и в итоге рыться в завалах, чтобы найти важный чек, который выбросили по ошибке!
Некоторые из нас, однако, склонны хранить все. Возможно, мы поступаем так потому, что не доверяем своей памяти или организаторским способностям и боимся, что упустим что-то важное. Кажется, что проще сохранить все, чтобы не принимать никаких решений. Однако чем больше вещей вы сможете выкинуть, тем спокойнее вам будет управлять оставшимися вещами.
Запланируйте инвентаризацию. Важно планировать проведение инвентаризации, чтобы заново оценить принятые решения. Во время этого процесса просмотрите содержимое коробок. Приходилось ли вам обращаться к спискам содержимого, чтобы найти что-то нужное? Если да, оставьте коробки на месте или переместите в более доступное место.
Если коробки остались нетронутыми, вероятно, пришло время активно использовать мусорное ведро. После нескольких регулярных проверок вы наверняка обнаружите, что коробки стали менее захламленными, чем вначале. Если вы все еще не можете заставить себя выбросить некоторые из неиспользуемых вещей, подумайте о том, чтобы переместить их в четвертую, почти готовую к выбросу коробку. Уберите ее из основной части дома и храните в гараже или на чердаке. Держите список под рукой на случай, если вам что-то из него понадобится. По крайней мере, вы уберете эти предметы из своего жилого пространства и, возможно, убедите себя в том, что все эти вещи вам действительно никогда не пригодятся!
Вы можете обратиться к экспертам и почерпнуть идеи из книг по самопомощи. Но давайте рассмотрим лишь несколько источников домашнего беспорядка.

Газеты и журналы
Мы готовы поспорить, что, проводя инвентаризацию домашнего хозяйства, вы обнаружите разные журналы и газеты во многих местах, помимо специально отведенных для них. Очистка — самая важная часть работы с этими материалами для чтения, поэтому достаньте мусорное ведро и используйте его!
Если вы обнаружили более двух непрочитанных выпусков определенной газеты, не продлевайте подписку на нее. Сохраните несколько номеров, если действительно думаете, что у вас будет время их прочитать, выбросьте старые и не поддавайтесь искушению купить новые.
А как насчет газет? Вы обычно выбрасываете в мусорную корзину недельную порцию непрочитанных номеров? Если это происходит регулярно, откажитесь от подписки и покупайте газету в киоске на углу только тогда, когда знаете, что у вас будет время сесть и прочитать ее. Удивительно, как увеличивается свободное пространство, когда выбрасываются кипы газет и журналов.
Если вы хотите сохранить несколько статей для будущего использования, не складывайте их в углу. Вырвите страницы, которые вам нужны, и положите их туда, где у вас будет возможность найти их снова! Для этого подойдет папка с определенной пометкой. Если вы предпочитаете хранить весь номер, запишите название статьи и номер страницы на обложке, чтобы не забыть. В противном случае вы повторите процесс уборки, когда позже наткнетесь на журнал и удивитесь, зачем вы его сохранили.

Разное
Вы прочитали наши рекомендации, обратились к книгам по самоорганизации и справились с частью домашнего беспорядка. Что теперь делать с ключами от машины, солнечными очками, ключом от велосипедного замка и разными другими трудностями? Им нужны постоянные места, чтобы вы могли легко их найти.
Если у вас много ключей, попробуйте использовать стойку для ключей с крючками и надписями и расположить ее прямо у двери. Стойка для ключей, находящаяся в зоне движения, легкодоступна и побуждает членов семьи пользоваться ею. Швырнуть ключи в сумочку или поясную сумку — это нормально, если, конечно, вы помните, куда их бросили! Кошельки и поясные сумки можно перекладывать, но стойка для ключей всегда остается на том же месте.
А как быть с кусочками головоломки? Некоторые дети умеют убирать большие игрушки, но не знают, как поступить с разными деталями. Маркированная коробка в углу спальни или игровой комнаты может стать корзиной для их сбора. Пусть ребенок опускает детали в ящик для находок, чтобы потом вы помогли найти их законные места. Вы можете раскрасить коробку или пометить как-то иначе, чтобы ребенку хотелось ее использовать.
Коробка также хорошо подходит для вещей, которые члены семьи должны взять с собой. Сюда можно положить рюкзак вашего ребенка или предмет одежды, который нужно отнести в чистку. Если людям придется чуть ли не спотыкаться о коробку, чтобы выйти за дверь, больше шансов, что они возьмут из нее вещи.

Рабочее пространство

Если вы потратите время и усилия на то, чтобы тщательно разработать свою систему уборки и хранения вещей, организованность в вашем мире улучшится. К сожалению, домашние вещи не единственный источник проблем.
Мы начали с этих общих вопросов, потому что с ними легче всего справиться. После того как вы возьмете под контроль некоторые из этих вещей, вам нужно будет подумать о более сложных вопросах управления временем и пространством. Они связаны с ежедневной обработкой, сортировкой и хранением множества мелочей — квитанций, счетов и списков дел. Вопросы времени и пространства сложны, потому что они часто меняются и требуют постоянного, непрерывного внимания.
Вы можете рассматривать эти мелочи как работу на дому, за которую не платят зарплату. А платой за нее станет душевное спокойствие. Давайте рассмотрим эти вопросы управления и некоторые стратегии, которые принесут выгоду.
Создайте личное рабочее пространство. Это может быть офис, строительная площадка или заднее сиденье автомобиля. Независимо от параметров этого пространства, оно обеспечивает основу для выполнения задач, которые вы решаете. Когда вы находитесь дома, ваше рабочее пространство обычно не так четко определено. Без плана легко стать неорганизованным.
Есть ли у вас определенное место, где вы занимаетесь бумажной работой? Или вы делаете это там, где оказываетесь в конкретный момент? Когда вы замечаете ошибку в счете за коммунальные услуги, приходится ли вам идти в несколько разных мест, прежде чем вы найдете канцелярские принадлежности, почтовую марку и счет, необходимые для написания письма с запросом? Чтобы избежать такой траты времени и энергии, вам нужно обустроить помещение, где ваша жизнь станет более организованной.
Это пространство будет структурированным местом для вашей работы. В идеале это пространство не должно использоваться ни для чего другого. Если у вас нет такой возможности, выберите место, которое в определенное время будет принадлежать только вам. И это должен быть уголок, в котором вы будете чувствовать себя комфортно.
Недавно мы были в современном бизнес-офисе, где практически не было внутренних стен. Там было несколько больших конференц-залов с окнами от пола до потолка, через которые были видны другие помещения и внутренний двор внизу. Это было очень красиво и совершенно бесполезно для отвлекающегося СДВ-шника! Ваше помещение не обязательно должно быть большим и красивым. Но оно должно быть оформлено в соответствии с вашими представлениями о комфорте, чтобы вы были склонны использовать его регулярно и последовательно.
Так где же вы расположите свою рабочую зону? Конечно, это зависит от наличия свободного пространства. Даже если ваш дом не настолько велик, чтобы выделить отдельную комнату для организационных работ, необходимо найти место. Может быть, на чердаке есть неиспользуемый угол? А как насчет гаража? Не забудьте про один из углов гостиной, особенно если семья редко им пользуется. Проявив изобретательность и купив недорогую, отдельно стоящую ширму, вы сможете создать свой кабинет внутри комнаты.
Эксперты в области организации подчеркивают необходимость оценки индивидуальных потребностей при выборе оптимального места для работы. Предпочитаете ли вы, чтобы в вашем рабочем пространстве было много света? Когда вам лучше всего работать?
Нужно ли вам смотреть в окно или это слишком отвлекает? Какие-то цвета успокаивают вас больше, чем другие? Окна комнаты выходят на шумную дорогу или за ними тихо? Вам лучше работается вдали от семейной активности или в самом ее центре? Если в помещении нет стационарного телефона, можно ли его установить?
Как насчет места для хранения? Есть ли место для картотеки или ящиков с канцелярскими принадлежностями?
Подумайте над этими вопросами, отправляясь на экскурсию по дому с карандашом и блокнотом для планирования в руках. Посмотрите на помещения и отметьте плюсы и минусы каждого из них. Если другие члены семьи пользуются этим помещением, как время его использования согласуется с вашими потребностями? Кухонный стол может подойти в качестве рабочего места. Но если он постоянно используется в ранние утренние часы, когда вы предпочитаете работать, этот выбор может оказаться не самым удачным. Возможно, вам не удастся найти место, идеально соответствующее вашим потребностям, но вы сможете найти то, которое окажется для вас наиболее подходящим.
Учитывайте эргономику общей организации офиса. «Эргономика» — модное слово с простым значением: дизайн, обеспечивающий легкий и удобный доступ. Это ключевой компонент. Если ваш телефон находится в пределах досягаемости, но телефонный справочник лежит в шкафу в другом конце комнаты, вы можете не позвонить. Просто слишком хлопотно ходить по комнате, чтобы найти нужный номер.
Проведите инвентаризацию личного кабинета точно так же, как вы проводили инвентаризацию пространства и вещей в доме. Осмотритесь в своем помещении. Пользуетесь ли вы когда-нибудь дыроколом, который хранится в подставке для карандашей? Если вы пользуетесь степлером каждый день, то храните ли вы его в дальнем ящике? Перестройте свое пространство так, чтобы часто используемые предметы были под рукой. Храните дырокол в шкафу, а степлер переместите на рабочий стол.
Возможно, для хранения атрибутов вам понадобится переносное хранилище. Для этого подойдет выдвижная картотека или коробка, разделенная на секции.

Практические инструменты для борьбы с беспорядком

Оформляя рабочее пространство, подумайте о том, какие инструменты и оборудование вы сможете использовать. Несомненно, там будет письменный стол, а также папки, ручки и карандаши. Но есть и другие, менее очевидные вещи, которые можно использовать, чтобы облегчить себе жизнь. Возможно, вы захотите попробовать их.
Ассортимент почтовых марок. Чтобы не тратить деньги на лишние почтовые расходы, держите под рукой различные марки для специальных отправлений.
Открывалка для писем. Может показаться, что это довольно глупый предмет, чтобы включать его в список важных инструментов. Ваши пальцы, вероятно, прекрасно справляются с этой работой. Но открывалка полезна для поддержания порядка в вашем офисе. Порванные конверты выглядят неаккуратно и не лежат ровной стопкой. Дата отправления или обратный адрес, необходимый вам для записей, также могут быть нечитаемыми.
Степлер. Почему мы решили включить его в наш список? Конечно, в вашей корзине есть скрепки. Мы не пытаемся отказать вам в интеллектуальных способностях! Однако мы готовы поспорить, что, когда ваш степлер опустеет, вы потянетесь за скрепкой. Не стоит! Скрепленные вместе бумаги имеют загадочный способ расцепляться! Тогда вам придется потратить дополнительное время и силы, чтобы найти пропавшую страницу и прикрепить ее на место. Всегда держите степлер заряженным, чтобы выполнять задание только один раз.
Компьютер и принтер. Это бесценный помощник для людей, страдающих организационными недостатками! Многое из того, что обычно приходится хранить в папках в шкафу, можно хранить в волшебной памяти компьютера. Ежемесячная работа по выписке чеков и сверке чековой книжки может быть легко выполнена с помощью бухгалтерского программного обеспечения. А еще лучше — подписаться на автоматическую оплату дебетовых счетов.
Как опытные пользователи компьютеров, мы хотим предупредить вас об ограниченности компьютерной магии! Если жесткий диск сломается и сгорит, вы потеряете свои данные навсегда или по крайней мере до тех пор, пока специалист по восстановлению данных не возьмет с вас высокую плату за их извлечение. Обязательно следуйте советам пользователей компьютеров: СОЗДАВАЙТЕ РЕЗЕРВНЫЕ КОПИИ ДАННЫХ!
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Управление бумажными стопками

Помните ли вы, как в детстве с нетерпением ждали, когда почтальон доставит письмо с вашим именем? Мы помним. Разве мы были сумасшедшими? Разве мы не знали, что почта обладает удивительной способностью размножаться, когда мы ее не просматриваем? Ну, по крайней мере, так кажется.
Проблемы с бумагами — источник беспокойства и путаницы. Мы можем рассортировать вещи, отказаться от журналов и газет, но бумаги продолжают прибывать в наши почтовые ящики!
Стоит вам сделать заказ по одному каталогу, как на вас тут же обрушивается поток предложений от других компаний, заполучивших ваше имя и адрес. Заказ по почте может стать отличным способом совершения покупок для людей с СДВ. Отсутствие отвлекающих факторов в виде других покупателей и рядов товаров, среди которых нужно выбирать, может принести облегчение. Недостатком является поиск места, куда можно положить четыре или пять каталогов, каждый день попадающих к вам домой.
Почта не единственный источник бумажной работы. После дня, проведенного за делами, вы можете прийти домой с большой кипой банковских квитанций, счетов из магазинов и квитанций по кредитным картам. Также накапливаются разные напоминания, которые вы сами себе оставили. Не пройдет и дня или двух, как на вашем столе вырастет гора бумаг. Чтобы справиться с бумажной кучей, вам нужен план.
Снова используйте блокнот для планирования. Каждый день, когда приходит почта, записывайте все, что вы получили. В течение недели или около того складывайте все накопившиеся квитанции и листки бумаги в коробку. В конце недели просмотрите всю эту кучу и добавьте каждый пункт в свой список. В итоге у вас должно сложиться разумное представление об инвентаризации бумаг.
Разделите скопившиеся бумаги на категории. Следующая задача — разделить общий список на небольшие, более управляемые части. На данный момент вы можете начать с двух больших категорий, относительно простых в использовании: «Выбросить» и «Сохранить».
Разделите второй лист бумаги пополам и поместите все из вашего основного списка в одну из этих категорий. Возможно, вы предпочтете выкинуть коробку и сложить все в нужную кучу. Если вы мучаетесь над тем, что выбросить, а что оставить, то, вероятно, вам захочется завести третью стопку — для вещей, которые относятся к категории «Может быть, пригодятся».
Осознаете ли вы это или нет, но вы только что начали создавать порядок из бумажного беспорядка. Вы работаете по плану, а это и есть организованность.
Единственная категория, о которой вам нужно беспокоиться, — это «Сохранить». Вещи, которые нужно выбросить, уже должны быть в вашем мусорном ведре. Если вы не можете обойтись без третьей категории — отложите эти бумаги в сторону и не используйте их на следующем этапе доработки. Пусть ваша стопка пока не очень похожа на систему хранения, но скоро это произойдет.
Рассортируйте список на две небольшие группы или сделайте две кучи на полу: «Актуальное» и «Архив». Положите все, что вам нужно сделать, например счета, которые нужно оплатить в ближайшее время, в первую категорию. Все остальные поместите во вторую.
Продолжая этот процесс сортировки, помните о своих потребностях и образе жизни, а также о потребностях своей семьи. Рассылка от книжного клуба может заинтересовать вас, но скажите честно: найдется ли у вас время прочитать все книги, которые вы закажете? Если книжный клуб использует систему автоматической рассылки, готовы ли вы следить за сроками и заниматься дополнительной бумажной работой? Приняв решение отказаться от некоторых из этих вещей, вы сможете значительно сократить количество бумажной работы.
Чтобы отслеживать все текущие и ожидающие выполнения дела, вам нужно будет разработать систему, обеспечивающую легкий и автоматический доступ к ним. Об управлении этими важными и актуальными папками мы поговорим позже. Пока же сосредоточьтесь только на стопке «Архив» — бумагах, к которым вам редко приходится обращаться. Мы начнем с этой части вашей системы хранения, потому что ею легче управлять, чем ежедневной бумажной работой.
На данный момент вы должны чувствовать меньше беспокойства по поводу управления бумажной кучей, которую вы уменьшили в размерах. Итак, достаньте несколько папок и рассортируйте бумаги в вашей стопке «Архив». Мы не можем сказать вам, как именно их организовать, потому что это будет зависеть от того, с какими бумагами вы работаете. Но вы можете попробовать использовать общие категории: «Дом» и «Финансы», а также «Личное» и «Семейное». Главное, чтобы категории были простыми и обобщающими. Хотя бумаги могут частично совпадать, сортировка по этим пунктам будет достаточно простой.

Важное правило № 1: Регулярно и последовательно используйте свою систему
Следует ли вам расположить бумаги в алфавитном порядке или по категориям? Опять же, мы не можем сказать вам, как их разместить, потому что не существует правильного или неправильного способа сделать это. Но мы можем предложить два совета. Во-первых, независимо от того, какую систему вы разработаете, вы должны использовать ее регулярно и последовательно. Мы помним, что уже говорили об этом, но стоит повторить.

Важное правило № 2: Будьте проще
Не поддавайтесь искушению быть слишком организованным. Например, вы, вероятно, захотите хранить записи об улучшениях в доме и связанных с ними вещах в папке «Дом/Финансы». Вы можете завести отдельные папки для каждого предмета — ковровые покрытия, бытовая техника, оборудование для ухода за газоном, электроника и т. д. Однако, если вы углубитесь в такие детали, ваша система станет слишком сложной. Вероятно, лучше сгруппировать эти связанные предметы в одну или две папки. Поскольку при продаже дома полезно вести учет улучшений в нем, лучше хранить эти бумаги отдельно. Но остальные записи, связанные с домом, оставьте в одной папке.

Важное правило № 3: Встречайтесь с бумагами в запланированное время
После того как вы закончите сортировку, разметку папок и подшивку каждого листа бумаги, сразу же примите решение о том, когда будете подшивать входящую почту и документы. Проверьте свое расписание и запишите в нем время регулярной работы с бумагами. Если вы не составите конкретный план действий, то бумаги накопятся с поразительной скоростью!

Важное правило № 4: Всегда обрабатывайте бумаги в одном и том же месте
Успешная организация зависит от продуманного планирования и распорядка дня. Возьмите за правило всегда работать с бумагами в своем рабочем пространстве. Не открывайте почту на кухонном столе, в прихожей или на бегу. Относите входящие письма и прочие бумаги в то место, которое вы выбрали. Если вы будете спонтанно пролистывать корреспонденцию в других местах, то накопится беспорядочная куча. Вы снова почувствуете себя неуправляемым.

Управление делами

Теперь, когда вы разобрались с постоянной системой хранения документов, пришло время что-то сделать с основным источником неорганизованности — вашей стопкой дел. Именно здесь проблемы управления временем часто пересекаются с проблемами управления беспорядком.
Чтобы справиться с путаницей, присвойте каждому листу бумаги коэффициент важности. Используйте степень срочности, чтобы разделить бумаги в вашей папке с делами: «важно — нужно действовать сейчас»; «важно — нужно действовать в ближайшее время»; «важно — ожидает ответа»; «может быть важно»; «неважно». Если вы уже разумно использовали мусорное ведро, у вас не должно остаться много «неважного».
В процессе сортировки вам не помешала бы какая-нибудь система отметок, чтобы отслеживать, как долго и сколько раз вы перетасовывали один и тот же лист бумаги. Например, можно проставлять дату на каждом листе при каждом взаимодействии с ним. Это послужит двум целям. Во-первых, зафиксирует дату получения. Во-вторых, подтолкнет вас к принятию некоторых решений.
Если ваш лист бумаги заклеен штампами с датами, значит, с ним слишком много работали! Возможно, пришло время назначить специальную дату, чтобы закончить работу и убрать ее из кучи дел. А может, пора задуматься, стоит ли вообще включать это дело в свой список. Возможно, прополка цветника — это то, что вам действительно необходимо сделать, но с течением времени сорняков не станет меньше. Наймите работника, чтобы он прополол за вас сад, и вы сможете вычеркнуть эту работу из своего списка.
Примите решение о хранении и доступе. Теперь вам нужно решить, куда положить эти важные бумаги, чтобы к ним можно было быстро получить доступ. Многие эксперты по организации говорят, что нужно положить их в «актуальную» папку в картотеке. Мы не уверены, что это хорошая идея для людей с СДВ. Положить что-то в папку может быть сродни тому, чтобы закопать это во дворе под слоем грязи! Как только дело исчезает из поля зрения, оно исчезает из головы.
Если вам нужно видеть, чтобы сделать, скорее всего, вам придется придумать альтернативу картотеке. Возможно, одно из этих предложений вам подойдет.
Доска объявлений. Подумайте о том, чтобы повесить доску объявлений. Разделите ее на четыре секции в соответствии с вашими категориями важности. Вместо того чтобы рыться в недрах картотеки или на рабочем столе, вы сможете легко и быстро увидеть свои заметки и сообщения. Прикрепите доску объявлений на уровне глаз, чтобы она служила визуальной подсказкой.
Корзины. Если у вас достаточно места на рабочем столе, попробуйте использовать четыре корзины. Три из них используйте в качестве корзин «Входящие» для «Важных сейчас», «Важных в ближайшее время» и «Возможно, важных» документов. Четвертая корзина предназначена для «Уже неактуальных» или «Ожидающих ответа» бумаг. Повесьте на каждую корзину ярлык, чтобы напоминать себе, для чего она предназначена.
Настольная картотека. Без сомнения, картотека полезна. В ней можно эффективно хранить множество бумаг и таким образом свести беспорядок в офисе к минимуму. Это была бы отличная система, если бы только она не скрывала все!
Хранение бумаг в стопках может сработать — по крайней мере, до тех пор, пока порыв ветра не заставит их летать по воздуху. Поскольку кипы не слишком эффективны, следующий вариант — настольная папка. Хотя хранение бумаг на виду может выглядеть не очень аккуратно, это поможет лучше отслеживать важные и нерассмотренные бумаги. Дополнительное преимущество такой папки — мобильность, поскольку ее можно убрать со стола, чтобы освободить дополнительное рабочее пространство. Если на вашем рабочем столе нет места для коробки с папками, купите такую, которую можно повесить на верхнюю часть ящика.
Если ваши папки будут под рукой, вы будете охотнее убирать бумаги, пока они не накопились. А ходить через всю комнату к картотеке может оказаться слишком хлопотно.
Личные «Желтые страницы». Возможно, у вас очень много визитных карточек или рекламных проспектов услуг или магазинов, которые вам еще понадобятся. Хотя подобная информация не должна лежать вместе с деловыми бумагами, ее, вероятно, не стоит хранить и в картотеке. Более полезной системой может стать создание персонального справочника «Желтые страницы». Неплохо было бы разместить записи в алфавитном порядке по услугам, а не по именам. Когда вам понадобится позвонить Джону Альверстратону, плотнику, который чинил ступеньки вашего крыльца, вы, возможно, не сможете вспомнить его имя. Гораздо проще найти его в разделе «П» для плотников.

Подсказки
Управление беспорядком и бумажными стопками во многом зависит от компонентов внимания и памяти. Чтобы быть более организованным, вам нужно работать по своей системе и обращать внимание на детали задачи. Более того, вам необходимо ПОМНИТЬ, что делать с этими деталями. Знакомы ли вам следующие сцены?
Вы проводите весь день, разбирая, выпрямляя и складывая в папки кипы бумаг. Вы оглядываете свое помещение и чувствуете гордость за себя, ведь вы эффективно разложили все по местам.
То же место, неделю спустя

Вы уверенно приступаете к запланированной работе по сортировке и заполнению папок, зная, что ваша замечательная система снова будет работать. Вы открываете первое письмо и начинаете беспокоиться. Что делать с этим ответом на запрос, который вы написали на прошлой неделе? И куда вы подевали свою копию этого запроса? Положили ли вы его в папку «дела» или в папку «на рассмотрении»? С нарастающим волнением вы ворошите свои бумаги, пытаясь вспомнить систематический процесс, который разработали на прошлой неделе. К своему ужасу, вы понимаете, что не имеете ни малейшего представления о том, как начать…
Многие люди с СДВ обнаруживают, что этот сценарий повторяется снова и снова. Наша реакция на дилемму часто заключается в том, чтобы разработать еще одну новую систему! На самом деле нам не нужна лучшая система — нам нужна лучшая память. Давайте понаблюдаем, как память и система управления бумажными стопками могут совместно работать в нашей войне с неорганизованностью. В следующей главе мы рассмотрим другие вопросы управления памятью.
Независимо от степени вашей неорганизованности, когда вам нужен кубик льда, вы идете в морозилку и берете его — при условии, что не забыли наполнить лоток, когда в последний раз его опустошали! Однако, когда вы захотите получить документы на свой автомобиль, ваши поиски могут быть гораздо более запутанными. Хотя вы, скорее всего, не станете заглядывать в морозильную камеру, вы можете поискать его во многих других местах.
Вы знаете, где лежат кубики льда, потому что неоднократно доставали их из одного и того же места хранения. Право собственности на автомобиль — это совсем другое дело, потому что возможных мест хранения бесчисленное множество. Вы храните его в папке, где все по алфавиту? Поместили ли вы его в «Личное», в «Семейное» или куда-то еще? Или расположили его в «Актуальном», потому что знали, что документ скоро понадобится?
Заведите блокнот для планирования. Составьте список, записывая содержимое каждой папки. Обязательно обновляйте список каждый раз, когда меняете в ней что-то. Вероятно, это будет лучшим вариантом, чем сидеть и запоминать расположение каждой бумаги в той или иной папке.
Блокнот для планирования пригодится и тогда, когда нужно прервать работу на середине задания. Используйте его, чтобы записать несколько заметок о том, над чем вы работаете и что еще нужно закончить. Пока процесс выполнения конкретной работы еще ясен в вашем сознании, подготовьте краткое описание того, как возобновить работу завтра. В противном случае, когда вы вернетесь к работе в следующий раз, вы можете забыть, что она не была завершена. Кроме того, вы можете потратить время на восстановление того, что вы пытались сделать, и того, как вы это делали.
Используйте систему цветового кодирования. Еще одна подсказка, которая помогает работать более эффективно, — цветовое кодирование. Система цветового кодирования может варьироваться в зависимости от того, с какими категориями бумаг вы работаете. Вы можете использовать зеленые ярлыки или зеленые папки для банковской и другой финансовой информации. Если, например, ваш дом желтого цвета, то все связанные с домом документы — ипотечные бумаги, документы о расходах на ремонт — лучше складывать в желтые папки.
Использование цветовых подсказок светофора хорошо подходит для «актуальных» файлов, которые вы храните на рабочем столе. В зеленых папках можно беречь бумаги с делами, которые нужно сделать в ближайшее время. Желтые папки подойдут для накапливания чего-то несрочного. А в красных, допустим, вы сохраните что-то вроде «Уже сделано» и «Жду ответа».
Вы, вероятно, можете придумать множество других систем цветового кодирования. Смысл использования цветов или других подобных идей, которые вы предложите, заключается в том, что они поддерживают память в процессе организации. Они побуждают вас к запоминанию.
Используйте стикеры. Мы не знаем, что делали люди до появления этих замечательных вещей. Они не могут заменить систему хранения документов, но отлично подходят для напоминания о важных делах. Если вы хотите быть по-настоящему креативным, то можете использовать цветные стикеры. Напоминания о телефонных звонках могут быть на красных, напоминания о счетах к оплате — на зеленых, а о встречах — на желтых.
Съемные цветные бирки — еще одна полезная подсказка. Цветной конец свисает с того, на что вы его приклеиваете. Его легко заметить. Если вы работаете над чем-то и вас прерывают, отметьте это место цветной биркой. Когда вы вернетесь к задаче, вам будет легче понять, с чего начать.
Ведите постоянный список дел. Вы можете выбрать несколько из предложенных нами идей, чтобы следить за выполнением неотложных дел в вашей жизни. Независимо от того, какой метод вы используете, важно не полагаться на свою память. Записывайте дела в подходящем для вас стиле и держите напоминания на видном месте. Если вы когда-нибудь участвовали в собрании без повестки дня, вы знаете, как важен план. Перечень дел — это ваш личный план, который помогает сосредоточиться и работать продуктивно.
Существует множество способов организовать свою повестку дня. Вы можете вести один список или группировать дела по срокам — дела, которые нужно сделать сегодня, завтра, на следующей неделе и т. д.
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Поддерживайте свою систему в актуальном состоянии. Хорошо бы просматривать список каждый день, поздравлять себя с выполненными задачами и планировать следующий день. Возможно, вам также будет полезно проставлять даты на списке, как вы делали это с отсортированными бумагами.
Одна маленькая хитрость, которая отлично поднимает настроение, — использовать один и тот же список дел в течение нескольких дней. Видя вычеркнутые задачи, которые вы уже выполнили, вы сами себя поощряете, добавляя в перечень новые пункты.
И последнее замечание. Не увлекайтесь ежедневным списком дел! Как человек с синдромом дефицита внимания, вы, вероятно, переоцениваете количество задач, которые можете выполнить за определенное время. Чрезмерно длинный перечень вызовет у вас разочарование и уныние, и вы можете забросить всю свою организационную систему. Не становитесь рабом своего списка, теряя сон и свободное время в погоне за невыполнимой целью вычеркнуть из него все. Запомните эту аксиому и научитесь довольствоваться тем, что выполняете список ровно настолько, чтобы сделать свою жизнь управляемой:
Вы никогда не дойдете до конца своего списка!


