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Аннотация
Перед вами первый на рынке путеводитель по нейроотличиям, написанный с учетом российского менталитета. Юлия Альтшулер – психолог и основатель проекта ADHD-school, обучение в котором прошли более 20 000 человек. Тери Аболевич – писатель с РАСДВГ. Оба автора – нейроотличные люди. Они опираются не только на научные знания, но и на личный опыт.
Благодаря этой книге вы узнаете всё об особенностях СДВГ, РАС и высокой чувствительности. Поймете, что вам поможет жить, работать и учиться без постоянной борьбы с собой, заботиться о себе и развивать свои сильные стороны.
Внутри вы найдете более:
• 20 упражнений по управлению вниманием, эмоциями и энергией;
• 10 советов, помогающих навести порядок в жизни;
• 12 научных исследований о нейропсихологии и нейроразнообразии;
• 10 лайфхаков для победы над прокрастинацией.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение


Доводилось ли вам случайно выбрасывать в мусорку ключи, а потом самозабвенно их оттуда извлекать? Параллельно отметив (и припомнив одно-другое ненормативное слово), что из квартиры вы вышли в тапочках.
Или оттягивать выполнение рабочей задачи на недели, а потом, на зависть любому стахановцу, выдавать «пятилетку» за пару дней до дедлайна?
«Приложиться» к 100500 хобби — и нет, вязать крючком вы так и не научились, а алмазную мозаику даже не распаковали? Собрать целую коллекцию из купленных курсов и ни один не пройти до конца…
Всюду опаздывать, путать даты встреч, прослыть лентяем и прокрастинатором, перебивать собеседника, отвлекаться вообще на все, тонуть в хаосе мыслей…
…И чемодан после отпуска разобрать спустя месяца полтора. В лучшем случае.
Если, читая это, вы хотя бы раз-другой кивнули, то заглянули по адресу.
Если вспомнили, как сотни раз винили себя за лень и низкую производительность, проваливались в апатию, но так и не могли заставить себя начать что-то делать, — вы заглянули по адресу.
Если привычка терять вещи, прокрастинировать и быть не в состоянии обуздать бардак на рабочем столе и в голове — это уже совсем не смешно… Да, вы по адресу.

С вами все в порядке

Наверняка вы слышали что-то из этого: «ты просто ленишься», «будь повнимательнее!», «неужели так сложно поставить себе напоминание?» или наше любимое:
— Боже, да просто возьми и сделай! — закатывает глаза коллега из соседнего отдела, родная мама или партнер.
Ну да. Просто, как освоить за выходные квантовую механику или собрать кубик Рубика за пять секунд.
То, что просто для других людей из нашего окружения, кажется непосильным для нас — мы виним себя за безалаберность, лень, невнимательность. Теряем чувство собственной значимости, опоры и смысл.
«Ведь другие-то могут, а почему я нет? Значит, со мной что-то не так».
На самом деле, с вами все в порядке. Но ваш головной мозг устроен немного иначе, чем у других людей — и здесь мы говорим о нейроотличиях.

Концепция нейроотличности или нейроразнообразия

Термины, которыми мы будем часто пользоваться в этой книге:
• Нейротипичный (нейрообычный, «нейротипик») — человек, чья нервная система устроена стандартно. Для которого «просто возьми и сделай» — действительно просто. И он берет и делает! Представляете?
• Нейроотличный — тот, кого природа наградила необычной нейрофизиологией, чей мозг устроен иначе. И это влияет на все: на когнитивную деятельность, сенсорную восприимчивость, эмоциональную регуляцию. Плохая память и рассеянность, чувствительность к свету и звукам, быстрая утомляемость, низкая мотивация и даже то, что вы не умеете слушать собеседника и постоянно его перебиваете — все это может быть симптомами особого устройства нервной системы.

Термин «нейроразнообразие» (англ. neurodiversity) ввела в оборот австралийский социолог Джуди Сингер в конце 1990-х. И это то самое «недостающее звено», которого так не хватало — ведь раньше существовала либо норма, либо патология. То есть или все у человека с нервной системой «на 5+», или «психиатрия, санитары, таблеточки». Нейроотличность же признает особенность развития нервной системы. Но при должных условиях, психообразовании и поддержке эта особенность никак не мешает быть «социально одобряемым». Счастливым, успешным, любимым и каким еще угодно «–ым», чего человек сам себе пожелает.
Главная мысль концепции нейроразнообразия: «социальная инвалидность» людей с особенностями развития нервной системы — это ярлык, навешенный обществом. И основная проблема не в том, что у человека, например, дислексия, и он плохо читает. А в том, что социум клеймит это патологией и просто выкидывает индивида за пределы своего круга.
Нейроотличий довольно много, они бывают врожденными или приобретенными как результат травмы головы или КПТСР — комплексного посттравматического стрессового расстройства. Сюда относится и синдром Туретта, и нарушения учебных навыков: дислексия, дисграфия, дискалькулия. Всевозможные ОКР (обсессивно-компульсивные расстройства) и тревожные расстройства.
Вот те нейроотличия, что мы рассмотрим «под лупой» в этой книге:
• СДВГ — синдром дефицита внимания и гиперактивности;
• РАС — расстройство аутистического спектра в части высокофункционального аутизма;
• Высокая чувствительность.

Не волнуйтесь, мы не будем направо и налево раздавать вам диагнозы! Но нейроотличия — штука довольно латентная. Например, статистика говорит, что СДВГ есть у 3–5% людей. Но это из тех, кто «дошел» до психотерапевта и получил официальное подтверждение. Будем честны — как много людей отправится к специалисту, если просто тянет задачи до дедлайнов и мучается от того, что каждые пять минут отвлекается от работы, теряя концентрацию? Так что не спешите откладывать книгу, — есть у вас подтвержденное нейроотличие или нет, это совершенно неважно. Опирайтесь на симптоматику.
Нейроотличие не делает человека хуже, глупее, безалабернее. Наоборот: такие люди часто показывают высокий уровень интеллекта, они креативные, идейные, адаптивные к нестандартным ситуациям. Юморные и даже чуть-чуть супергерои. Просто зачастую это не может проявиться, ведь нейроотличники, как правило, не вписываются в «одобряемые социальные модели».
Нейроотличие – это не дефект и не болезнь, а особенность строения мозга.

Люди со светлой кожей выбирают крем с высокой защитой от ультрафиолета, а не сокрушаются, что солнце, такое доброе к другим, их обжигает. Если не можете вот так сходу подняться по лестнице на 20-й этаж — значит, нужно потренироваться. Тогда осилите высотку. А если у вас аллергия на лактозу, едва ли вы, сжав волю в кулак, снова и снова будете пытаться без последствий переварить полстакана молока.
Уже догадались, к чему эти примеры?
Все мы рождаемся с теми или иными особенностями и учимся с ними жить. Просто кому-то нужен крем с защитой SPF 50, а кому-то — беруши, чтобы звуки вокруг меньше раздражали высокочувствительный слух.
Нейроотличным людям нужны инструменты и практики, которые сделают жизнь комфортной, подружат со своими особенностями и помогут выстроить дружелюбную и экологичную окружающую среду.
Книга, которую вы держите в руках, и есть такой инструмент.

ADHD-school, и зачем миру нужна эта книга

Привет! Нас зовут Юлия Альтшулер и Тери Аболевич, в соавторстве мы написали эту книгу. Юлия — психолог, создатель проекта ADHD-school, онлайн-школы для взрослых с СДВГ. Практически вся команда состоит из нейроотличных людей, у самой Юли СДВГ. Тери — писатель с РАСДВГ («веселое» комбо из СДВГ и расстройства аутистического спектра).
Все началось с небольшого блога Юлии Альтшулер, а в итоге осенью 2023 года в ADHD-school прошел первый поток большой тренинговой программы развития навыков «Нейроотличники».
За первый год существования школы через ее тренинги, мастер-классы, пособия и вебинары прошло больше 20 000 человек. 20 000! Среди них были и люди с диагностированным СДВГ, и те, кто пришел «по симптомам», как по хлебным крошкам, заглядывали и находящиеся в спектре РАС, и партнеры, и родители нейроотличных людей.
Мы знали, что запрос высок, но не думали о таких масштабах. Ведь среди нас оказались тысячи, десятки тысяч растерянных людей, которые страдают от своих особенностей. Условная Марина не понимает, почему коллега Дима может сразу приняться за проект и сделать все вовремя, а она тянет до бессонных ночей за три дня до дедлайна. Почему сестра Никиты способна сосредоточиться на учебе, а сам он постоянно отвлекается и читает один параграф по 33 раза. Почему очередной телефон оказался забытым в такси. И как же объяснить любимому человеку, что тебе не наплевать на его чувства, просто ты — вот такой…
Мы написали эту книгу для всех растерянных нейроотличников, чтобы помочь им наконец найтись. Для вас. В книге будут главы в основном про специфику СДВГ, упомянем и РАС, и высокочувствительных людей. Здесь вы найдете:
• Объяснение всех состояний с точки зрения нейрофизиологии. Поймете, как устроен ваш мозг, узнаете себя в некоторых симптомах и познакомитесь с собой на уровне тела. Мысль «со мной что-то не так» переключится на «у меня есть врожденные особенности, и это нормально».
• Личные истории нейроотличников. Увидите, что не одиноки в своих состояниях, переживаниях и вызовах, которые бросает вам ваш СДВГ. Бонус: начнете подмечать проявления у родных и знакомых, здесь главное — не увлечься диагностированием!
• Лайфхаки, практики и упражнения, которые подружат вас со своими особенностями и помогут создать вокруг себя экологичную окружающую среду. Вы поймете, где искать мотивацию, как активировать мозг на работу и даже как перестать биться мизинчиком об угол тумбочки (моторная неловкость — частый симптом нейроотличий).
• Суперпособности, которые вы в себе не замечали. Да-да, городу нужен новый герой, и этот герой — вы! Вы умны, креативны, восхитительны и способны на многое! Просто еще не знаете об этом. Каждый супергерой когда-то был обыкновенным человеком с кучей проблем.

Отправляйтесь вместе с нами на знакомство с собой. Вы поймете, как позаботиться о себе и создать безопасное и комфортное пространство, как развить свои сильные стороны и компенсировать слабые.
И однажды скажете: «Вау! Вот это я молодец!» — сдав проект до дедлайна, без нервного тика и мешков под глазами.