Управление временем

В качестве основы для нашего обсуждения организованности мы произвольно начали с управления пространством и вещами. В реальном мире, конечно, все не так. Независимо от того, что вы собираетесь сделать, перед вами встает фактор времени.
Многие люди не испытывают особых проблем. Примерно в середине декабря каждого года они отправляются в ближайший магазин и покупают календари на следующий год. Вооружившись ручками, они чувствуют себя готовыми к тайм-менеджменту на следующие двенадцать месяцев.
Календари и их близкие родственники, органайзеры для встреч, — это вещи, которые СДВ-шник ненавидит. Но ими все пользуются. Это инструмент номер один для управления временем в нашем занятом мире. Без них практически невозможно обойтись. Мы готовы поспорить, что у многих взрослых людей с СДВ, имеющих множество книг по самоорганизации, также есть масса неиспользованных или частично использованных календарей и органайзеров!
Если календари — такой замечательный инструмент, почему они не работают? Все кажется таким простым. Если вам нужно вспомнить о встрече, вы просто отмечаете ее в календаре, верно? Для человека с СДВ все немного сложнее.
Во-первых, вы должны помнить, что нужно добавлять пункты в календарь. Это предполагает, что вы обязательно найдете его! Вы можете повесить календарь на стену или на кухонный шкафчик, как это делала ваша мама, но тогда вам не повезет, если вы получите важные сведения в другой комнате. Во время похода на кухню вы отвлекаетесь на дверной звонок или крик в детской комнате и совершенно забываете отметить в календаре встречу с боссом.
Конечно, проблема не в ежедневнике как таковом. Это проблема плохого планирования или неправильного чувства времени. Запись о встрече в календаре поможет вам вспомнить о событии, но не позволит решить, что нужно сделать для подготовки к нему. Планировать несколько дел на один день можно, если вы реально представляете, сколько времени займет каждое из них.
Если вы составили различные инвентари, о которых мы уже говорили, значит, вы уже начали работать над проблемами тайм-менеджмента. В основе обсуждения баланса лежат вопросы упрощения вашей жизни. Цель более практичной инвентаризации вещей в вашей жизни — сокращение количества дел, с которыми вам приходится справляться.
Многие из нас слишком перегружены, чтобы справляться со всеми деталями. Прежде чем тратить время на поиски идеального ежедневного органайзера, вам нужно внимательно изучить свой образ жизни. Откажитесь от всего, что только можно, чтобы сделать свою жизнь более управляемой. Затем начните думать о некоторых из следующих стратегий. Мы не можем обещать, что эти идеи сработают, но они могут подсказать, как развивать другие.
Ведите ежедневный журнал учета рабочеговремени. Мы знаем, что инвентаризации, которые вы проводите, пополняют копилку ваших бумаг. Но мы хотим предложить вам сделать еще одну. Если ваше самоисследование или инвентаризация из главы 5 содержат детали, которые мы упомянем, вы можете добавить их.
В течение дня или двух ведите дневник своего дня. Записывайте все, что делаете, включая обед и принятие душа. Отмечайте время начала и окончания каждого дела, которое занимает больше минуты или двух. Ведите дневник в небольшом карманном блокноте, который можно носить с собой весь день.
Ваш журнал учета рабочего времени может дать информацию о продуктивности, потерянном времени и прерываниях. Наверняка вы заметите периоды, которые, как вам кажется, более эффективны, чем другие. Возможно, вам будет полезно заниматься определенными видами работы в такое время, которое позволит вам наиболее активно сосредоточиться на них.
Электронные штучки. Календари и органайзеры для встреч — основа системы тайм-менеджмента. Однако сегодня многие из нас заменили бумажные и карандашные варианты электронными устройствами различных видов. Компьютеры и гаджеты позволяют хранить календарь и встречи под рукой и даже отправлять звуковой сигнал для напоминания, когда приближается важный срок. Существуют замечательные программы, помогающие управлять списком дел и расставлять приоритеты. Даже наши мобильные телефоны начинают брать на себя функцию органайзера — например, на них можно записывать голосовые сообщения. Кто знает, какие необыкновенные устройства и программы появятся, когда эта книга пролежит на полках магазинов несколько лет?
Лично мы ждем, когда же появится самый полезный инструмент — робот с искусственным интеллектом, который будет организовывать нашу жизнь за нас и просто говорить нам, чем заниматься! А еще лучше, если маленький робот будет просто делать за нас всю нудную и скучную работу.
Мы сможем оплачивать счета, отправлять электронную почту и даже делать покупки в интернете. Все эти вещи способны сэкономить время. Однако наши устройства, экономящие время, могут стать и его пожирателями. Ящики электронной почты заполняются спамом, время исчезает, когда мы сидим в интернете, а компьютер требует обслуживания. Электронные, человеческие ошибки и ошибки СДВ могут вывести из строя сложные системы, которые мы используем для поддержания организованности.
ПР: «Много лет назад нам обоим прописал лекарства от СДВ психиатр, который тоже страдал синдромом. Во время обычного визита я была поражена, когда вошла в комнату ожидания, заполненную людьми. Через час, когда я заглянула в комнату для консультаций, чтобы записаться на прием, доктор, смущаясь, рассказал мне о причине переполненности комнаты. За несколько месяцев до моего визита он обзавелся новым гаджетом – Wizard, ранней версией КПК. Он с радостью записал в своей новой игрушке все встречи на несколько месяцев вперед, а через некоторое время обнаружил, что у его Wizard есть две точки ввода данных и что на одно и то же время он назначил по два приема!»

Мы не пытаемся отговорить вас от использования полезных гаджетов, просто будьте осторожны при их использовании. Мы знаем, что это может быть трудно, но уделите время тому, чтобы войти в курс дела, когда обновите свои электронные инструменты. Следите за своей импульсивностью, когда нажимаете на кнопки, и постарайтесь максимально упростить свою систему. Новейшие колокольчики и свистки могут быть полезными, но не в том случае, если они слишком усложняют вашу жизнь. Кроме того, имейте в виду, что использование нескольких устройств для учета времени и встреч может создать проблемы, если вы не позаботитесь о том, чтобы поместить всю важную информацию в каждое устройство.
КК: «Ключ к моей системе – простой ежедневник, с помощью которого я планирую свои обязанности на неделю. Конечно, есть задачи, которые требуют более длительной подготовки. Я решаю эту проблему, разбивая работу на более мелкие сегменты, которые я записываю как еженедельные задачи.
Я приучила себя заглядывать в ежедневник несколько раз в день, но также разработала систему напоминания себе о необходимости заглянуть в следующий день. За день до любого важного события я записываю в ежедневник: “Смотреть до полудня”. Если бы не напоминание о предстоящих событиях или сроках, я бы не смогла их спланировать.
Когда я проверяю свой ежедневник в конце дня, напоминалка сообщает мне, что на следующий день у моей дочери экскурсия. Я избегаю неизбежной утренней суматохи, организовывая дела накануне вечером. Перед тем как лечь спать, я собираю ей обед, достаю из соответствующей папки листок с родительским разрешением, подписываю его и кладу деньги в конверт. Я оставляю эти вещи на кухонной стойке, чтобы видеть их даже в туманном состоянии ранним утром.
Я использую ту же систему напоминаний, чтобы следить за днями рождения и другими важными датами. Вносить такие напоминания в ежедневник в начале года – отличная идея, но она не решает всей проблемы. Без предварительного напоминания я бы регулярно читала записи текущего дня и обнаруживала, что СЕГОДНЯ – важный день. К сожалению, уже слишком поздно отправлять открытку или подарок!
Мне больше всего подходит портативный планировщик. Я всегда в разъездах, и мне нужно что-то, что я могу взять с собой в путешествие».

Структурируйте свое планирование с помощью ежедневных табелей. Табели учета рабочего времени — это четко структурированные ежедневные календари, в которых время распределяется по часам, а не по дням и датам. Многие компьютерные программы предлагают готовые ежедневные календари и табели. Если у вас нет доступа к ним, вы можете сделать свой собственный.
Хотя мы советуем начать с получасовых отрезков времени, вам стоит решить, какая структура вам нужна. Табель учета рабочего времени поможет компенсировать часы, в которые работа идет неэффективно.
Когда вы планируете что-то, что требует подготовки, достаньте блокнот для планирования и составьте список всего, что вам понадобится. Вам нужно будет надеть определенный наряд? Добавьте его в свой список. Надо будет приготовить еду для семьи на время вашего отсутствия? Как насчет вызова няни? А как насчет номеров телефонов экстренных служб, которые понадобятся няне? Если вы часто садитесь в машину и обнаруживаете, что бензобак пуст, добавьте в свой список заметку о необходимости заправиться.
Расположите список напоминаний в логическом порядке, оцените, сколько времени займет каждый пункт, и удвойте свою оценку. Если вы склонны сильно недооценивать время подготовки, утройте ее! Запишите время мероприятия в свой табель учета рабочего времени и работайте в обратном направлении, внося каждый пункт списка в расчетный блок. Когда вы закончите этот процесс, вы будете точно знать, когда нужно начинать готовиться к встрече.
Интересный эксперимент, позволяющий оценить ваше чувство времени, заключается в том, чтобы записать свое предположение о времени начала встречи до того, как вы пройдете этот процесс. После того как вы составите список и сделаете «обратные» записи, посмотрите, насколько близки вы были к своему предположению. Мы уверены, что очень далеки!
Составьте контрольный список напоминаний. Подумайте о том, чтобы составить основной список для повторяющихся встреч. Положите список телефонов для няни на случай чрезвычайных ситуаций в кухонный шкаф, чтобы он всегда был под рукой. Храните контрольный список на отпуск в своем файле, чтобы каждый раз не начинать все с нуля.
Хотя такое предварительное планирование может поначалу отнять время, в конечном итоге оно сэкономит вам его, а также нервы и гнев начальника, который нетерпеливо ожидает в конференц-зале вашего позднего прихода. Когда вы продумываете все до мелочей и составляете подробные списки, многие действия становятся автоматизированными. Со временем вы, вероятно, обнаружите, что можете выполнять шаги по планированию быстрее, поскольку они входят в привычку.
Составьте мастер-список «Выходя за дверь». Сколько раз вы ездили в машине по городу, пытаясь вспомнить, выключили ли утюг и включили ли свет на крыльце? Вместо того чтобы полагаться на свою память, составьте список и повесьте его на дверь. Включите в него те вещи, которые вам нужно делать каждый раз, когда вы выходите из дома: завести собаку в подвал, выключить компьютер, включить свет на крыльце, оставить записку сыну и т. д.
Если вы потратите время на то, чтобы продумать свой распорядок дня и записать его, то в итоге сэкономите много времени и нервов. Вам не нужно будет вспоминать эти детали каждый раз, когда вы собираетесь уходить. Вам не придется тратить время на то, чтобы вернуться домой и спасти свой компьютер от грозы и молнии. Быстрый просмотр списка, когда вы выходите за дверь, сэкономит драгоценные минуты вашего времени на подготовку.
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Купите (водонепроницаемые) часы с будильником. Наручные часы с будильником — это замечательно. В зависимости от стиля вы можете настроить будильник так, чтобы он звонил каждый час или в одно и то же время каждый день. Можно использовать его как напоминание о встрече или для того, чтобы дисциплинировать себя. Установите будильник на разумное время, а затем примите решение работать по крайней мере до звонка. В этот момент запланируйте перерыв и отключите будильник. То же самое можно сделать с помощью стационарного будильника, но наручные часы можно носить с собой.
Используйте блокноты для стенографисток и карточки. Несмотря на негативный опыт использования, карточки могут помочь в организации мыслей и повседневных мелочей.
Даже самая лучшая система в мире подвергается испытанию отвлекающими факторами. Многие из нас сбиваются с пути, потому что в голове постоянно появляются идеи. Один знакомый нам человек с синдромом дефицита внимания, используя блокноты, карточки и свою рассеянность, добился замечательных результатов.
Он держит запас блокнотов на рабочем месте, а также возле каждого телефона и стула, где мог сидеть. Один из блокнотов наш герой использует исключительно для телефонных звонков. Каждый раз, когда он делает или принимает звонок, он записывает имя и номер телефона, время и дату звонка, а также делает все необходимые примечания. После возвращения мужчина отмечает каждый звонок. Каждый день он начинает новый датированный список. Этот блокнот служит ему для записей, к которым он может обратиться в любой момент, когда нужно вспомнить детали того или иного звонка. Не раз ему удавалось найти номер телефона, который в противном случае был бы потерян.
Знакомый также использует блокноты для записи идей. Его работа прерывается лишь на короткое время, пока он фиксирует суть своих идей на бумаге. В конце рабочего дня мужчина переносит свои случайные мысли на карточки, классифицируя их по ходу дела. Он складывает карточки в алфавитном порядке до следующей рабочей сессии, когда добавляет свежие идеи на уже существующие карточки или создает новые.
Система нашего приятеля может оказаться полезной и для вас. Стенографическая запись способна служить резервной копией справочника телефонных номеров и списка дел. А система карточек позволит использовать отвлекающие мысли в ваших интересах, не мешая выполнению поставленной задачи.
Главное в использовании блокнотов, записных книжек для планирования или бумаги для заметок — использовать их для самодисциплины и регулирования своей импульсивности. Выписывая чек, не останавливайтесь, чтобы записаться на прием к парикмахеру, о котором вы только что вспомнили. Вместо этого сделайте заметку-напоминание и сразу же возвращайтесь к работе.
Запланируйте время обратного телефонного звонка. Запланируйте определенное время для совершения телефонных звонков или ответов на них. Если у вас нет секретаря, который бы проверял звонки, вам придется придумать собственный сценарий проверки. Скажите звонящему, что вы на встрече и перезвоните ему. Не бойтесь лгать. Вы на встрече — на встрече с самим собой! Пригодится и голосовая почта, которая ответит, когда вы заняты.
Обнаружьте «потерянное» время. Еще раз взгляните на свой дневник времени. Есть ли в нем периоды потерянного времени? Как насчет ожидания в кабинете врача? А как насчет рекламы во время просмотра телепередачи? Посмотрите, сколько времени вы можете найти.
Мы не предлагаем вам планировать свою жизнь до минуты. Это может привести к депрессии. Вы же не хотите таскать с собой папку с делами, над которыми вам предстоит работать, пока вы ждете, когда, например, загорится зеленый свет!
А как насчет времени, которое вы проводите в зале ожидания? Вы давно хотели написать письмо своему другу, который переехал в другой город. Эта задача уже несколько недель находится в вашем списке дел. Вместо того чтобы читать старые журналы, почему бы вам не написать письмо, пока вы ждете? Это то, на что вы никак не могли найти время.
Обратите прокрастинацию в свою пользу. Прокрастинация — враг номер один в тайм-менеджменте. Хотя люди с СДВ склонны оттягивать время больше, чем наши коллеги без синдрома, никто не застрахован от опасности откладывания! Но если сделать этого врага нашим другом? Если сделать его преимуществом, а не недостатком?
Мы должны предупредить, что использовать это предложение следует очень осторожно! Нажиться на промедлении можно, но это требует очень тщательного планирования.
Прискорбная реальность такова, что многие люди лучше всего работают, когда надвигаются сроки. По мере приближения дедлайна адреналин начинает бурлить, энергия зашкаливает, а задачи выполняются с поразительной скоростью. Если вы знаете свои пределы и умеете оценивать время, то можете достичь более успешного выполнения цели, намеренно дожидаясь последней минуты.
Это противоречит общепринятой мудрости. Обычно лучше запланировать больше времени, чем меньше, чтобы успеть все сделать. Поэтому вам, вероятно, стоит попробовать использовать структурированную прокрастинацию для работы, которая не приведет к катастрофическим последствиям, если не будет завершена!
Вот как это работает. Определите самое короткое время, за которое вы рассчитываете выполнить определенную работу. Достаньте органайзер, которым пользуетесь, и запишите крайний срок выполнения задания. Затем добавьте второй дедлайн — самое позднее время, когда можете начать работу над ним. Вы должны быть абсолютно уверены, что к установленному вами сроку начала работы все остальные дела будут убраны из ежедневного табеля учета рабочего времени. Затем будьте готовы не делать ничего другого, кроме как использовать свою энергию для завершения работы.
Мы использовали много «абсолютов» в этом обсуждении структурированного промедления, потому что это рискованная стратегия. Мы советуем пробовать такое лишь в крайнем случае. Более безопасные стратегии должны стать вашей первой линией атаки. О том, почему всплески адреналина не лучшая идея, читайте в главе о медитации.
Мы уже рассматривали время и пространство как разные организационные процессы. Если вы помните диаграмму в начале главы, то знаете, что организация зависит от памяти и внимания. Все они взаимосвязаны — стратегии дисциплинированности зависят от вашей памяти. А чтобы запомнить, нужно уметь прежде всего быть внимательным. В следующей главе мы продолжим обсуждение, рассмотрев две другие составляющие этой взаимосвязи.

Глава 12. Динамика СДВ в памяти: механизмы и методы


Двести лет назад английский писатель Сэмюэл Джонсон написал: «Искусство памяти — это искусство внимания». Можно ли назвать ухудшение памяти и его негативное влияние на организаторские способности следствием неумения сосредоточиться?
Хотя обсуждение этого вопроса было бы интересным, мы не думаем, что стоит делать эту книгу еще длиннее. Поскольку мы уже изучили организационную часть головоломки, сосредоточимся на взаимосвязи внимания, памяти и обучения. В первой части нашего обсуждения мы рассмотрим память отдельно от связанных с ней проблем. Позже в этой главе мы проанализируем влияние специфических нарушений обучаемости.
Память функционирует как центр, который совместно обрабатывает язык, организованность, мышление, социальное взаимодействие и деятельность. Для объяснения процесса запоминания используются модели анатомии и нейрохимического метаболизма мозга. Поскольку мы не можем контролировать эти аспекты памяти, мы не будем рассматривать их в этой книге. Вместо этого будем рассматривать память как сенсорную информацию, сохраняющуюся в зависимости от того, насколько хорошо она была усвоена (или выучена). Поскольку мы можем контролировать некоторые аспекты обучения, мы можем контролировать и некоторые аспекты процессов памяти.
В главе 2 вы узнали, что память — это сложная система принятия информации, регистрации, хранения, закрепления, доступа и переноса. Но мы пишем не учебник, поэтому давайте переведем эти термины на обычный язык.
Память – система, позволяющая получать информацию, удерживать некоторое время и извлекать обратно, когда ее нужно использовать.

Даниэль Лапп, автор книги «Улучшаем память — в любом возрасте» (Мир, 1993), рассматривает память как сознательный и подсознательный процесс, в цепи которого возможны разрывы. Это очень важная идея. Она не означает, что у вас плохая память. Это значит, что где-то в цепи вашей памяти есть разрыв. Поняв, как работает этот процесс, вы можете укрепить или обойти нарушенное звено. Следующая схема, адаптированная из книги Лапп, иллюстрирует цепочку памяти.
ПРОЦЕСС ФОРМИРОВАНИЯ ПАМЯТИ:
ВВЕДЕНИЕ В ПАМЯТЬ
Сенсорный вход – потребность (интерес) – мотивация – внимание – концентрация – организация – глубина обработки

ВРЕМЕННЫЕ РАМКИ ХРАНЕНИЯ В ПАМЯТИ
Непосредственная (сенсорная) память – рабочая память – кратковременная память – долговременная память

ПРОЦЕСС ХРАНЕНИЯ:
ИЗВЛЕЧЕНИЕ
Слои памяти: подсознание, латентная зона, пассивная зона, активная зона

Давайте подумаем, как работает этот процесс. Когда вы завязываете шнурки, сдаете тест, повторяете свой номер телефона, рассказываете юмористические истории из отпуска или следуете привычным указаниям, вы используете свою память. Вероятно, у вас нет проблем с запоминанием того, как завязать шнурки. Вы выполняете все действия на автомате. Алгоритм действий четко записан в местах хранения, к которым вы можете быстро получить доступ. Этот навык стал подсознательной памятью, ведь вы упорно трудились, чтобы научиться ему много лет назад.
Вы обрели этот навык, будучи маленьким ребенком, которого мотивировала потребность быть независимым и «взрослым». Вы смотрели, как взрослый завязывает шнурки на ботинках, и сосредоточились на повторении действий, которые он демонстрировал. Вы каким-то образом организовали информацию, чтобы освоить навык. Возможно, вы практиковались в этом процессе, повторяя шаги, пока возились со шнурками. Возможно, вы выучили подходящий стишок или визуализировали шаги, повторяя навык снова и снова. Все звенья цепи памяти были на месте. Со временем навык закрепился в вашей долговременной памяти, и вам больше не нужно было полагаться на подсказки.
Многие навыки хранятся ниже уровня сознания, подобно завязыванию шнурков. Вы практиковали их так много, что можете выполнять без сознательных усилий. Когда вы входите в затемненную комнату, вы автоматически вспоминаете, что нужно включить свет. Однако если вы похожи на нас, то, возможно, никогда не знаете, какой из трех имеющихся выключателей вам нужен! Даже если вы пользуетесь выключателями ежедневно, вы можете включить свет на крыльце и в прихожей, прежде чем наконец щелкнете нужным.
Значит ли это, что у вас плохая память? Нет, это означает, что вы никогда не тратили время на то, чтобы сконцентрироваться и организовать свое запоминание для автоматической вспышки памяти. В вашей цепи памяти есть слабое звено. Помнить, какой выключатель нужен, может быть, не так уж и важно, потому что метод проб и ошибок работает просто отлично.
В следующий раз, когда вы заявите, что что-то забыли, остановитесь и подумайте о цепочке памяти. Вы действительно забыли или просто не смогли мгновенно вспомнить информацию? Вы забыли или когда-то решили, что эта информация не то, что вы хотите запомнить?
Провалы в памяти возникают, когда одно или несколько звеньев цепи слабы. Особые социальные, эмоциональные, учебные или другие жизненные обстоятельства, в которых первоначально была представлена информация, влияют на отдельные звенья. Использование техник запоминания также может повлиять на отдельные звенья и качество цепочки памяти в целом.

Хранилище памяти и доступ к нему
Для наших читателей с «плохой памятью» мы сделаем краткий обзор на случай, если вы не можете вспомнить, что узнали о памяти ранее в этой книге. Память не приносит пользы, если вы не можете из нее что-либо извлечь. Когда вы получаете информацию, вы помещаете ее в один из нескольких различных сейфов, характеризующихся временными рамками. Когда вы говорите о своей отличной или ужасной памяти, вы имеете в виду продолжительность запоминания.
Самая короткая продолжительность — у мгновенного запоминания. С ним тесно связана оперативная, или рабочая, память. С ее помощью вы запоминаете несколько различных шагов или комбинаций, данных одновременно, пока работаете над чем-то.
Когда вы не можете дозвониться и запоминаете телефонный номер, набирая его несколько раз, вы используете кратковременную память. Максимальная емкость кратковременной памяти составляет семь элементов и пять секунд. Ваша так называемая ужасная память часто относится именно к этому виду памяти.
Информация, которая запоминается надолго, хранится в долговременной памяти. Многие люди жалуются на свою ужасную память, но при этом в мельчайших подробностях рассказывают о событиях, произошедших десять лет назад.
Лапп, которая много работала с проблемами памяти пожилых людей, использует другую модель хранения и доступа. Она наглядно представляет мозг в виде трех слоев памяти. Верхний — активный, напряженный слой, близкий к сознанию; Лапп визуализирует этот слой в чистом, ярко-голубом цвете. Этот слой содержит воспоминания об информации, нужной ежедневно: часто используемые имена и телефонные номера, повторяющиеся встречи и т. д. Эти воспоминания извлекаются быстро и без усилий.
Средний слой содержит редко используемые воспоминания, которые труднее восстановить. Вы извлекаете их с помощью подсказок. Этот слой окрашен в цвет ржавчины, чтобы легче было представить старое, изношенное и пассивное качество хранящихся воспоминаний.
Отдаленные воспоминания давних лет хранятся глубоко в мозге в большой зоне серого цвета. Хотя к ним редко обращаются, буквально миллионы следов доступны для вызова. В этом слое собраны воспоминания, которые больше не нужны. Здесь же сохраняются воспоминания об эмоциональных травмах. Когда кто-то говорит о подавленных воспоминаниях, он имеет в виду именно эти следы травматического опыта.
Следы вызываются в памяти непроизвольно. Настроение или сенсорное восприятие обычно провоцируют воспоминания. Запах духов наводит на воспоминание о том, как вы демонстрировали друг другу наряды с подругой детства, о которой не думали лет пятьдесят.
ПР: «Я уверена, что читатели сталкивались с ситуацией, когда внезапно вспоминали что-то, о чем давно забыли. Несколько лет назад я сопровождала мужа на похороны друга семьи. Как только я вошла в зал, я буквально потеряла контроль над собой. Я не могла перестать плакать и ощущала себя эмоционально разбитой. Моя бурная реакция не была вызвана чувствами к умершему человеку. Я даже не была с ним знакома. Это была непроизвольная реакция на запах цветов. Запах вызвал сильные, подавленные воспоминания о похоронах моего брата, о которых я отказывалась думать в течение двадцати восьми лет».

Организация и регистрация: ключ к доступу к памяти
Хранение — это только первый этап организации или запоминания. Второй шаг — доступ к данным. Проблема многих из нас заключается не в том, что мы не можем вспомнить данные, а в том, что мы не можем найти, куда положили то, что помним! Другими словами, мы потеряли данные не из памяти, а в памяти. Они где-то там, но где?
Неправильное хранение приводит к медленному и непредсказуемому извлечению информации. Это как если бы мы подошли к своим сейфам с десятками ключей в руках. Какой ящик и какой ключ мы должны использовать? К тому моменту, когда мы наконец разберемся с этим, вопрос учителя или замечание начальника уже пройдут мимо нас.
Хотя некоторые воспоминания попадают в хранилище без особых усилий, многие из них требуют сознательного решения вспомнить. Ключом к хранению и доступу к предметам в вашем доме или данным в вашей памяти является эффективная система хранения. Этот процесс включает в себя кодирование и категоризацию информации с помощью методов, похожих на системы организованности, о которых мы говорили. Если вы не сможете найти медицинские квитанции, у вас не получится предъявить претензии своей страховой компании. Если вы когда-нибудь искали свою машину на разных этажах огромной парковки, то понимаете, как важна регистрация в памяти!

Ввод информации
Есть один аспект памяти, о котором мы еще не упоминали. Хотя мы говорили о качестве памяти, вероятно, полезнее думать о качестве ваших воспоминаний. Мы имеем в виду не мучительные или приятные воспоминания, а работу органов чувств.
Насколько хорошо вы помните то, что видели, слышали, обоняли, трогали или пробовали на вкус? Подумайте о качестве вашей памяти в контексте различных видов сенсорной информации, перечисленных ниже, и оцените себя по шкале от 1 (отлично) до 6 (ужасно):
ПАМЯТЬ
СЛУХОВАЯ – ТО, ЧТО ВЫ СЛЫШИТЕ:
устные многоступенчатые инструкции;
устные одношаговые инструкции;
имена людей, которых вы встречаете;
слова – то, что вы хотите сказать в ситуациях один на один;
слова – то, что вы хотите сказать в групповых ситуациях.

ВИЗУАЛЬНАЯ – ВЕЩИ, КОТОРЫЕ ВЫ ВИДИТЕ:
письменные одношаговые инструкции;
письменные многошаговые инструкции;
как и где начать работу после прерывания;
лица людей, которых встречаете;
слова (детали того, что читаете).

КИНЕСТЕТИЧЕСКАЯ – ТО, ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ:
эпизодический личный опыт;
как добраться до различных мест;
пространство – куда вы складываете вещи.

ОБЩАЯ ПАМЯТЬ
(Адаптировано из списка в книге Лапп)

Все люди рождаются с индивидуальными особенностями памяти. Если использовать в качестве показателя количество доступных книг для тренировки памяти, то выяснится, что у многих людей есть проблемы с запоминанием! Этот список поможет вам лучше понять свой профиль памяти.
Проблемы с памятью не уникальны для людей с СДВ, но они усугубляются сопутствующими недостатками. Систематическое запоминание требует концентрации усилий, внимания к деталям, организованного мышления и стратегий планирования. Эти задачи сложны для многих из нас.
Чтобы вспомнить, нужно выяснить, почему вы забыли! Если вы сможете определить, где обрывается цепочка вашей памяти, у вас получится поработать над слабым звеном. Например, вы не в состоянии полностью решить свои проблемы с вниманием, но всегда можно предпринять шаги по минимизации отвлекающих факторов, которые мешают сосредоточиться. Кроме того, если вы знаете, какой из типов памяти у вас наиболее ярко проявлен, вы можете использовать его для разработки трюков с памятью. Позже в этой главе мы рассмотрим несколько идей, как это сделать.

Память и обучаемость — одно без другого невозможно
Если мы расширим понятие памяти до понятия общей обучаемости, вы сможете лучше понять, как эти взаимосвязи проявляются в вашей повседневной жизни. Если вы всю жизнь носили ярлык неуспевающего, то при одном только упоминании слова «обучаемость» способны прийти в ужас! Мы надеемся, что вы используете свои новые знания, чтобы разобраться в проблемах с обучением, которые у вас, возможно, были.
Уровень знаний и обучаемости обычно оценивается не по объему знаний, которые вы храните в своем мозге, а по вашей продуктивности — тому, что вы делаете или не делаете. Когда вы были ребенком, ваши учителя часто неверно истолковывали ваши неудовлетворительные оценки за тесты как следствие недостатка знаний. Теперь, когда вы стали взрослым, близкие и коллеги могут приписать вашу непостоянную работоспособность и замедленную реакцию недостатку способностей.
Сложность для многих из нас заключается в том, что мы не всегда можем продемонстрировать наши знания. Наши проблемы часто связаны не с обучаемостью как таковой, а с производительностью. Мы не можем обрабатывать знания так быстро, как нужно, не способны долго концентрировать внимание или выполнять работу достаточно последовательно.
Обучение часто приравнивается к слушанию. Многие из нас «учились» благодаря одностороннему обучению — наши преподаватели говорили, а мы должны были получать знания, слушая. К сожалению, одностороннее обучение не слишком эффективно для многих учеников, в том числе и для тех, у кого нет особых недостатков. Нет, мы не хотим сказать, что обучение на слух абсолютно неэффективно. Некоторые люди лучше запоминают и усваивают информацию именно в таком режиме. Но он непродуктивен для тех, кто лучше учится, видя или делая. Главное — повысить эффективность работы учебной группы, подобрав способ обучения в соответствии с индивидуальным стилем.

Стили обучения
Мы хотим расширить нашу предыдущую дискуссию, чтобы помочь вам проанализировать ваш индивидуальный стиль обучения. Какие навыки и информацию вы легко усваиваете? Как вы учитесь лучше всего и в какой обстановке? Понимание предпочитаемого вами способа обучения важно не только в школе, но и в жизни. Обучение тесно связано с памятью и организацией. Советы и хитрости, которые вы используете, чтобы укротить своих монстров времени и пространства, будут эффективны только в том случае, если вы соотнесете их со своим предпочитаемым стилем.
Давайте разберемся, что такое стили обучения. Как определить, какой из них подходит именно вам? Все мы учимся с помощью пяти органов чувств: зрения (визуальный канал), слуха (слуховой канал), осязания (тактильный, или кинестетический, канал), вкуса и запаха. В основном обучение происходит через визуальный, слуховой и (или) кинестетический каналы. Обоняние и вкус предоставляют важную информацию, но они менее важны для мышления и обработки информации более высокого порядка, если только работа других каналов не нарушена каким-либо образом.
Стили обучения не исключают друг друга. Вы можете учиться лучше всего с помощью одного канала или сочетания двух каналов. А вдруг вы мультисенсорный ученик, использующий все три канала? Многие люди с синдромом дефицита внимания учатся именно так. В своей книге «Раскрывая потенциал» (англ. Unlocking Potential) Барбара Шейбер и Джин Талперс[19] исследуют механизмы стилей обучения. Следующий список, адаптированный из книги для подростков и взрослых с нарушениями обучаемости, предлагает некоторые подсказки, которые вы можете использовать, чтобы определить предпочтительный для себя способ обучения.
ВИЗУАЛЬНЫЙ УЧЕНИК…
обладает сильным чувством цвета;
хорошо следует письменным рекомендациям;
с трудом воспринимает лекции;
медленно обрабатывает слуховые данные;
«переводит» вербальные данные в картинки;
склонен к тому, чтобы внимательно следить за выражением лица говорящего и языком тела;
особенно отвлекается на шум или на фоновые разговоры людей;
использует визуализацию для запоминания;
делает заметки с помощью визуальных представлений: картинок, диаграмм, графиков и т. д.;
усваивает новые знания, видя это.

АУДИАЛЬНЫЙ УЧЕНИК…
эффективно сортирует многочисленные слова и звуки;
хорошо следует вербальным указаниям;
лучше всего учится, слушая лекции;
медленно обрабатывает визуальную информацию;
вынужден озвучивать письменную информацию, чтобы закрепить ее в памяти;
«переводит» картинки в слова;
отвлекается на визуальные стимулы;
игнорирует язык тела говорящего, чтобы сосредоточиться на произносимых словах;
усваивает что-либо на слух.

ТАКТИЛЬНЫЙ (КИНЕСТЕТИЧЕСКИЙ) УЧЕНИК…
отлично справляется с координацией в пространстве;
хорошо координирует свои действия в спорте и физической активности;
использует свои телесные ощущения и практические действия для закрепления информации в памяти;
испытывает трудности с обработкой как визуальной, так и слуховой информации;
«переводит» картинки и слова в движение;
путается в словах, жестикулирует;
лучше всего выполняет указания, наблюдая и делая;
лучше всего учится через физическую активность;
нуждается в движении;
усваивает знания, делая это.

Вы, несомненно, узнали себя в некоторых пунктах этого списка. Возможно, вы заметите сходство между этим списком и списком навыков памяти, которые были условно разделены на сенсорные режимы. Поскольку память и обучаемость, как мы уже заметили выше, тесно связаны между собой, неудивительно, что качество вашей памяти напрямую зависит от способа восприятия информации. Если вы предпочитаете аудиальный стиль обучения, то, скорее всего, у вас были проблемы с памятью при решении визуальных задач. В школе у вас могли быть проблемы с чтением и такими предметами, как геометрия, которые требуют визуальной ориентации.
Если вам близок при обучении визуальный способ восприятия информации, то, вероятно, у вас были проблемы с памятью при вербальном восприятии. Вы можете быть хорошим читателем, без каких-либо сложностей воспринимающим зрительные сигналы, но с трудом реагирующим на вербальное взаимодействие в этой среде. В отличие от вашего коллеги, обучающегося на слух, вы, возможно, столкнулись с особыми трудностями, когда в младших и старших классах средней школы в качестве средства обучения стали использовать лекции.
Если вы кинестетик, вы можете быть отличным штурманом, спортсменом и рабочим с тактильной, телесной памятью. Но у вас могут быть проблемы с памятью, когда информация поступает визуально или на слух, без каких-либо предпринимаемых вами действий, связанных с ней. Возможно, в школе вам лучше всего работалось, когда вы активно действовали в учебных группах или выполняли учебные задания.
Конечно, обучаемость и память сложнее, чем эта упрощенная схема. В уравнении участвуют индивидуальные склонности к математике, языку и механическим навыкам. Например, вы можете лучше усваивать числовые данные на слух. Ваши уникальные недостатки СДВ также являются частью проблемы. Вы можете быть визуальным учеником, который плохо читает из-за специфических проблем — когнитивной усталости или невнимательности к деталям. Или вы не можете четко определить свой предпочтительный стиль обучения, потому что используете их все. Возможно, как мы уже предполагали, вы мультисенсорный ученик, которому нужно слышать, видеть и делать, чтобы закрепить информацию в памяти.
Стили обучения также определяются индивидуальными системами обработки информации. Вы можете быть детальным, последовательным учеником, который использует пошаговое, логическое, структурированное мышление. Вы можете быть учеником, предпочитающим практическое обучение. Или вы можете быть проницательным, интуитивно настроенным учеником, который начинает с общей картины, учится через абстракции и ценит фантазию и юмор.

Техники настройки памяти

Эта схема не дает четких определений и аккуратных коробочек, которые вы можете использовать для классификации ваших способов обучения и памяти. Но она поможет вам обойти слабые области и максимально использовать сильные. Постоянное записывание информации полезно для многих людей с СДВ. Но если вы не склонны к визуальному обучению, это может не подойти. Возможно, для вас окажутся более полезными напоминания, записанные на диктофон. Поэтому, читая некоторые из приведенных ниже советов, помните о своем стиле обучения.
Проанализируйте обстоятельства. Вы пытаетесь вспомнить что-то в шумной, отвлекающей обстановке? Можете ли вы изменить обстоятельства, в которых пытаетесь вспомнить? Можете ли найти время и место, которые улучшат вашу память?
Расслабьтесь. Как вы себя чувствуете? У вас есть стресс или депрессия? Настроение и эмоции влияют на вашу способность запоминать. Если ваши мысли заняты беспокойством и различными стрессами, вы не сможете сосредоточиться и вспомнить.
Возьмите за привычку использовать различные техники релаксации. Техники прогрессивной мышечной релаксации, глубокого дыхания или визуализации помогут освободить разум и тело от мыслей, мешающих сосредоточиться.
Различные виды тренингов по релаксации предлагаются в центрах отдыха и общественных учебных заведениях, а также описаны в ряде книг и видео. Постарайтесь найти систему, которая хорошо работает для вас, и используйте ее регулярно. Сделайте ее частью своего ежедневного расписания, чтобы улучшить память, а также общее эмоциональное состояние.
Минимизируйте беспокойство, которое мешает памяти. Сколько раз вы начинали презентацию по продажам, а потом «отключались»? У вас трясутся руки, в животе бурчит, а сердце колотится. Пока вы начинаете произносить слова, мозг наполняется словами: «Ты все испортишь! Ты же знаешь, что всегда забываешь, что собираешься сказать».
Многие люди подходят к публичным выступлениям со страхом. Но человек с СДВ может испытывать парализующий страх сцены. Он боится, что его неустойчивая память не сработает. Боится, что отключится в самый неподходящий момент и история повторится: он снова потерпит поражение.
Простого решения этой проблемы не существует, но понимание того, что тревога мешает памяти, может стать отправной точкой. Используйте предвидение, чтобы оно работало на вас, а не против вас. Сядьте поудобнее и позвольте себе представить все детали ситуации, которой вы боитесь.
Подумайте о своих физических реакциях: ладони потеют, сердце колотится. Что вы чувствуете? Используйте зеркало и потренируйтесь. Помните ли вы, что нужно сказать? Прочно ли это закрепилось в вашей памяти? Какие вопросы могут возникнуть после вашей презентации? Готовы ли вы на них ответить?
Подумайте о худшем сценарии. Чего вы боитесь в этой ситуации? Реалистичны ли ваши страхи или это лишь отдаленные возможности? После того как вы представили себе ситуацию в худшем варианте, представьте ее в лучшем. Позитивное мышление позволяет контролировать ситуацию и дает вам полезную систему координат, когда вы разговариваете не с зеркалом или супругом, а с аудиторией.
Реалистично оценивая свои особенности, вы усиливаете концентрацию на выполнении задач. Когда ваш разум занят конструктивной работой, у вас остается меньше времени на то, чтобы сосредоточиться на страхах и тревогах. Если вы сможете уменьшить свою тревогу, то сумеете и высвободить силы для того, чтобы вспоминать, а не беспокоиться.
Когда придет время делать презентацию, выберите нейтральную фокусную точку, например светильник, и посмотрите на нее, чтобы успокоиться. Хотя вам нужно будет следить за реакцией аудитории, нелишним будет использовать фокусную точку как сигнал к расслаблению. Это может повысить ваше внимание и отвлечь от чрезмерной сосредоточенности на лицах и реакциях отдельных слушателей.
Вы также можете использовать актерский трюк, чтобы победить страх сцены. Представьте, что ваши зрители сидят в нижнем белье или полностью обнаженные. В вашем воображении они будут выглядеть довольно глупо, но гораздо менее угрожающе, чем в реальности. Только не слишком предавайтесь этим фантазиям, иначе можете внезапно захихикать!
Сделайте выбор в пользу запоминания. Чтобы запомнить что-либо, важно мысленно присутствовать при этом. Стимулы из окружающей среды будут поступать в ваши органы чувств независимо от того, хотите вы этого или нет. Но вы не сможете ничего правильно запомнить, пока не приложите сознательные усилия, чтобы куда-то это поместить.
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Когда вы росли, вы, возможно, часто слышали слова: «Я говорю тебе, что делать, а слова в одно ухо влетают, а в другое вылетают». Разве вы не чувствовали себя прекрасно, когда вас наказывали за то, что вы не слушались, и ставили в угол? У вас было свободное время, чтобы мысленно представить себе сотни крошечных слов-ракет, которые влетают в ваше правое ухо, проносятся по извилинам и поворотам мозга и вылетают из левого уха! Серьезно, эта визуализация — точное представление того, что происходит, когда вы не работаете над запоминанием.
Вам нужно замедлить скорость этих ракет с данными, чтобы использовать груз, который они несут. Это нелегко, но вы должны принять сознательное решение запомнить, иначе вы потеряете информацию.
Приучите себя быть лучшим наблюдателем. Просто увидеть или услышать что-то не значит закрепить это в памяти. Но внимательное наблюдение помогает. Когда вы встречаете нового человека, несколько раз произнесите его имя про себя и мысленно отметьте признаки, которые отличают его от других людей. Есть ли что-то особо запоминающееся в его внешности? Носит ли он карманные часы? Постоянно поправляет ремень?
Используйте запланированные практические занятия, чтобы улучшить свои способности к наблюдению. Много лет назад на телевидении было организовано игровое шоу, в котором использовалась визуальная память. Участники рассматривали фотографию и сообщали все запомнившиеся детали, когда фотографию убирали. Вы можете провести такое же упражнение на зрительную память, используя снимок из журнала. По мере улучшения памяти старайтесь отводить на изучение все меньше времени и следите за количеством деталей, которые вы точно запомнили.
Сократите использование заучивания. Простое повторение информации может быть полезно для кратковременной памяти. Оно помогает запомнить, где вы припарковались, — по крайней мере, достаточно долго, чтобы записать это. Но если вы не закрепите эти данные другим способом, то в итоге вам придется вызывать такси, чтобы оно отвезло вас домой, и специальную службу, чтобы та нашла пропавшую машину!
Поймите, что вы пытаетесь запомнить. Если вы пытаетесь усвоить сложную информацию, просто повторяя ее, вы не сможете надолго закрепить ее в долгосрочной памяти. Убедитесь: вы четко понимаете смысл того, что пытаетесь зафиксировать. Задавайте вопросы и привязывайте новую информацию к тому, что уже знаете.
Поместите информацию в более широкий контекст. Борьба с «Это прямо на кончике моего языка» чрезвычайно расстраивает! В следующий раз, когда вы будете надеяться, что каким-то чудесным образом вспомните, где оставили свой плащ на прошлой неделе, загляните в свои файлы памяти и обновите ассоциации. В какой день шел дождь? Не в тот ли день вы промокли насквозь, бегая под ливнем с портфелем и тремя пакетами продуктов? Если вы несли портфель, то шли ли вы во время дождя на работу или с работы? Если вы бежали, то уже потеряли свой плащ?
Благодаря этим побочным ассоциациям вы сможете найти и воспоминание, и плащ, который оставили дома на вешалке перед походом в продуктовый магазин. Отыскать недостающий фрагмент воспоминания будет проще, если вы сможете собрать воедино остальные части головоломки.
Используйте свои органы чувств — визуальную память. Выражение «Вы понимаете, что я имею в виду?» — пример использования образов в мышлении. Многие люди лучше всего запоминают с помощью визуальной памяти. Поступающая информация, чувства и опыт без особых усилий переводятся в конкретные мысленные образы.
Способность создавать мысленные образы и «играть» с ними в уме — основа воображения и творчества, а также хороший якорь для запоминания. Вы можете использовать визуализацию и мысленные образы, чтобы улучшить первоначальную регистрацию информации, да и просто вспомнить ее, когда она вам понадобится. Если вы часто теряете ключи от машины, попробуйте использовать следующую технику, когда в следующий раз положите их куда-то.
Когда вы уроните ключи на раковину в ванной перед мытьем рук, посмотрите на них и на кран и создайте мысленный образ — представьте, как ваши ключи кувыркаются в воде, как они проносятся над Ниагарским водопадом! Возможно, одного мгновения, потраченного на создание такого образа, будет достаточно, чтобы не позволить себе выйти из комнаты без них. Но даже если вы их оставите, есть шанс, что образ водопада всплывет в вашем сознании, когда вы начнете искать их позже.
Мысленные образы хорошо помогают запоминать имена. Если вам нужно запомнить имя вашего нового клиента Стюарта Карпмана, вы можете создать мысленный образ гигантской рыбы (ну, допустим, карпа, по ассоциации с фамилией). Ваша гигантская рыба покрыта копной рыжих волос, потому что это самая значительная черта настоящего мистера Карпмана. В отличие от обычной рыбы, ваш карп плавает в огромной миске с супом, и эта фантазия, конечно же, поможет вам установить визуализированную связь с именем. Чем более необычными будут связи и визуализация, тем эффективнее образ будет стимулировать вашу память.
Используйте свои органы чувств — слуховую память. Люди с аудиальным стилем обучения могут использовать свою чувствительность к словам, рифмам и звукам, чтобы вызвать воспоминания. Попробуйте составить список покупок в рифму или вставить слова известной песни, которые вам нужно запомнить. Запишите свою речь или список дел на диктофон и повторяйте их при воспроизведении записи.
Используйте свои чувства и кинестетическую память. Если вы предпочитаете кинестетический способ обучения, используйте актерский прием. Подумайте о том, что вам нужно запомнить, представьте, как вы это делаете, а затем изобразите это. Если вы часто оставляете утюг включенным, продлите в памяти движение его выключения и думайте о том, как прекрасно будете чувствовать себя, не задаваясь потом вопросом, выключили ли вы его. Это действие поможет физически отследить воспоминание в вашем сознании.
Попробуйте сесть в кресло-качалку и запомнить ритм качания. Используйте свою неугомонность в качестве помощника для запоминания. Вместо того чтобы просто крутиться в кресле за рабочим столом или вышагивать по офису, потренируйтесь вспоминать в одно и то же время. Во время каждого вращения или прогулки по комнате повторяйте имена новых клиентов или дела, которые вам нужно сделать до отъезда в отпуск. Запоминайте в ритме движения.
Используйте мультисенсорные стратегии — не просто «пытайтесь запомнить». Если вы хотите прийти в нужное время в нужное место, всегда записывайте время встречи! Скорее всего, у вас уже есть записки, развешанные в разных местах по всему дому. Однако не останавливайтесь на том, чтобы просто записывать напоминания. Заметки — отличные подсказки для кратковременной памяти, но они не помогут вам сохранить информацию для того, чтобы вспомнить ее далее, если вы не будете активно использовать их в качестве инструмента памяти.
Для этого вам нужно записывать и практиковаться. Прочитайте свою заметку, закройте глаза, визуализируйте ее и произнесите вслух. Проверьте точность своей визуальной памяти, посмотрев на свою записку, а затем снова потренируйтесь. Используя кинестетический канал (записывая), визуальный (читая и мысленно представляя) и слуховой (произнося и слыша), вы получите более надежный якорь для последующего воспроизведения в памяти.
Мысленные ассоциации с образами полезны для людей с хорошей зрительной памятью, и их можно сочетать с другими видами сенсорного осознания, чтобы улучшить качество запоминания. Попробуйте, например, запомнить список технических характеристик продукции вашей компании, увидев и проговорив эти слова, словно под метроном, а следом записав их и указывая на них в каталоге. Если вы пытаетесь не забыть включить охранную систему перед выходом из дома, визуализируйте блок управления и комнатные датчики. Двигайтесь по дому к каждому датчику и представляйте, как вы щелкаете выключателем в каждом месте. Это поможет вам увидеть и почувствовать, как вы выполняете действия, и закрепить процесс в вашей сознательной памяти.
Используйте визуализацию в сочетании с ассоциациями. Многое из того, чему мы учимся, происходит благодаря различным ассоциациям. Одна идея естественным образом перетекает в другую, и рождается творческое мышление.
Иногда ассоциации возникают естественно и без усилий. Например, вы ассоциируете звук свистящего чайника с действием по выключению конфорки. Воспоминание вызывается автоматически. Когда же требуются менее очевидные ассоциации, приходится поработать над своей креативностью.
Когда вы говорите: «Это напоминает мне о…», вы используете ассоциацию, чтобы вызвать воспоминание. Ваша способность точно вспоминать информацию во многом зависит от того, как вы изначально организуете ассоциации, возникающие в процессе работы.
Когда вы звоните в местный приют для животных, чтобы сообщить о свирепом животном, которое только что больно укусило вас за ногу, вы быстро идентифицируете нападавшего как большую коричневую собаку. Вам не нужно описывать зверя как покрытое мехом животное с четырьмя ногами, двумя ушами и глазами, одним хвостом и мордой, на которой мощная пасть с двумя рядами очень крупных зубов! Вы знаете, что это собака, потому что предварительно распределили информацию по категориям в своем банке памяти. Вы опираетесь на мысленный контур.
Неважно, вспоминаете ли вы собак, исторические события или текущий проект на работе; вам нужно собрать множество данных в мысленный конспект. Если вы будете пытаться вспоминать все по частям, деталей будет слишком много. Поработайте над тем, чтобы выявить общие сюжеты или логические способы группировки фрагментов под основными заголовками, — так придется запоминать меньше деталей. Главные заголовки станут флажками; они укажут путь к другим элементам, которые вам нужно зафиксировать в памяти.
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Когда вы держите в руках расческу для волос или стакан для напитка, вы используете простейший вид парных, или сгруппированных, ассоциаций. Когда вы задействуете мышление аналогиями для запоминания предметов, вы связываете их по сходству. Вы помните день рождения своего друга, потому что он такой же, как у вашего ребенка. И наоборот, мышление различиями использует сравнение и различия для формирования ассоциаций. Вы помните, что кабинет вашего врача находится на восточной стороне улицы, потому что его зовут доктор Уэст (англ. «запад»).
Организация памяти с помощью категорий особенно полезна при составлении списков. Например, вам нужно не забыть зайти в мясную лавку, а также купить уголь. Эти два пункта логически связаны. Достаточно лишь мысленно представить себе шашлык, чтобы вспомнить о двух поручениях.
Иногда нужно быть более креативным в своих ассоциациях и мысленных образах. Если вам нужно не забыть позвонить ветеринару и сходить к стоматологу, попробуйте представить своего дога, лежащего в стоматологическом кресле с ватой, застрявшей в зубах! Когда вы соедините эти два предмета и представите их в юмористическом свете, у вас будет гораздо больше шансов запомнить их.
Может показаться, что эти приемы усложняют задачу, увеличивая нагрузку на память. Но на самом деле они уменьшают сложность, предоставляя подсказки для запоминания вещей, по отношению к которым в противном случае не было бы особых причин для запоминания. Конечно, если вы страдаете от ужасной зубной боли, а ваша собака только что сломала лапу, вам, скорее всего, не понадобятся дополнительные напоминания!
Придумывайте свои собственные мнемонические приемы. Разработка полезных мнемонических трюков (техник запоминания) ограничивается только вашим воображением. Можно придумать множество фокусов для запоминания, используя буквенные коды. Один из хорошо известных — использование фразы «Каждый охотник желает знать, где сидит фазан», в которой начальные буквы каждого слова помогают запомнить последовательность цветов в радуге (красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый).
Как запомнить, что начальник школы по-английски — principal, а не principle? Один из приемов — вспомнить окончание — pal. Приятель (англ. pal) — это человек, поэтому правильное написание — principal. Возможно, некоторым из нас будет трудно думать о директорах как о приятелях, но надеемся, что вы поняли идею!
А как пишется слово «термос» (предмет, который мы используем, чтобы сохранить напитки горячими или холодными)? Кажется, что должно быть написано thermis, но это не так, потому что у термоса круглое отверстие, похожее на букву «о». Таким образом, правильное написание — thermos.
Трюки также эффективны для запоминания ряда чисел, которые случайны или не могут сразу вызвать какой-либо мысленный образ. Один из способов запомнить серию цифр — сделать информацию знакомой, придумав продуманную схему хранения. Комбинация для вашего замка — 14, 27, 30 — может быть сложной для запоминания без специальных приемов. Но если вы напомните себе, что первая цифра в каждом числе увеличивается на единицу, а вторая — на три, вы повысите свои шансы запомнить их.
Еще один прием, которым пользуются многие из нас, — разбивка на части. Запомнить семизначный телефонный номер становится гораздо проще, если разбить его на более мелкие группы из двух или трех цифр. А если в этих группах окажется ваш возраст или номер дома, закрепить в памяти номер будет еще проще.
Система кодирования в сочетании с визуальными ассоциациями — еще один хороший способ зафиксировать цифры. Попробуйте составить список цифр, используя рифмы или визуальные подсказки: один = блондин, два = дрова, три = снегири, четыре = черт в тире, пять = пятки. Если вы предпочитаете визуальные подсказки, составьте список немного по-другому: один = длинная свеча или столб, два = пара ботинок, три = треугольник, четыре = четыре лапы кошки, пять = растопыренные пальцы.
Когда вам нужно вспомнить, что ваша машина припаркована на 453-м месте, вы можете представить, как к ней подходит кошка, ступая на пятки (как человек), а за ней летит снегирь. На первый взгляд это может показаться сложным. Попрактиковавшись, вы можете обнаружить, что это действительно работает. Числа не имеют никакого внутреннего смысла — этот трюк придает им значение.
Практикуйте, практикуйте, практикуйте! Без регулярной практики самые лучшие в мире техники запоминания будут работать не очень хорошо. Когда придет время что-то вспомнить, проанализируйте стратегию, которую вы использовали для запоминания. А затем практикуйте, практикуйте, практикуйте эту стратегию — снова, снова и снова!
Ваши учителя были правы, когда неоднократно предупреждали: не стоит ждать последней минуты, чтобы заняться учебой. Информация запоминается лучше всего, если она отрабатывается в течение долгого времени. Это позволяет вам неформально заниматься в перерывах между занятиями и закреплять частично усвоенную информацию, полученную ранее. Педагоги называют это переобучением.

Общие советы по обучению

Используйте музыку или фоновый шум. Удивлялись ли вы в детстве кажущейся магической силе радио или телевизора, который включали, когда делали домашнее задание? Через миллисекунды после этого приходили родители с угрозами о наказании, которое последует, если вы его не выключите? Как они успели так быстро?
Хотя и родители, и учителя годами проповедовали, что обучение должно проходить в тихом месте, где нет отвлекающих факторов, их нотации, возможно, не совсем верны. На самом деле тишина может быть мучительно отвлекающей для некоторых из нас! Тишина может способствовать чудесным путешествиям и экскурсиям в места гораздо более захватывающие, чем наши комнаты.
Фоновый шум, особенно музыка, способен быть эффективным инструментом, позволяющим отгородиться от тишины, в которой бродят ваши мысли. Он также помогает сосредоточиться на выполнении поставленной задачи, изолировав вас от посторонних шумов в окружающей среде. Хотя исследования показали, что барочная музыка — особенно эффективный фон для некоторых видов обучения, вам нужно определить, какая музыка подходит именно вам.
Телевидение, как правило, больше отвлекает, чем помогает, благодаря сюжетной линии и сопровождающей порой музыке. Но если вы тщательно выбираете конкретную программу, оно может стать полезным учебным пособием. Лучше всего смотреть повторы, так как в этом случае вы будете меньше отвлекаться на сюжет. Некоторые люди с СДВ сообщают, что используют телевизор в двух целях — для временного вознаграждения себя и для переключения блуждающего внимания. Они отмечают, что кратковременные взгляды на экран прерывают блуждания и заставляют их сосредоточиться на работе.
Планируйте время обучения. Постарайтесь осознать свои внутренние часы. Это не всегда простая задача, потому что у СДВ-шников обычно непредсказуемые циклы возбуждения и усталости. Но вы можете обнаружить, что в одно время дня более работоспособны, чем в другое. Вам нужно запланировать интенсивное обучение на эти пиковые периоды, а, например, мойку машины оставить на другой период.
Используйте цвет для максимальной эффективности обучения. Это еще один совет, предназначенный в первую очередь для визуалов. Добавив цвет в рабочее пространство, вы сможете использовать свой сильный визуальный канал. Используйте большой кусок ярко раскрашенного плаката под вашими бумагами. Цвет может привлечь ваше внимание. Поместив цветную прозрачную пленку на страницу справочника, вы сможете повысить скорость чтения и уровень понимания. Благодаря такому визуальному фокусу текст выглядит более четким и ясным, а значит, его легче читать.
Ходите, жонглируйте или катайтесь на велотренажере. У многих из нас могут быть чрезвычайно маленькие резервуары для хранения психического топлива. По мере того как мы расходуем скудные запасы топлива для мозга, мы становимся все менее активными и просто усталыми. Если сесть за чтение чего-либо более сложного, чем комикс, это может стать быстродействующим снотворным! Чтобы наши резервуары всегда были заполнены, нам нужно постоянно подкачивать дополнительное топливо. Часто мы можем делать это двигаясь.
Как насчет того, чтобы читать, крутя педали на велотренажере, или бодро прогуливаться, записывая на диктофон репетиции предстоящих встреч? Можете ли вы посмотреть обучающее видео, пока делаете упражнения на полу? Любая физическая активность в сочетании с интеллектуальной может быть полезна для визуалов, аудиалов и кинестетиков.
Устраивайтесь поудобнее! Не существует правильного или неправильного способа учиться, несмотря на то что вам, возможно, говорили, что за столом нужно сидеть прямо и тихо. Если вам нравится вертеться на стуле, делайте это. Если для вас предпочтительнее стоять или прислоняться к стене, делайте это. Если во время работы вам нужно погрызть зубочистку, это тоже нормально.
Следуйте своей интуиции и делайте все что нужно, чтобы облегчить процесс обучения. Вы лучше других знаете, что подходит именно вам, поэтому вычеркните из своей памяти советы учителей и родителей. Организуйте свою личную среду обучения так, чтобы она работала на вас.

Нарушения обучаемости и СДВ

Количество людей с нарушениями обучаемости оценивается по-разному. В 1978 году Министерство образования США подсчитало, что в стране около двух миллионов таких детей. Однако большинство специалистов с этим не согласны: некоторые считают, что детей с нарушениями обучаемости не менее восьми миллионов.
Министерство образования США описывает специфическое расстройство обучения как «нарушение одного или нескольких основных психологических процессов, связанных с пониманием и использованием языка, устного или письменного, которое может проявляться в малой способности слушать, думать, говорить, читать, писать, произносить слова и выполнять математические расчеты».
Любое обучение состоит из четырех компонентов: вход, обработка, память и выход. Неспособность к обучению — это нарушение процесса внутри или между этими компонентами. В следующей таблице из книги «Непонятый ребенок» (англ. The Misunderstood Child) Ларри Сильвера[20] приводится краткое описание специфических нарушений обучаемости.
• Вход (нарушения интерпретации мозгом сенсорных импульсов):
– нарушения зрительного восприятия;
– нарушения слухового восприятия;
– нарушения обоняния, вкуса и осязания.
• Обработка (неспособность понять информацию, зарегистрированную мозгом):
– нарушения зрительной последовательности;
– нарушения слуховой последовательности;
– нарушения зрительной абстракции;
– нарушения слуховой абстракции.
• Память:
– нарушения зрительной кратковременной памяти;
– нарушения слуховой кратковременной памяти;
– нарушения зрительной долговременной памяти;
– нарушение слуховой долговременной памяти.
• Выход (неспособность извлекать информацию из мозга):
– нарушения спонтанной речи;
– нарушения речи по требованию;
– нарушения грубой моторики;
– нарушения мелкой моторики.

Приведенная ниже статья написана девятнадцатилетним подростком с ограниченными способностями к обучению. Она иллюстрирует недостатки письменного выражения:
Дорогая мама – Я начал ходить в магазин несколько недель назад.
Я значительно вырос и теперь не очень похож на мальчика.
Ты получила от Мемфиса коробку с книгами, которую он обещал прислать?
Он обещал прислать их – языки.
Ваш сын Эл.

Эл — это Томас Алва Эдисон. Он, конечно, доказал, что учителя ошибались, говоря о его медлительности!
Поскольку эта книга посвящена синдрому дефицита внимания у взрослых, вы можете удивиться, почему мы включили в нее это обсуждение. Основная причина заключается в том, что у некоторых людей с СДВ также есть сопутствующие специфические нарушения обучаемости. Но, важно уточнить, некоторые эксперты считают, что большинство людей с СДВ имеют сопутствующие нарушения обучаемости.
Вероятно, наиболее распространено нарушение рецептивной или экспрессивной речи. Проще говоря, это нарушение способности воспринимать устную или письменную речь и (или) самому выражать мысли в устной или письменной форме. Трудности с письмом могут быть следствием сопутствующей неспособности к обучению.
Проблемы с вниманием могут имитировать неспособность к обучению, а неспособность к обучению может имитировать СДВ. Нелегко определить причины нарушений обучаемости. Является ли такая неспособность специфической? Относится к синдрому дефицита внимания? Или и то и другое? Можно возразить против иногда произвольного разделения синдрома дефицита внимания и нарушений обучаемости, поскольку существует множество совпадающих симптомов. Несмотря на совпадение, неспособность к обучению отличается от СДВ.
СДВ подразумевает проблемы с первоначальным получением информации в мозг из-за проблем с вниманием. Если вы присутствуете только телом, а мозг находится «вне ситуации», вы не сможете хорошо обрабатывать поступающую информацию.
Неспособность к обучению означает проблемы с обработкой информации из-за специфических нарушений в компонентах обучения: вводе, организации, памяти и выводе. Мозг необучаемого человека меняет местами буквы и цифры, располагает данные в неправильном порядке и путает значение входящих звуков, а также многое другое. Медицина бесполезна для лечения нарушений обучаемости, потому что она не может исправить ошибки в интерпретации и выводе данных мозгом.
Вопрос об отличии синдрома дефицита внимания от нарушений обучаемости сводится к определениям и описаниям. На данном этапе исследований и понимания эти два заболевания считаются отдельными сущностями. Несмотря на то что мы не хотим зацикливаться на ярлыках, нам кажется важным, чтобы вы рассмотрели возможность того, что у вас тоже есть проблемы с обучением. Это может быть недостающим звеном в вашем выздоровлении. Если ваши лекарства работают и вы добиваетесь прогресса в решении проблем с СДВ, но у вас все еще возникают необъяснимые проблемы, возможно, у вас есть недиагностированная неспособность к обучению.
Эта возможность говорит о важности проведения полного психолого-педагогического обследования. Мы рекомендуем вам пройти дополнительное тестирование, если ваш диагноз был поставлен только на основании истории болезни и наблюдаемых симптомов.
Если обследование выявило у вас нарушения обучаемости, обратитесь за помощью как для лечения их, так и для лечения СДВ. Не думайте, что коррекция обучения предназначена только для детей. Существуют репетиторы, которые работают исключительно со взрослыми.
Параллельно с нынешним интересом к СДВ во взрослом возрасте специалисты по обучению все чаще обращают внимание на нарушения обучаемости у взрослых. Получение знаний в этой сфере может принести замечательные плоды. Будь вам двадцать или пятьдесят лет, никогда не поздно изучить стратегии борьбы с нарушениями обучаемости.
Многие колледжи и профессиональные школы разрабатывают программы специально для студентов с нарушениями обучаемости. Более того, такие программы часто встречаются в учебных заведениях, готовящих выпускников. Например, в Медицинском колледже Университета Цинциннати есть отличная служба поддержки для студентов-медиков с ограниченными возможностями. Обнаружение скрытой неспособности к обучению может помочь вам по-новому оценить образовательные цели, которых вы не могли достичь. С новыми знаниями о СДВ и нарушениях обучаемости вы можете решить снова попробовать поступить в высшее учебное заведение. Есть все шансы, что, проведя небольшое исследование и спланировав процесс, вы найдете колледж, который будет соответствовать вашим потребностям.
В следующих четырех главах вы можете заметить изменение стиля по сравнению с остальной частью книги. За исключением главы о гендере и сексуальности, предыдущая часть этой книги была написана тринадцать или более лет назад, когда нам только поставили диагноз. Но с определенного момента мы становимся в тренерские позы и говорим как профессионалы, имеющие более чем десятилетний опыт работы с СДВ.

Основные составляющие выздоровления от синдрома дефицита внимания изложены в следующих четырех главах. Это медитация, медикаменты, ментальная гигиена и движение вперед. В первой из этих глав мы рассмотрим безопасные для СДВ способы успокоить и смягчить вашу адреналиновую систему.