Глава 1
Нейрофизиология СДВГ


— Юль, сколько можно вещи терять, а? Ну не пять лет-то тебе, взрослая! В сотый раз уже…
Я практически слышала в голове мамин голос, когда поняла, что потеряла кроссовки. Пропажу обнаружила уже в автобусе — кажется, пакет с моими новенькими «адидасами» остался на остановке. На дворе стояли 90-е, хорошие вещи достать было не так просто. Родители решили меня порадовать, и я сразу же взяла кроссовки на «сменку» в школу и посеяла их — в первый же день. Мне было невероятно стыдно, как и каждый раз. Сколько себя помню, я всегда жила в некой затуманенности и витала в облаках. Рассеянность — мое второе имя. Теряла вещи я целыми пачками: перчатки, шапки, обувь, ключи, книги. И главное, лучше не становилось: годы шли, а это никуда не уходило. Тогда, в ситуации с кроссовками, меня спасла бабушка: я ей все рассказала, мы отправились на рынок и купили точно такую же пару…
Хотите еще историю?
Старшая школа. Весна. Я шла на уроки от автобусной остановки и, как всегда, ловила ворон — мое естественное состояние. Не заметила открытый и затопленный канализационный люк и, конечно же, туда провалилась — по пояс, во всю эту жижу. На мне было красное пальто, так что болталась я в этом люке натурально как поплавок. Вокруг собрались люди, охали-ахали, в итоге меня кое-как вытащили. С видом великомученика я пришла в школу, в учительскую — вся моя одежда осталась сушиться у завуча в кабинете. Домой за чистой сбегать не получилось, я жила далеко, нужно было добираться на двух автобусах. Благо одноклассница сходила к себе и одолжила мне кроссовки, брюки, блузку, куртку — полный комплект. Так я и поехала после уроков — во всем чужом.
И вот я захожу в квартиру. Полностью в другой одежде. Смотрю на маму, мама смотрит на меня.
— Юль… Скажи, а где ты умудрилась на этот раз потерять вообще все вещи?..
— Все в порядке, мам, не потеряла — я всего лишь провалилась в канализационный люк.
О своем диагнозе СДВГ — синдром дефицита внимания и гиперактивности — я узнала только в 36 лет. И очень бы хотела, чтобы это произошло раньше.
Можно долго смеяться над потерянными из-за невнимательности кроссовками или эпичным падением в люк. Но на самом деле жизнь с СДВГ, когда ты ничего об этом не знаешь, полна:
Стыда и самообвинений: почему другие люди в состоянии лучше следить за вещами, а я нет? Почему кто-то способен не опаздывать на встречи, а я всегда промахиваюсь со временем?
Усталости и пониженной энергии: у меня нагрузка не больше, чем у других, как же выходит, что я безумно устаю, а они нет?
Маскинга: буду скрывать свои симптомы от общества, чтобы чувствовать себя частью коллектива. Даже останусь на вечеринке через силу, хотя уже полностью вымотана и хочу домой.
Метаний: сегодня мне интересен маркетинг, и я иду в эту сферу, сделаю крутую карьеру! Потом мне это наскучивает, и я ищу себя в преподавании: ох, как это здорово! Или уже нет?.. И так всю жизнь: интерес вспыхивает, но через какое-то время оставляет меня с тлеющими угольками из «ничего».
Упущенных возможностей: я отвергала многие предложения по работе, потому что боялась отказов и критики, которые переживала с трудом. Любое отвержение побуждало меня все бросить, забиться в норку и вообще ничего в этой жизни не делать.
Проблем в общении с близкими людьми: когда ты толком не понимаешь, что с тобой происходит, то не в силах объяснить это другим и как-то решить конфликт.
Чувства одиночества и обиды на весь свет: я не понимаю правил этого мира, и никто не понимает меня. Я какая-то не такая. Я «поломанная».
Тогда я не знала, что мой мозг устроен по-другому. И можно жить без чувства вины, маскинга, без постоянного состояния «выжатого лимона» и отсутствия мотивации. Что есть навыки, которые позволят скомпенсировать слабые стороны и подтянуть сильные. И им реально обучиться. Что можно не жить на пределе, ежедневно пытаясь встроить себя в социум. Что вообще можно расслабиться, а не бороться с собой 24/7. Теперь обо всех этих можно я хочу рассказать вам.
Юлия Альтшулер, кандидат экономических наук, психолог, act-терапевт, основательница ADHD-school

«Другой» мозг

Когда ученые только начинали изучать нейрофизиологию СДВГ, в статьях мелькали такие слова, как патология, дефект, нарушение функционирования. Согласитесь, приятного мало. В последние же годы исследователи считают, что нейроотличия, в частности СДВГ, это не дефект, а другое функционирование головного мозга. Когда вы начнете погружаться в тему нейробиологии СДВГ, может сложиться впечатление, что вы «поломанные». Но эти знания — путь в сторону инструкции к себе. Понимая, как вы устроены, вы сможете эффективнее справляться с жизненными задачами и чувствовать себя комфортно. Пожалуйста, запомните эту мысль:
СДВГ – не дефект, это другое строение и функционирование вашего мозга.

Возьмем, например, автомобиль. Уверены, многие из вас водят машину и знают, что коробка передач бывает механическая и автоматическая. Три педальки против двух, разные принципы функционирования. Если кто-то всю жизнь катается на «автомате», никогда не сидел за рулем механики и понятия не имеет, зачем нужно это странное сцепление, далеко он не уедет. Но это не значит, что автомобиль поломан и не способен ехать. Просто принципы действия у него совсем другие. Никому в голову не придет сказать: «автомат» — это хорошо и нормально, а механика — дефективная какая-то. Эй, ты просто не умеешь на ней ездить!
И это отличная новость. Потому что дефект — это бесконечное противостояние самому себе и приспособленчество «через силу». А другой принцип работы говорит о том, что нам нужно овладеть специальными навыками и «кататься» по жизни в свое удовольствие.

Внутри «другой» головы

Нервная система состоит из головного мозга, спинного мозга и, собственно, нервов, пронизывающих все тело — от стенок внутренних органов до кончиков пальцев. Вся эта система принимает сигналы из внешнего мира, передает их в головной мозг, обрабатывает, выдает реакции. Это она совершает сотни незаметных манипуляций, чтобы мы просто протянули руку и взяли книгу. Это она переключает организм из состояния покоя в состояние стресса и паники. Именно она побуждает нас рявкнуть, не подумав, на контролера в автобусе, если мы «не в духе». Нервная система — это центр управления, который порой получает сигналы от организма: «Хьюстон, у нас проблемы!» Приходится разруливать. И мозг СДВГ-шника делает это в персональной, неповторимой манере.
Головной мозг — сложнейшая система. В ней есть множество областей, и каждая отвечает за свое:
• миндалина — это наши эмоции;
• мозжечок — ориентирование в пространстве и чувство равновесия;
• кора головного мозга в целом, наши «извилины» — высшая когнитивная деятельность, от мышления и внимания до умения выучить китайский и решить интегральное уравнение;
• префронтальная кора, в частности, там, где у нас лоб, — умение планировать и анализировать, адаптироваться и принимать решения, это зона самоконтроля и самоорганизации.

При СДВГ практически во всех областях мозга наблюдаются особенности развития, которые приводят к тому, что мы функционируем по-другому. Вдобавок еще и связи между областями мозга нарушены: импульсы следуют то с задержкой, то с превышением скорости, из-за этого порой случается полный бардак.

Мозг, есть вопросики!

Вы постоянно бьетесь мизинчиком об угол тумбочки, не в состоянии зафиксироваться в позе «цапли» на одной ноге, а дверные косяки буквально сами кидаются под локти?
Это ваш мозжечок. При СДВГ он меньше в объеме и хуже справляется со своими обязанностями: появляется моторная неловкость, проблемы с равновесием и оперативной пространственной памятью: «Эм… А здесь налево или направо?» Помогают регулярные упражнения на координацию: от стояния на балансборде до игры на барабанной установке.
Вы не можете контролировать свои импульсы: зашли в книжный, а «дальше все как в тумане» и –5000 ₽ на карте? Хотя знаете, что копите на стоматолога. У вас не получается организовать примерно ничего: от рабочего пространства до плана конференции или дел на неделю?
В этом повинна префронтальная кора. Это наш внутренний скрупулезный «практик», отвечающий в том числе за самоконтроль и самоорганизацию. Тот, у которого все по линеечке и по полочкам. Префронтальная кора у любого человека развивается с задержкой и окончательно формируется к подростковому возрасту. При СДВГ процесс происходит медленнее по сравнению с нейротипичными детьми. Но проявления особенностей СДВГ, за которые ответственен этот «практик», часто списывают на то, что дети просто плохо себя ведут. Непоседа, шалопай, грубит иногда — бывает. А вот с возрастом особенности развития префронтальной коры проявляются во всей красе и уже серьезно начинают влиять на работу, отношения и реализацию.
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Дофамин, ты где?

Клетки нашей нервной системы называются нейронами. Они должны взаимодействовать — между собой и с другими тканями организма, передавая информацию. И как раз такими посредниками выступают нейромедиаторы.
Они бывают двух типов по принципу воздействия на нашу нервную систему:
• тормозящие — например, серотонин и ГАМК (гамма-аминомасляная кислота);
• возбуждающие — дофамин и норадреналин.

Правильная регуляция нейромедиаторов помогает нам адекватно действовать, концентрироваться, реагировать на жизненные ситуации. Например, нейромедиатор серотонин, который называют тем самым гормоном счастья, на самом деле приглушает отрицательные эмоции. То есть это буквально иллюстрация поговорки «Счастье — в отсутствии несчастья».
Дофамин же, который по ошибке часто называют гормоном удовольствия, это нейромедиатор, который влияет на нашу память, внимание и мотивацию к действию. И стимулируется дофамин не тогда, когда мы уже получили что-то приятное, а когда мы предвкушаем получение удовольствия от сделанного. Поэтому он и заставляет нас действовать, шевелиться, стремиться. Представьте: плохой день, из рук вывалилось все, что могло. Начальник накричал, пуговица оторвалась, любимый котик скинул горшок с цветком. Дофамин и настроение на нуле. Но стоит только подумать о том, что вечером вы отключите телефон, наберете горячую ванну и расслабитесь с книжечкой, как настроение улучшается. Или сходите в бассейн. Включите любимый сериал. Любое действие, от которого у мозга уже есть положительный опыт, ситуация, в которой когда-то было хорошо. И вот до вечера еще далеко, но уровень дофамина уже «приподнялся» в ожидании приятного.
При СДВГ нарушен синтез и обмен всех нейромедиаторов, и сильнее всего на нас влияет дофамин. В фоновом режиме мозг вырабатывает его очень мало, когда нет стимулов. Это называется низкий тонический дофамин. Сам по себе тонический дофамин — это как фоновый уровень «бодрости и готовности к действию». При СДВГ он ниже нормы, из-за чего: сложно собраться, нет мотивации начать задачу, трудно держать внимание на «скучном».
Когда появляется что-то интересное, новое или важное, мозг выбрасывает слишком много дофамина сразу — резкий «всплеск». Это называется фазический дофамин, он нужен для реакции на новизну, ощущения удовольствия и драйва, быстрого включения в задачу.
Но у людей с СДВГ фаза бывает чрезмерной и нестабильной — внимание резко включается, а потом так же резко падает.
Забыли о том, что встреча запланирована на 10 утра, и ушли гулять с собакой?
Никак не можете сосредоточиться на задаче, отвлекаетесь то на чай, то на сообщение в мессенджере, то на пролетевшую за окном птичку?
Низкий уровень мотивации перед началом дня, да так, что вы совершенно ничего не хотите и не можете: «Отстаньте, дайте полежать тряпочкой…»
Фоново у нашего СДВГ-шного мозга никак не получается синтезировать достаточное количество дофамина. Как же ему помочь? На уговоры он не отреагирует, но все-таки есть для этого процесса несколько рецептов.