Глава 13. Медитация


Медитация: вы, наверное, шутите

Если бы вы пришли к нам в качестве клиента коучинга, рано или поздно мы бы начали упоминать слово на букву «М». Медитация. Большинство людей с синдромом дефицита внимания, с которыми мы сталкивались, испытывают большую или меньшую аллергию на это слово. Так было и у нас, пока мы не успокоились в достаточной степени с помощью лекарств и других способов заботы за собой. Когда вы всю жизнь чувствуете себя так, будто в вашем мозге находится автомат для игры в пинбол, трудно представить себя мирно сидящим в позе лотоса. Большой секрет, который, кажется, никто не раскрывает, заключается в том, что вам вовсе не обязательно сидеть в позе лотоса… Вам даже не нужно садиться или (слава богу!) прекращать двигаться. Для того чтобы правильно заниматься медитацией, вам не нужны ни причудливые мантры, ни гуру, ни обширные записи из путешествия по Индии. Не существует единственно верного пути к успокоению ума.
У нас, как у людей с СДВ, есть большой опыт «неудач» или того, что мы считаем неудачами. Часто мы никогда не продвигаемся достаточно далеко в определенном направлении, чтобы действительно потерпеть неудачу. Мы даже не успеваем стартовать. Мы отвлекаемся на что-то, что кажется нам более интересным, более важным или более сопутствующим карьере, чем то, чем мы должны заниматься. Или же мы нажимаем кнопку «Пуск» на старой знакомой кассете — знаете, это кассета самобичевания. «Я потерпел неудачу, я всегда терпел неудачи, никогда не будет по-другому, я мог бы бросить прямо сейчас».
Мы считаем, что проблема с медитацией заключается в нашем представлении о ней, в нашем предубеждении о том, что это очень страшное дело, которое не под силу ни одному обычному человеку. Трудно начать, если мы держим в голове образ опытного тибетского монаха, который сидит в абсолютной неподвижности и занимается медитацией всю жизнь (или много жизней). Мы не видим его кривой обучения или какой-либо борьбы на пути к мастерству. Поэтому мы думаем, что не можем сравниться с ним.

Вы можете это сделать… Правда!

Главное — позволить себе делать эти детские шаги, совершать «ошибки» и действовать неуклюже. Никто никогда ничему не учился без того, чтобы не промахнуться в самом начале. Знаете ли вы, что древнее определение слова «грех» — это просто «промах»? О боже, а мы-то все это время думали, что это значит «плохо-плохо», карается смертью или чем-то в этом роде. Можно понемногу осваивать медитацию и становиться более успешными в ней, как мы это делаем, когда учимся танцевать, играть в теннис, рисовать этюды или писать стихи.
Мы обещаем вам, что «провалиться» в медитации невозможно. Удивительно, как много наших клиентов рассказывали нам, что, попробовав медитацию, они пришли к разочарованию. Проблема заключалась в том, что никто не поделился с ними важнейшей частью информации: как это на самом деле работает. Эти клиенты думали, что если их мозг слишком активен, то они просто неправильно занимаются медитацией. На самом деле в мозге каждого человека большую часть времени происходит много всего интересного. Буддисты называют это «обезьяньей болтовней». Если вас беспокоит весь этот шум в мозге, возникает желание избавиться от болтовни, буквально вытеснить ее из головы. Если вы будете переговариваться или иным образом взаимодействовать с содержимым своего ума, то шоу будет продолжаться. Медитация начинается с простого наблюдения. Затем мы можем практиковать отстранение от этого нагромождения мыслей — позволить уму делать свое дело, не вмешиваясь в его деятельность. В конце концов эти мысли устают от попыток нажать на ваши кнопки. Им становится скучно, и они уходят… находят себе занятие поинтереснее. Мы не знаем, есть ли у мыслей свой собственный разум, но мы обе сталкивались с тем, что шум от них отходит на второй план. И иногда, когда мы вспоминаем, что медитация — это ежедневная практика, шум отступает и исчезает.
Иметь мирный, спокойный ум — возможно. Мы были там и стараемся проводить все больше и больше времени в этом приятном месте бытия. Вы тоже можете туда попасть, и мы дадим вам дорожную карту и инструменты для путешествия.
Ниже приведен список полезных рекомендаций по медитации. Мы знаем по опыту, что вы, творческие СДВ-шники, будете придумывать новые, улучшенные версии наших идей, адаптированные к вашему уникальному стилю работы мозга.

Руководство по медитации, дружелюбное к СДВ

1. Повторите про себя тысячу раз (или столько раз, сколько потребуется): медитация — это практика. Я намерен получать удовольствие и учиться на этом опыте. Не существует неправильных способов ее выполнения, и я воздержусь от самокритики.
2. Устройтесь поудобнее. Многие книги по медитации и учителя предупреждают вас о том, чтобы вы не устраивались слишком удобно, потому что тогда вы можете заснуть. Мы считаем, что если вы заснете, то, вероятно, вам это необходимо. Вы расслабились настолько, что заснули… Потрясающе! Вряд ли вы будете засыпать каждый раз. Если вы опасаетесь, что проспите весь день и пропустите работу или что-то еще, поставьте будильник.
3. «Удобно» для вас может быть стоять на голове или лежать в кровати — вы сами лучше всех знаете, что вам подходит. Ни один медитатор не нуждается в дополнительном отвлечении, связанном с физическим дискомфортом.
4. Делайте медленные, ровные вдохи. Не волнуйтесь, если вначале вам будет не хватать дыхания. По мере расслабления дыхание будет замедляться естественным образом.
5. Несколько слов о расслаблении. Если вы находитесь в высокоскоростном адреналиновом режиме, то не сможете мгновенно остановиться, переключить передачу и перейти в режим медитации. Можно было бы подумать, что эта мудрость совершенно очевидна, но мы на личном опыте убедились, как опасен бешеный режим… как он, подобно вампиру, высасывает функциональные клетки мозга.
6. Когда вы успокоите свою систему с помощью медитации и более медитативного подхода к жизни, доступ к этому глубокому состоянию не будет требовать такого серьезного перехода. А пока цените свою потребность найти время, чтобы успокоиться перед медитацией. Для этого может подойти горячая ванна или прослушивание успокаивающей музыки. Установите таймер, чтобы провести ритуал «отбоя». Отложите список дел, оденьтесь в удобную одежду. Подойдет любое простое действие, которое указывает на ваше намерение войти в медитативное состояние.
7. Сенсорные сигналы — отличный способ помочь вам перейти из одного психического состояния в другое.
КК: «Один из моих клиентов работал дома и выстроил систему, которая помогала ему переходить в рабочий режим и выходить из него. У него были специальная шляпа, специальное кресло, ароматическая свеча и определенная музыка. Вы можете использовать эту технику, чтобы облегчить себе переход в режим медитации. Сенсорные сигналы помогут вам “вспомнить”, что вы чувствовали во время предыдущих сеансов, и таким образом повысят вашу способность вернуться в то знакомое место».

8. Выберите для себя один фокус внимания — то, что вы будете слушать или смотреть во время медитации. Некоторые люди обращают внимание на свое дыхание, другие повторяют в уме слово или фразу. Эта повторяющаяся фраза — мантра. Это не обязательно должен быть причудливый код от гуру, который получил волшебные слова от своих прославленных учителей. Вы можете просто придумать ее. Любимая фраза Кейт — «отпусти». Вы также можете использовать визуальный фокус, например пламя свечи. Экспериментируйте. Найдите то, что подходит именно вам.
9. Итак, «вещь» с одним фокусом может быть одним из нескольких вариантов. Очевидно, что, если вы используете визуальный фокус, например цветок, пламя или другой объект, вам нужно будет держать глаза открытыми. Если вы используете слуховой фокус, то, закрыв глаза, вы заблокируете любые визуальные отвлечения. При СДВ одни из нас больше отвлекаются визуально, других больше отвлекают звуки. Мы советуем попробовать разные точки фокусировки, чтобы найти то, что подходит вам лучше всего.
10. Вы также можете использовать музыку в качестве фокуса. Кассеты Стивена Халперна особенно хороши для медитации. Мы рекомендуем, чтобы выбранная вами музыка не содержала слов — слишком легко запутаться в текстах.
Сделайте перерыв… Это длинный список.

11. Итак, вы сидите на своей любимой супер-пупер-подушке для медитации, или на кровати, или в другом месте, в любом удобном для вас положении. Ваше дыхание замедляется, вы повторяете мантру, слушаете музыку или смотрите на пламя свечи. Вам уже скучно?
12. Некоторые люди прекрасно чувствуют себя сидя или лежа, но многие из нас становятся невыносимо беспокойными, когда от них требуется физическая неподвижность в течение любого периода времени. Не стоит упрекать себя, если у вас потребность в активности выше, чем у кого-то другого. Просто работайте с этим. Позвольте себе получить свой опыт. Не нужно сравнивать себя с другим. Мы обещали вам, что для медитации не обязательно садиться.
13. Медитация в движении так же хороша, как и медитация сидя или лежа. На самом деле это лучший выбор для активных СДВ-шников. Вам не нужно дополнительно отвлекаться на беспокойное тело, когда ваша цель — успокоить ум. Мы рекомендуем выбрать для медитации что-то простое и повторяющееся. То, что можете делать на автопилоте. Ходьба — подвижная медитация, которая хорошо помогает многим людям. Вы можете использовать в качестве фокуса осознание того, что ваши ноги движутся по земле. Это хорошо подходит для людей с тактильными (кинестетическими) способностями.
14. Вы сидите или двигаетесь, и настало время медитации. Вы замечаете, что все мысли в вашей голове настойчиво требуют вашего внимания. Они могут быть назойливыми или раздражающими. Что вы делаете? Когда вы заметите, что ваше внимание дрейфует в направлении такой мысли, мягко отключите его. Верните внимание в фокус. Поначалу, а потом в те дни, когда мозг плохо работает, вы будете повторять этот процесс довольно часто.
15. Не останавливайтесь на достигнутом. Обещаем, что с течением времени вам станет легче. Добиться успеха в нашем деле (как и в любом другом новом вызове) можно, разбив его на очень маленькие этапы.
КК: «Сейчас, когда я пишу это, я сижу за компьютером Пегги, а передо мной в беспорядке разбросаны бумаги. В одной из них есть параграф под названием “Делать маленькие шаги”. В нем говорится, что нужно подумать о том, как вы едите гамбургер, обильно сдобренный кетчупом. Если вы засунете его в рот целиком и попытаетесь проглотить, то забрызгаете всю рубашку! Гораздо лучше, если вы будете есть маленькими кусочками».

16. Меньшие кусочки в данном случае подразумевают время. Начните заниматься медитацией небольшими порциями. Медитируйте по пять минут несколько раз в день. По мере того как вы начнете чувствовать себя более комфортно, вы, вероятно, увеличите продолжительность своих занятий, потому что они станут такими приятными. И вы заметите, как польза от медитации распространяется на всю вашу жизнь.
17. Когда вы войдете в ритм медитации, вы сможете быстрее входить в состояние глубокого расслабления. Иногда для этого достаточно сделать несколько глубоких вдохов. Если на работе или в обществе у вас начинается нервозность, вы можете удалиться в туалет и прийти в себя с помощью этой практики.
18. Помните, что цель состоит не в том, чтобы активно очищать свой разум, а в том, чтобы отстраниться от шума и направить внимание на выбранный вами фокус. Эта практика поможет начать выбирать фокус внимания в повседневных ситуациях. Представьте себе — ваше внимание под вашим контролем. И этот контроль становится сильнее по ходу занятий!
19. Конечно, результаты не будут мгновенными. Многие люди, если не большинство, с синдромом дефицита внимания не могут успешно заниматься медитацией без помощи лекарств. Оптимальная доза стимулирующего препарата может снизить шум до приемлемого уровня.
20. А как насчет регулярной практики медитации? Разве нам, людям с синдромом дефицита внимания, не трудно придерживаться какого-либо распорядка дня? Это правда, что нам сложно соотносить себя с рутинной дисциплиной, но есть способы решить эту проблему. Найдите тренера, который подскажет, как не сбиться с пути. Хороший тренер по СДВ поможет в достижении ваших целей, не заставляя вас ошибаться. Подотчетность в данном случае — это не чувство вины или неудачи. Речь идет о том, что вы и ваш тренер не даете цели исчезнуть, продолжаете обсуждать, как ее достичь, и отмечаете маленькие и большие шаги. Выяснение того, что подходит именно вам, — процесс проб и ошибок. Даже если вы забудете о тренировках на несколько дней или даже недель, то всегда сможете вернуться.

Почему нам пришлось так долго читать о медитации?

Некоторые из вас, вероятно, задаются вопросом почему мы уделяем так много времени медитации в книге по СДВ? Существует множество книг о медитации — как ее делать, зачем делать и т. д. Эти книги могут быть полезны, но они не говорят непосредственно об опыте синдрома дефицита внимания, а именно о том, что шум в мозге намного громче и беспокойство на несколько ступеней сильнее, чем у тех, кто не страдает СДВ. Они также не затрагивают причины очевидных «неудач» в прошлом.
Другая причина включения этого материала заключается в том, что мы считаем абсолютно необходимым для людей с СДВ развивать некоторые формы доступа к медитативному состоянию ума. В процессе компенсации синдрома мы приобретаем некоторые привычки, которые в долгосрочной перспективе становятся вредными для нас. Одна из самых распространенных и самых смертоносных — привычка работать на адреналине. В самом начале мы обнаруживаем, что волнение способствует пробуждению нашего сонного мозга. Затем, как правило не задумываясь и не выбирая, мы устраиваем свою жизнь таким образом, чтобы в ней регулярно происходили драмы и кризисы.
Мы знаем, что вы, возможно, реагируете на то, что мы сказали в предыдущем абзаце. Вы считаете, что драмы и кризисы происходят потому, что СДВ делает вас «туманным» в отношении деталей или забывчивым?
Ответ: и да и нет. Конечно, туман в голове при синдроме дефицита внимания — одно из главных проявлений не слишком приятного опыта жизни с этим расстройством. Вопрос заключается не в том, какое из объяснений возникающего беспорядка является верным, а в том, как сочетаются факторы, способствующие этому. На данный момент мы не знаем ответа на вопрос о курице или яйце, когда речь идет о СДВ. Однако догадываемся о том, как взаимодействуют феномен «сонного мозга» и привычка к адреналину.

Стимульный наркоман

Начнем с основного симптома СДВ… Мозг не может бодрствовать и функционировать на оптимальном уровне. Обладательница такого мозга (назовем ее Кэрол) обнаруживает, что может улучшить ситуацию, если будет давать ему больше стимулов. Один из методов — добавление дополнительных занятий в плотный график, а также ожидание до последней минуты, создающее основанный на страхе кризис дедлайна. В краткосрочной перспективе эти стратегии решают проблему дремлющего мозга. Сразу же начинают вырабатываться нейротрансмиттеры, чтобы помочь Кэрол справиться с поставленными задачами.
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Кэрол научилась быть «стимульным наркоманом» в подростковом возрасте. Лишь в тридцать семь лет она узнала, что у нее СДВ. Когда девушка формировала свои жизненные привычки, у нее не было ни лекарств, ни информации о том, как работает ее мозг. Эти привычки она отрабатывала столько раз, что они стали для нее как вторая натура. На данный момент эти привычки глубоко вытравлены в сознании Кэрол.
Кэрол нанимает одну из нас в качестве тренера по СДВ. Она принимает лекарства уже несколько месяцев и удивляется, почему ее жизнь по-прежнему хаотична. У нее такой график, который не выдержит большинство людей. В нем нет места для личного времени, которое позволило бы отдохнуть и восстановить силы. Кэрол задумывается, не нужно ли ей принять большую дозу лекарств.
Может быть, да, а может, и нет. Здесь возникает проблема курицы и яйца. В некоторых случаях небольшое количество лекарства хуже, чем его полное отсутствие. Вы получаете его достаточно, чтобы осознать, что ваше функционирование не является оптимальным. Но этой дозы недостаточно, чтобы решить проблемы. Поэтому иногда приходится увеличивать дозу. Однако это никогда не будет окончательным решением. Единственное, что делают лекарства, — приглушают шум и тем самым помогают вам настроиться на обучение. Мы сейчас говорим не о средней школе, а о классе жизни, в котором мы все учимся.

Коучинг с Кэрол
Кэрол пока еще не отчислили, но она уже на испытательном сроке. Она часто болеет, часто злится, нетерпелива с друзьями и семьей и все еще не может добиться прогресса в достижении целей, которые поставила перед собой. Как нам, тренерам, помочь ей пройти испытательный срок и стать на путь стабильного роста и прогресса?
Наше домашнее задание на первой сессии состоит из трех частей. Во-первых, мы дадим Кэрол рецепт, как начать заниматься медитативной практикой. Она может заинтересоваться йогой, тай-чи, вязанием или ходьбой. Неважно, чем именно… Все практики работают. Далее мы попросим ее прочитать нашу главу о балансе и начать искать способы устранить некоторые из задач в том огромном списке дел, который она ведет. И наконец, мы попросим Кэрол установить временной интервал между любой просьбой и ответом. В течение следующей недели на все просьбы о помощи она должна отвечать: «Я рассмотрю вашу просьбу и свяжусь с вами…» — через час, на следующий день или на следующей неделе — в зависимости от того, какой срок покажется ей подходящим. Конечно, если один из ее детей упал с дерева и зовет на помощь, потому что у него сломана нога, Кэрол имеет право отреагировать немедленно. Однако все, что не относится к экстренным медицинским ситуациям, допускает задержку в реагировании.
Вы, наверное, догадались, к чему мы ведем, работая с Кэрол. Наше намерение — помочь ей сделать первые шаги к осознанию необходимости личного пространства для дыхания. Обратите внимание, что мы использовали слово «осознание». Мы не ожидаем, что через неделю Кэрол сообщит: «Я начала ежедневно заниматься медитацией и одним махом выкинула из своей жизни всю лишнюю занятость». Часто первая неделя или даже первые несколько недель коучинга СДВ тратятся на то, чтобы разобраться с чувством вины СДВ-шников. Наша задача как коучей в этом случае — нормализовать переживания клиентов. Убедить их в том, что для формирования новых привычек требуется время и что многие наши успешные клиенты тоже начинали с ошибок или неудач.
Итак, Кэрол приходит на коучинг на следующей неделе, извиняясь за то, что не успела прочитать главу книги, вспомнила о временном пространстве только один раз и пропустила занятие по тай-чи, на которое собиралась пойти. Затем мы поздравляем Кэрол с тем, что она сделала первые шаги: задумалась о прочтении главы, хотя бы раз вспомнила о том, что нужно отложить ответ на просьбу, и нашла для себя занятие.
Отлично! Еще важнее то, что Кэрол поняла, как ее бешеный темп жизни влияет на способность функционировать. После нашей первой беседы она понаблюдала за собой в движении и заметила, что совершает больше ошибок и срывается на своих детей в дни, когда у нее много дел.
Теперь Кэрол готова взять проблему в свои руки. Она осознает необходимость сбавить темп, хотя пока и не знает, как это сделать. Со временем мы поможем Кэрол предпринять шаги, необходимые для «деадренализации» ее ума, тела и жизни.
Ниже приведен список принципов, с которыми мы будем работать в первые недели и месяцы коучинга Кэрол:
1. Большая часть скорости, связанной с адреналиновым образом жизни, вызвана сама собой.
2. Можно не поддаваться на уговоры окружающих поторопиться.
3. Ничто не стоит того, чтобы ставить под угрозу свое психическое, физическое и духовное здоровье.
4. Можно освободить свое расписание от всего, кроме основных дел по выживанию.
5. Время, которое вы освободите, выполнив пункт 4, должно быть использовано только для ухода за собой, пока вы не успокоитесь.
6. Если вы запутались в своих обязанностях перед детьми, супругом, родственниками, коллегами… помните это удобное правило авиакомпаний: «Сначала наденьте свою кислородную маску, а потом помогите ребенку».
7. Насколько нам известно, ни одна семья не умерла оттого, что ела пиццу семь дней кряду.
8. Никогда не недооценивайте важность полноценного ночного сна. Если его не будет, это приведет к еще большему стрессу и трудностям в вашей жизни как типичного СДВ-шника.

В большинстве случаев мы сопротивляемся этим принципам из-за убеждения, что превратимся в Рипа Ван Винкля из рассказа Ирвинга и будем вечно дремать, если сойдем с бешеной беговой дорожки. Если я не буду себя подгонять, рассуждает этот человек, то все шоу просто остановится, я больше никогда не стану полноценным членом общества.
Мы обещаем: если вы найдете время, чтобы замедлиться и сделать адекватный для своей жизни выбор, ваша работоспособность в конечном итоге намного превысит ваши показатели (даже в самые лучшие для вашего мозга дни) в режиме спешки.
В истинном стиле СДВ мы только что несколько отклонились от нашего утверждения о взаимодействии между спящим мозгом и привычкой к адреналину. В этом очевидном отступлении действительно был смысл. Прежде чем приступить к обсуждению, нам нужно было рассказать о некоторых исходных данных.

Методы Кэрол по улучшению мозговой деятельности
Давайте вернемся к Кэрол. Поскольку женщина всю жизнь прожила с мозгом, который не всегда был в боевой готовности, она научилась использовать различные способы, чтобы дать ему толчок к развитию:
1. Пугать себя – именно это она делает, когда ждет до последней минуты.
2. Создавать волнение. Ведь слишком много дел – это драма.
3. Мысленно избивать себя (это то, что она делает, ругая себя из-за того, что не смогла правильно выполнить «домашнее задание»). Люди, занимающиеся садомазохизмом, говорят, что прибегают к определенным практикам, потому что это стимулирует. Ментальная версия может дать схожие результаты.

Конечно, это очень короткий список. Существует гигантское количество способов стимулировать или перевозбудить себя. На ум приходят такие рискованные занятия, как превышение скорости. Но мы не будем рассматривать все способы и средства в этой дискуссии.
Ранее мы говорили о том, что адреналиновый образ жизни смертельно опасен. Это верно как в прямом, так и в переносном смысле, но об этом мы поговорим чуть позже.
Непосредственная проблема для Кэрол заключается в том, что временные методы, которые она использует для накачки мозга химическими веществами, действуют подобно наркотикам. Наступает кратковременный прилив сил, за которым следует спад. Симптомами этого спада могут быть полное отключение, необходимость вздремнуть или провести день в постели. Часто она не останавливается на месте, а продолжает хромать, шаркая и имитируя обычный ритм жизни. Это явление — разновидность внетелесного опыта… Тело человека продолжает двигаться, но разум находится где-то на другой планете.
Симптомы СДВ усиливаются во время постадреналинового криза. Да, действительно, адреналиновое решение создает ту самую проблему, которую оно призвано решить. Кроме того, время падения и восстановления более длительное, чем проведенное в адреналиновом режиме. Мы знаем об этом, потому что наблюдали результаты модели «стимульный наркоман» у себя и более чем у сотни клиентов. Это возвращает нас к взаимодействию «недостаточно бдительного» мозга и стимульной зависимости. Выявить, какая из них стоит на первом месте, при СДВ практически невозможно. Они подпитывают и усиливают друг друга. Важно решить обе проблемы, чтобы остановить порочный круг адреналинизации и краха.

Четыре направления

Медитация, медикаменты, ментальная гигиена и движение вперед. По нашему опыту (как взрослых с СДВ, так и тренеров), эти четыре направления — важнейшие для успешного плана восстановления.
Все направления работают вместе, чтобы помочь вам очистить психику от мусора, который мешает вашему оптимальному функционированию. Вот небольшая история, которая иллюстрирует, как они могут взаимодействовать, чтобы разрушить шаблон стимульного наркомана.
Дэйв — взрослый человек с синдромом дефицита внимания, которому за пятьдесят. Изначально он нанял Кейт в качестве тренера по СДВ. Он надеялся, что коучинг поможет, потому что медикаментозное лечение оказалось для него катастрофой — так он думал в то время. Дэйв описывал себя как чувствительного к лекарствам. По его словам, прием препаратов вызывал у него невыносимое беспокойство. Он попробовал некоторые травяные сборы и обнаружил, что зверобой немного помогает ему справиться с депрессией.
Поскольку медикаментозное лечение было невозможным, Кейт и Дэйв сосредоточились на медитации и ментальной гигиене во время занятий. Дэйв научился делать паузу между просьбой и ответом на нее. Со временем он стал более внимательно относиться к тому, как проводит время, и избавился от множества ненужных стрессов и действий. Они работали над самооценкой Дэйва (ментальной гигиеной), помогая ему переформулировать старые, разрушительные убеждения о себе. Стало очевидно, что бешеный образ жизни мужчины был во многом результатом его чувства, что он недостаточно хорош — что он всегда был «позади» и поэтому должен был бежать как угорелый, чтобы наверстать упущенное. Дэйв также начал практиковать подвижную медитацию, постепенно сделав ее неотъемлемой частью своей повседневной жизни. В конце концов он распространил осознанное мышление из своей медитации на обыденные ситуации. По его словам, он успокоил свою систему. Дэйв больше не был зависим от адреналина. В этот момент он решил попробовать еще раз принять препараты. На этот раз испытания лекарств прошли успешно. Он нашел оптимальную дозу, которая повышал его бдительность, не усиливая тревогу. Самое интересное в этой истории то, что лекарство, которое в итоге помогло Дэйву, было одним из тех, которые он пробовал до начала своих занятий с коучем. Когда Дэйв проделал работу по подготовке, которая позволила ему стать более расслабленным и осознанным, он смог двигаться вперед, предпринимать действия, необходимые для того, чтобы построить более подходящую ему жизнь.

Что произошло?
Дэйв и Кейт рассказывают о том, что вызвало это, казалось бы, чудесное изменение в реакции Дэйва на лекарства. Изначально Дэйв не был достаточно внимателен к себе и не понимал, что у него есть адреналиновая зависимость. Он почти не осознавал, как его привычки и мысли способствуют бешеному образу жизни. Нейрохимические вещества, действующие по принципу «бей или беги», почти все время заполняли его мозг.
Реакция «бей-беги» не предназначена для хронического употребления. Лучше всего она работает в случае кратковременных и конкретных угроз. Например, если нужно убить шерстистого мамонта. Когда организм перегружен механизмом борьбы с угрозами, его стрессовая реакция включается на полную мощность. То, что Дэйв изначально считал побочными эффектами лекарств, было не более чем реакцией организма на хронический стресс. Лекарства не были причиной его тревоги, он просто приспособился к ощущениям своего тела — возможно, впервые в жизни.
Кстати, Дэйв теперь тренер по СДВ и «встречающий» на нашем веб-сайте — addcoaching.com. Его тепло и забота прекрасно помогают тем, кто обращается к нам. Дэйв успешно перешел с руководящей работы, которая ему не подходила, в мир самостоятельной занятости.
Не все такие, как Дэйв… Многие из клиентов, с которыми мы работали, не могли медитировать или эффективно работать в коучинге, пока не испытали на себе действие препаратов. В нашем личном опыте восстановления СДВ никто из нас не справлялся с медитацией и ментальной гигиеной, пока не стал более спокойным и бодрым… с помощью препаратов.

Повышение ставки

Восстановление — сложный процесс, состоящий из нескольких этапов и стадий. Один из этапов, о котором важно упомянуть, мы называем фазой «повышения ставки». После стольких лет жизни в тумане вам ставят диагноз и начинают медикаментозное лечение. Сначала возникает чувство облегчения, спокойствия и зачастую восторга. Вот это да, вот это ощущение — быть нормальным! Некоторое время вы живете спокойно, функционируя на более высоком уровне, чем раньше. Кажется, что жизнь стала намного проще.
Если бы все так и оставалось…
Большинство из нас не довольствуется статус-кво… мы начинаем расширять границы. Мы задаемся вопросом: на что мы действительно способны теперь, когда СДВ под контролем? На самом деле мы обладаем бесконечной способностью расти и меняться. Но мы забываем (или никогда не знали), что все это не может произойти сейчас. Поэтому, не фиксируясь на отслеживании последствий небольших изменений, начинаем взваливать на себя все больше и больше дел. Вскоре мы снова оказываемся там, откуда начали. Помните, что перегрузка стрессом равна усилению симптомов СДВ.
По сути, эта глава была одним длинным рекламным роликом о пользе медитации, о более медитативном подходе к жизни. Мы не очень любим настойчиво продавать, но решили здесь рассказать на эту тему немного больше, чем обычно, потому что считаем ее очень важной. Уточним: очень важной для вашего выздоровления.

СДВ и общее состояние здоровья

Симптомы СДВ — это только часть картины. Знаете ли вы, что стресс от жизни с синдромом дефицита внимания влияет на ваше общее состояние здоровья? Через четыре года после того, как мы получили свои первые диагнозы, мы обратились к врачу, который имел большой опыт лечения взрослых и детей с СДВ. Ко времени нашего с ним диалога он работал с тысячами пациентов. Очень жаль, что результаты его исследований не были опубликованы или широко распространены, потому что последствия наблюдений ошеломляют.
Этот доктор собрал всевозможные данные о влиянии лечения СДВ на общее состояние здоровья. По образованию он врач первичного звена, который в итоге стал специализироваться на синдроме дефицита внимания. Он обнаружил, что при эффективном лечении СДВ устраняются или уменьшаются все виды общих проблем со здоровьем. Ниже приведен неполный список таких проблем:
• Гипертония
• Синдром раздраженного кишечника
• Астма
• Аллергия
• Артрит
• Фибромиалгия
• Ушные инфекции

Важно отметить, что лечение в данном случае является комплексным и включает в себя консультирование по вопросам образа жизни и ухода за собой, а также назначение медитации. Это гораздо больше, чем просто «попить немного лекарства и посмотреть, сработает ли оно».
Некоторые расстройства из этого списка могут показаться вам интуитивно понятными. Большинство из нас сейчас знают о влиянии генерализованного стресса на здоровье. Вряд ли кто-то из читателей, живущих с СДВ, не согласится с нами, когда мы заявим, что попытки справиться с непредсказуемым мозгом вызывают сильнейший стресс. Например, известно, что раздраженный кишечник и гипертония связаны со стрессом. А как насчет аллергии и астмы? По поводу этих проблем со здоровьем специалисты еще не определились. Ученые все еще проводят исследования, пытаясь разобраться в сложных взаимосвязях между разумом и телом. Однако мы знаем, что нервная система, эндокринная система и иммунная система тесно взаимосвязаны. Логично, что мозг, работающий не в полную силу, будет взаимодействовать с другими системами организма не самым оптимальным образом. Аллергия и астма — это в первую очередь нарушения иммунной системы.
Бывший муж Кейт и основатель крупной группы, занимающейся лечением СДВ, утверждает, что при лечении синдрома у него со временем устраняются и общие проблемы со здоровьем. Самые поразительные улучшения, по его опыту, наблюдаются при аутоиммунных расстройствах. (Стресс, как известно, один из основных виновников возникновения и тяжести аутоиммунных проблем.)
Эндокринная система также вовлечена в уравнение «синдром дефицита внимания + стресс». В главе, посвященной женщинам с СДВ, мы немного подробнее остановились на влиянии снижения уровня эстрогена на симптомы.