«Синтезируйся!» – способы поднятия уровня дофамина

• Сон. Не разово отоспаться после того, как неделю засиживались за полночь, потом еле поднимая свое бренное тело на работу. А регулярный и качественный сон изо дня в день. Постоянный недосып — злое зло, он очень сильно «роняет» уровень дофамина! Надо стараться спать по 7–9 часов в день и соблюдать гигиену сна (о ней мы еще поговорим в книге).
• Спорт. Наше тело любит активность, и мозг с ним солидарен. Даже ежедневная прогулка на свежем воздухе и легкая пробежка пару раз в неделю уже поможет вашей памяти, умению концентрироваться и мотивации. Важное условие: спорт должен вам нравиться. Это может быть любое движение: танцы, уроки скейта или футбол с друзьями. Если вы тащите себя в тренажерный зал словно на костер инквизиции, на порцию дофамина рассчитывать не приходится.
• Интерес и новизна. Новые хобби, места, люди — мозг обожает учиться, получать неизвестную ранее информацию. Да-да, у СДВГ-шника 1000 начатых и заброшенных увлечений. Но зато на старте, когда интерес велик, уровень дофамина тоже очень высокий. Не отказывайте себе в 1001-м.
• Похвала. Хвалите себя за все, в чем вы молодец, даже если это мелочь. Научились варить рассыпчатый рис? Классно! Пришли на встречу за 2 минуты до начала? Ого, здорово! Решили головоломку? Да вы гений! Для СДВГ-шника есть особенность такой самопохвалы: делать это нужно быстро, сию секунду. Если нейротипичного человека похвалить спустя 10 минут, его мозг свяжет А и Б и выработает дофамин. У нас же это «окошко» очень узкое, мы и через 5 минут не сможем поймать волну успеха «Я молодец!». Поэтому постарайтесь не откладывать: сделали — похвалили.
• Завершенные дела. Всякий раз, когда мозг ставит условную галочку «Сделано!», он мурчит довольным котенком и выдает нам награду в виде дофамина. Поэтому важно разбивать большие задачи на маленькие шажочки, которые вызывают меньше сопротивления, — в процессе работы необходимо постоянно подпитывать свою мотивацию такими «галочками». Об этом тоже еще поговорим.
• Все, что доставляет вам удовольствие. Вдохновляющая музыка. Вкусная еда и ее приготовление. Горячая ванна, массаж или йога. Все те моменты, когда вам и вашему телу хорошо. Лайфхак: акцентируйте внимание на таких случаях — проговаривайте, записывайте в заметки. Этим вы расширите пространство от полученного приятного опыта и зафиксируете его.
• Культивированное удовольствие. Жизнь в моменте. По дороге на работу вы заметили, что у дома распустилась сирень. Солнечный свет создал красивую тень от лавочки во дворе. Вы вдохнули холодок первого по-настоящему осеннего утра. Бариста добавил вам в кофе лаванду. Замечать такие вещи для СДВГ-шника очень трудно. Вместе с тем это незаменимый навык, полезный для умения концентрироваться. Будем ему учиться на страницах книги.

Основные проблемные сферы СДВГ-шника

Невнимательность

У всех людей в голове есть фильтр, который отсеивает информацию, поступающую в мозг из окружающей среды. Например, если Максим сидит на совещании и слушает, как руководитель планирует повысить продажи, он при этом одновременно испытывает сенсорную нагрузку. За окном пролетел голубь, из-за облаков вышло солнце. Из соседней переговорки донесся запах кофе. Мимо двери прошли коллеги, которые разговаривали о поездке в Турцию.
У нейротипичного человека фильтр входящей информации отсеивает все лишнее. Если у Максима нет СДВГ, он, может, и заметит голубя, и услышит что-то про Турцию, но это не помешает ему сосредоточиться на том, что рассказывает руководитель. Его мозг быстро разложит информацию по полочкам, и с совещания он выйдет с четким планом в голове, какие задачи ему нужно распланировать и решить.
При СДВГ фильтр входящей информации отсеивает хуже. К нам в мозг в большем объеме попадают все эти пролетающие мимо окна птицы и сторонние разговоры. Более того — он сразу же начинает выстраивать ассоциации: «Ой, помню, как в детстве голубей боялся… Жуть! А я кстати в Турции не был ни разу, может отпуск взять? Ох, помню я эту Венецию — столько голубей на площади…» — и в итоге такой «Максим» выходит с совещания с бурным хаосом в голове и без малейшего понимания, что нужно делать, чтобы повысить продажи.
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И это приводит к ряду проблем:
• Мы часто оказываемся не приняты обществом: «Нужно быть внимательнее, лучше стараться!» — да боже ж ты мой!
• Мы в постоянном расфокусе: витаем в облаках, ловим ворон и занимаемся прочими фантастическими кульбитами.
• Четкие инструкции, как пройти из пункта А в пункт Б, и скрупулезная работа, требующая точности, для нас превращаются в один из кругов Ада.
• Десятки книг и пособий по тайм-менеджменту для нас не работают: мы можем опоздать, потому что перед выходом из дома переключились на засыхающий фикус. Ну как не полить-то?
• Нас постоянно сопровождает высокий уровень тревоги. Потому что мы знаем, что опаздывать нехорошо, с задачами и сроками мы не справляемся, а пропускать мимо ушей половину совещания и вовсе ужас-ужас.

А вот вам огромная ложка меда в эту бочку с проблемами невнимательности.
Человек с СДВГ креативен. Наш быстрый мозг, который хуже умеет фильтровать информацию, поглощает больше и всему дает ассоциации, создавая целые цепочки, которые нейротипичный просто не в состоянии достроить. Исследования показывают, что креативность произрастает как раз из умения выстраивать ассоциации. Нейроотличник фонтанирует идеями, умеет взглянуть на ситуацию под необычным углом — и в этом одна из суперсил СДВГ!

Нарушение исполнительных функций и сложности с активацией мозга

Из-за изменений в префронтальной коре, СДВГ-шнику может быть очень трудно:
• Приступать к какому-либо делу. Знаем, что нужно уже поднять свою «пятую точку» и пошевелить хоть пальцем, но не можем (знаменитое «Просто возьми и сделай!» — ага).
• Разделять задачи на части, планировать, как мы будем их решать. Любое дело нам кажется огромным и неподъемным, непобедимым. Это приводит к параличу действий и повышенной тревоге.

Нам трудно начинать дела, потому что при наших нейроособенностях мозг активируется неохотно — эдакая ленивая улиточка, которая ну никак не хочет никуда ползти. Но не переживайте — это решаемо. «Расшевелить» мозг можно через тело, и это тоже навык, которому мы научимся на страницах книги.

Сложность в контроле импульсов

Ингибиторный контроль — это способность мозга подавить сиюминутный импульс. Идем мимо магазина и видим обалденные кроссовки. Очень дорогие! Дальше начинается внутренний торг, как в фильмах, где у героя на одном плече сидит дьяволенок и уговаривает: «Купи, купи!» — а на другом ангел шепчет: «Ну ты что, мы же на отпуск копим, а еще вон зуб болит, ну какие кроссовки? У нас и без того пять пар».
Нейротипичный человек, как правило, послушает голос разума, немного поторгуется с собой и пройдет мимо магазина.
А что СДВГ-шник?
Да вон он, уже померил кроссовки и в очереди на кассу стоит. Довольный!
Дефицит ингибиторного контроля ведет к тому, что за импульсом сразу же следует реакция. Нет ценного зазора «на подумать». Отсюда вся наша импульсивность и отвлекаемость. Идем на кухню, чтобы заварить чай и вернуться к работе, через полчаса обнаруживаем себя за ревизией полок с крупами и специями. Только возникла мысль: «А не научиться ли вязать крючком?» — и вот к нам уже едет набор вязания для начинающих (возможно, он так и пролежит нераспакованный года два).
«С этим-то что делать?» — тоскливо спросите вы. Отвечаем: развивать навык осознанности, осваивать практики майндфулнесс, «чувствовать ногами пол». Научимся и этому в последующих главах.

Меньший объем рабочей памяти

Это наша «оперативная память», и ее недостаток буквально превращает нас в рыбку Дори из мультфильма «В поисках Немо»:
«А как этого человека зовут? В пятый раз пересекаемся…»
«С днем рождения, бабушка! Позавчера был?..»
«Уф! Надо же, впервые в жизни не опоздала на встречу. А где все?.. В смысле, завтра?»
«Устная инструкция?! О нет…»
И было бы смешно, если б не было так грустно. Но и с этим можно справиться и создать помощников для мозга, чтобы он хоть немного привел нашу внутреннюю Дори в чувство.


Почему все так?

Исследования в области причин СДВГ, как и других нейроотличий, продолжаются. Но уже точно можно сказать о некоторых:
• Изменения в развитии нервной системы в пренатальный период. В частности, если женщина перенесла инфекционное заболевание, будучи беременной, или жила в районе с плохой экологической обстановкой.
• Наследственность. Если хотя бы у кого-то в роду были нейроотличия, есть вероятность, что у ребенка появятся особенности функционирования нервной системы. Диагноз не важен: это может быть СДВГ, РАС и другие нейроотличия.
• Неблагоприятная окружающая среда. КПТСР — комплексное посттравматическое стрессовое расстройство. Если ребенок длительное время находится в неблагоприятной среде, повышается вероятность появления нейроотличий.

Можно долго задаваться вопросом: почему так? Почему именно я? Зачем мне вся эта невнимательность, рассеянность, постоянная усталость от всего, всплески энергии, после которых я становлюсь овощем? Зачем это чувство потерянности и одиночества, ведь никто на свете меня не понимает…
Но мы такие, какие есть. И нас много. Одна из целей ADHD school — создание поддерживающего сообщества, освоения навыков комфортной жизни, после которой человек с СДВГ перестанет спрашивать себя: «Почему я?» — а сможет посмотреть в зеркало и сказать:

«Вот такой я! И мы подружимся с этим миром!»

Глава 2
Симптоматика СДВГ. Самоисследование


Ну что, загрузили мы вас наукой и мемчиками?
СДВГ — это физиология, и она будет с нами до конца дней, как данные от природы цвета глаз или кожи. Это — мы. Возможно, сейчас вы не видите светлую сторону синдрома, но дайте себе время. «Путешествуя» с нами по книге, вы будете пробовать нормализовать то, что с вами происходит, и сможете осознать, какой огромный потенциал заложен именно в этой нейрофизиологии!
Некоточрые считают, что СДВГ — детское расстройство, и как только человек вырастет, его синдром соберет вещички в узелок, скажет: «Моя работа здесь закончена», — и уйдет в закат. Конечно, это не так. Мозг достался нам с рождения, и таким же он будет на протяжении всей жизни — это нельзя «перерасти». Просто, взрослея, СДВГ-шник интуитивно учится адаптироваться под нейротипичное общество, компенсировать свои симптомы. У одних получается хорошо, у других — не очень.
В этой главе мы займемся самоисследованием. Вы можете быть в любой позиции: иметь диагноз СДВГ от психиатра, только подозревать его у себя или просто проявлять любопытство к нейроотличиям. Надеемся, вам все равно будет занятно заглянуть в симптоматику.
Важно: самоисследование не равно диагноз! За этим вам нужно отправиться к психиатру. Как мы уже говорили, в этой книге мы не раздаем «справочки», а лишь подсвечиваем, в каком направлении двигаться, чтобы познать, понять себя и выстроить более комфортную жизнь.
Поехали?

Типы СДВГ

Сперва нудное, но нужное. Определение СДВГ по международной медицинской классификации МКБ–11:
Синдром дефицита внимания с гиперактивностью характеризуется устойчивым паттерном (на протяжении по крайней мере шести месяцев) нарушений внимания и/или особенностей поведения по типу гиперактивности-импульсивности, который оказывает прямое негативное влияние на учебное, профессиональное или социальное функционирование.
Это хитросделанное определение дает нам две группы фундаментальных критериев для определения одного из типов СДВГ: невнимательность и гиперактивность-импульсивность. А коротенькое и/или посередине говорит о том, что некоторые собирают «супер-комбо» из обеих групп симптомов.

Невнимательный тип

Это те самые люди, которые ищут очки (пока они у них на голове), выбрасывают в мусорный контейнер ключи, никак не могут вовремя подать показания счетчиков и спрашивают что-то вроде: «Как давно здесь растет этот столетний дуб?»
В массовой культуре это, например, профессор Эммет Браун из трилогии Роберта Земекиса «Назад в будущее» или рассеянный с улицы Бассейной из стихотворения Самуила Маршака.

Гиперактивный/импульсивный тип

Про таких говорят «шило в одном месте». Сложно контролировать импульсы и думать прежде, чем сделать. Постоянно «охота навести суету», сложно расслабиться из-за беспокойного ума.
Этот тип СДВГ легко угадывается, например в кролике Кроше из «Смешариков» или в Маске, герое Джима Керри в одноименном фильме.

Смешанный тип

«Супер-комбо» из симптомов невнимательного и гиперактивного типа. Такие люди с одинаковым успехом могут перебивать собеседника, договаривая за него предложения («Ну а чего так долго-то?!»), и забывать в автобусе уже третий рюкзак за месяц.
Здесь вы можете найти тест на определение типа СДВГ. Пройдите его и узнайте, сколько в вас от рассеянного с улицы Бассейной, а сколько — от гиперактивного Кроша.
Ну, как результат? Дальше в этой главе мы подробнее рассмотрим симптомы невнимательности, гиперактивности, а также неофициальные признаки СДВГ, которые «не приткнуть» к типологии, но они есть. Это, например, гиперфокус или плохое чувство времени.
Задачка со звездочкой*, по желанию
Для того чтобы вы лучше смогли понять себя, проанализируйте каждый симптом ниже. Как сильно он влияет на вашу жизнь? Предлагаем вот такой алгоритм саморефлексии, по степени выраженности вы можете поставить ему рейтинг по шкале от 1 до 5:
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Можно завести блокнот и делать пометки на бумаге либо на смартфоне. Не обязательно ставить сухие циферки, пусть это будут ячейки разных цветов, от зеленого к красному, эмодзи, стикеры или значки. Вы это делаете для себя — так пусть вам будет занятно и интересно!


Симптомы невнимательности

Удерживать внимание на чем-то одном – невыполнимая миссия

Отвлекаемость — одна из самых больших трудностей для СДВГ-шника. Практически невозможно держать фокус внимания на конкретной задаче, мысленный поток постоянно уносит в разных направлениях. Ум как будто блуждает среди десятков мыслей и стимулов, пытаясь ухватиться за все сразу — в итоге будучи неспособным остановиться ни на чем надолго.
Отвлекаемость бывает двух типов: внешняя и внутренняя. Кто-то сильно реагирует на стимулы извне: звуки, запахи, визуальные сигналы, температуру воздуха. Но бывает чи внутренняя отвлекаемость, когда от решения задачи нас уводят собственные мысли — и как раз для таких людей фоновые внешние раздражители могут, наоборот, помогать сосредоточиться. Сломайте устоявшуюся систему и попробуйте как-нибудь поработать под музыку или фоновый подкаст, под звуки города. Или найдите звук «коричневого шума» (он, как правило, помогает многим нейроотличникам вывозить скучные задачки, где нужно концентрироваться) — подберите подходящий вам внешний стимул. Возможно, у вас именно внутренний тип отвлекаемости, и тогда шум извне поможет делать дела.
Наша отвлекаемость проявляется в разных формах: на посторонний разговор, на внезапно осенившую мысль («Хм, а может, заняться оконной рассадой?»), на чириканье канарейки или запах блинчиков из соседней квартиры. Потеря ощущения времени при скроллинге соцсетей — тоже отвлекаемость. Мысли скачут от видео с котиками до статьи про последние достижения в области астрофизики, а вот в ленте бывший однокурсник Мишка, написать ему, что ли?..

«В одно ухо влетело, в другое вылетело»

Умение слушать — это часть навыка концентрации. Неудивительно, что и это у нас хромает. Пока коллега вдохновенно рассказывает, как провел отпуск, мы мысленно решаем, в какой ресторан сходить вечером. «Или домой заказать?.. А может, и вовсе приготовить что-то? Надо в магазин зайти, но так лень… Какой рафтинг на реке? Ах да, отпуск коллеги…»
Смотрим вебинар — и внезапно выпадаем из темы, «улетая в облака». Слушаем подкаст и в какой-то момент понимаем, что ничего уже не понимаем. В институте такие студенты постоянно просят чужие конспекты лекций, потому что все, что говорит преподаватель, пролетает мимо ушей.

Совет
Попробуйте тренировать активное слушание. Небольшое упражнение: прямо сейчас назовите пять различных звуков, которые вас окружают. Что это? Шум машин за окном, пылесос, чья-то беседа в соседней комнате? Практикуйте это, например, по дороге на работу, в магазине: пытайтесь осознанно «разбирать» окружающий мир на звуки и называть их.

Сложно организовать себя, свои дела и пространство

Ох уж эти десятки стикеров-напоминалок, уведомлений на телефоне и попыток организовать встречу! Большинство СДВГ-шников испытывает трудности с планированием своих дел, приоритизацией задач и оформлением рабочего пространства. Для многих из нас хаос — стиль жизни. Это отражается и на работе с учебой, и на отношениях с близкими: ведь повседневные задачи нам тоже даются с трудом из-за неорганизованности.

«Я недавно назначила встречу двум клиентам на одно и то же время».
«Никогда не могу сходу ответить, где сейчас лежат мои ключи».
«На моем столе шесть (!!!) грязных кружек, и чтобы мне было проще, я вчера в магазине купила еще две — теперь можно не мыть кружку восемь раз вместо шести».

Каково, а?

Постоянные ошибки, глупые и досадные

Все люди порой ошибаются: делают опечатки, путают соль и сахар, кладут в стирку белое белье вместе с цветным… Ключевое слово здесь — порой.
При СДВГ нелепые и мелкие ошибки случаются регулярно, да так, что уже не остаются незамеченными для окружающих. Порой за СДВГ-шником даже закрепляется репутация человека-ошибки, от которого иного и не ждут: «Ой, а чего вы хотели, это ж Маша/Юля/Петя (подставить нужное имя)».
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Инструкции (особенно устные) — сплошная головная боль
А вы собирали когда-нибудь шкаф из «ИКЕИ»?
Инструкция — это последовательность шагов. Нужно удерживать внимание на самих пунктах, не пропуская, да еще запоминать информацию. Два когнитивных усилия одновременно, которые в равной степени сложны для СДВГ-шника. И если письменную инструкцию хотя бы можно перечитать, с устными и вовсе беда: если по нескольку раз перебивать начальника и уточнять, что он имеет ввиду, это вызовет раздражение и у вас, и у него. Неприятно и тревожно.

Большие и комплексные задачи вызывают паралич действий

Чем больше задача — тем выше вероятность того, что СДВГ-шник будет всячески ее избегать. Потому что это требует огромного количества шагов:
• продумать стратегию действий;
• начать — сделать маленький шажок из дома, осознавая, что впереди ждет целое кругосветное путешествие;
• постоянно концентрироваться на цели;
• продолжать идти, сохраняя активность и мотивацию на то, чтобы объять необъятное.

Из-за особенностей исполнительных функций такие задачи становятся для человека с СДВГ практически непосильными. Это может быть большой проект, рассчитанный на полгода, дипломная работа в институте, бытовые «подвиги» вроде ремонта.

«Синдром Маши-растеряши»

Забытые в автобусе перчатки и сумки, оставленный в общественной уборной телефон, потерянные ключи, банковские карточки, билеты… Да что там эти мелочи, СДВГ-шник не вспомнит даже, где оставил самокат или велосипед. Мы — именно те, кто забыли дома голову, по предположению школьных учителей. «Синдром Маши-растеряши» — очень яркий симптом СДВГ.
Происходит это по двум причинам:
• Неорганизованность, из-за которой жизнь с СДВГ превращается в хаос. У нас нет системы хранения вещей, как нет и привычек класть все по местам и по полочкам. Вполне реально обнаружить потерянный телефон, например, в холодильнике. Как он туда попал? Ну, уж вы спросили…
• Невнимательность, создающая в мозге «слепую зону» на предмет, который мы отложили. Более того, мы умудряемся буквально в упор смотреть на него — и не видеть. Так, например, кошелек может лежать на прикроватной тумбочке все время, пока мы мечемся по комнате в его поисках.