Плата за сосредоточенность по высоким процентным ставкам

В наших историях о Кэрол и Дэйве мы говорили о зависимости от адреналина, но не углублялись в физиологические причины того, почему люди с СДВ могут быть склонны к адреналиновой зависимости, и не описывали, как это способно привести к проблемам со здоровьем.
В центральной нервной системе реакция на стресс повышает уровень возбуждения, бдительности и настороженности. Она также улучшает внимание и усиливает когнитивные процессы. Повышается кровяное давление, учащаются дыхание и сердцебиение. Повышается уровень сахара в крови и подавляется иммунная система. Все эти изменения направлены на увеличение способности решать проблемы и действовать, при этом временно отключаются те функции, которые не нужны нам в данный момент. Когда мы адаптируемся к стрессовой ситуации, мозг (а точнее, гипоталамус) получает сигнал о необходимости отключить систему… как термостат.
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Гипоталамо-гипофизарно-надпочечная ось (ось HPA). Реакция человека на стресс призвана подготовить нас к тому, чтоб мы могли справиться с непосредственным источником стресса, а затем мозг и тело вернулись в сбалансированное состояние. В головном мозге гипоталамус посылает сигналы о действии гипофизу, который в свою очередь передает сигнал надпочечникам. Задача гипоталамуса — поддерживать организм в уравновешенном состоянии, а гипофиз — главная железа организма, управляющая различными железами, чтобы они вырабатывали больше или меньше определенных гормонов. Надпочечники вырабатывают гормоны, наиболее важные для реакции на стресс, включая адреналин и норадреналин. Эти гормоны взаимодействуют как с центральной нервной системой, так и с организмом, производя изменения, необходимые для того, чтобы подготовить нас к действию. Связь между гипоталамусом и гипофизом и надпочечниками известна в научных кругах как ось HPA.
Надеемся, эта небольшая лекция помогла ответить на вопрос: зачем нам, людям с СДВ, создавать кризисы и хаос в своей жизни? Если включить цепь стрессовой реакции, вы получите возбуждение, внимание, активность, бдительность… все инструменты, необходимые для завершения проекта, который вы откладывали до последнего.
На первый взгляд это очень хорошая стратегия. Однако наша попытка решить проблему вялого мозга с помощью инъекции стресса чревата последствиями для организма. Вспомните, что делают с телом гормоны надпочечников, — они повышают частоту сердечных сокращений, кровяное давление и уровень сахара в крови. Они также ослабляют иммунную систему. Реакция на стресс не была рассчитана на постоянный, хронический стресс. Она сформировалась, чтобы нашим предкам (150 000 лет назад) было легче справляться со своими потребностями в мире, где перемены были скорее исключением, чем правилом. Адреналиновый наркоман с СДВ, по сути, платит за сосредоточенность высокими процентами. Да, вы получаете несколько часов повышенной работоспособности, но расплачиваетесь за это стрессом, который воздействует на ваш мозг и тело.
Что происходит, когда мы злоупотребляем использованием системы реагирования на стресс (ось HPA)?

От СДВ до стресса и болезни

Исследования связи между разумом, телом и синдромом дефицита внимания находятся в зачаточном состоянии. Ряд специалистов пишет об очевидной связи между синдромом хронической усталости, фибромиалгией и СДВ. Было замечено, что среди женщин с СДВ чаще встречается хроническая усталость и фибромиалгия, но исследования, подтверждающие это наблюдение, только начинаются. Другие специалисты обнаружили, что их пациенты с СДВ нередко испытывают общие проблемы со здоровьем, особенно связанные со стрессом и аутоиммунными расстройствами. Эти профессионалы, к сожалению, не опубликовали свои данные на момент написания этой статьи. В книге «Вопросы гендера и СДВ» (англ. Gender Issues and AD/HD) Кэтлин Надо и Патриция Куинн[21] предлагают модель, объясняющую, как стресс при СДВ может привести к физическим заболеваниям. Имейте в виду, что функциональность этой модели — не доказанный факт, а рабочая гипотеза или обоснованное предположение о том, что может быть причиной наблюдаемой закономерности.
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Внимание! Внимание! Следующий абзац содержит научную информацию, которая может на время сбить с толку мозг СДВ-шника. Если это произошло, прекратите чтение и переходите к следующему абзацу.

Многие исследования показывают, что в основе симптомов СДВ лежит дисбаланс нейротрансмиттеров дофамина и норадреналина. В лимбической системе мозга нейротрансмиттеров слишком много, а в лобных долях — недостаточно. В результате лобным долям не хватает топлива для выполнения важных исполнительных функций, а лимбическая система гиперреактивна. Лимбическая система — место обитания эмоций. Одна из ее важных функций — оценка информации, поступающей от мозга (тела) и внешнего мира. Она принимает эти данные, сравнивает их с предыдущим опытом и придает им соответствующую эмоциональную окраску. Полученная информация направляется в лобные доли и в тело (через ось HPA). Задача лобных долей — давать указания «службам поддержки» организма. Эти службы поддержки (эндокринная, иммунная и вегетативная нервные системы) позволяют организму принимать меры.
Вот что можно сказать о модели «СДВ — стресс — болезнь». Хотя ее функциональность не была доказана, в ней есть большой смысл.
Человек с СДВ сталкивается со стрессовым фактором или проблемой, которую необходимо решить. Его или ее лимбическая система посылает сообщения «вниз по течению» (системам организма через ось HPA), чтобы подготовиться к действию. В результате учащается сердцебиение и повышается кровяное давление, а также происходят другие изменения, активизирующие стрессовую реакцию. Лобные доли мозга получают сигнал к действию. Если вы помните, работа лобных долей заключается в том, чтобы давать указания, сообщать остальным частям мозга и тела, что именно они должны делать. Однако в мозге человека с СДВ лобные доли часто дремлют. Они не реагируют на сигнал к действию, и задача остается невыполненной. Когда ничего не происходит, лимбическая система продолжает посылать запрос на действие и поддержку. Лимбическая система словно кричит, а ось HPA остро реагирует, в то время как лобные доли дремлют в наушниках и не слышат криков.
Конечно, переживать такую модель вялой или отсутствующей реакции снова и снова — эмоциональный стресс. А если добавить к этому самобичевание по поводу того, что вы тупой или ленивый, то это еще больше усугубляет стресс и без того перегруженной системы. Существуют доказательства того, что стресс может вызывать изменения в работе мозга и тела. Ось HPA может «перегореть» под шквалом стресса, что приведет к ненормальному функционированию и физическим заболеваниям, связанным со стрессом. Иммунная система также может сдаться под натиском стресса, и это увеличит вероятность инфекций, аутоиммунных расстройств и приобретенной чувствительности.
Мы не хотим вас пугать. Жизнь с СДВ и так пугает, если не добавлять к ней дополнительные поводы для беспокойства. Существует бесчисленное множество способов, с помощью которых синдром дефицита внимания вызывает стресс в нашей жизни. В этой главе мы затронули лишь некоторые из них. Причина, по которой мы подняли вопрос о связи СДВ со стрессом и болезнью, заключается в том, что вы можете что-то с этим сделать. Мы хотим, чтобы вы серьезно отнеслись к заботе о себе. Вы этого достойны.
В первую очередь нужно уделить некоторое время осознанию того, как стресс влияет на ваш разум и тело. В течение нескольких дней постарайтесь сосредоточиться на своих телесных ощущениях. Какие модели стресса проявляются в вашем теле?
Когда вы осознаете свои стрессовые паттерны, вы можете использовать медитативную активность для расслабления тела. Вы также можете решить отстраниться от стрессовых ситуаций, пока не будете готовы справиться с ними.
Вот вам домашнее задание, если вы решите его принять. В следующий раз, когда у вас начнется адреналиновый приступ продуктивности, сделайте для себя несколько заметок. Оценивайте свое функционирование каждый час (или около того) во время приступа по шкале от 1 до 10, причем 10 — это пик производительности. Обратите внимание на то, как долго длится ваша повышенная работоспособность. Затем проанализируйте свое функционирование в течение нескольких дней или недели после этого. Сколько времени вам требуется для восстановления? Стоит ли период концентрации внимания такой цены? Или же процентные ставки слишком высоки?

Эта глава была посвящена поиску способов замедления жизненного темпа и более внимательного отношения к влиянию вашего образа жизни на мозг и тело. Мы намеренно поместили главу о медитации перед главой о лекарствах. Если не делать таких пауз, чтобы проверить себя, очень легко использовать лекарства как инструмент более сильной нагрузки, чем уже имеющаяся. В следующей главе мы рассмотрим медикаменты и несколько альтернативных методов пробуждения мозга.

Глава 14. Лекарства как часть мнокомпонентного лечения


По мере того как ваше путешествие продолжается, вы, скорее всего, окажетесь на незнакомой территории, сталкиваясь с новыми трудностями. Что делать, если проверенные стратегии самопомощи перестают работать? Что делать, если депрессия, тревожность или сложности в обучении мешают справляться с симптомами?
Мы задаём эти вопросы, чтобы подчеркнуть: может, стоит попросить о помощи? Возможно, до сих пор ваша «команда из одного человека» работала вполне эффективно. Но сейчас это уже не так — иначе вы бы не чувствовали будто тонете в зыбучих песках или пытаетесь плыть против течения.
Такие переживания вовсе не редкость для взрослых с СДВГ. Но это не означает, что вы проиграли или не справились. Это просто сигнал о том, что «старые методы» нуждаются в пересмотре. Мы предлагаем вам внимательно взглянуть на свою команду поддержки — и подумать, как её расширить, чтобы лучше справляться с текущими трудностями. Вам поможет психотерапевт? Специалист по обучению? Коуч? Психиатр? Список может быть длинным, но в центре новых трудностей лежит необходимость в мультимодальном подходе. Это означает, что при СДВГ, как правило, нужен «больше, чем один вид» помощи или лечения.
Может, вы задумываетесь — поможет ли медикаментозное лечение. Если это так, вам, конечно, стоит обратиться к психиатру. И здесь мы, не уставая, повторяем: важно быть активным участником процесса помощи себе.
В следующем разделе мы поразмышляем о медикаментах — с помощью историй, которыми с нами на протяжении лет делились клиенты. Мы предполагаем, что если вы сейчас колеблетесь, стоит ли использовать медикаменты, — вы, возможно, узнаете себя в этих историях и получите немного ясности.

Нет однозначного ответа на вопрос о медикаментах: лечиться или нет?

Мы наденем свои «шляпы всеведующих коучей», чтобы написать этот обзор медикаментозного лечения. После многих лет работы со взрослыми с СДВГ, мы твёрдо убеждены в необходимости всестороннего подхода. Путь человека с СДВГ может быть крайне одиноким и подавляющим, поэтому важно найти людей, которые поддержат вас, ведь они играют важную роль в процессе восстановления.
Наша ответственность перед читателями — независимо от темы — заключается в том, чтобы выступать в роли коучей по СДВГ. Это значит, что особенно в таких запутанных и противоречивых вопросах, как медикаментозное лечение, мы будем информировать, поддерживать и, надеемся, давать пищу для размышлений. Как коучи, мы доверяем вам, нашим читателям, право принять то решение, которое наилучшим образом поможет вам прийти к процветанию.
Так что… о чём вы думаете, когда слышите поставленный нами вопрос? Какие мысли приходят вам в голову, когда вы размышляете над темой: Быть или не быть… на медикаментах?
Большинство СДВ-шников поначалу очень неохотно рассматривают возможность приема лекарств для себя. Они долго думают, прежде чем решиться на медикаментозное лечение синдрома дефицита внимания. Ниже перечислены распространенные вопросы и проблемы, над которыми задумываются люди с СДВ, принимая решение о приеме лекарств.

1. Является ли прием лекарств просто костылем? Может быть, мне просто нужно больше стараться?
Это вопрос мы слышим достаточно часто. Часть людей верит, что ментальные и эмоциональные трудности возникают из-за слабой силы воли. Попробуйте посмотреть на это шире: представьте, что ваше лечение — это не костыль, а лестница. Это не то, на что вы опираетесь, потому что беспомощны, а инструмент, который помогает подниматься по жизни, ступенька за ступенькой.

2. Я работоспособен… У меня ответственная работа. Медицина предназначена для тех, кто действительно болен.
Давайте обсудим вот что: как много вы платите за поддержание высокой функциональности? Если в целом немного… Поздравляем! Это правда здорово. Но если это не так, в этом нет ничего стыдного. Возможно, инструменты из книг по самопомощи помогут вам уменьшить нагрузку и освободить время. Попробовать точно стоит!
Но если они не помогают, мы настоятельно рекомендуем вам перечитать материалы о влиянии стресса, особенно если он длительный, на ваше здоровье. Если цена за продуктивность становится слишком высокой и здоровье страдает — то можно просто забыть о «высокой функциональности».
Мы говорим это не чтобы вас напугать, а чтобы напомнить: Принять помощь — пусть иногда и медикаментозную — может быть повернуть жизнь к лучшему.

3. Я даже не люблю принимать аспирин… Может, есть какие-то растительные средства, которые помогут?
Вы не одиноки в своем желании, сейчас все больше людей спрашивают о немедикаментозных способах лечения. Если вы твёрдо настроены жить без добавок, ГМО и всего подобного, то медикаментозное лечение определённо не для вас.

4. Могу ли я себе это позволить?
Прежде чем принять решение, проведите предварительные исследования. Узнайте, сколько будет стоить диагностическое обследование, прежде чем записываться на прием. Спросите у потенциального врача, назначившего вам лечение, как часто вам придется посещать его после того, как вы начнете регулярно принимать лекарства. Учитывайте стоимость визитов к врачу, а также стоимость самого лекарства. Узнайте, в какой аптеке лекарство стоит дешевле. Например, вы можете сэкономить, получив рецепт на более высокую дозировку, чем вам нужно, а затем делить таблетки надвое.
Конечно, ответ на этот вопрос не сводится строго к долларам и центам. Как вы оцените в денежном эквиваленте свою способность функционировать и качество жизни? Если ваши дети получат более доступного родителя, разве это не важнее, чем некоторые несущественные материальные вещи? Задумываетесь о том, стоите ли вы всех этих хлопот и затрат? Мы, конечно же, убеждены, что стоите и что вы заслуживаете того, чтобы получить необходимую вам помощь.

5. Прием лекарств заставляет меня чувствовать себя ущербным.
Убеждение «со мной что-то не так» превращает внутреннюю жизнь многих взрослых с СДВГ в ад. Когда они были детьми, их часто критиковали — за плохие оценки, поведение, неаккуратность. Со временем это ощущение только укреплялось. Во взрослом возрасте ощущение самопринятия, которое когда-то было, просто исчезает. Мышление меняется: от «я всё делаю неправильно» до «я и есть неправильный».
Когда речь заходит о медикаментах как части лечения СДВГ, это внутреннее убеждение только усиливается. В голову приходят такие мысли: «Я только подумал, что, может, я не полный неудачник. А теперь вы говорите про таблетки. Таблетки ведь дают только тем, кто болен… Так вы хотите сказать, что со мной действительно что-то не так?»
Работать с глубоко укоренившимся чувством стыда — это нелегко. Но если вы искренне настроены на восстановление самопринятия и заботу о себе, со временем эти мысли изменятся. Вот несколько идей, которые могут помочь:
Посетите группу поддержки людей с СДВГ. Если поблизости такой нет — поищите онлайн или создайте свою. Общение с другими взрослыми с СДВГ расширяет восприятие: вы увидите людей, которым сложно, и тех, кто вроде бы чувствует себя уверенно. Это отличная возможность задуматься о перспективах и начать сомневаться в убеждении, что с вами что-то не так.
А ещё круче — съездить на конференцию по СДВГ, особенно международную. Мы до сих пор помним первую такую конференцию: ощущение было, будто перед нами развернули огромный транспарант с надписью «Добро пожаловать домой». На таких событиях можно побыть в атмосфере принятия, поддержки и юмора, где не нужно извиняться за опоздание, за то, что перебили, или за то, что забыли важную мысль.
Так что же с медикаментами? Доверьтесь себе. Только вы можете принять самое лучшее решение.

6. Я очень чувствителен к любому виду лекарств… Я боюсь получить негативный опыт.
Чувствительность к лекарствам — не редкость. Желудочно-кишечный дискомфорт — одна из самых распространённых реакций. Иногда, как в случае с препаратами железа, можно избежать расстройства желудка, если принимать их после еды. А иногда возможна корректировка дозировки проблемного лекарства — частота приёма, уровень дозы и т. д.
Тем не менее, вы имеете полное право на чувства, и мы призываем вас относиться к ним с уважением. Если в прошлый раз лекарств выхвали побочные эффекты, вполне понятно, что вы беспокоитесь по этому поводу.
Забегая вперед, скажем: медикаментозное лечение СДВГ — это не «один вариант от всего для всех», и оно не заменит другие подходы, которые входят в ваш терапевтический план. Учтите, что лекарства не всегда используются в рамках многокомпонентного подхода к лечению СДВГ — и вам не обязательно принимать их, если вы не хотите.

7. Придется ли мне принимать лекарства до конца жизни?
Возможно. А возможно, и нет.
• Когда вы принимаете лекарства, вы работаете более эффективно – это увеличение производительности подразумевает как психологическую работу, так и работу по созданию поддерживающих систем. Когда вы испытываете тревогу или беспокойство, симптомы СДВ усугубляются. Лекарства часто позволяют нам наладить жизнь, поэтому потребность в более высокой дозе снижается.
• Правда ли, что длительный прием лекарств способствует положительным изменениям в мозге?

Не забывайте, что мы несем в себе немалый багаж, проживая свою жизнь с неопознанными неврологическими отклонениями. У нас есть дефицит навыков и жизненные неурядицы, которые нужно устранить, а также переживания, которые необходимо преодолеть. Эти проблемы увеличивают нагрузку на психику. Когда мы продвинемся дальше по пути выздоровления, потребность в лекарствах, скорее всего, уменьшится.
Наконец, хотя о человеческом мозге по-прежнему известно далеко не всё, постоянные исследования расширяют наши знания. Один нейроучёный указал, что есть данные, согласно которым некоторые антидепрессанты действительно могут изменять мозг.
Таким образом, нельзя исключать, что лечение СДВГ со временем может как бы «перезапустить» мозг, перепрошивая его с помощью обучения и нейронной адаптации к более эффективной работе. Время покажет, но если это действительно подтвердится, представление о роли медикаментов может сильно измениться.

Что делать дальше?

Я хочу попробовать лекарства.
Проведите сравнительный анализ врачей. Попросите других взрослых с СДВ, живущих в вашем городе, дать вам рекомендации. Сходите на собрание группы поддержки или подключитесь к онлайн-встречам людей с СДВ и попросите их посоветовать вам врачей, имеющих опыт лечения синдрома. Есть бесплатные онлайн-встречи, например, группа поддержки людей с СДВГ, которую ведет Слава Донин. Время встреч можно найти в его канала «Аутист из ядерной деревни». В России доступна бесплатная психиатрическая помощь, но на данный момент диагноз СДВ и СДВГ взрослым не ставят, поэтому, если у вас есть возможность, лучше обратиться к платному врачу. Загляните в ресурс «Иду к врачу. Белый список психиатров» и поищите ближайшего к вам специалиста.

Получите официальный диагноз

Не врывайтесь в кабинет врача с оружием в руках, требуя немедленного рецепта от СДВ, который вы сами себе диагностировали. Мы лишь отчасти шутим, такое действительно случалось и не раз. Ну, не в смысле оружия, а в смысле отношения. Важно наладить партнерские отношения с лечащим врачом, а создание атмосферы нападения и защиты при первой же встрече не поможет.

Помните, что вы – клиент

Важно работать со своим врачом, но что делать, если он вам не подходит? Если ваш врач постоянно торопится, не хочет вас слушать и не уделяет времени вашим проблемам, дайте понять, что это вас не устраивает. Если врач продолжает вести себя неуважительно, ищите другого.
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Поиск врача

Большинство советов о том, как оценить опыт работы врача с СДВ, носят довольно общий характер. Например, можно задать будущему врачу такие вопросы, как:
• Сколько у вас пациентов с СДВ?
• Проходили ли вы специальную подготовку по СДВ?
• Какова ваша стратегия лечения СДВ?

Это неплохие вопросы, и мы рекомендуем вам задавать их.

Нет никого из местных?
Возможно, вам не удастся найти специалиста по СДВ рядом с вашим домом. В таком случае у вас есть несколько вариантов. Вы можете отправиться в путешествие. Многие люди с синдромом дефицита внимания в итоге выбирают междугородний вариант.
Вы можете поехать в другой город, перед этим уточнив у клиники, могут ли они комплексно обследовать вас при необходимости, а также как часто вам придется ездить к врачу на осмотр и за продлением рецепта. Если вы не готовы ездить каждые три месяца (или около того), после первичного обследования вам придется найти местного врача, который согласится работать с вами.
Когда вы выбираете врача, попытайтесь найти того, кто может честно сказать, что не знает всего, и кто открыт к советам других людей, обладающих большим опытом. Можно договориться о видеоконсультации с выбранным вами специалистом.
Однако помните, что после видеоконсультации врач не сможет выписать вам электронный рецепт и вам нужно будет получить бумажный рецепт по почте или иным способом. Конечно, оплата будет возложена на вас, но этот вариант менее затратный, чем поездка.

Процесс проб и ошибок

Многие взрослые, которые приходят к нам на консультацию, с ужасом обнаруживают, что для подбора правильной дозы нужного лекарства требуется время и терпение. Никто не сказал им, чего ожидать, и поэтому они иногда подозревают, что их врач не вполне понимает свои действия, когда сталкиваются с подходом «давайте попробуем это». Ожидайте, что на стабилизацию дозы, которая будет вам подходить, уйдут недели, месяцы или даже год. Мы знаем, что людям с СДВ трудно ждать, и признаемся, что мы не были образцами спокойствия и терпения, когда проходили через все эти испытания лекарств. Вы можете продолжать суетиться, если это поможет, но, вероятно, вам будет полезно узнать о причинах этого, казалось бы, бесконечного процесса.
Лечение СДВ не то же самое, что поход к врачу за прививкой от гриппа или антибиотиком. Все не так просто. Врач не может взять анализ крови, чтобы определить, сколько препаратов вам нужно, потому что уровень крови, по сути, не говорит ни о чем.

Лекарство для работы или лекарство для жизни?

Ваша жизнь не останавливается, когда вы покидаете офис. Ваша домашняя жизнь, дружеские отношения и досуг только выиграют, если вы будете больше присутствовать на работе в результате приема лекарств. Учитывайте это, когда приметесь работать с врачом над дозировкой и временем приема.

Лекарства, доступные в России

Хотя в других странах терапией первой линии выступают стимуляторы, в России они запрещены законом и в качестве терапии первой линии используются лекарства, перечисленные ниже. Они также используются для некоторых людей с дополнительными психическими проблемами или медицинскими заболеваниями.
Страттера (атомоксетин). По сути, это антидепрессант, который увеличивает доступность нейромедиатора норадреналина. Он был одобрен FDA для лечения СДВ у детей и взрослых. Полное действие страттеры начинается спустя несколько недель приема.
ПЛЮСЫ
Действует непрерывно;
Предварительные данные показывают, что может быть полезен для взрослых с СДВ, которые испытывают тревогу.

ПРОТИВ
Для достижения эффекта нужна минимум неделя;
Может вызывать сексуальную дисфункцию.


Препараты второго ряда

Если врач назначает сначала препарат второго ряда, попросите (в уважительной форме) объяснить, чем это вызвано. Для такого решения могут быть веские медицинские причины, и вы должны быть проинформированы.
Трициклические антидепрессанты значительно повышают доступность нейромедиатора норадреналина. Они могут уменьшить основные симптомы СДВ, но не так эффективно, как атомоксетин. Одно из преимуществ трициклических препаратов заключается в том, что они обеспечивают круглосуточное действие. Однако эффект от них наступает только через несколько недель и они имеют ряд потенциально серьезных побочных эффектов, таких как проблемы с сердцем.
Ингибиторы моноаминоксидазы. Эта категория антидепрессантов повышает уровень нейротрансмиттеров норадреналина и дофамина. Они редко используются для лечения СДВ, поскольку во избежание серьезных побочных эффектов (гипертонический криз) необходима специальная диета. Не лучший вариант для тех, кто склонен к импульсивности.
Велаксин. Этот антидепрессант повышает доступность норадреналина и серотонина. В настоящее время несколько неконтролируемых исследований показали, что он может быть полезен для лечения взрослых с СДВ. Обратите внимание, что отменять это лекарство нужно постепенно — резкое прекращение приема способно вызвать очень неприятные побочные эффекты. В любом случае при смене препарата необходимо посоветоваться с врачом.
СИОЗС. Это не конкретное лекарство, а целая категория препаратов — селективные ингибиторы обратного захвата серотонина. Наглядный эффект этих препаратов заключается в увеличении количества серотонина в мозге. Они не помогают разбудить мозг, но снижают импульсивность и облегчают депрессию. Их могут использовать в комбинации с другими препаратами, чтобы справиться с симптомами СДВ. К препаратам этой категории относятся, в частности, «Прозак», «Паксил», «Эсциталопрам» и «Циталопрам».
Стабилизаторы настроения. Эти лекарства — препараты первой линии для лечения биполярного расстройства. У некоторых взрослых с СДВ сочетается с биполярным расстройством. В этом случае врач назначит стабилизатор настроения. К препаратам этой категории относятся, в частности, «Литий», «Депакин», «Ламиктал» и «Тегретол».
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Этикетки могут вводить в заблуждение — такого не бывает, чтобы лекарства подходили всегда и всем[22]

Альтернативы для пробуждения мозга

Для тех, кто не может или предпочитает не принимать лекарства от СДВ, мы приводим некоторые альтернативные варианты. Это далеко не полный список. Если вы действительно хотите запутаться, наберите в поисковике «СДВ и натуральные средства». Существует множество сайтов, посвященных питанию и другим немедикаментозным решениям проблемы СДВ. Представители медицинского сообщества скептически относятся к заявлениям о том, что травяные средства или пищевые добавки эффективны для лечения синдрома. Они хотят знать о научных исследованиях, подтверждающих эти идеи. Но мы решили не участвовать в подобных дебатах. Ведь многие известные медицинские методы лечения также не были изучены до конца.
С другой стороны, наш личный и профессиональный опыт оказался разочаровывающим, когда речь зашла о питании и травах для лечения СДВ. Мы обе прошли через период экспериментов с травами и добавками. Некоторые из них, казалось, помогали, но не так сильно, как лекарства. Наши клиенты, которые начинали с натуральных препаратов, а затем переходили на лекарства, ощущали серьезную разницу между ними. Натуральные средства действовали гораздо слабее. По опыту Пегги, некоторые добавки хорошо помогали какое-то время, а потом переставали быть эффективными. Однако мы понимаем, что это только наш опыт. Для экономии места мы обсудим несколько альтернативных вариантов и порекомендуем вам книгу «Почему я отвлекаюсь. Как распознать синдром дефицита внимания у взрослых и детей и что с ним делать» Эдварда Хэлловэлла и Джона Рэйти (Манн, Иванов и Фербер, 2017), где обсуждается питание и СДВ. В частности, они включили целую главу, посвященную жирным кислотам омега-3 — перспективной форме диетических добавок для людей с СДВ.

Нейрофидбэк
Этот интересный и спорный метод лечения СДВ основан на идее, согласно которой мы можем переобучить свой мозг. Медитаторы давно знают, что это возможно, но известно ли вам, что ученые начинают искать доказательства, изучая изображения мозга буддийских монахов? В одном из таких предварительных исследований использовались ЭЭГ и МРТ, чтобы наблюдать за эффектами мозга, когда шесть монахов медитировали на сострадание. У этих монахов наблюдалась более высокая активность в левой лобной коре головного мозга, чем у испытуемых, которые не практиковали медитацию.
Что же можно предложить СДВ-шнику, который не медитировал в течение 15 лет? Нейрофидбэк — это техника, использующая показания электроэнцефалограммы. Это помогает клиенту изменить направление мозговых волн в положительную сторону, чтобы он мог концентрировать внимание, а не мечтать, например, в течение дня.

Как работает нейрофидбэк?
Существует пять основных типов волновых паттернов мозга. В любой момент времени в мозге присутствует несколько паттернов, но в каждой области мозга преобладает свой паттерн, который отражает текущее психическое состояние человека. Эти паттерны можно измерить и записать с помощью электроэнцефалограммы (ЭЭГ). ЭЭГ иногда используют для составления карты психических функций человека.
Существует пять типов мозговых волн:
• Бета-волны. Это самые быстрые волны. Когда человек внимателен, в его мозге много бета-волн.
• Нижние бета-волны. Подкатегория бета-волн, они возникают, когда человек спокоен и сосредоточен, готов к физическому испытанию.
• Альфа-волны. Эти волны более медленные. Это мозговые волны расслабления.
• Тета-волны. Еще более медленные, чем альфа-волны, они появляются у человека во время дневных мечтаний или в момент засыпания.
• Дельта-волны. Самые медленные мозговые волны, это мозговые волны глубокого сна.

Когда человек без СДВ пытается заняться деятельностью, требующей концентрации внимания, он активирует бета-волны в определенных участках мозга. У детей и взрослых с СДВ вместо этого активизируются тета-волны.
Показывая клиенту, что делают его мозговые волны в данный момент времени, и вознаграждая его за переключение на полезные модели мозговых волн, нейрофидбэк-терапевт помогает клиенту обрести контроль над блуждающим мозгом. По сути, это модификация поведения для непокорного разума.
Мы уже упоминали, что эта терапия вызывает споры. Долгое время ученые отмечали, что не существует хороших контролируемых исследований, подтверждающих эффективность нейрофидбэка. Конечно, они не упомянули о том, что такие исследования стоят дорого и получить на них финансирование гораздо сложнее. За последние несколько лет были проведены некоторые исследования, которые говорят о том, что, возможно, настало время снова обратиться к нейрофидбэку.
ЗА
Альтернатива медикаментам.
Если прием лекарств кажется вам слишком похожим на инопланетную силу, захватившую контроль над вашим мозгом, вы можете быть более открыты для терапии, которая поможет вам перестроить собственные мыслительные процессы.
Отсутствие физических побочных эффектов.

ПРОТИВ
Дорого.
Может отнимать много времени – 2–3 визита в неделю в течение 6–12 месяцев. (Временной фактор может быть уменьшен с появлением новых систем для домашнего использования.)
В настоящее время не так много научных доказательств эффективности.

Мы слышали неоднозначные отзывы от коллег и клиентов. Одни считают лечение очень полезным, а другие разочарованы. Гарантий нет, но мы собрали достаточно отзывов, чтобы включить нейрофидбэк в наш список альтернативных стратегий лечения.

Тренировки

Мозжечковая стимуляция. Доктор Хэлловэлл рассказывает в книге историю о своем сыне Джеке, который терпеть не мог читать, пока не начал выполнять программу упражнений, направленных на стимуляцию мозжечка. До недавнего времени считалось, что эта часть мозга в основном отвечает за равновесие и физическую координацию. Теперь же стало известно, что мозжечок также участвует в общем функционировании мозга. Например, сканирование мозга показало, что существуют связи между мозжечком и лобными долями, а также другими областями мозга, которые задействованы при СДВ и дислексии.
Трудотерапевты давно знают о связи между синдромом дефицита внимания и работой мозжечка. Они лечат симптомы СДВ и неспособность к обучению с помощью различных упражнений, направленных на развитие равновесия и координации. Необходимо провести больше контролируемых исследований, но результаты уже имеющихся обнадеживают. За более подробной информацией по этой теме мы отсылаем вас к главе о мозжечковой стимуляции в уже упомянутой книге Хэлловэлла. Если вкратце, то среди конкретных программ упоминаются метод Доре, «Brain Gym» и интерактивный метроном.
Некоторые примеры мозжечковых упражнений — балансирование на доске и жонглирование; также рекомендуется постоять на одной ноге. В основном упражнения включают в себя балансирование, координацию чередующихся движений и действия, которые пересекают среднюю линию мозга и возвращаются обратно. Одна из клиенток Кейт — очень умная молодая женщина, кандидат наук, преподаватель одного из самых престижных университетов мира. У нее прекрасный интеллект, но сосредоточиться, чтобы написать диссертацию, для нее представляет большую проблему. Кейт обнаружила, что чередование десяти минут письма с десятью минутами жонглирования помогает ей не сбиться с пути. Она говорит, что не делает особых успехов в жонглировании, но дело не в этом. Возможно, вы захотите последовать ее примеру или пройтись по прямой линии, чтобы улучшить равновесие. Поэкспериментируйте, чтобы понять, улучшают ли эти занятия вашу способность к концентрации и сосредоточению.
Упражнения. Конечно, все мы знаем о советах делать аэробные упражнения три раза в неделю для сердца. Но вы когда-нибудь пробовали рассматривать физические упражнения как стратегию, способствующую развитию мозга? Они помогают умственной концентрации и устойчивому вниманию, а также служат буфером против стресса. Подумайте о том, чтобы провести пробное занятие; на нем вы определите режим, который принесет вам наибольшую пользу. Нужны ли вам ежедневные упражнения? Как насчет нескольких коротких периодов упражнений в течение дня, когда ваша концентрация внимания ослабевает?
Непоседливость для сосредоточения. Задумывались ли вы, почему вы делаете следующие вещи?
• Расхаживаете или рисуете каракули, когда разговариваете по телефону;
• лучше концентрируетесь, когда жуете жвачку;
• занимаетесь при включенном радио и телевизоре;
• лучше запоминаете информацию из лекции, когда играете в видеоигру или покачиваете ногой.