Память похожа на дуршлаг – в ней не держится примерно ничего

Это нормально, что человек иногда о чем-то забывает, Мы не роботы, и даже у нейротипика случается «убежавшее на плите молоко». Но при СДВГ это становится натуральным проклятием — потому что забываем мы часто нужные и важные вещи.

«Однажды я пришла на урок по скрипке в музыкальную школу — без скрипки».
«Знаю, что списки мне помогают, но сперва я забываю их писать, а если написала — забываю смотреть».
«У меня из головы вечно вылетает выпить чай, который заварила. И это при том, что я люблю горячий. Но уже и не помню, когда такой пила…»

Видите, насколько вы в этом не одиноки? Мы не помним даты встреч и дней рождений близких, имена людей, которые представились нам 15 секунд назад, или то, что элементарно надо бы поесть и попить.


Симптомы гиперактивности и импульсивности

«Ерзанье» и компенсирующие движения

То самое неумение «сидеть на попе ровно». По-современному это называется фиджетинг. СДВГ-шнику очень трудно «зафиксироваться» на месте и обездвижиться — на совещании, на лекции, даже в кино, на массаже или в кресле у стоматолога. Как будто внутри поселился невидимый мячик, который прыгает и скачет, призывая нас следовать за его нетерпеливыми движениями.
Трехлетку никаким чудом не заставишь сидеть смирно даже в общественном транспорте, а вот взрослый человек уже ищет способы компенсировать это поведение. И если вертеться волчком на совещании как-то неприлично, то тихонько постукивать ногой или щелкать ручкой вполне приемлемо.

Совет
Этот симптом — не просто «прибабах какой-то», он может вызывать у гиперактивного человека не только дискомфорт, но и вполне ощутимую боль. Поэтому методом проб составьте свой набор из социально-приемлемого фиджетинга. На сеансе в кинотеатре можно выйти в уборную, а на лекции бесшумно качать ногой под столом или накручивать волосы. Многих нейроотличников спасают антистрессы, специальные фиджетинг-игрушки: их можно мять, теребить, крутить, переключать в руках, и это помогает снять напряжение в моменты, когда нужно посиживать «смирно».

Отдохнуть нельзя беспокоиться

Догадываетесь, где в этом месте должна быть запятая?
Беспокойный ум не позволяет ни на минуту принять «позу релакса» и перестать тревожиться то об одном, то о другом. Энергия внутри бурлит — как тут замедлишься и просто насладишься погожим деньком? Надо бежать, мчаться, достигать!
Это вызывает ряд сложностей:
• проблемы со сном;
• трудоголизм;
• ничего не делать — звучит как наказание;
• не присутствуете «в моменте»: вы всегда где-то далеко, где нужна ваша энергия и продуктивность;
• постоянное фоновое напряжение и тревожность.

Еще одна ложка в эту бочку дегтя: из-за склонности к прокрастинации и низкого уровня энергии СДВГ-шнику постоянно кажется, что он делает недостаточно. Что нужно постоянно быть в режиме «догоняющего» в этом марафоне жизни! Стоит расслабиться — и мир, словно Усейн Болт, умчится далеко вперед. Как потом нагнать?

Суету навести охота

— Эй, Брейн? Чем мы будем заниматься следующей ночью?
— Тем же, чем и всегда, Пинки. Попробуем захватить мир!
Цитата (и одновременно тест на олдскульность) из мультсериала «Пинки и Брейн», где две лабораторные мыши каждую серию наводили суету в попытках завоевать мир.
СДВГ-шник тоже строит глобальные планы с завидной регулярностью. Карьера, достижения в спорте, Пулитцеровская премия или эпичные выходные с шашлыками на природе — не важно. Главное навести движ и придать жизни новизны. Новизна — вообще очень доступный способ, чтобы стимулировался дофамин. Мозг запоминает, что такая суета его обеспечивает, и призывает нас суетиться еще больше.
Мы бы рады сделать жизнь сплошным приключением. Ой, что это — видео с котиками? Ну ладно, приключения подождут пять минуточек…

Трындеть – не перетрындеть

Гиперактивный СДВГ-шник говорит. Много, быстро, запутанно, редко давая вставить слово собеседнику, — и сам не в силах остановить этот поток. Мысли опережают слова.
Зная, что память у нас короткая, мы боимся упустить что-то важное и оставить человека без ценной информации. Поэтому надо выпалить все, пока не забыли. В другом случае так мы скрываем социальную тревожность, ведь многословие — частая защитная реакция в ситуациях, когда нам неловко. Кажется, будто за трындением невозможно разглядеть наш дискомфорт.
А иногда нас просто раздражает, что кто-то продолжает увлеченно говорить и аргументировать — хотя мы и так уже все поняли. И когда совсем уж невежливо перебивать (и мы это понимаем) — в душе сильно сожалеем, что нельзя поставить собеседника на скорость х2, как на видеохостингах.

Профессия ждуна совсем не для нас

Очередь в поликлинике. Тот самый человек, который медленно нажимает на кнопочки в банкомате, — а мы стоим прямо за ним. Бабулька, идущая перед нами по тротуару, и нет никакой возможности ее обойти. И (о, ужас!) — «Пожалуйста, оставайтесь на линии. Ваш звонок очень важен для нас» — мысленно мы уже немножко «придушили» сотрудника колл-центра.
Ожидание физически невыносимо для СДВГ-шника. И если с очередью на кассе мы еще в состоянии справиться, — то долгосрочное «ждунство», например инвестиции или ожидание плодов от труда, когда хочется быстрого результата, могут приводить к отказу от потенциальной выгоды.

Созерцательное задание, по желанию

Купите набор для выращивания чего-либо. Неважно, будь то кустик томатов или венерина мухоловка. Посадите семена в землю на подоконнике, наблюдайте за тем, как проклевывается росток, как он становится больше, крепче. Ожидание — неотъемлемая и естественная часть нашей жизни. И как ваше растение не способно вытянуться, дать бутоны или плоды за одну ночь, так и вы не сможете приблизить то, что требует времени.


Неофициальные симптомы

Гиперфокус

Гиперфокус — состояние глубокой, практически фанатичной сосредоточенности на чем-либо. И речь здесь не только про работу или написание диплома: мы можем впасть в гиперфокус, просматривая сериальчик. Мы забудем попить, поесть (ну ладно, закажем пиццу), будем игнорировать позывы тела посетить уборную, но не встанем с дивана, пока не досмотрим хотя бы сезон. А потом еще эпизодик…
Гиперфокус неизменно связан с интересом. Нам нравится сериал — поэтому мы из него не вылезем. Нравится рабочий проект, новое хобби в виде резьбы по дереву, увлекательная книга. Все это нам приятно, и вот мозг уже вырабатывает дофамин «на максималках». А значит, это навязчивое состояние и не собирается нас покидать, пока мы не упадем от усталости или не увидим титры финального эпизода.
Важно понимать, что у СДВГ-шника нет выбора, на чем именно ему сосредоточиться, — это происходит рандомно и внезапно. Это просто случается.

Проблемы со сном

Согласно исследованиям, у половины людей с СДВГ наблюдаются проблемы со сном. Сложно отойти к Морфею из-за навязчивых или тревожных мыслей, или наоборот — потому что мозг что-то очень разогнался и фонтанирует идеями. Которые, конечно же, нужно срочно записать! Вот так порой и вертишься всю ночь с боку на бок…
Прокрастинация сна — тоже проблема, знакомая и нейротипичным людям, но у СДВГ-шника она более выражена:
«Пока придешь с работы, приготовишь поесть, поможешь ребенку с уроками — уже и спать пора. И кажется, что и не жила вовсе, — а ведь хочется немножечко пожить для себя. Вот и получается, что вместо лишних часа-двух сна — сериал, книжка, что-то приятное. Сон-то все равно пустая трата времени (спойлер: нет)».

Эмоциональные качели

Ю-ху! Сейчас я поработаю, так поработаю — горы сверну!
Оставьте меня все в покое.
Какой чудесный день, солнышко, лепота!
Кто-нибудь проверял, бить людей до сих пор незаконно?
Нет в жизни ни счастья, ни смысла…
А ну-ка, где тут эта проблемка? Сейчас все порешаю!

Вы только что проиграли у себя в воображении миниатюру «Один день из жизни СДВГ-шника». Дисрегуляция эмоций — не порок и не поломка. Это лишь означает, что нейроотличный мозг обрабатывает эмоции несколько иначе — сильнее, глубже. Мы чувствуем огромный энтузиазм перед лицом новой идеи, радуемся мелочам, переживаем из-за ерунды и долго-долго помним ситуации, когда «могли бы поступить или высказаться иначе».

Чувствительность к критике

RSD, или дисфория, чувствительная к отвержению — звучит замысловато, но уверены, что вы хоть раз в жизни это испытывали. Стоит кому-то заметить, что в этот раз вы чуть-чуть не дотянули работу — в голове начинается пожар, вы с пеной у рта бросаетесь спорить и отстаивать свой годовой отчет, статью, график и что угодно. Но стоит немного остыть, как оказывается, что вас никто не собирался обижать, а в работе и правда есть недочеты.
Бурная эмоциональная реакция на малейшее отвержение — частый симптом СДВГ. Со временем мы начинаем все больше тревожиться: кто что о нас подумает, как отреагирует, а вдруг косо посмотрит, засмеется? И многие выбирают затаиться и вообще не идти туда, где могут получить критику. К сожалению, ценой упущенных возможностей.
Помните, пожалуйста, что вы прекрасны, ценны и заслуживаете любви, поддержки и уважения – прежде всего, от самих себя.

Зачастую люди критикующие не атакуют нас, не желают задеть — а вилы и штыки, которыми мы их встречаем, наносят вред, прежде всего, нам самим.

Сенсорная чувствительность

Слишком громкий звук от стройки за окном, вызывающий головную боль.
Слишком яркие цвета в одежде аниматоров.
Слишком сильный запах рыбы (надо законодательно запретить разогревать рыбу в офисной микроволновке!).
Слишком неприятные тактильные ощущения от шерстяного свитера.
Слишком раздражающее мигание новогодней гирлянды.
Многие из сенсорных сигналов неприятны, независимо от того, типичный мозг у человека или с особенностями развития. Но при нейроотличиях на первое место выходит слово слишком. Не просто ужасный свет или звук, а вызывающий физический отклик в виде тошноты или неспособности думать. Никто не любит скрежет пенопласта или чавканье и хлюпанье, но при СДВГ (и особенно часто — при РАС, расстройстве аутистического спектра) это мешает человеку нормально функционировать.

Социальная неловкость

Опыт «социальной неуклюжести» есть у подавляющего числа СДВГ-шников. Поскольку мы с детства хотя бы подсознательно ощущаем различия между собой и другими людьми из окружения, то в попытках адаптироваться пытаемся подружить свою импульсивность и социально одобряемые паттерны поведения. Порой получается не очень:
«Мне совершенно непонятна концепция small talk, когда с кем-то малознакомым полагается потрындеть о погоде. Меня сразу же уносит в дебри. Я никогда не могу на “Как дела?” ответить: “Спасибо, хорошо”, — мне нужно вывалить все, от проблем на работе до того, что я ела на завтрак. Зачем эта информация? Я не знаю».
Из-за нашей импульсивности мы часто смеемся над шуткой, хотя не слышали ее, — но вокруг-то все хохочут. Стесняемся переспросить имя человека, которое вылетело из головы сразу же, как он представился. Поэтому избегаем прямых обращений и лепим ментальный стикер: «Тот парень в вельветовых брюках с ДР Марины пел в караоке».
Маскинг – привычка прятать свои особенности под маской социально-одобряемого поведения. С возрастом он доводится до автоматизма, и мы перестаем различать, где же под всем этим притворством мы настоящие. Теряем навык слышать и слушать свое тело, психику и заботиться о своих потребностях. Согласно исследованиям, маскингу больше подвержены женщины из-за их социальных ролей: она жена, мать, у нее много обязанностей и нет времени на внимание к своим особенностям. По этой причине именно среди женщин – наибольший процент недиагностированности синдрома дефицита внимания и гиперактивности.


Плохое чувство времени

Временнáя слепота часто сопровождает СДВГ. Мы можем очень-очень стараться прийти вовремя, но такое ощущение, что законы физики и весь пространственно-временной континуум плетут против нас интриги. Либо наоборот — приходим на мероприятие настолько заранее, что в ожидании начала можно осилить половину «Войны и мира».
Плохое чувство времени мешает нам нормально распланировать дела и назначить хоть сколько-то реалистичные сроки по работе:
«Я как-то сказал, что выполню заказ за неделю. Тогда мне казалось, что это возможно, делов-то. В итоге работа заняла месяц — я трижды переносил сроки. До сих пор не понимаю почему так».
Нейроотличный человек с СДВГ попросту не чувствует времени. Но это можно исправить — мы поговорим об этом в последующих главах, как и о способах компенсации других симптомов.

Небольшая практика: вы двигаетесь с ускорением или с замедлением?

Устройтесь поудобнее в месте, где никто вас не побеспокоит хотя бы пару минут. Вооружитесь секундомером или откройте таймер на смартфоне. Запустите отсчет времени и тут же отвернитесь от циферблата — посидите спокойно, ни о чем стараясь не думать. Ваша задача — посмотреть на таймер, когда вам покажется, что прошла одна минута. Цифра, которую увидите, подскажет, торопитесь вы или чувствуете время медленнее. Больше минуты — ваше ощущение времени растянуто, вы проживаете его медленно. Меньше — время ускользает, и вам все время кажется, что его не хватает. А что делать с этой информацией, мы расскажем чуть позже.
Друзья, как прошло ваше самоисследование? Сколько симптомов вы насчитали у себя, какие из них признали требующими особого внимания?
Дальше мы уже пойдем в практику — рассмотрим конкретные проблемы СДВГ-шника и способы их решения, поговорим о практиках, лайфхаках и методиках. Сейчас может казаться, что все безнадежно, сложно и запутанно, но не переживайте — вы уже на пути к тому, чтобы компенсировать тревожащие симптомы и открыть в себе суперсилы.
Прямо сейчас — небольшая «плюшка-развлекушка» в виде бинго СДВГ и двигаемся дальше!

СДВГ-бинго
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Глава 3
Внутренние препятствия: прокрастинация, отсутствие мотивации и другие ужасы непродуктивности


[image: ]

В этой главе поговорим о том, что же такого внутри мозга с СДВГ мешает нам даже в замочную скважину поглядеть на эту самую хваленую продуктивность. Пока все вокруг достигают вершин, приходят на встречи вовремя, сидят спокойно по несколько часов — и действительно работают работу, вот же джедаи проклятые!.. — …мы лавируем от необходимости прямо сейчас пересадить фикус к гиперфокусу на проекте без сна и еды. Мечтаем быть мотивированными. Впадаем в самоедство, вязнем в чувстве вины, но все равно не можем «как все».

Ценности – наша главная опора

Вот вам два утверждения:
1. Жизнь = частый дискомфорт.
2. И это нормально.

Нормально и то, что некоторые из вас сейчас скептически закатят глаза, ведь никто в здравом уме не любит дискомфорт. И здесь появляется явное различие между нервной системой типичного человека и нейроотличника. Наш особенный СДВГ-шный мозг, страдая от вечной нехватки дофамина, саботирует любую деятельность, которая не ведет к повышению его уровня. Ту, в которой присутствует хоть немного дискомфорта, где надо «потерпеть» ради результата.
В жизни любого человека предостаточно отнимающих ресурс ситуаций. У всех нас есть скучные рутинные дела, неизбежный негатив, например в виде общения с малоприятным коллегой. Ни к одной цели не получается двигаться легко и весело 24/7. Даже на обожаемой работе случаются задачи, от которых хочется выехать в чисто поле и от души поорать. И это нор-маль-но.
Нейротипик, наткнувшись на такой дискомфорт, вздохнет, может быть, выругается, но возьмет себя в руки и пойдет выполнять задачу. Потому что он держит во внимании то, зачем это в конце концов нужно.
При СДВГ мозг делает все, чтобы человек двигался не к достижению цели, а в сторону снижения дискомфорта.

«Нет, нам даром карьерный рост не дался, если ради этого нужно наклепать десяток нудных отчетов. Нетушки. Мы сперва будем словно в тумане залипать на мигающий курсор, потом пойдем пить чай, сходим в магазин за кефиром и выберем в интернете новый пароочиститель. И будем так поступать каждый день!»
В такие моменты свой мозг просто хочется прибить, правда? Ведь вы можете искренне хотеть это повышение, но вот тот «суперкомпьютер», что у вас в голове, вдруг превращается в устаревший Windows 95.
И здесь самое время вспомнить о ценностях — персональных смыслах, на которых держится каждое наше «как». Как мы работаем, как готовим обед и варим кофе, как играем с ребенком, как ходим по рынку и выбираем овощи. Если обед для нас — не просто принятие «топлива» для организма, а ритуал, — то, как мы его готовим, отражает нашу ценность. Заморачиваемся с ингредиентами, рецептами, сервировкой стола, собираем за обедом близких. Мы готовы выдержать небольшой дискомфорт, чтобы следовать этой ценности. Что это? Семья и уютные посиделки под вкусную еду. Или бытовой комфорт и гедонизм. Или творчество, создание новых блюд, эксперименты.
Ценности — это не цель, но вектор нашего движения. И если мы о них помним, то способны побудить свой мозг все же идти в сторону дискомфорта. Мы как бы говорим ему: «Приятель, я понимаю, что десяток отчетов — это скука смертная. Но мне нужно это повышение (вот она — цель), потому что профессионализм и карьерный рост — мои ценности. Это мои персональные смыслы, а значит, и в отчетах смысл есть. Уж давай как-нибудь потерпим».

Как осознать свои ценности, чтобы действовать эффективно?

Путем самоисследования. Ценности — не то, что мы выбираем, словно подходящий сорт кофе. Это личные смыслы, которые уже есть в нас, нужно только их вывести «на свет», осознать.
Самый простой способ — взять готовый список из 50, 100, 500 (для самых отважных) ценностей и скрупулезно вычеркивать пункт за пунктом, которые вам не отзываются, пока их не останется 10. Это — ваши важнейшие опоры в жизни, распечатайте их, держите перед глазами на рабочем месте, на экране смартфона — где угодно. Пусть они напоминают вам о том, следуя каким векторам вы движетесь по своей колее жизни.
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«100 ценностей» из Нейроотличников

Задание

Вспомните о недавней задаче, к которой вы категорически не хотели приступать, но все равно собрались и сделали. В этих моментах кроется какая-то из ваших ценностей. То, ради чего можно заставить свой мозг работать, игнорируя его наглый саботаж.
Может быть, вы закончили выпускную работу на курсах повышения квалификации — потому что видите реальную ценность в своем профессионализме. Или приехали к маме и прибрали квартиру, погладили белье, сходили за продуктами (хотя терпеть не можете «бытовуху») — но мама приболела и ей тяжело. Здесь кроется ценность в любящей семье и заботе о близких. В нашей жизни много моментов, которые стоят того, чтобы намеренно испытать дискомфорт, а не избегать его. Какие есть у вас?

Прокрастинация

«Я никак не могу разобрать свой рюкзак из пятого класса. Там лежат какие-то тетрадки, маркеры, всякие школьные вещи. Постоянно перекладываю из шкафа в шкаф. Мне 30 лет».
Вы наверняка ждали этой темы — и вот она! Прокрастинация доставляет много хлопот СДВГ-шнику. Будь она спортом, мы все были бы олимпийскими чемпионами. К сожалению, в реальной жизни это лишь огромный бетонный забор, отделяющий нас от достижений, через который мы, пыхтя и обливаясь потом, пытаемся перелезть — и чаще всего терпим неудачу.
Простейшая ситуация, в которой каждый хоть раз оказывался: есть некая задачка по работе или учебе. Скажем, студентке Алене нужно подготовить реферат. Она уже пятый раз садится за компьютер, но ничего не может сделать — мысли скачут, мозг не реагирует на задачу. Зато Алена заварила уже третью чашку чая, вымыла раковину на кухне, сварила суп и вытерла пыль. Хотя она, честно говоря, терпеть не может готовку и уборку, но сейчас ее мозг даже выдал за это порцию дофамина. Почему? Давайте разбираться.
В различных определениях прокрастинации сейчас можно найти эпитеты всех «цветов и размеров». Что это лень и отлынивание от обязанностей, банальная безответственность. В общем, «фу, быть таким нежелательным элементом общества». Кстати, и сами СДВГ-шники часто о себе того же мнения, отчего испытывают огромное чувство вины. Есть и другая сторона, будто прокрастинация — это самосаботаж и саморазрушительное поведение.
Но последние исследования дают определение, больше похожее на правду:
Прокрастинация – это эмоциональная реакция человека на сложные события. Это нормальный, естественный ответ мозга на стресс.