Одна из самых больших проблем с нашей внимательностью и сосредоточенностью заключается в том, что многие занятия, которые нам приходится выполнять, крайне скучны — например, сидение в классе или бесконечные совещания на работе. Но ведь дремать не вариант. Громкий храп, возможно, приведет к тому, что вас обругают или высмеют. Нашему мозгу необходим оптимальный уровень стимуляции, и вы способны «накормить» свой мозг, используя множество сенсорных путей. Ознакомьтесь с книгой Роланда Ротца и Сары Райт «Крутись, чтобы сосредоточиться» (англ. Fidget to Focus)[23]: в ней они дают советы по сенсорным стратегиям, которые нелишним будет использовать для повышения внимательности вашего мозга. В магазинах и маркетплейсах вы можете купить несколько замечательных игрушек-фиджетов.
Средство от грусти. Подумайте о замене всех лампочек на полноспектральные. Свет полного спектра используется для лечения сезонного аффективного расстройства, известного также как зимняя хандра. Хотя он не является специфическим средством от СДВ, многие из нас также страдают от сезонной депрессии и могут извлечь пользу из такой дополнительной подпитки. Вы можете приобрести лампы в местном сетевом хозяйственном магазине. Хотя они дороже обычных ламп, служат они гораздо дольше.
Проверьте состояние щитовидной железы. Проблемы в работе щитовидной железы могут вызывать симптомы, похожие на симптомы СДВ. Возможно, у вас вообще нет синдрома дефицита внимания или симптомы СДВ могут усиливаться из-за скрытых проблем с щитовидной железой.
Пищевая аллергия. Пищевая аллергия может вызывать симптомы, сходные с проявлениями СДВ. У Пегги был клиент, чей сын страдал аллергией на кукурузу. Его врач не хотел рассматривать возможность того, что причиной СДВ этого ребенка может быть какой-то продукт питания. В отчаянии мама взяла сына на прием с пакетом попкорна для микроволновки, вошла в кабинет и настояла на том, чтобы в присутствии врача разогреть пакет с кукурузой, а затем накормить ею сына. Прямо на глазах у доктора хорошо воспитанный сын этой женщины начал скакать по комнате. Нет нужды говорить, что доктор стал искренне верить в способность пищевой аллергии сеять поведенческий хаос.

В этой главе мы рассмотрели основные препараты, используемые для лечения синдрома дефицита внимания, а также несколько альтернативных способов разбудить мозг. Конечно, лекарства никогда не являются полным ответом на загадку СДВ. Когда они работают хорошо, они помогают нам быть готовыми к обучению. Значительная часть нашего обучения, конечно, состоит в том, чтобы избавиться от всех неточных мыслей и убеждений, которые мы накопили, когда не знали, что проблема заключается в синдроме. В следующей главе мы рассмотрим способы избавления от этого ментального мусора из прошлого.

Глава 15. Ментальная гигиена

Она перерабатывала нечистоты плохой ментальной гигиены.
Нил Андерсон, философ в баре


Наш друг Нил произнес эти слова, когда весь вечер утешал подругу, которую бросил парень. Мы знаем, что вы можете представить себе такую ситуацию… мы все хотя бы раз столкнулись с ней. Бедная девушка (назовем ее Карен) целый час рыдала. Карен уже рассказала о самом разрыве и ужасных вещах, которые парень сделал с ней. Она перешла к мучительному перечислению причин, по которым, конечно же, никто в здравом уме не захочет видеть ее или (не дай бог!) встречаться с таким червем, как она. Она толстая (или тощая), уродливая, глупая, эгоистичная, скучная… выбирайте прилагательные. Любые попытки привести ее в чувство наталкиваются на сопротивление и новый поток яда, направленного на саму себя.
Карен получила серьезный удар по чувству собственного достоинства. Как правило, требуется более нескольких повторений этого цикла ненависти к себе, прежде чем страдалец будет готов взять себя в руки и двигаться дальше. Длительность этого процесса зависит от важности отношений, нынешнего уровня самооценки, того, что происходит в остальной жизни человека, и других факторов. Есть способы ускорить процесс, мы расскажем о них чуть позже в этой главе.
Легко увидеть динамику плохой ментальной гигиены, когда вы сидите на улице и наблюдаете, как ваш друг барахтается в своей личной психической канализации. Вы знаете, что человек, которого он описывает, совсем не похож на того, кого вы цените и любите. Однако когда мы сами находимся в этом мрачном месте, отвратительный психический ландшафт кажется нам таким же реальным и ярким, как все, что мы когда-либо переживали.
Как будто наш мозг погребен под слоями грязи. И эта грязь состоит из всех подлых, унизительных вещей, которые мы когда-либо говорили о себе или заставляли других говорить о нас.
КК: Через несколько месяцев после того, как мы разошлись с мужем, я набрала сорок килограммов примерно за шесть недель. Это было похоже на чудо наоборот… или на переписанную сказку о Спящей красавице. Мой опыт заключался в том, что я (в основном) засыпала на несколько недель и просыпалась в этом раздутом, чужом теле. Принцессу никто не поцеловал, и она превратилась в большую жирную уродливую лягушку. В реальной жизни я ложилась в постель в муках депрессии.
Развод был болезненным – множество непрожитых эмоций прорвались сквозь мою тщательно выстроенную защитную оболочку. Поток негативных ярлыков и ругательств стал моим «нормальным» состоянием на какое-то время.
Оглядываясь назад, я понимаю: мой лишний вес был метафорой глубоко спрятанного чувства неполноценности, связанных с моей внутренней правдой: я – ущербная.
Если бы это была книга по психологии, мы бы подробно разобрали этот и другие неадаптивные механизмы совладания. Но в данном случае я рассказываю об этом, чтобы дать пример «токсичного мышления», которое живёт в тени нашего сознания.
Мы почти уверены, что если вы остановитесь и внимательно прислушаетесь к своим мыслям, вы тоже обнаружите подобные убеждения. Работа с этим ментальным мусором – ещё одна сложность, с которым сталкиваются взрослые с СДВГ. Накапливаясь годами, такие мысли, неосознанно становятся нашей моделью восприятия мира – базовыми установками, способами мышления и убеждениями, формирующими наше представление о себе.
И первое, что стоит сделать, чтобы начать разбирать этот негативный взгляд на себя – задуматься над следующим фактом: Мысли вызывают чувства. А значит, если вам не нравятся ваши чувства – поменяйте мысли!
Попробуйте заменить одно слово в мантре, которую многие из нас повторяют:
Я – ОСОБЕННЫЙ(АЯ)! (А не «ущербный(ая)»).
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Мы надеемся, что это утверждение о мыслях и чувствах не прозвучит как упрёк. Когда мы впервые столкнулись с этой идеей, она показалась чем-то вроде хитрого способа стыдить себя еще больше. Мол, замечательно: теперь меня винят даже за то, что я думаю!
На самом деле, это — настоящая жемчужина мудрости. Мы лишь просим просто подержать её в сердце и на ладони до тех пор, пока вы не будете готовы полностью интегрировать её в свою жизнь. А пока мы поделимся техниками, которые помогут поддерживать психическую гигиену.
Забегая вперёд — этот этап на вашем пути к осознанной жизни с СДВГ будет не из лёгких. Возможно, пришло время добавить к своей команде поддержки коуча или консультанта, который поможет вам в работе над собой. Человека, который будет нейтрален, но на вашей стороне, будет направлять вас и станет для вас безопасной гаванью, когда ваши собственные силы окажутся недостаточными, чтобы продолжать плыть в мутной воде вашего внутреннего «ментального отстойника». Конечно, наша книга — пособие по самопомощи. Но мы не рекомендуем, чтобы процесс выздоровления был самостоятельной операцией. Тренер, консультант (или оба) могут стать подходящими людьми в вашей команде, которые помогут найти выход, когда вы будете плавать в мерзких водах ментальной ямы. Вы достойны того, чтобы почувствовать себя лучше.

В кризисные времена… Все ставки сделаны

Прежде чем дать вам несколько полезных инструментов — тех, что служат мягкими тряпочками, щетками и мягким, но эффективным «мылом для мозга» в нашем наборе средств гигиены, — мы предлагаем немного разобраться в себе. Посмотрите, что происходит в вашей жизни прямо сейчас. Не вышло ли что-то из-под контроля настолько быстро, что вам понадобится помощь для избавления от этого? В таком случае все ставки сделаны. Вам нужно иметь нескользкую поверхность, на которую можно встать, прежде чем самостоятельно решать задачи ментальной гигиены. Что мы имеем в виду?
Вы потеряли работу, супруга, дом или опеку над детьми. Вас лишили прав за вождение в нетрезвом виде, возникли иные юридические проблемы. Или вас исключили из школы. Возможно, на вас обрушилось сразу несколько бед. Иногда неприятности могут казаться более легкими, например пропуск сроков сдачи работы или задолженности. Вы чувствуете, что находитесь в самом конце пути. Конкретика не имеет значения. Если для вас это кризис, то это настоящий кризис. Вас переполняют эмоции. Возможно, в вашей голове звучит шквал неприятных самобичеваний от осуждающего голоса, который большую часть времени заглушает все остальное. Вы не можете функционировать. Мы не говорим о стандартном базовом уровне дисфункции СДВ, с которым вы научились жить.
Сейчас не время заниматься самолечением. Если у вас есть психотерапевт, пишите или позвоните ему для помощи в преодолении кризиса. Если у вас тяжелая депрессия или другие серьезные психиатрические симптомы, возможно, стоит обратиться в больницу. Во многих населенных пунктах есть кабинеты неотложной психиатрической помощи или группы кризисного вмешательства, которые могут даже приехать к вам домой. В большинстве случаев люди, переживающие кризис, не нуждаются в госпитализации. Специалисты разработают план, который поможет вам выйти из кризиса.
Очень полезным может оказаться пребывание в компании друзей или членов семьи, оказывающих вам поддержку. Они могут выступить в роли временных опекунов. Нет ничего плохого в том, чтобы позволить кому-то другому взять на себя ответственность на некоторое время, пока ваша способность решать проблемы не восстановится.
Вероятно, каждый из нас в то или иное время испытывал состояние «эмоциональной растерянности» — в сложной ситуации, когда нас захлестывают эмоции и мы не можем ясно мыслить или действовать решительно. Мы склонны забывать, что эмоциональное перенапряжение приводит к перенапряжению умственному. Сильные эмоции могут нарушить когнитивные функции. Они могут даже полностью отключиться в такой ситуации, оставив нас на время в ступоре, не позволяющем решать проблемы. Если бы вы могли одолжить другой мозг на время, достаточное для того, чтобы обойти или преодолеть трудности, все могло бы показаться более выполнимым. Когда вы обнаружите, что запутались, мы рекомендуем поискать такой мозг, который можно было бы позаимствовать. Этим мозгом способен стать ваш тренер или даже надежный друг. Но следите за тем, чтобы у вас не вошло в привычку использовать друзей для консультаций, — дружба может очень пострадать!
Итак, что же делать в случае приступа ненависти к себе? Как разговаривать с собой по-другому, чтобы не накапливать еще больше душевных нечистот? К ответам на эти вопросы мы еще вернемся, но сначала нам понадобится краткий словарный урок.

Определения

Ниже перечислены термины, которые мы будем использовать в этой главе.
• Свидетель – та часть нас, которая наблюдает за нашими мыслями, переживаниями и действиями. Она просто отмечает и записывает данные опыта. Она не классифицирует, не комментирует и не судит. Это аспект нашего высшего «я» (оно есть у каждого из нас).
• Судья – тот аспект вас самого, который выносит суждения о целесообразности ваших мыслей, чувств, убеждений и действий. Большинство людей с СДВ получают большую дозу негативных оценок от своего Судьи. Мы знаем, что вы слишком хорошо знакомы с этим персонажем.
• Рефрейминг – взгляд через другую рамку. Как картина может выглядеть совсем по-другому, если вставить ее в другую раму, так и наш опыт способен предстать иным, если его переосмыслить.
• Эмоциональное освобождение – сознательное, намеренное высвобождение эмоций.

Давайте немного подробнее поговорим о Свидетеле и Судье, поскольку работа с ними станет основным ключом к вашей программе ментальной гигиены. Если вы пропустили главу о медитации, стоит вернуться и прочитать ее сейчас. Основная цель медитации: научиться быть Свидетелем — наблюдателем, который не комментирует, негативно или позитивно, ваши мысли, чувства, убеждения или действия. Когда мы медитируем, мы делаем шаг назад от всей ментальной болтовни и позволяем ей протекать без нашего участия или вмешательства.
Цель состоит в том, чтобы как можно чаще выступать в роли Свидетеля, отделяя себя от Судьи. Как, помимо медитации, мы можем практиковать себя в роли Свидетеля? Один из приемов — представить себя инопланетянином, гостем из космоса. Этот способ может показаться естественным для многих СДВ-шников — ведь большую часть своей жизни мы чувствовали себя инопланетянами. Как инопланетянин, вы наблюдаете за поведением людей, которых встречаете. Обычаи на этой новой планете настолько странные, что вам сложно судить о них. Вы также можете представить, что вы ученый: ваша работа заключается в сборе данных без формирования мнения о том, что вы наблюдаете. Другой сценарий — представить себя в роли свидетеля в суде, где вы должны изложить факты, не добавляя никаких догадок или своей интерпретации произошедшего. Пример такого свидетельства встречается в научно-фантастическом романе Роберта Хайнлайна «Чужак в чужой стране». В нем есть группа профессионалов, которых называют Справедливыми Свидетелями. Когда Справедливых Свидетелей просят описать цвет сарая, они говорят: «Он красный с этой стороны».
Конечно, то, что вы наблюдаете в данном случае, не обычаи чужой планеты, не экспериментальные данные и не место преступления. Вы озираете собственный внутренний ландшафт, свою речь. Первый шаг — это осознание.
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Цель хорошей психической гигиены состоит в том, чтобы стать Свидетелем и отделиться от Судьи. Судья — часть нашей личности, которая не является нашим другом. Она бросает неприятные критические замечания, которые мешают нашему прогрессу. Когда мы предлагаем вам отделить себя от Судьи, мы не советуем отбросить понятие «здравый смысл». Правильное суждение — это выбор, который служит вам и соответствует вашей личной системе ценностей. О системе личных ценностей мы поговорим чуть позже, но здесь мы хотим подчеркнуть, что очень важно изучить свои убеждения и убрать из них те компоненты, которые являются нежелательным наследием вашей мамы или вашего дядюшки.
Таким образом, мы можем представить Судью как отдельную сущность. Это может быть человек, говорящее животное, анимационная фигура или какой-нибудь монстр. Например, Пегги представляет своего критически настроенного Судью в виде ехидного парня, который сидит в кресле на лужайке, курит сигареты и комментирует ее поведение.
Судья никогда не бывает прав. Он (или она) предлагает неприятную порцию негативной критики, призванной удержать вас на своем месте — каким бы оно ни было. Не позволяйте никому убедить вас в том, что существует определенный вид «конструктивной» критики, которая полезна. Замечания так ничему и не научили нас, кроме как желанию избегать их любой ценой. Вместо постоянной дозы критики нам нужен энтузиаст-болельщик, который хвалит каждый маленький шаг на пути к переменам. Чем лучше мы себя чувствуем, тем больше вероятность того, что придем к изменениям, которые пойдут на пользу нам и окружающим.

Так что же мы подразумеваем под «ментальной гигиеной»? Ментальная гигиена заключается в анализе ваших мыслей и убеждений и устранении тех из них, которые вам не служат. Самообман, о котором мы постоянно говорим, — то пространство, где находятся самые вредные из этих мыслей и убеждений. Кроме того, поиск и использование безопасных способов высвобождения эмоций — еще одна важная часть гигиены.
Поначалу большая часть ваших усилий будет направлена на разгребание психического мусора, который вы накопили еще до знания о СДВ. Но после того как многое из этого будет смыто, внимание переключится на поддержание приобретенного вами.
Таким образом, речь идет не о раз и навсегда затеянной чистке мозга, а о программе регулярного обслуживания.
В следующем разделе мы подробнее рассмотрим, на что направлены техники ментальной гигиены.

Узнаваемые кусочки ментального мусора

Каковы общие фрагменты ментального мусора, который плавает в мозге людей с СДВ? Каждый человек уникален и имеет особый способ формулирования своих мыслей, но есть общие темы и мотивации, которые прослеживаются у большинства наших клиентов. Некоторые из них уже упоминались в предыдущих частях этой книги. Мы вновь поднимаем их на поверхность, чтобы поработать с ними более глубоко. Ниже приведен список фраз, которые мы слышим снова и снова.
• Я хочу сделать… (заполните пробел), но…
• Я никогда ничего не заканчиваю.
• Я боюсь приглашать кого-либо к себе домой… там такой беспорядок.
• Я странный.
• Я никогда не сделаю что-либо правильно.
• Я бестолковый.
• Я очень неуспешен финансово.
• У меня нет дисциплины.
• Я снова это сделал.
• Я не могу ошибиться еще раз.
• Я такой легкомысленный и бесчувственный.
• Я никогда ничего не делаю вовремя.
• Я никогда не повзрослею.
• Я безответственный.
• Я плохой муж (плохая жена).
• Я не могу себя контролировать.
• Я слишком медлителен.
• Я слишком быстрый.
• Я должен все делать сам.

Если бы кто-то из нас встал утром и столкнулся со списком, подобным этому, то сразу же отправился бы обратно в постель. Собственно, мы так и поступали не раз. Мы не всемогущие и совершенные эксперты, делающие заявления с высоты. Мы уже давно работаем над собственной ментальной гигиеной.
А теперь давайте вернемся к списку негативных высказываний и рассмотрим его поближе. Как правило, мы говорим себе не одну гадость, а целую вереницу. По сути, мы можем построить следующую цепочку.
Начнем с «Я безответственный». Кто-нибудь когда-нибудь говорил вам это? Произносили ли вы эти слова наедине с собой? Сколько раз в день? В час? В минуту? Если бы кто-то предложил вам доллар за каждый раз, когда вы произносите эту фразу, вы бы стали сказочно богаты?
Если эта маленькая фраза — слишком знакомая мантра в вашей повседневной жизни, читайте дальше.
Итак, шаг номер один к хорошей ментальной гигиене — изучение вашего языка, вашей речи. Первая цель — осознание. Просто обратите внимание на то, что вы говорите сами себе. Представьте, что вы работаете беспристрастным Свидетелем. Свидетель фиксирует и сообщает только факты, не интерпретируя их и не осуждая себя. Поэтому единственное, что вам нужно сделать, — заметить, что вы сказали себе: «Я безответственный». Если вы обнаружите, что уходите в сторону (например, «Не могу поверить, что я это сказал… Я такой плохой… Я сам себе злейший враг»), напомните себе, что сейчас вы должны быть Свидетелем. По сути, это практика, которая уменьшит количество ваших самокритичных суждений. Это избавление от одного слоя мозговой грязи.
Далее выделите время, чтобы проанализировать «Я безответственный». Возьмите блокнот, чтобы помочь себе в этом процессе. Что значат для вас эти слова? Откуда взялась мысль о том, что вы безответственны?
Будучи людьми с синдромом дефицита внимания, мы воспользуемся обратным подходом и сначала ответим на второй вопрос. Покопайтесь в своей памяти и извлеките самое раннее воспоминание о том, как вы услышали слова «ты безответственный». Даже если вы не можете вспомнить, велика вероятность, что такой ярлык навесил на вас учитель или член семьи.
Обратитесь к этим воспоминаниям, чтобы ответить на вопрос: что вы делали или не делали, когда вас назвали «безответственным»? Поскольку мы не стоим за вашим плечом, мы не знаем ответа на этот вопрос, но можем предложить несколько вариантов, основанных на опыте.
• Вы не сделали работу по дому.
• Вы не сдали вовремя задание.
• Вы играли, когда должны были работать.

Взглянув на эти возможности через призму нашего осознания СДВ, мы можем дать объяснение тому поведению, которое не имеет ничего общего с нравственным выбором быть ответственным или безответственным. Вы не сделали работу по дому, потому что забыли или отвлеклись на что-то другое. Вы не выполнили задание, потому что переоценили собственные возможности и постеснялись попросить о помощи. Вы играли, когда должны были убирать свою комнату, потому что были растеряны перед работой и не знали, с чего начать. Сейчас вам известно, как действует СДВ, но тогда вы не имели об этом ни малейшего представления, как и люди, которые оценивали ваше поведение.
Вернемся к первому вопросу. Что значат для вас эти слова? Конечно, мы осознали, что слово «безответственный» означает «плохой», задолго до того, как узнали все остальные смысловые оттенки. Давайте посмотрим, что говорит словарь.
Безответственный: (1) Не заботящийся о последствиях своих действий и не проявляющий никакой заботы о них; (2) Неспособный брать на себя ответственность; (3) Не отвечающий перед вышестоящей инстанцией.

Заявление о том, что вы не заботитесь о последствиях своих действий, может быть расценено по-разному. Оно может означать все нижеперечисленное:
• Вы не заботитесь о последствиях своих действий, потому что вам наплевать на всех остальных.
• Вы не заботитесь о последствиях своих действий, потому что слишком подавлены, чтобы думать о чем-то еще.
• Вы не заботитесь о последствиях своих действий, потому что уверены в правильности своей линии поведения.

Давайте мысленно возьмем ластик для этой серии утверждений. Просто сотрите первое. Если вы не социопат, это неправда, что вы не заботитесь о других. Мы можем проигнорировать это предположение. По крайней мере, часть времени мы не думаем о других, потому что не можем думать — и точка. Последнее утверждение требует более тщательного анализа.
В этом случае вы решили, что ваши действия правильны, исходя из вашей системы приоритетов, не обращая внимания на личные ценности того, кто оценивает ваше поведение. Например, вас учили, что безответственно оставлять беспорядок на кухне, когда вы ложитесь спать. Но перед самым сном ваш ребенок приходит к вам, желая поговорить о друге, который грубо обошелся с ним на игровой площадке. Вы решаете, что забота о ребенке важнее, чем уборка на кухне. Возможно, ваша мама жила по правилу «чистота превыше благочестия», но вы живете по принципу «доброта важнее порядка».
В нашей второй книге, The ADDed Dimension («Измерение человека с СДВ»)[24], есть еще много примеров того, как симптомы СДВ могут работать в нашу пользу или против нас. Это отличный ресурс, позволяющий переосмыслить переживания, связанные с синдромом дефицита внимания.

Подробнее о мыслях, чувствах и убеждениях

Мысли лишь один из компонентов ментальной гигиены. Нам также необходимо разобраться с чувствами и убеждениями. Чувства возникают в результате историй, которые мы рассказываем себе. Их вызывает наша интерпретация событий. Например, вернемся к истории, рассказанной в начале этой главы. Карен расстроилась из-за того, что парень бросил ее. Она приняла его желание прекратить отношения и добавила собственную интерпретацию. Она могла бы просто сказать себе: «Эти отношения не подходят ни одному из нас, просто он понял это раньше меня». Вместо этого она сделала вывод: «Я недостаточно хороша для этого парня». Затем Карен расширила свою историю, включив в нее все прошлые и возможные будущие отказы, пока не стала говорить себе, что она просто плохая девушка. Ее сильное горе и отчаяние основаны на ошибочной интерпретации событий. В какой-то момент ей нужно вернуться и пойти по правильному логическому пути.
Чувства, однако, не действуют на основе логики. Когда вы только что получили сильный удар по самооценке, вам не поможет, если кто-то укажет на ваши ошибки в мышлении. Недейственным будет и ваше собственное указание на них. В этот момент вам необходимо пережить свои чувства, так сказать, выплеснуть их наружу. И вы надеетесь, что во время эмоциональной бури вы не нанесете себе ущерба (для людей с СДВ чувства могут быть большим и страшным монстром).
Ведь, с одной стороны, мы часто чувствуем все очень интенсивно. С другой стороны, наша способность сдерживать себя нестабильна. У многих из нас есть проблемы с гневом. Дэниел Гоулман в книге «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ» (Манн, Иванов и Фербер, 2022) использовал фразу «захват миндалевидного тела». Это означает способность примитивных частей мозга подавлять кору, часть мозга, которая думает. Когда сильные эмоции берут верх, мышление отсутствует. Попытки удержать все в себе или загнать чувства обратно не работают.
Один из самых запоминающихся жизненных уроков мы получили в лице Урсулы, страдающей СДВ. Ее «расторможенность» просто зашкаливает. Все, что происходит в голове Урсулы, выливается прямо из ее рта. При этом в ней интересно сочетаются мощный интеллект и нетривиальная самооценка, а также отсутствует самоцензура. Когда Урсула получает удар по самооценке, что случается с ней часто, потому что девушка очень чувствительна, она выплескивает свои эмоции в детской истерике. Однако она также способна наблюдать за собой и комментировать происходящее в данный момент. В разгар ссоры Урсула делает замечание в сторону: «Это не личное — ты тут ни при чем. Это просто говорит мое низшее “я”. Я не могу работать над собой, пока не разберусь с низшим».
Хм… Заставляет задуматься о теории «СДВ как расстройство». Мы твердо верим: все, что мы, люди, испытываем, полезно и даже огорчения могут чему-то научить нас на более высоком уровне. Урсула просто не может быть подходящей кому-то из-за своих неврологических особенностей. В результате люди, которые с ней контактируют, видят ее эмоциональный процесс в сыром виде. Ее переживания ничем не отличаются от чувств людей с более приятной социальной маской. Те из нас, кому удается держаться вместе, тоже испытывают примитивные чувства. Ее задача — управлять этими эмоциями, чтобы не нападать на других. Урсула делает это, делясь своими разглагольствованиями. У тех из нас, кто способен наклеить маску взрослого на чувства, которые мы считаем неуместными, другая задача. Нам нужно найти способ признать, выразить и переработать свои чувства, не осуждая их.

Эмоциональное освобождение

Большинство СДВ-шников испытывают определенные трудности с эмоциональным выражением. Некоторые из нас научились подавлять свои чувства, потому что считают их неприемлемыми. Однако невыраженные эмоции всегда находят способ дать нам понять, что они есть. Иногда это проявляется в виде физических симптомов, таких как головная боль или расстройство желудка. А порой выражается в проблемах с психическим здоровьем, например депрессии.
Другие люди с СДВ (например, Урсула), похоже, вообще не испытывают проблем с эмоциональным самовыражением. Они не могут сдерживать себя, и поэтому гнев вырывается наружу или слезы льются без оглядки на реакцию окружающих. Проблема в данном случае заключается не в недостатке эмоционального выражения, а в неспособности управлять чувствами таким образом, чтобы не создавать больше проблем, чем мы способны решить. Не стоит, например, заводить постоянную привычку ругать своего начальника.
Лекарство, по сути, одно и то же. Вам нужно выделить время и место для регулярного эмоционального самовыражения. Мы не рекомендуем вам самостоятельно справляться с сильными чувствами. Найдите терапевта или консультанта, который поможет вам. Однако психотерапевт не будет находиться рядом с вами 24 часа в сутки 7 дней в неделю, помогая преодолевать все трудные жизненные ситуации. Наши советы по ментальной гигиене — это практические решения, которые помогут вам справиться с неприятными мыслями и чувствами в повседневной жизни.
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Давайте возьмем страницу из книги Урсулы и начнем создавать аспект «чувства» в нашем наборе средств психической гигиены. Урсула поняла, что важно позволять себе проявлять свои чувства, какими бы детскими или неуместными они ни казались. У нее не было выбора, но ценность ее ситуации в том, что она поняла: их выражение помогает ей быстрее выздороветь. Если ваше самоощущение пострадало, вы можете сделать следующее:
1. Найдите способ побыть в одиночестве. Если вы на работе, сделайте перерыв и посидите в машине. Если это невозможно, найдите укромный уголок поблизости – это может быть даже кладовка для мусора.
2. Позвольте себе поплакать, покричать, побеситься, обругать людей.
3. Не делайте себя объектом своей тирады – найдите другой объект и того, кого можно мысленно обвинить. Неважно, что ваше взрослое «я» знает, что этот другой человек на самом деле не является злодеем. Цель – выплеснуть эти эмоции.

Вот несколько советов о том, как получить максимальную пользу от эмоциональной разрядки:
• Вам может понадобиться дать себе разрешение выражать свои чувства. Напомните себе, что злиться – это нормально. Нормально бояться.
• Не подвергайте себя цензуре. У каждого из нас есть Судья – часть нашей личности, которой нравится критиковать. Вы можете ответить этому Судье или даже сделать его одной из мишеней для своей тирады.
• В данный момент вы можете осознавать: то, что вы чувствуете, или то, о чем разглагольствуете, смешно для зрелого человека. Помните, что ваша задача сейчас не в том, чтобы быть зрелым, а в том, чтобы позволить этой неисцеленной части себя высказаться.
• Вы можете быть настолько злыми, мерзкими или несправедливыми, насколько захотите – нет предела. Никто не слушает, кроме Судьи-критика.
• Если вы действительно позволите себе устроить истерику, то естественным образом уйдете в себя через довольно короткий промежуток времени. Если вы опасаетесь, что будете продолжать и никогда не остановитесь, поставьте таймер.
• Перед тем как вернуться в мир других людей, проведите короткий период медитации.
• Сначала попробуйте сделать это дома. Вы почувствуете себя увереннее, когда поработаете так раз или два и поймете, что метод работает.

Но что делать, если вы не можете найти способ побыть в одиночестве? Всегда есть вариант разглагольствовать на бумаге или в своем воображении. Некоторые люди пишут письма, но так и не отправляют их. Кроме того, действительно ли вам столь трудно укрыться? Возможно, вы просто стесняетесь своего внутреннего монолога или вообще того, что ищете место для уединения. Одна из клиенток Кейт боролась с проблемой управления гневом и использовала свою потребность в тайм-аутах как поучительный момент для своей семьи. Она объясняет, почему ей нужно пойти в свою комнату именно сейчас, и уверяет мужа и детей, что, когда она выйдет, ее настроение будет сильно улучшенным. Они видят, что ее программа действительно работает, а также получают урок, как справляться с собственными эмоциями.

Продуктивность, или Для чего я вообще здесь?