И вот с этим уже можно работать.
Выделим семь причин прокрастинации.
Причина № 1: эволюция. Прокрастинации подвержены абсолютно все люди, ее подарила нам сама природа. Все просто: древний человек изволил шевелиться, только когда было ну очень нужно — для пропитания или избегания опасности. Еду добыть было нелегко, так к чему лишний расход калорий? Силы надо беречь. Нейротипичный мозг лучше приспособлен к преодолению этого эволюционного барьера в современных реалиях, а вот при СДВГ задачка на порядок усложняется.
Причина № 2: подавляющие задачи. Когда нам непонятно, сложно, скучно — мозг начинает буксовать. Поэтому студентка Алена из примера никак не может приступить к реферату. Задача: «Написать работу на тему юридической ответственности объемом 20 листов» абстрактная, состоит из множества этапов, требует разных когнитивных усилий… Проще сварить суп, там-то все ясно.
Ненавистное слово «надо». Патологическое избегание требований, или ПИТ, – поведенческий профиль, характерный для расстройств аутистического спектра, СДВГ, тревожных расстройств и даже ПТСР. Это не простое капризное «не хочу» в ответ на чью-то просьбу. При ПИТ нервная система реагирует на требование как на стресс, она защищается от «надо» как от маньяка с ножом. Сопротивление ощущается в том числе физически: подташнивает, тело будто парализует, начинается паника. Человек с ПИТ избегает даже самых простых требований: погладить рубашку, вынести мусор. Что уж говорить о том, какими неподъемными становятся все «надо» по работе или учебе! В ход идут любые стратегии. Переключение внимания: «Ну, да… Ой, а ты видел последние новости?», оправдания: «Не могу, голова просто раскалывается», отсрочки: «Сделаю через полчасика, хорошо?». Появляются перепады настроения, агрессивность, импульсивность. При ПИТ даже что-то приятное может выглядеть как жуткое навязанное требование. Чтобы облегчить симптом, следует расслабить мышцу «надо» и взглянуть на просьбу иначе. Сказать своему мозгу, что это не «надо», а «хочу» и «могу». «Надо решить уравнение → я могу решить это уравнение и даже хочу, ведь мне интересна алгебра». И сразу как-то полегче воспринимается, правда?

Причина № 3: нехватка активации мозга. Помните уроки химии, на которых для старта реакции в каком-нибудь соединении необходимо добавить вещество, которое запустит процесс? Мозгу с СДВГ постоянно не хватает такого «реагента». Нам, чтобы просто начать что-либо, требуется огромное усилие. Конечно, мозгу не хочется так напрягаться, и он уходит в прокрастинацию.
Причина № 4: тревога и избегание. То, что нам нужно сделать, может вызывать отрицательные эмоции, неприятные ощущения в теле, тягостные рассуждения. Появляется тревога, мозг всеми силами старается из этой ситуации выйти. Избегает он дел и при перфекционизме. Нам бывает так не по себе от мысли, что не получится сделать условный реферат на 5+, что мы предпочитаем и вовсе не шевелиться. Лучше раковину помыть. На 5+.
Причина № 5: выученное избегающее поведение. В этом случае прокрастинация становится привычкой после многих однотипных повторений. Механизм формирования привычки таков:

триггер → поведение → вознаграждение

Повторять по кругу. Причем, вознаграждением не обязательно выступает конкретная «плюшка». Чувство облегчения от того, что не надо больше пытаться выполнить задачу, тоже вполне сойдет за ценный приз и тянет на внушительную порцию дофамина, чтобы замотивировать в следующий раз поступить так же. Это и закрепляет избегающее поведение.
Причина № 6: нарушенная связь с будущим «Я». Из-за особенностей развития префронтальной коры, СДВГ-шнику трудно представить, что случится потом, если он что-то сделает (или не сделает) прямо сейчас. Алена не видит, что хороший реферат приведет к положительной оценке, новым знаниям, успехам в учебе, а может, и вовсе пригодится на будущей работе. Все, что у Алены есть, это «сейчас», и в этом «сейчас» дурацкий реферат никому не нужен.
В этом случае решение одно: говорить с собой из будущего, поддерживать себя настоящего. Позитивный self-talk — навык, создающий новые нейронные связи. Представляйте, что вы уже сделали то, что нужно. Как вам там, на этом этапе жизни? Что чувствуете? А если не сделали — среди каких последствий и ощущений вы оказались? Тренируйте разговоры с собой, будьте к себе добры и бережны. Станьте себе дружеским плечом на этом пути!
Причина № 7: истощение от определенного типа задач или ощущение бессмысленности происходящего. При СДВГ важно разнообразие деятельности. Наш мозг быстро переводит все в ранг тоскливой и скучной рутины, даже если поначалу мы горели интересом. Поэтому, если долго-долго считать цифры или просматривать статьи, долго-долго выискивать ошибки в тексте, не переключаясь, — очень скоро придет прокрастинация и предложит уже поделать что-нибудь новенькое. Тот же фикус пересадить. Вот это уже интереснее! Будет правильнее, если Алена сперва поработает с информацией и исследует тему реферата, потом набросает структуру, займется кусочком текста, порисует диаграммы. «Ух ты, как много всего!» — скажет мозг. Уже и фикус даром не нужен.
Что касается ощущения бессмысленности задачи — это отсутствие связи с теми самыми ценностями, о которых мы говорили выше. Постарайтесь не терять из виду свои смыслы, они помогают нам не сбиться с курса.
Ну и конечно, мы можем проваливаться в прокрастинацию, если банально устали и выжаты как лимон. Тогда рецепт один — отдых.

Что с этим делать?

Для начала — понять, в чем именно причина вашей прокрастинации. От каких задач вы чаще всего бежите в пересаживание фикусов, мытье раковин и просмотр сериалов? Какие триггеры запускают избегающее поведение? Приучите себя замечать миг, когда вы уходите в прокрастинацию: что вы делаете в эту минуту, чем заняты? Если научитесь ловить себя в моменте — дальше сможете пытаться «уговорить» мозг все-таки не отворачиваться от задуманного. Потому что если этот краткий миг пропустить, пиши пропало — вот прошло уже четыре часа, и теперь уж точно придется досмотреть сезон, ну какой там реферат?
После того как вы «схватили себя за шиворот» на краю бездны прокрастинации, делаем два шага:

Шаг 1. Активируем мозг физически, возвращая себе контроль над телом. Подойдет любая активность, повышающая пульс и бодрящая органы чувств:
• 10 раз отжаться (ну ладно, можно и в планке минутку постоять), попрыгать, похлопать в ладоши, потанцевать;
• потрясти руками, похлопать себя по щекам, сильно потеребить мочки ушей;
• переключение на любые сильные сенсорные ощущения: включите музыку погромче, подержите в руках кубик льда, постойте на гвоздях, подержите во рту лимон, понюхайте что-нибудь с ядреным запахом. Да, нашатырь тоже подойдет — сказочно бодрит!

Шаг 2. Управляем предстоящей задачей. Готовимся начать:
• Из списка всех дел наш внутренний «думатель» (который ни разу не Сократ) выберет то, где не нужно особо напрягаться в освоении чего-то нового. Мозг всегда выбирает понятную ему задачу. Реферат — сложно, незнакомая тема. А суп — легко, мы это уже делали. Поэтому нужно для себя формулировать просто и понятно, что нам нужно сделать. Как будто у нас в голове не суперкомпьютер, а пятилетка, которому мы стараемся донести смысл поручения: «Сходи за хлебом». А он в магазин ни разу в жизни не ходил.
• Смещаем фокус с выполнения целиковой задачи на запуск деятельности. СДВГ-шнику труднее всего начать. Поэтому мы делим предстоящую работу на микроскопические шажки до тех пор, пока они не перестанут быть пугающими. Не «написать реферат», а «создать файл и напечатать титульный лист». Не «пробежать 5 километров», а «надеть кроссовки и выйти на улицу». Продолжать проще, чем начинать. Не забывайте себя вознаграждать даже за маленький шажок. Написали абзац, решили одно уравнение, дошли до парка для начала пробежки — супер, вы молодец!
Не требуйте от себя невозможного. Уговорите мозг поделать дела хоть две минуточки, хоть на троечку… На троечку-то можно, да?

И помните:
Прокрастинация останется с вами навсегда. Сопротивление задачам никуда не денется. Это — ваша норма. Иногда будет хорошо получаться с ней справиться, иногда не очень. Будьте добры и бережны к своим особенностям. Примите себя, поддержите — ведь сделана задача или нет, вы все равно у себя самый замечательный человек!


Мотивация

— Фиби, а ты не хотела бы нам помочь?
— Очень хотела бы! Только неохота…
Эта цитата из сериала «Друзья» как будто отражает огромный пласт жизни СДВГ-шника. Мы бы очень хотели и освоить новое хобби, и доделать проект, и прочитать книгу… Только неохота. Когда не хватает мотивации, мы умом-то понимаем, что к некой цели было бы неплохо идти (или хотя бы ползти), но сил на это как будто нет. Да и зачем?
Все люди порой испытывают трудности с мотивацией. Но поскольку она завязана на дофаминовой системе, при СДВГ эти трудности становятся глобальной проблемой. Мы испытываем проблемы с памятью, вниманием и мотивацией.
Мотивация сильна тогда, когда мозг видит больше выгод и меньше затрат.

Иначе он и не захочет шевелиться. Когда мы ставим ему цель, он тщательно и скрупулезно просчитывает свои выгоды и определяет, а надо ему туда вообще или нет. Как банковский сотрудник, к которому вы пришли оформить кредит, и он изучает ваше дело. При постановке цели мозг анализирует:
• Физическое состояние. Как у нас со здоровьем, сил-то хватит? А уровень стресса велик? Какое сейчас время суток — может, спать пора, а не мир завоевывать? Что с нашим уровнем дофамина?
• Внешние обстоятельства. Насколько вообще реально этой цели достичь? Допустим, если мы задумали через две недели пробежать полумарафон, а вчера еле поднялись на пятый этаж со звездочками перед глазами, тахикардией и горящими легкими — мозг вам «кредит не выдаст»!
• Историю. Опыт, связанный с аналогичными целями, и то, насколько он был успешен. В прошлый раз мы получили всплеск дофамина и закрепили опыт как классный и позитивный (или хотя бы удовлетворительный), или с треском провалились?