Знаете ли вы, что в Соединенных Штатах рабочий день длиннее, чем в большинстве других развитых странах мира? Это повод для гордости или нет? Иногда кажется, что мы ставим бога производительности выше всех остальных богов. Сокращение штатов приводит к тому, что меньшее количество людей трудится гораздо больше, чтобы выполнить работу. Если вы не справляетесь, вас увольняют. Мило.
Реальность такова, что людям трудно удержаться на плаву. Как люди с СДВ, мы более уязвимы к стрессу от перегрузок, чем другие. Мы говорим это не для того, чтобы напугать вас, а чтобы признать реальность условий, в которых живем. Короче говоря, на данный момент некоторые аспекты нашей культуры совершенно безумны.
Подумайте об этом. Что можно получить, доводя людей до предела? Заболевания, связанные со стрессом, растут, как и травмы от повторяющихся нагрузок. Конечно, мы знаем, что когнитивная деятельность также страдает. На вопрос о том, почему в наши дни так много СДВ-шников, можно частично ответить, рассмотрев стрессы и нагрузки, которым подвергаются люди в нашем постмиллениумном мире. Мы утверждаем, что симптомы СДВ могут проявиться у любого человека, если его достаточно сильно нагрузить.
Итак, культура поддерживает золотой стандарт продуктивности и еще большей продуктивности… продуктивности любой ценой. Краткосрочные результаты похожи на то, что мы, люди с СДВ, получаем, когда привычно используем адреналин, чтобы перевести себя в режим высокой производительности (вы можете обратиться к финалу главы о медитации, чтобы узнать больше об отрицательных сторонах такого подхода). Мы получаем период повышенной работоспособности, за которым следует более длительное время восстановления. В среде, где производительность ценится выше человеческих ресурсов, работники поначалу стремятся производить больше и быстрее — как правило, из страха потерять работу. Через некоторое время усталость ведет к уменьшению производительности — темп работы замедляется и (или) совершается больше ошибок. В конце концов ситуация ухудшается, текучесть кадров резко возрастает, люди становятся инвалидами. Спокойное восприятие подобного сценария объясняется представлением о том, что работников можно заменить. Это мнение совершенно глупо, даже если вы рассматриваете только конечный результат. Высокая текучесть кадров обходится дорого.
Безумные условия труда в нашей сегодняшней культуре — результат того, что производительность труда оценивается не по достоинству. В этом искаженном представлении люди всего лишь винтики в машине, которая настроена на производство любой ценой.
Когда мы говорим с нашими клиентами о безумии наших представлений, связанных с работой, они часто отвечают: «Да, но… Я не смогу изменить ситуацию в одиночку. Если рабочее место и изменится так, чтобы оно стало пригодным для людей, то это точно не произойдет в одночасье. Такова реальность, с которой мне приходится иметь дело».
И они правы. Нам приходится иметь дело с тем, что есть, даже если мы надеемся на лучшие перспективы. Таким позитивным будущим может стать открытие собственного бизнеса или переход на работу фрилансером, но для этого нужно время. Пока вам нужно разобраться с тем, что находится перед вами. А перед вами может быть нелепый список «дел».
Самое главное в этой ситуации — отказаться от ценности, которая гласит, что вы хороши лишь настолько, насколько вы производите. Условия «больше — лучше — быстрее» — это игра, в которой невозможно победить. Как только вы выполнили одну задачу, сразу же за ней появляется тысяча задач в бесконечном списке дел. Скорее всего, никто не погладит вас по голове за хорошо выполненную работу. Вам нужно поощрить себя самому. А еще лучше — добавить к этому голос поддерживающего вас тренера.
Хорошая ментальная гигиена в данном случае подразумевает отказ от принятия «их» ценностей. Возможно, вы не соответствуете «их» стандартам — это то, что есть. Но вы не должны заставлять себя ошибаться из-за этого. Согласно нашему опыту, не столько сами задачи являются проблемой, сколько самобичевание: «Мы плохие, что не достигли результата раньше, быстрее или лучше».

Токсичный ментальный мусор. Порочный цикл стыда, перфекционизма и прокрастинации

Стыд — это дедушка всех токсичных психических отбросов. В отличие от чувства вины, которое суть болезненная реакция на наши не самые лучшие поступки, стыд — эмоция, которую мы испытываем, когда полагаем, что просто недостаточно хороши. Мы вынуждены прятать лицо от стыда, когда находимся в тисках этого сильного чувства, потому что думаем, что никто не захочет смотреть на уродливых, несовершенных существ, которыми мы себя считаем.
Два самых больших недостатка СДВ, перфекционизм и прокрастинация, взаимодействуют по кругу, создавая и усиливая состояние застревания.
Во-первых, у вас возникает искушение считать себя плохим (со всеми вашими причудами СДВ). Затем вы начинаете устанавливать для себя чрезмерно высокие стандарты, пытаясь «компенсировать» тот факт, что ваша сущность неполноценна. Перфекционизм начинает давать о себе знать, потому что никакие усилия якобы не смогут компенсировать ваши фатальные недостатки. Вы стараетесь все больше и больше, но ничего не получается. В состоянии прокрастинации могут происходить следующие вещи: (1) вы возитесь с задачей, пытаясь придумать, как сделать результаты столь прекрасными, чтобы компенсировать роковой недостаток (и все, что вы не сделали или сделали плохо в прошлом); и (2) вы избегаете задачи, потому что, учитывая ее исходные условия, предложенные вами, процесс обречен на провал.
Сроки не соблюдены или выполненная работа не такая, какой могла бы быть… и вы снова чувствуете, что потерпели неудачу. Затем вы выливаете еще одну щедрую порцию убийственной самокритики на свой осажденный мозг — и цикл продолжается. При достаточном количестве повторений этого цикла движение вперед прекращается.

В следующей главе мы расскажем о других инструментах, которые можно использовать, когда вы обнаружите, что ходите по кругу.

Глава 16. Двигаться вперед

– Скажите, пожалуйста, куда мне отсюда идти?
– Это во многом зависит от того, куда ты хочешь прийти.
– Да мне почти все равно.
– Тогда все равно, куда идти.
Алиса и Чеширский кот из «Алисы в Стране чудес»[25]


Эта последняя глава посвящена движению вперед. Куда идти — зависит только от вас. Тем не менее нам кажется, что у нас есть общее представление о вашем направлении. Вы хотите, чтобы в вашей жизни были мир и целеустремленность. Вы стремитесь управлять мозгом, а не подчиняться ему. Вы желаете стать хозяином этих кип бумаг, а не их рабом. Ваша цель — перестать ходить по кругу и почувствовать, что у вас действительно что-то получается.
Достичь всех этих целей вполне возможно. Мы уже давно идем по пути выздоровления от СДВ и видим положительные результаты всех маленьких и больших шагов, которые сделали на этом пути. Нам очень приятно наблюдать, как преображаются наши клиенты, когда учатся брать свою жизнь в свои руки.
Конечно, этот процесс состоит из множества маленьких и больших изменений в течение определенного периода. Придется вытащить мечты из головы и воплотить их в реальные действия. Работа с тренером по СДВ — лучшее, что вы можете сделать для себя, если хотите заложить основу, а затем постепенно выстраивать жизнь, которая будет удобна для вас.
В одной главе не хватит места, чтобы полностью рассказать вам о процессе коучинга (взаимодействие с коучем — важнейшая часть процесса, в котором все настраивается специально для вас). Здесь мы сосредоточимся на том, как продолжать двигаться вперед, когда возникают неизбежные препятствия.
В предыдущей главе есть раздел, в котором рассказывается о том, что нужно делать, когда вы находитесь в кризисе — когда на вас свалилось столько всего, что вы не можете сделать ни шагу. Развод, череда вождений в нетрезвом виде, увольнение… Когда вы находитесь в кризисе, вам нужен кто-то, кто подскажет, как ставить одну ногу впереди другой, пока вы не восстановите способность делать это самостоятельно.
Однако в нашей повседневной жизни СДВ-шников мы часто оказываемся в режиме мини-кризиса по нескольку раз в день. Мы даже не знаем, как туда попали. Мы просто знаем, что перегружены и в данный момент не можем решить проблему. Вы можете называть это перегруженностью, тупиком, застреванием или отключением — в любом случае вас заклинило.
Позже мы поговорим о том, какие именно вещи приводят в замешательство. Но сейчас достаточно сказать, что мы перегружены. Мы не можем понять, в чем реальная проблема, у нас не получается сделать выбор между конкурирующими вариантами действий, мы не способны сосредоточиться на чем-то достаточно долго, чтобы что-то предпринять. Помогите!

Базовый план первой помощи при перегрузке

Давайте начнем с самого основного руководства по преодолению перегрузки и переходу к действиям. В следующий раз, когда вы обнаружите, что застряли, попробуйте выполнить следующие шаги:
1. Не давите на себя. Сделайте «шаг назад» и примите меры по уходу за собой. (Это может быть перерыв на дыхание, мини-тренировка или перемещение в более спокойное место, где тише, где меньше суеты.)
2. Проверьте себя. Вы уже можете ясно мыслить? Если нет, вернитесь к пункту № 1.
3. Если вы менее раздражены, но все еще не в состоянии ясно мыслить, попробуйте выполнить какую-нибудь очень рутинную, повторяющуюся задачу, которая не напряжет мозг, но поможет почувствовать движение вперед.
4. Проверьте себя. Готовы ли вы к тому, что собирались сделать, когда были перегружены? Если нет, вернитесь к пункту № 3.

Вы можете обнаружить, что этот процесс оказания первой помощи — все, что вам нужно для выхода из ступора, когда вы не можете приступить к работе. Давайте рассмотрим эти шаги более подробно.

1. Не давите на себя
Надпись «Чем больше стараешься, тем глупее выглядишь» на одном плакате сопровождает фотографию какого-то начинающего лыжника, который нелепо падает после неудачного эпатажного маневра. Мы можем представить себе немного другой плакат, адресованный СДВ-шникам. На нем написано: «Чем больше ты стараешься, тем глупее становишься». Возможно, это звучит немного грубо, но это правда. Настойчивость не то же самое, что и попытка выжать последнюю каплю сока из перегруженного мозга.
В главе о различиях мы говорили о том, что делает мозг при перегрузке. Он отключается. Если вы будете слишком сильно нагружать себя, то гарантированно склоните свой мозг в эту сторону. Конечно, если вы ждете временного отключения мозга, то продолжайте давить. Однако наши впечатления от результатов такого маневра оставляют желать лучшего. Вместо того чтобы насиловать себя, сделайте свой путь к успеху более изящным.
Вы сидите за компьютером и пытаетесь работать над проектом, который требует концентрации. Вместо того чтобы доставать привычную плетку и хлестать свой мозг, попробуйте несколько разных стратегий. Смешивайте и комбинируйте их для достижения наилучших результатов.
• Сделайте мини-перерыв на медитацию или молитву.
• Встаньте и подвигайтесь (если вы чувствуете себя вялым, попробуйте аэробику).
• Зайдите на любимый юмористический сайт. Не называйте это бездельем или избеганием трудностей. Вам нужно немного посмеяться, чтобы прийти в себя.
• Воспользуйтесь одним из тех упражнений, о которых мы говорили в главе о лекарствах.
• Встаньте на голову… возможно, дополнительный приток крови к мозгу не помешает.
• Попробуйте несколько маневров для эмоциональной разрядки: разбейте посуду или бросьте кубики льда в ванну. Устройте себе небольшое безобидное волнение.
• Делайте перерывы, расслабляйтесь, веселитесь и возвращайтесь к задаче. Если вы будете упорствовать, то добьетесь ее выполнения.

2. Проверьте себя
Измерьте свою когнитивную температуру. Не бегите в аптеку в поисках специализированного термометра, который можно вставить в мозг; такое изобретение лишь выдумка. Скорее, мы предлагаем самим разработать шкалу «температуры» вашего умственного функционирования. Возможно, ваш мозг «горяч» — весьма активен и готов к самой сложной творческой работе? Или «холоден» — настолько устал, что вы едва можете передвигаться по дороге в постель? А «средняя температура» может означать, что пришло время для обычных дел, которые уже не требуют особых усилий. Улавливаете суть?
Если у вас есть свобода действий в графике вашего дня или на рабочем месте, мы советуем ежечасно оценивать возможности мозга и подстраивать выбранную вами задачу под реальный уровень его функциональности. Возможно, вам придется использовать часы с будильником или мобильный телефон, чтобы не забывать об этом. Если такой свободы нет, то, по крайней мере, вы можете не корить себя за то, что работа дается вам с большим трудом, чем хотелось бы. Проблема не в отсутствии стараний, а в состоянии мозга.
Вы уже меньше нервничаете? Если нет, вернитесь к пункту 1. Возможно, вы сейчас скажете: «И зачем? Я уже пробовал это делать, и, похоже, ничего не вышло!» Давайте ненадолго вернемся к некоторым образам из главы о психической гигиене. Там может быть много вещей, которые стоит отбросить, поэтому, возможно, потребуется не один раз, чтобы техника сработала эффективно. Вспомните случаи, когда вам нужно было спустить воду в туалете более одного раза, чтобы достичь желаемого результата. Иногда нам просто необходимо повторить действие.

3. Попробуйте выполнить какое-нибудь рутинное, повторяющееся задание
Чем проще задача, тем легче достичь нашей цели. Если вам удастся набрать темп в выполнении очень простых задач, вы сможете перейти к чему-то более сложному, когда добьетесь определенного прогресса. Когда вы укажете себе на успехи в продвижении по списку дел, это уж точно поможет снизить громкость критики судьи.

4. Проверьте себя
Каково ваше психическое состояние (какова ваша «когнитивная температура»)? Вы спокойны, взволнованны, любопытны, скучаете? А как обстоят дела с вашим телом? Вы напряжены? Возможно, вам нужно потянуться или немного подвигаться, прежде чем продолжить.
Готовы ли вы сделать то, что намеревались совершить, когда перегрузились? Если нет, вернитесь к пункту 3.
Не исключено, что вы обнаружите: для того чтобы дело сдвинулось с мертвой точки, потребуется несколько повторений цикла проверки, выполнения простейших задач и коротких перерывов. Прежде чем мы представим еще несколько полезных инструментов для предотвращения «застревания», мы настоятельно рекомендуем вам включить тренера по СДВ в свою профессиональную команду помощи. Он или она досконально изучил (а) синдром дефицита внимания. Эксперты понимают, как избавить взрослых СДВ-шников от подводных камней, которые обычно засоряют наш путь от внимания к действию. Зайдите на сайт ADDcoaching.com, чтобы узнать больше о коучинге. Хотя в этой главе мы предлагаем ряд инструментов из нашего набора, одного только чтения книги по самопомощи недостаточно, когда вы пытаетесь навести порядок в своей жизни и продвинуться вперед.

Первая помощь при принятии решений

Что вы можете сделать, когда готовы начать действовать, но не знаете, с чего начать?
Все кажется одинаково важным, а способность расставлять приоритеты словно испарилась. Видимо, все дело в том, что вы все еще сбиты с толку всеми этими делами, которые крутятся у вас в голове, и ложной необходимостью сделать их все прямо сейчас. Вы не настолько перегружены, что не можете работать вообще, но вы не в том состоянии, чтобы принимать решения. В таком состоянии духа вы будете скорее сотрудником, чем руководителем.
• Оставьте сложные проблемы для коуч-сессии.
• Примите какое-то решение и придерживайтесь его. Если вы поймете, что отклонились от намеченной цели (отвлеклись), скажите «упс» и вернитесь к первоначальной задаче.
• В таком состоянии ума не тратьте время и силы на то, чтобы принять «лучшее решение». Запишите несколько вариантов, положите бумажки с ними в шляпу и выберите наугад одну из записок.
• Если есть только два варианта, бросьте монетку.
• Цель состоит в том, чтобы двигаться, а не в том, чтобы двигаться каким-то идеальным и максимально эффективным образом.
• Держите демона принятия решений в узде, имея на рабочем столе не более трех вещей. Это значит, что в любой момент вы должны выбрать три пункта из своего списка дел и записать их. Не обращайтесь к огромному списку дел с другими пунктами, пока не разберетесь с тремя на рабочем столе.
• Ваш коуч поможет приступить к принятию более сложных решений. Он даст перспективу, необходимую для того, чтобы вы перестали заниматься второстепенными делами, в то время как «обязательные» дела остаются невыполненными.


Подробнее о коучинге при СДВ

Коуч по СДВ — это человек, который поможет вам научиться:
• быстрее выходить из состояния подавленности;
• уменьшать количество подавляющих факторов в вашей жизни;
• увереннее двигаться к вашим целям;
• выявлять и устранять препятствия на пути к желаемым действиям;
• управлять инструментами, которые помогут вам «работать со своими причудами».

Обратите внимание, что мы перечислили много пунктов по уходу за собой.
Постройте фундамент, который будет поддерживать вас, – питание, сон, медитация, физические упражнения и игры (если вы этого не сделаете, внутренний пятилетний ребенок вас достанет).

Забота о себе — всегда первый шаг в любых изменениях. Вы не можете ясно мыслить, если у вас недосыпание или низкий уровень сахара в крови. Вы будете удивлены (не смейтесь) количеством наших клиентов, которые пытаются управлять своей сложной жизнью и при этом работают на пределе возможностей. Часто первые месяцы коучинга уходят на то, чтобы заложить фундамент заботы о себе для поддержания жизни, которая действительно эффективна.
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В первой части этой главы мы обсуждали, что делать, когда вы обнаруживаете, что находитесь в состоянии подавленности. Мы использовали разные слова для обозначения этого состояния — «тупик», «застревание» и «ступор». Возможно, вы никогда не задумывались о том, что «застревание» — проблема чрезмерной стимуляции, но это так. Как правило, мы застреваем потому, что в нашей голове происходит слишком много всего и нам трудно определить и рассортировать все части. Поэтому мы не можем выбрать что-то или начать действовать. В следующем разделе, посвященном превентивной медицине, мы предлагаем стратегии, позволяющие сократить время, которое вы проводите в состоянии подавленности, и оставить больше времени для того, чтобы сделать шаг вперед.

Превентивные меры (не уступать подавленности и двигаться вперед)

План «Со дна»
После того как вы решили внести серьезные или незначительные изменения в свою жизнь, следующим этапом будет составление плана действий. Этот план — простой запасной вариант образа жизни для тех случаев, когда в вашем графике много дел. Но вместе с тем это важный стратегический инструмент, даже если вы просто сосредоточены на повседневном выживании.
Перемены, конечно, всегда несут с собой некоторые потрясения. А жизнь с СДВ редко бывает гладкой. Каким-то образом нас обманули, заставив поверить в то, что мы «должны» всегда быть на высоте. Если вы посещали семинары и мастер-классы на тему того, как добиться успеха, возможно, вам было страшно сравнивать инструкции с вашей реальной жизнью. Например, в таких инструкциях мало говорится о грязном белье и плохих «мозговых» днях. Естественно сделать вывод, что все остальные встают с постели на рассвете, чтобы встретить день, полный успешно решенных задач и продуктивности. Но это неправда. Даже у людей без СДВ бывают взлеты и падения.
Представьте, что вы только что выиграли поездку в сказочное место по вашему выбору. Единственная загвоздка заключается в том, что вы должны уехать завтра утром. Что бы вы вычеркнули из своего расписания сегодня, чтобы вовремя сесть на самолет по уже оплаченному билету? Конечно, мы часто слышим, как некоторые из вас говорят: «Мне пришлось бы бросить все дела и провести остаток дня и всю ночь, собирая вещи… и я все равно не уверен, что смогу это сделать». Это тема для другого разговора, но мы все слишком хорошо знакомы с проблемами СДВ.
Ладно, попробуем другой сценарий. Вашей маме предстоит операция. Вам нужно будет ухаживать за ней в течение нескольких дней после этого. Какие изменения вы внесете в свой распорядок дня и в свой быт в этом случае? Еда навынос? Бумажные тарелки? Отмените ли вы свою обычную волонтерскую деятельность? А как насчет посещения футбольных матчей детей? Не обращаете ли вы внимание на скопившуюся стирку и мытье посуды, пока справляетесь с мамиными потребностями? Может быть, вы оставите некоторые дела на работе, чтобы уйти пораньше?
Вы, вероятно, можете сделать это ради своей мамы, но как насчет себя? Мы знаем, что это сложнее, особенно если в вашей жизни нет операции или чего-то драматического. У вас просто «плохой мозговой день». Даже при самом лучшем лечении СДВ случаются такие функциональные спады.
Ключ к тому, чтобы пережить эти не самые лучшие периоды, — заранее спланированная стратегия изменения распорядка дня. Это план «Со дна». Перед очередным «плохим днем» сядьте с карандашом и бумагой и составьте расписание, исключив из него все несущественные дела. Держите список в удобном месте, чтобы вы могли просто прочитать указания, когда они вам понадобятся. Когда вы находитесь в состоянии перегрузки — не время думать или планировать.
Мы уверены, что у вас было немало таких дней и что вы знаете номера местных кафе. Разница между тем, что вы делали в прошлом, и тем, что мы предлагаем вам сделать сейчас, заключается в том, что вы, возможно, никогда не принимали никаких мер. Вместо этого вы заказывали пиццу или отправлялись спать, называя себя при этом ленивым бездельником.
Не заблуждайтесь. Каждый раз, когда вы разговариваете с собой подобным образом, вы отбрасываете себя назад. Бороться с таким шагом можно, изменяя привычные личные стандарты. Вы «увеличите успех, снижая ожидания». Считайте, что «дно» — это ваша низшая функциональная точка. Любое поведение, превышающее этот базовый уровень, — повод для поздравлений. Избегайте поражений, ожидая слишком высокого уровня функционирования в любой момент времени.
Используйте свой план «Со дна» как базовый уровень, к которому вы возвращаетесь, когда вам это необходимо. Когда вы вносите изменения в свою жизнь, начните с самого низкого уровня и постепенно добавляйте что-то новое. Вы будете удивлены, насколько простыми сделаются серьезные перемены, когда вы не пытаетесь одновременно переоборудовать кухню, решить проблему голода в мире и написать великий роман, а затем добавляете к этому списку еще столько дел, что снова оказываетесь перегружены и вновь спускаетесь на дно.

Сначала наденьте свою кислородную маску

Возьмите эту маленькую мантру от авиакомпаний и запомните ее. Повесьте ее на свой компьютер, зеркало в ванной и на сиденье унитаза. Запишите ее тысячу раз. Все что угодно, лишь бы эти слова навсегда запечатлелись в вашем мозгу. Одно из самых больших препятствий на пути к позитивным изменениям в жизни — это попытка позаботиться обо всех остальных. Просто невозможно продолжать отдавать из пустой кастрюли.

Шаги: раскладываем на этапы
Одна из самых распространенных проблем, с которыми сталкиваются клиенты нашего коучинга, — это стремление предпринимать слишком масштабные шаги. Например, одна из клиенток Кейт (назовем ее Пэт) заинтересована в том, чтобы стать коучем. У Пэт есть природная склонность к коучингу, она слышала много положительных отзывов на тренингах, которые посещала. Недавно она посетила курс по маркетингу, где ей рекомендовали писать статьи, выступать с докладами и создать сайт. Пэт не на шутку встревожилась из-за этого совета, ведь сейчас она домохозяйка и мама, не имеющая практически никакого опыта в мире бизнеса. Эти конкретные шаги показались Пэт слишком масштабными и пугающими.
Решение заключалось в том, чтобы помочь Пэт придумать шаг поменьше, «детский» шаг, если хотите. Вместо того чтобы писать статью для публикации, она решила, что изложить на бумаге некоторые размышления на определенную тему — вполне выполнимая задача. Следующим шагом будет обсуждение этих размышлений с надежным человеком, который их не осудит. С тренером для Пэт!
Иногда препятствием для совершения определенных шагов является страх, а иногда — подавленность и нежелание начинать. Решить проблему перегруженности можно, разбив действия на небольшие этапы, определив сроки реализации всего проекта. Однако сроки никогда не должны быть жестко определены. Простите себе задержку или обходной маневр и назначьте новую дату для последующих шагов к завершению. Когда клиент не знает, с чего начать, ему, как правило, не хватает информации о том, что связано с тем или иным действием. Создание сайта — большой проект, состоящий из множества этапов. Приходится учиться и собирать много информации, прежде чем начать действовать. Многие из нас, СДВ-шников, очень стыдятся своих пробелов в знаниях. Это может мешать нам признать, что мы нуждаемся в помощи и информации.
Кризисы – это метод природы, нужный для того, чтобы заставить нас измениться.
Сьюзен Тейлор


Как я могу быть уверен в том, что у меня есть все нужное?

Вы проделали огромную работу над собой, чтобы принять свой СДВ и очиститься от большого количества ментального мусора, накопившегося до того, как вы поняли все про влияние синдрома на вашу жизнь. Теперь у вас достаточно свободного места в мозге, чтобы задуматься о переменах в жизни, которые вы хотите произвести. Эти изменения могут быть как маленькими, так и большими — от уборки в шкафу до поступления в школу, смены профессии, женитьбы или развода. Конечно, только вы сами можете определить масштаб задуманных вами перемен. Для некоторых из нас беспорядок в шкафу может стать более значимым событием, чем окончание школы. Кажущийся масштаб любого проекта имеет большее отношение к эмоциональному заряду, связанному с ним, чем к реальному объему работы, необходимому для его завершения. При этом мы знаем, что мозг СДВ-шника склонен смотреть на задачу и делать одно из двух: (1) думать, что это будет очень легким делом, потому что мозг еще не обработал все шаги и потенциальные препятствия, с которыми нужно справиться, или (2) замирать, потому что мозг наблюдает всю работу, связанную с изменениями, и думает, что все это должно произойти сейчас.

Движение вперед со скоростью света
Конечно, многие люди с синдромом дефицита внимания вовсе не отказываются от действий, причем быстрых. Многие успешные предприниматели — быстрые, решительные люди. Обладатели СДВ, эффективно использующие этот стиль, как правило, имеют в своей команде по крайней мере одного человека, который занимается деталями и обеспечивает наличие необходимой информации до принятия решения. Без этого уравновешивающего фактора у СДВ-шника могут возникнуть проблемы как в рабочем проекте, так и в отношениях с другими людьми.
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Не обманывайтесь внешним — даже когда кажется, что вы окончательно застряли, есть движение вперед
Как вы знаете, компьютеры работают на разных уровнях. Например, мы можем работать над электронной таблицей, в то время как в фоновом режиме загружается какой-то файл. Наш мозг может делать нечто подобное. Когда мы видим сны, мы обрабатываем и перерабатываем события нашего дня — таким образом обрабатывается наш опыт. У нас также есть бессознательные мыслительные процессы, которые протекают на фоне бодрствующего сознания.
Хотя мы много раз наблюдали внезапные изменения в наших клиентах, всегда радуемся, когда большие перемены приходят как будто по волшебству. Эти люди надолго застревали в одних и тех же шаблонах, с кажущимися бесконечными повторениями старых привычек. А потом в один прекрасный день произошло большое «ага!»: обучение налаживается, новые способы поведения появляются как по волшебству. Видимость «застревания» была лишь иллюзией, поскольку все это время на заднем плане шла постоянная работа.
Опытный коуч, однако, никогда не бывает сильно удивлен большими сдвигами. Часть его работы заключается в том, чтобы улавливать мелкие изменения и указывать на них клиенту.
Из собственной жизни мы знаем, что при СДВ часто возникает ощущение, будто одна нога прибита к полу, а другая ходит по кругу. Конечно, кажется, что мы снова и снова встречаем одни и те же жизненные уроки. Но задумывались ли вы когда-нибудь о том, что, возможно, каждый раз узнаете что-то новое? То, что иногда представляется движением без прогресса, на самом деле может быть просто постепенным прогрессом.
Спираль — один из лучших способов представить это. Конечно, мы снова возвращаемся к очень знакомой ситуации, но не перешли ли мы на уровень выше, может быть, совсем чуть-чуть? Как при подъеме по винтовой лестнице, мы можем обнаружить, что поднимались вверх, в то же самое время кружась вокруг центра.
Именно крошечными шажками мы поднимаемся к звездам.
Джек Лидстром

Позвольте себе делать маленькие шаги
Одно из самых больших препятствий для движения вперед — саботаж (когда вы сдаетесь, потому что не видите результатов так быстро, как ожидаете). А вот и еще одна реклама коучинга. Найдите коуча, который поможет вам оценить более изящные и, возможно, не столь заметные позитивные шаги, которые вы делаете. У него или у нее есть дальняя перспектива, полученная в результате работы со многими людьми, которые уже прошли по ухабистой дороге. Это такие же люди, как и вы, которые успешно преодолели трудности.
Вам не нужно будет записываться на пожизненное обучение коучингу. Хороший коуч научит вас навыкам, необходимым для самостоятельной работы.

Сказать «упс» и двигаться дальше
В любимом фильме Кейт «Продюсеры» (1969), в начальной сцене, Зеро Мостел играет роль пошлого второсортного продюсера, которому приходится обхаживать маленьких старушек, чтобы получить финансовую поддержку. Он затевает пикантную игру с одной из своих пожилых пассий, когда к ним заходит Джин Уайлдер. Джин, играющий озабоченного бухгалтера, склонного к паническим атакам, замирает и начинает метаться. Зеро успокаивающим голосом (но с подтекстом угрозы) уговаривает Джина выйти из комнаты. Он говорит: «Просто скажи “упс”, отойди и закрой дверь…»
Научиться просто говорить «упс» — задача не из легких, но она необходима для успешного движения вперед. Годы замечаний о том, что мы не реализовали свой потенциал, оставляют следы в наших сердцах. Став взрослыми, мы начинаем с той точки, где остановились наши родители и учителя, и ругаем себя за каждый промах. Выход из цикла неудач заключается в том, чтобы пересмотреть свои ожидания и дать себе разрешение быть не совсем идеальными. Простить себя. Этот процесс часто занимает много времени. Вначале прощает коуч, а со временем клиент усваивает сложный урок самопрощения. Затем, с более реалистичными ожиданиями, клиент готов начать действовать и двигаться вперед.

Мрачный юмор и то, что мы на самом деле думаем

Когда вам надоедят бодрые люди, которые пытаются насильно всучить вам всю эту чушь типа «просто сделай это», мы предлагаем вам отправиться в небольшое путешествие на Despair.com. На этом сайте представлено множество демотиваторов для пессимистов, неуспевающих и хронически неуспешных. Мрачный юмор — успокоительное средство для тех моментов, когда вы задаетесь вопросом, перестанете ли вы когда-нибудь ходить по кругу.
По словам сайта thinkrightnow.com, если бы ваш разум был компьютером, то ваши убеждения были бы операционной системой. Причина, по которой вдохновляющие плакаты так раздражают многих из нас, заключается в том, что мы в основном считаем их «чушью собачьей». Наши истинные убеждения отражаются в таких «отчаянных» лозунгах, как эти:
• Успех – крошечный оазис в море хаоса.
• Неудача – это не то, что вы делаете, а то, кем вы являетесь.
• Ошибки – единственное, на что вы можете рассчитывать.
• Проигрыш – примите его с легким сердцем; вы можете проиграть только в том случае, если изначально были в игре.
• Глупость – думать, что есть хоть какая-то причина вставать с постели по утрам.
• Цели – те нелепые заявления, которые вы пишете на листочках и обклеиваете ими стены.
• Прокрастинация – то, что вы делаете, чтобы создать у людей впечатление, что вы действительно собираетесь что-то делать.
• Лень – если вы будете ждать достаточно долго, пункты из вашего списка «дел» станут неактуальными.
• Планирование – слишком оптимистичное видение того, что вы хотели бы видеть произошедшим.
• Успех – если поначалу у вас ничего не получается, начните другой проект.

Мы смеемся над этими вещами, потому что, с одной стороны, считаем их нелепыми. Но, с другой стороны, мы знаем, что на самом деле верим в те идеи, которые стоят за этими шутками. Многие из нас убеждены, например, что мы действительно неудачники. Или что мы вообще не в игре и не претендуем на победу.

Надо с чего-то начинать

Кто-то где-то рассказал нам о докторе, который выписывает необычные рецепты пациентам, остро нуждающимся в физических упражнениях. Естественно, речь идет о людях, у которых аллергия на сам факт вставания с дивана по какой-либо причине. Не потому, что они ленивы, заметьте, а потому, что они боятся повторных эпизодов сильных физических и психических страданий, которые приведут к очередному провалу.
Просвещенный врач говорит им: все, что нужно сделать, — встать перед телевизором и походить на месте в течение пяти минут. Это ведь может сделать каждый, верно? (При условии, что вы передвигаетесь.) Звучит нелепо, не так ли? Пациенты удивляются, потом смеются, а следом идут домой и делают то, что он говорит. Чудо из чудес: они часто обнаруживают, что после того, как проделали этот путь с дивана, они отправляются на настоящую прогулку — даже на свежем воздухе!
Это удивительно только в том случае, если вы считаете, что отсутствие мотивации — это (а) какая-то неизлечимая болезнь или (б) неустранимый недостаток характера. Если вы дочитали эту книгу до этого момента, мы будем удивлены, если вы все еще верите в «б». Что касается «а», то «низкая мотивация» — упрямый вирус, но его можно победить, хотя и не с помощью лобовой конфронтации. Разбейте задачи, ведущие к вашим целям, на микроскопические этапы, совсем крошечные.

Бумажная и прочая работа с сопротивлением

Одна из самых распространенных проблем, с которой сталкиваются обладатели СДВ, — работа с документами. Многие из нас прекрасно справляются с другими аспектами своей работы, но боятся, что начальник узнает о куче накопившихся бумаг, с которыми мы никак не можем закончить. Или же ваш босс хорошо осведомлен о проблеме и теряет терпение по мере того, как все это накапливается.
Конечно, бумажная работа — это скучно, утомительно и зачастую откровенно глупо. Огромное количество документации, которую нам приходится вести на работе, — результат чрезмерной бюрократии. Наш разум, естественно, привлекают более насущные проблемы. Проблема ментальной гигиены в этом случае заключается в том, что мы считаем себя неправыми из-за того, что мы такие, какие есть. Мы решаем, что с нами что-то не так, потому что нам не нравится проводить часы напролет, заполняя таблицы.
Мы не обязаны это любить. Если ваша работа требует бумажной волокиты и от этого никуда не деться, нужно выстроить систему, чтобы убрать эту чертовщину со своего стола. Ваш тренер может помочь в этом. Однако самая лучшая система в мире не сработает, если вы боретесь со своим сопротивлением тому, чтобы вообще выполнять эту работу. Сопротивление состоит из нескольких компонентов (мы не будем углубляться во Фрейда и его разновидности):
• Злость из-за того, что вам приходится делать то, что вы действительно ненавидите делать;
• Злость из-за того, что никто не знает, как вам тяжело;
• Страх того, что, начав, вы никогда не дойдете до конца, что вы проведете вечность в аду бумажной работы;
• Злость, потому что вы считаете бумажную работу очень глупой;
• Просто «я не хочу, и вы не можете меня заставить».

И вдобавок ко всему наш внутренний критик выносит суровые суждения. Некоторые фрагменты самобичевания включают в себя:
• Ты такой ребенок… ноешь о том, что тебе приходится делать неприятное;
• Просто смирись и сделай это;
• Послушай, это отношение из серии «ты меня не заставишь» – действительно глупое;
• Твое отношение ужасно;
• Ты сам виноват: медлил, и теперь тебе придется расплачиваться за последствия;
• Ты заслуживаешь того, чтобы провести время в аду бумажной работы.

Вы все еще задаетесь вопросом, почему та куча бумажной работы стала намного больше, чем просто масса дел, которых вы предпочли бы не делать? Она превратилась в огромную психологическую гору, которую вы даже не можете себе представить. Еще до того, как вы начнете восхождение, у ее основания появятся джунгли с колючими лианами, через которые придется продираться.
Однако есть способ пройти через тернистый участок и подняться на гору.
Первый шаг — признать: то, с чем вы столкнулись, действительно гора. Не стоит говорить себе, что это «не должно» быть горой, потому что другие люди делают это так легко… все это бла-бла.
Уважайте путь, который вы проделываете, чтобы покорить эту гору, потому что он нетривиален. Это чуть ли не подвиг Геракла. Как только вы научитесь использовать меч и щит, чтобы прорваться через джунгли ядовитых мыслей в одном случае, вы сможете пройти через следующую полосу препятствий и следующую… пока не окажетесь на месте.
Итак, как же пробиться через джунгли и добраться до вершины горы?

Знайте, что это гора
Некоторые из вас сейчас скажут: «Мне не кажется, что это гора, такое сравнение просто глупо».
Нет, это не так. Это гора, потому что:
• Вы смотрите на кучу и поражаетесь ее размерам.
• Ваш разум не может автоматически разбить работу на мелкие этапы.
• Вы воспринимаете ее как огромную ненавистную кучу работы, которую вы должны сделать всю сразу.
• Ваш внутренний подросток бунтует.
• Когда несколько листов бумаги превращаются в большую кучу, вы уже дольше смотрите на эти бумаги.
• Пока вы смотрели на бумаги (стопки), вы корили себя за то, что откладывали все это.
• Вы много раз пытались справиться с этими кипами – и не получалось.

Каждый раз, когда вы принимали решение заняться бумагами, а потом не могли заставить себя довести дело до конца, это укрепляло вас в мысли, что подобная работа слишком тяжела для вас.
Вы долгое время называли себя глупым, ленивым и многими другими нелестными эпитетами, когда взирали на эту кипу бумаг. Теперь, когда вы смотрите на эту кучу, она представляет собой для вас нечто большее, чем просто масса работы, которую вы предпочли бы не делать.
Теперь это большая куча стыда, страха, гнева и других эмоций.
Конечно, вы застряли! А кто бы не застрял в таких обстоятельствах?
Возможно, вы уже испытали некоторое облегчение, пережив болезненные эмоции, связанные с работой в бумажной куче. Не исключено, что вы пролили пару слезинок или провели некоторое время, колотя по неодушевленному предмету. Поздравляем, вы сделали шаг к исцелению от эмоционального багажа, который окружает ваш СДВ. Сначала вы признаете, что у вас есть чувства, а затем позволяете им каким-то образом выйти наружу. Самое сложное — позволить себе проявлять свои чувства… зная, что вы не глупы или незрелы. Вы — искренняя душа, которая делает все, что может.

Относитесь к этому как к горе
Осознайте, что вам предстоит идти в гору.
Это и плохая, и хорошая новость. Плохая новость заключается в том, что подъем может быть крутым и придется немного попотеть и попыхтеть. С другой стороны, аэробные упражнения могут быть очень приятными, как только вы войдете в ритм. Сидение без дела и беспокойство о том, насколько высока гора, может быть гораздо более трудоемким, стрессовым и напряженным. Так что, возможно, плохие новости — на самом деле хорошие новости. Хорошая новость заключается в том, что вы идете вверх.
Опытные альпинисты могут просто подняться на эту гору, если задача не слишком сложная и они находятся в прекрасной форме.
Однако, если вы не в лучшей форме, вам придется делать это поэтапно.
• Не забудьте взять с собой достаточное количество еды и питья на время путешествия.
• Присядьте и отдохните, когда вам это необходимо.
• Похвалите себя в конце каждого этапа пути.
• Если вы запыхались, пройдя сотню метров, отдохните и скажите себе, что вы проделали хорошую работу, одолев это расстояние.

В случае с бумажными кипами вы можете захотеть перекусить настоящей едой. Это может быть и какой-то другой вид вознаграждения. Музыка очень питает душу, но иногда мы забываем ее включить. Обычно это происходит потому, что мы не считаем себя заслуживающими права на счастье. Если вы все еще полагаете, что счастье нужно заслужить (а большинство из нас именно так и считает), подумайте о том, что это план поощрения в обратном порядке. Вы даете себе лакомство во время работы и поднимаете этим себе настроение, делая выполнение задания вообще возможным. Часто вам нужно дать себе вознаграждение еще до начала работы.
КК: «Я часто даю новым клиентам рецепт, как избавиться от списка дел на несколько дней (или на иной период, которого хватит, чтобы расслабиться). Забота о себе – единственное, на чем они должны сосредоточиться в это время. Они могут медитировать, слушать музыку, принимать ванну – делать все, что им приятно. Обычно они начинают активизироваться естественным образом даже во время действия рецепта. Устранение “ты должен” дает потрясающий эффект».

Когда вы будете готовы подняться на гору, убедитесь, что у вас есть соответствующее снаряжение. Достаточно ли удобный ваш стул? Хорошо ли освещена ваша комната? Включена ли музыка (или выключена — на ваше усмотрение)? Вы оставили себе напоминания? Например:
– Сделайте перерыв, когда вам это нужно.
– Вы уже хорошо справляетесь со своей работой – вы встречаетесь со своим страхом и начинаете предпринимать шаги, необходимые для того, чтобы справиться с кипой бумаг.
– Вам разрешено испытывать чувства по поводу выполнения этой работы – сделайте перерыв на гнев, если вам это нужно.

И делайте для себя все что хотите в качестве поощрения.
Трудно расстаться со старыми убеждениями. Они нам знакомы. Нам с ними комфортно, ведь мы потратили годы на создание систем и выработку привычек, которые от них зависят. Подобно человеку, который долго носит очки и забывает, что они на нем, мы забываем, что мир выглядит для нас так, как он выглядит, потому что мы привыкли видеть его таким через определенный набор линз. Сегодня, однако, нам нужны новые линзы. И нам необходимо выбросить старые.
Кеничи Омае
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Мы предлагаем вам сделать небольшую паузу, прежде чем продолжить чтение. Метафора господина Омае содержит убедительный посыл, напоминая нам о возможности, о которой мы часто забываем, — возможности изменить свои чувства, изменив мышление. В те дни, когда вы расстроены, когда чувствуете, что никогда не сможете адекватно поддерживать движение вперед, выньте линзы из очков (в метафорическом смысле) и замените их новым набором, как советует господин Омае.
Иной взгляд на ситуацию расширяет ваше мышление, и вы можете рассмотреть ситуацию с другой точки зрения. А с изменением мышления изменятся и чувства, в том числе страх, который часто связывает нас.

Страх перед действием

Разбирая слои страха, порой одолевающего нас, когда мы начинаем двигаться вперед к значительным переменам в жизни, мы сталкиваемся с некоторыми общими проблемами:
• Если я сделаю этот шаг, это в конечном итоге приведет к тому, что я буду делать что-то (или быть кем-то), к чему я не чувствую себя готовым.
• Если я сделаю этот шаг, то потерплю неудачу… снова.
• Если я сделаю этот шаг (даже если он окажется успешным), то впоследствии заброшу его и не смогу довести до конца.
• Если я сделаю этот шаг, мне придется пойти на все другие страшные перемены (если я сделаю что-то, что не одобрит мой муж или жена, значит, мне придется развестись).

Ключ к преодолению этих страхов — напомнить себе, что вы в любой момент можете сделать перерыв в движении вперед. Дайте себе время привыкнуть к каждому шагу на пути к цели, и вы с большей вероятностью будете придерживаться намеченного курса.

Остерегайтесь игры в догонялки
Одно из главных препятствий для движения вперед — странное представление о том, что мы отстаем и должны каким-то образом догнать всех остальных. Игра в сравнение, разумеется, всегда проигрышна. Если вы оглянетесь вокруг, то обнаружите людей, у которых, как вам кажется, дела идут лучше, чем у вас. Зачем нам вообще участвовать в заведомо проигрышной игре?
Завал всех этих наполовину сделанных, недостаточно хороших работ из прошлого может настолько сильно затянуть ваши текущие проекты, что они застопорятся и снова окажутся в куче слякоти. Это происходит потому, что на новый проект возлагается слишком много надежд. Мы слишком стараемся доказать, что у нас действительно все в порядке. Какой бы впечатляющей ни была наша незавершенная работа, она не сможет компенсировать все то, что мы не сделали или плохо сделали в прошлом. Перечитайте снова раздел в конце главы о ментальной гигиене, чтобы узнать об этом больше.

Контроль и ответственность
Мы готовы поспорить, что при одном только упоминании этих слов у вас по позвоночнику пробегают мурашки. Вы представляете себе садиста-рабовладельца, который бьет вас плетью, когда вы в очередной раз признаетесь, что собака съела вашу домашнюю работу. Когда вас «винят» на протяжении всей жизни, в конце концов чувство вины теряет свою силу как мотиватор. С самого начала это была не самая лучшая стратегия, но когда-то она могла привести вас в движение, причем довольно жалким образом. Теперь вы все еще чувствуете себя прогнившим, но ваша задница отказывается отрываться от стула, когда вас заставляют чувствовать себя виноватым. Иногда виноваты вы сами, а иногда кто-то «снаружи». В любом случае чувство вины хуже, чем ощущение собственной бесполезности. Это демотиватор, который тянет назад.
Тем не менее, если мы хотим добиться прогресса в достижении целей, нам не обойтись без последующих шагов. Ключ к успеху в развитии навыков последовательности действий — продолжать практиковать их, не заставляя себя ошибаться, когда действия не совсем соответствуют вашим первоначальным намерениям. Мы не рекомендуем вам пытаться делать это в одиночку. Слишком легко скатиться к старым моделям самобичевания в уединении со своими мыслями. Хороший СДВ-коуч поможет вам, постоянно напоминая о ваших целях и намерениях и в то же время задавая правильные вопросы, чтобы выяснить, что мешает вам начать действовать. Ваши «провалы» в действиях можно рассматривать как подсказки, которые приведут вас к решению проблемы.

Использование игры для повышения продуктивности

Причина нашего отвращения к работе в том, что в ней не хватает игры. Прислушайтесь к этому. Люди, которые говорили вам, что вы уже взрослый и пора убрать игрушки и приступить к работе, были просто неправы. Вспомните некоторые из самых плохих рабочих условий. Они не только невыносимо мрачны, но и, как правило, тормозят реальную производительность. Как вы думаете, почему в новостях так много сообщений об увольнениях?
Мы трудились в качестве наемных работников, а также много лет занимались индивидуальной деятельностью. Самая продуктивная рабочая среда включала в себя обильную дозу веселья. Без него творческие соки просто испаряются. Кстати, чтобы быть творческим человеком, не обязательно быть художником, танцором или писателем. Все, что мы делаем, можно улучшить, если задействовать те ресурсы, которые приводят к новым решениям. Возможно, вам придется использовать скрытность, если на вашей работе действуют сложные правила. Если все, кроме выполнения приказов, запрещено, попытайтесь, так сказать, порисовать на обратной стороне уже не нужных бумаг. А еще лучше — найдите более приятный способ получать зарплату.

Жизнь, удобная для пользователя?

Пришло время завершить нашу главу. Возможно, вы задались вопросом: к чему мы ведем все подобные разговоры о вещах, которые мешают двигаться вперед? Честное слово, в этом есть смысл! Когда мы писали первое издание книги «Ленивое безумие», последняя глава называлась «От препятствий к возможностям». Она была наполнена историями о СДВ-шниках, которые жили радостной жизнью, хорошо подходящей их уникальным личностям. Эта книга была написана четырнадцать лет назад, когда мы еще не знали, сколько придется сделать, прежде чем наши мечты осуществятся. С тех пор мы обе пережили разводы и ряд других сложных переходных периодов, из-за которых иногда казалось, что в нашей жизни никогда не будет настоящего прогресса. Мы хорошо знакомы с мыслями и убеждениями, которые могут встать на пути. Мы также знаем, что, без сомнения, можно проложить себе путь к успеху из самых застойных и, казалось бы, безнадежных мест. Мы знаем это, потому что сами прошли школу тяжелых испытаний. Нет ничего хорошего в том, чтобы пессимистично смотреть на все замечательные характеристики СДВ.
Мы не можем сказать вам, куда именно вы идете. Это зависит от ваших мечтаний и вашей личной системы ценностей. Как коучи мы зададим вам вопросы, чтобы помочь раскрыть «что» и «почему» вашего личного видения. Учитывая эту картину в голове, мы подскажем вам, как сориентироваться на выбранном пути. Мы обучим вас инструментам, которые вы можете использовать, чтобы двигаться в желаемом направлении. Разумеется, сказанное в этой главе лишь малая толика тех препятствий и обходных путей, которые будут обсуждаться в рамках коучинга. Именно поэтому мы настоятельно рекомендуем вам работать с коучем. В книге мы можем рассказать об общих чертах, но не о специфике вашей ситуации.
Успех достигается, когда вы выясняете, для чего вы рождены, и формируете образ жизни, который позволяет вам это делать.
Если бы мы могли сделать заявление, которое относится ко всем, то оно было бы таким. Мы хотим создать и прожить жизнь, удобную для пользователя. Такую, которая использует имеющиеся у нас дары (сильные стороны) и не требует, чтобы мы тратили много времени на то, что доставляет нам трудности. Ваша работа, ваши отношения, образ жизни в свободное время… все это должно быть изучено и пересмотрено.
Если вы откажетесь от слова «ограничения», вы обретете способности.
Если вы подумали, что вся цель восстановления и самопомощи при СДВ заключается в том, чтобы изгнать все эти досадные различия, вспомните фразу из сообщества Анонимных Алкоголиков: Бог не делает хлама.
Мы твердо верим, что у каждого, казалось бы, странного таланта, черты характера и «симптома» есть положительное применение. Зачастую для этого нужно сначала принять себя, а затем изменить способ использования наших различий, и тогда мы получим работающую формулу. Прочитайте нашу вторую книгу (The ADDed Dimension)[26], чтобы узнать больше о позитивной стороне проявлений СДВ.
Мы призываем вас упорно трудиться над выздоровлением. Мы очень рекомендуем вам отбросить защитные механизмы и честно признать реальность своего СДВ. Мы просим вас использовать самопознание для работы над слабостями, которые негативно влияют на ваше выздоровление. Больше всего мы хотим, чтобы вы порадовались своим уникальным талантам.
Никогда не упускайте из виду множество талантов, которыми вы обладаете! Мы искренне верим, что СДВ — это не просто ограничения…

Это еще и особое измерение!

Эпилог


Представьте себе мир без СДВ.
Мы предлагаем вам взглянуть на такой мир, созданный воображением нашей коллеги Дарлин Контадино из Цинциннати, штат Огайо.
Спасибо за ваши мысли, Дарлин, и за разрешение включить ваше эссе в нашу работу.
Мы считаем, что это убедительное завершение для книги.
Галактика 298 Планета Пресс 10 мая 2390 г.


Ученые обсуждают целесообразность удаления гена TNT

Доктору Смарти приписывают оригинальное открытие в 2275 году неуловимого гена TNT, который вызывал импульсивность, отвлекаемость и плохую способность к коррекции поведения. Открытие этого гена и последующая разработка хирургической процедуры по его удалению у пациентов стали большим научным прорывом.
Благодаря этому открытию ученые добились больших успехов в устранении большинства дезадаптивных форм поведения. Однако на недавней конференции по удалению генов ученые со всей галактики собрались, чтобы обсудить целесообразность проекта по изъятию гена TNT, который длится уже несколько десятилетий.
Первоначально открытие приветствовали повсюду. Общество не знало, что делать с людьми, которые родились с этим геном. Многие из них отказывались посещать Межгалактическую учебную академию, не выполняли своих обязанностей перед обществом и не способствовали достижению его целей. Половина людей в наших тюрьмах демонстрировала такое дезадаптивное поведение, как и те, кто был зависим от запрещенных наркотиков и алкоголя.
Поэтому было решено, что если устранить ген, вызывающий такое дисфункциональное поведение, то эти люди будут избавлены от страданий, а общество в целом от этого только выиграет. Так в 2290 году был запущен проект «Удаление гена», призванный устранить этот проблемный ген у населения Галактики.
Изначально это казалось мудрым решением. У школьников стало меньше проблем с поведением и обучением. Перестав быть невнимательными, они с легкостью овладевали обширными знаниями. Устранение ненасытности этих детей привело к значительному снижению уровня преступности среди несовершеннолетних, поскольку эти люди больше не искали приключений.
Но по мере того как четвертое поколение детей, чьи гены TNT были удалены хирургическим путем, достигает зрелости, некоторые довольно тревожные факты становится уже невозможно игнорировать. На ранних стадиях проекта «Удаление гена» почти не замечали, что различные научные исследования и открытия постепенно замедлились и зашли в тупик. Без неутолимого любопытства, которое есть двигатель научного процесса, все больше ученых стали довольствоваться существующим положением вещей. Только сейчас люди в нашем обществе начинают осознавать вопиющее отсутствие новых научных и медицинских открытий с момента начала проекта.
Параллельно уменьшилось количество новых разработок в бизнесе и промышленности. Сейчас существует гипотеза, что, когда импульсивность была стерта, люди перестали рисковать. С момента начала проекта практически не появилось новых систем управления. Технологии, используемые сегодня, мало чем отличаются от тех, что применялись много лет назад.
Похоже, есть еще один тревожный побочный продукт проекта по удалению гена ТНТ. Многие члены нашего общества отмечают общую неудовлетворенность своей жизнью и обществом, в котором они живут. Параллельно с устранением импульсивности из их жизни, похоже, исчезла спонтанность. Больше нет приключений. Жизнь многих людей в нашем обществе хорошо спланирована, но обыденна — уже много лет никто не поднимался на гору и не исследовал таинственные пещеры.
Мир литературы, искусства и музыки, похоже, тоже пострадал. С тех пор как исчезла возможность отвлекаться, люди перестали писать необычные стихи, рисовать краски заката и сочинять прекрасные песни.
Невозможно игнорировать преимущества, которые получило наше общество за годы, прошедшие после удаления гена TNT. Без вызывающих беспокойство дезадаптивных форм поведения, обусловленных этим геном, жизнь стала значительно более упорядоченной. Но поведение многих наших граждан начинает напоминать реакции компьютерных роботов.
На недавно состоявшейся встрече были изучены данные, которые удалось собрать за годы, прошедшие с начала проекта. Вопросы, поднятые на конференции по удалению гена, можно свести к следующим:
«Создала ли наука эффективные машины, лишенные творчества и инициативы? Убило ли общество личность во имя порядка?»
Присутствовавшие ученые были единодушны в том, что ответ на эти вопросы один — «да». В протоколе заседания было отмечено, что проект по удалению гена мог дать неожиданные негативные результаты и что в будущем ученые могут пересмотреть это решение.
Один из журналистов был обеспокоен тем, что никто не затронул третий, более важный вопрос:
Как мы можем вернуть ген?

К сожалению, даже самые талантливые из наших ученых, похоже, довольствуются тем, что не идут дальше простого анализа и комментирования существующих данных, так что в обозримом будущем ситуация вряд ли изменится.

В конце концов, нет никого, у кого хватило бы страсти и воображения, чтобы задать вопросы…

Ресурсы

Некоммерческие организации
• add.org — Национальная организация ADDA. Первая национальная организация для взрослых с СДВ. Ежегодная конференция, телевизионные курсы, статьи, личные истории, интервью с профессионалами в области СДВ, обзоры книг и ссылки на другие сайты, связанные с СДВ.
• addresources.org — бесплатные статьи, национальный каталог поставщиков услуг по СДВГ, телекурсы, ссылки на сотни сайтов и список групп поддержки штата Вашингтон. Для членов организации доступна библиотека.
• chadd.org — CHADD (Children and Adults with Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder) — некоммерческая организация, предоставляющая информацию родителям, педагогам, профессионалам, СМИ и широкой общественности.

Коучинг и обучение коучей
• addcoach.com — Институт оптимального функционирования. Предлагает комплексное обучение тренеров по СДВ, книги и ресурсы.
• addcoachacademy.com — Академия коучей СДВ (ADDCA) предлагает дистанционное обучение для новых и опытных коучей.
• addcoaching.com — сайт для получения информации об удивительном коучинге от Кейт Келли, Пегги Рамундо или одного из их помощников. Программа обучения тренеров по работе с СДВ.
• flylady.net — персональный онлайн-коуч, который поможет вам вернуть контроль над домом и бытом.
• americoach.org — Американская ассоциация коучинга. Основана с целью сделать индивидуальный коучинг доступным для всех, кто этого пожелает.
• powersystemscoach.com — совместный командный подход к коучингу по вопросам СДВ.

Женщины с СДВ
• ADDvance.com — международно признанные авторы Патриция О. Куинн, доктор медицины, и Кэтлин Надо, доктор философии, отвечают на вопросы родителей, взрослых, подростков и профессионалов. Онлайн-ресурсы для женщин и девочек с СДВ.
• ncgiadd.org — веб-сайт Национального центра по гендерным проблемам и СДВГ (NGGI). Центр был основан Патрицией О. Куинн, доктором медицинских наук, и Кэтлин Надо, доктором философии, для повышения осведомленности, пропаганды и исследований в области СДВ у женщин и девочек.
• SariSolden.com — сайт, созданный автором книги «Женщины с синдромом дефицита внимания». На сайте представлены статьи, форум и список ресурсов.

Общие сведения
• ADD.about.com — семейный сайт с большим количеством информации: от рекомендаций по книгам до статей об альтернативных методах лечения и о том, как помочь ребенку собраться в школу утром.
• addforums.com — сообщество для взрослых, подростков и родителей.
• adhdnews.com — предлагает периодические информационные бюллетени с информацией об исследованиях и лечении СДВ, онлайн-поддержке, объявлениях и ресурсах.
• additudemag.com — журнал по подписке. Информация и поддержка для взрослых и детей с СДВ.
• drhallowell.com — сайт Центра Хэлловэлла, содержащий статьи, ссылки, справочную информацию и доску объявлений.
• thomhartmann.com/home-add.shtml — сайт для родителей и специалистов, созданный известным автором, пишущим о СДВ. На сайте представлены статьи, форум и ресурсы.

СДВ-магазин… и другое
• addconsults.com — виртуальная СДВ-клиника. Пройдитесь по магазину в поисках товаров для лечения СДВ. Поговорите один на один с экспертами. Получите помощь в поиске специалиста по СДВ. Также доступны онлайн-конференции, семинары и справочники.

Мотивация и демотивация
• Despair.com — если нужно хорошенько посмеяться, то вам сюда. Создатели описывают этот ресурс как мотивационный веб-сайт для хронически неуспешных пессимистов.
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Конечно, новые книги о СДВ будут постоянно появляться. Чтобы получить актуальный список литературы, посетите наш сайт addcoaching.com.

Об авторах

Кейт Келли, магистр наук в области сестринского дела (M.S.N.), сертифицированный тренер (A.C.T.), была пионером в области изучения СДВГ у взрослых. В качестве соавтора бестселлеров «Я не ленивый, глупый или сумасшедший» и «Дополнительное измерение» (The ADDed Dimension) она принесла признание, понимание и практические инструменты целому поколению взрослых, столкнувшихся с СДВГ — в то время, когда это состояние у взрослых признавалось крайне редко.
Её профессиональный путь был очень разнообразным, но всегда полным заботы: медсестра и терапевт, координатор психобиологических исследований, преподаватель в колледже, коуч и духовный наставник. Кейт также основала ADDed Dimension Coaching Group и стала признанным спикером и ведущей семинаров. В своей работе она сочетала профессиональную проницательность с глубокой эмпатией, частично основанной на собственном опыте жизни с СДВГ. Она часто говорила, что жизнь ее научила большему, чем лекции в классе.
Кейт ушла из жизни в 2013 году после короткой, но мужественной борьбы с раком. У неё есть дочь, которая старается сохранить наследие Кейт — её эмпатию, любознательность и любовь к миру, а также её стремление продвигать понимание, принятие и ценность нейроразнообразия во всех его проявлениях.
Голос и страсть Кейт до сих пор вдохновляют людей с СДВГ и распространяются далеко за пределы сообщества. Нам тебя очень не хватает.

Пегги Рамундо — бакалавр наук, сертифицированный тренер (B.S., A.C.T.), известный лектор, ведущая семинаров и педагог, более тридцати лет работающая с СДВГ. Она получила национальное признание за свою работу с детьми, подростками и взрослыми с СДВГ. В настоящее время Пегги ведёт частную практику коучинга под названием «Coaching with Peggy».
Она — соавтор двух книг для взрослых с СДВГ: «Я не ленивый, глупый сумасшедший» и «Дополнительное измерение» (The ADDed Dimension). Пегги стала сооснователем Совета по СДВГ Большого Цинциннати (Attention Deficit Disorder Council of Greater Cincinnati) и была главным инструктором в Институте оптимального функционирования (Optimal Functioning Institute), обучающем коучей по СДВГ.
Пегги и Кейт Келли вместе основала Программу подготовки коучей по СДВГ (ADD Coach Training Program).
В свободное время (а оно у неё правда есть?) Пегги увлекается коллекционированием антиквариата, а еще она обожает животных. Она — гордая мама двоих взрослых детей с СДВГ.

Примечания

1 Издательство, которое основали авторы книги. — Прим. пер.

2 Организация, которую основали авторы книги. — Прим. пер.

3 Яппи — термин, которым в начале 1980-х годов стали обозначать молодых людей, сосредоточившихся на карьере и материальном успехе. — Прим. пер.

4 Руминация — прокручивание в голове мыслей о негативных событиях. — Прим. пер.

5 Рифма в английских словах (Tom Thumb is bum), читатель может придумывать свои варианты. — Прим. пер.

6 Копинг-стратегии — способы, которыми люди справляются со стрессовыми ситуациями в своей жизни. — Прим. пер.

7 Название одной из книг американского фантаста Роберта Хайнлайна. — Прим. пер.

8 В XIX веке Мэри Маллон (прозванная в народе «Тифозной Мэри») стала первым в США бессимптомным носителем брюшного тифа. Работала поваром, заразила как минимум 53 человека. — Прим. пер.

9 Речь, увы, не о России. — Прим. ред.

10 Первое издание книги — в 1993 году. — Прим. ред.

11 Овальный кабинет — рабочий кабинет президента США в Белом доме. — Прим. пер.

12 Игра слов: «прайм» и «праймериз». Ошибка участника разговора именно в том, что он неверно понял говорящего и попытался поддержать нить разговора (не понимая смысла слова). — Прим. пер.

13 На русском языке вышла другая книга Сари Солден (в соавторстве с Мишель Франк) — «Синдром эмоциональной гиперактивности. Как проявляется СДВГ у женщин и что поможет взять его под контроль» (Бомбора, 2023). — Прим. ред.

14 Период перед наступлением менопаузы. — Прим. пер.

15 Финальная стадия менопаузы, климакс. — Прим. пер.

16 Велбутрин (бупропион) запрещено продавать и ввозить на территорию Российской Федерации.

17 Стимулирующие препараты запрещены на территории Российской Федерации.

18 На русском этих книг нет. — Прим. ред.

19 Отсутствует на русском языке. — Прим. ред.

20 На русском отсутствует. — Прим. ред.

21 На русском языке отсутствует. — Прим. ред.

22 Вымышленное название. — Прим. пер.

23 Отсутствует на русском языке. — Прим. пер.

24 На русском отсутствует. — Прим. ред.

25 В переводе Бориса Заходера. — Прим. пер.

26 На русском отсутствует. — Прим. ред.
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