Собрав все данные, наш «банковский сотрудник» решает, насколько рентабельно выдавать вам порцию мотивации. И в случае, если хотя бы один из факторов его не удовлетворит, в приливе сил будет отказано. «Мне бы очень этого хотелось, но неохота».
А ведь путь к цели обычно долгий, это не десять шагов до холодильника, когда вздумалось поесть колбасы. И требуется поддерживать мотивацию в процессе, на каждом этапе. Это усложняет задачу, и мы сходим с пути к цели, выбирая избегание — и тем самым тоже закрепляем поведение. Ура, мы увильнули от энергозатратного дельца! При новых эпизодах — повторить.

Пять способов поддерживать мотивацию СДВГ-шника

Первый способ: дофамин. Силы и энтузиазм с точки зрения физиологии нам придает именно этот нейромедиатор. Поэтому на пути к цели важно поддержать его уровень через тело: регулярно двигаться, вознаграждать себя за небольшие шаги, ставить галочки в списках дел, высыпаться и не перегружать нервную систему. Танцы, любимая энергичная музыка и ощущение даже минимального прогресса — все это помогает поддерживать мотивацию и не «падать» по ходу движения.
Второй способ: интерес. У СДВГ-шника ничего не получится без интереса, так мы устроены. И если нейроотличный ребенок станет открыто саботировать поход в школу, где ему скучно, и устраивать истерики — то взрослый, прячущийся за маской социальной приемлемости, будет, сжав зубы, «тянуть лямку». В рутину превращается все, если длится достаточно долго. Несмотря на искорки энтузиазма в начале. Поэтому старайтесь поддерживать свой интерес, например, через игру, задор. Уборка в квартире под музыку станет веселее. Танцы со шваброй — почему нет? Попросите кого-то из близких спрятать в ворохе сваленной одежды вашу любимую конфету — чем не мотивация? Поощряйте своего внутреннего ребенка. Визуализируйте достижения, подбадривайте себя тематическими мемчиками и видео с котятами. Пока есть интерес — будет и мотивация.
Третий способ: новизна. Когда занятие становится привычным, наш внутренний исследователь зеленеет от тоски и жаждет новых приключений. Именно поэтому СДВГ-шник редко до конца проходит купленные обучающие курсы и осваивает хобби. Все приедается, становится скучным… На пятой лекции мы уже знаем достаточно о дизайне интерьеров, а крючком уже в состоянии связать ровную салфеточку — ну и достаточно. Займемся-ка мы изучением яхтенного спорта…
Кажется, что поддерживать новизну при движении к одной цели трудно, но на то мы и СДВГ-шники, чтобы проявлять чудеса изобретательности! Приучите себя чередовать типы задач: если для отчета вам нужно что-нибудь посчитать, написать текст, связаться с коллегами и провести небольшое исследование (а все это — разные типы когнитивной деятельности), тасуйте занятия как игральные карты. Если вы поставите себе задачей сперва сделать все вычисления и просидите над ними несколько дней, мотивация быстро испарится. Меняйте способы выполнения одной и той же задачи: ведь даже кофе можно сварить как минимум пятью способами (вам сейчас захотелось отложить книгу и уйти искать в интернете, что это за способы, да?). Трансформируйте обстановку — попробуйте поработать в другом помещении, в кафе, в библиотеке. Если не получается покинуть рабочее место, то можно переложить вещи, взять другой стул, включить фоном подкаст, поставить рядом цветок, включить аромалампу.
Четвертый способ: сроки. Мы же и без того все тянем до дедлайна, почему бы не повернуть это себе во благо? Используйте принципы agile-планирования (поговорим о них в следующей главе), делите свой путь к цели на небольшие шаги — и ставьте себе микродедлайны. Не «сдать проект через месяц», а разделить работу на 4 этапа и ставить себе сроки на каждую неделю. Пусть мозг не отвлекается на целиковый объем, а сосредотачивается на том, что нужно сделать сейчас, сегодня, на этой неделе.
Внеплановое задание со звездочкой*: попробуйте поставить себе технический дедлайн — дату выполнения раньше реальной. На день-другой. Если уложитесь, получите мегапорцию дофаминового вознаграждения и немного свободного времени. Если нет — ничего страшного!
Пятый способ: ценности. Мы уже не раз говорили о ценностях, и это важная поддержка в наших попытках сохранить мотивацию. Поскольку мозг постоянно пытается увильнуть в сторону снижения дискомфорта — а при планомерном движении к цели без этого не обходится, — ценности напомнят ему, зачем все это нужно.

Отдых/работа – переключение режимов, гиперфокус и выгорание

«Если еду с семьей куда-то отдыхать, в парк или ТЦ, возвращаюсь и запираюсь одна в комнате — могу только лежать, накрывшись подушкой. Разве это отдых?»
«Я очень сильно увлекаюсь. Пока не дочитаю понравившуюся книгу или не пройду игру, ничего другого не могу делать. К сожалению, у меня выработался страх отдыха. Боюсь начинать смотреть сериал, читать книгу. У меня появится азарт, и я на все забью».
«Сложно переключаться с работы на безделье и обратно, когда отдыхаю чувствую вину, что дел еще полно, а я тут в постели с книгой валяюсь. Но если принимаю решение продолжить работу — ничего не выходит, надолго проваливаюсь в прокрастинацию».
Хаос СДВГ проникает во все сферы нашей жизни, не обошел он и отдых. Мы частенько вообще не умеем этого делать, по незнанию нагружаем себя еще больше, впадаем то в гиперфокус, то в прокрастинацию, не ощущаем усталости. Как итог — захлебываемся в бардаке, в который превратились наши дни, и выгораем.
Как это вообще — отдыхать? Например, листать ленту соцсети в перерыве на работе — это отдых? А поход с детьми в парк развлечений? Сон? Чтение? У СДВГ-шника часто бывают трудности со спокойными занятиями, восполнением ресурса и отдыхом как таковым. И появляются безрадостные симптомы:
• постоянная фоновая тревога, хотя поводов для нее нет: «Режим тревожного сырочка»;
• чувство вины за то, что дела не делаются: «Как же так, я тут лежу, а там поле не пахано!..»;
• скука, томные вздохи сожаления: «Лучше б на работе сидел…»;
• постоянная отвлекаемость: «Надо еще статью дописать… Забыла детям краски заказать. Что это, сквозняк? Ой, облако какое!»
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В нашем мозге существуют две нейронные сети, которые не могут работать одновременно:
• сеть когнитивного контроля;
• сеть оперативного покоя.

Сеть когнитивного контроля активна тогда, когда мы готовы работать. Она облегчает отчаянные попытки удерживать внимание на задаче, оперирует процессом мышления здесь и сейчас. Помогает нам не зевать, мыслить здраво и разбираться с проблемами. Сеть когнитивного контроля — это наша «сейчас все вопросики порешаю» — сущность. Она активна, когда мы пишем отчет, читаем научную статью, составляем маршрут путешествия или брейнштормим на совещании.
Здорово, что она у нас есть. Но если эта сеть не выключается, происходит перегрев системы, и мы получаем такие побочные эффекты, как выгорание, потеря смыслов и ориентиров, эмоциональная дисрегуляция (когда эмоции нас затапливают, и мы не способны с ними управиться), проблемы со сном, хронический стресс, уход в режим автопилота и, как следствие, тотальная невнимательность.
Сеть оперативного покоя, которую еще называют дефолтной системой мозга, полная противоположность сети когнитивного контроля. Она работает, когда мы думаем «обо всем и ни о чем», наблюдаем за полетом бабочки, подолгу стоим в душе под струями теплой воды — и к нам приходят гениальные идеи. Daydreaming, «блуждание ума», — эта система отвечает за внезапные озарения, когда мы, вроде бы, ни о чем и не размышляем. За отбор и перевод информации в долговременную память, за нашу целостную идентичность, автобиографическую память: связь настоящего, прошлого и будущего «Я». Это наша «я частичка Вселенной» — сущность. И все это здорово, но если сеть оперативного покоя не выключается, человек погружается в бесконечную рефлексию, гоняет по кругу негативные мысли и ничего не предпринимает. Погружается в самоедство и апатию, словно вечно удрученный ослик Иа из «Винни-Пуха». Если вы «засиделись» в зоне оперативного покоя, значит, мозгу не хватает активации. Чтобы это изменить, используйте методы для выхода из прокрастинации, о которых мы говорите выше, пробуйте взбодриться через тело: физическая активность, сильные запахи, кусочек льда в ладонях. Возвращайте «частичку Вселенной» к делам насущным.
Может показаться, что когда активна дефолтная система мозга, ничего видимо полезного не происходит. И наоборот, бодрый режим «работы» — вот то состояние, в котором хочется пребывать большую часть времени. Но по значимости обе эти сети — когнитивного контроля и оперативного покоя — равноценны.
В нашем мозге существует особый «рубильник», переключающий работу этих сетей: сеть спонтанного переключения внимания. У нейротипичных людей он работает прекрасно, поэтому они без мученических усилий переходят с режима «делаем дела» на «чилим и расслабляемся». Но при нейроотличиях — СДВГ, РАС и даже иногда из-за сильной травмы — этот рубильник ломается. Мы не можем выйти из рабочего режима, проваливаясь в гиперфокус, и не способны выбраться из «тумана» сети оперативного покоя.
При СДВГ чаще всего бывают проблемы с выходом в режим отдыха. И тут стоит определиться с основными его признаками. Итак, отдых это:
• Деятельность, направленная на восстановление и накопление ресурса. Вырваться из душного офиса и уехать на дачу копать грядки — не отдых. Агрофитнес дело полезное, но оно все же забирает наш ресурс.
• Освобождение от ответственности, конкуренции, обязательств. Вписывается ли сюда поход с детьми в торговый центр?
• Отсутствие когнитивного усилия. Смотреть обучающие ролики, погружаться в саморазвитие, листать ленту соцсетей — это нагрузка, а не расслабление.

Во всех этих моментах активна сеть когнитивного контроля. Поэтому наша система перегревается — часто мы принимаем за отдых то, что таковым вообще не является. Из-за СДВГ впадаем в гиперфокус, не чувствуем усталости, выгораем. Немного восстанавливаемся, будто делая глоток воздуха перед очередным погружением, и снова ныряем в сверхусилия. Это называется циклом выгорания.
Секрет навыка управлением этим поломанным рубильником «Работа/Отдых» — в понимании того, какие вещи дают нам ресурс, а какие отнимают. У каждого этот набор уникален, и здесь тоже придется провести самоисследование.
Задание: психологический аудит ресурсов. Составьте табличку, похожую на ту, что ниже. Проанализируйте, что в вашей жизни вдохновляет и наполняет вас энергией, а что — выжимает по капельке, будто вы тот самый лимон.
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Задание со звездочкой*: теория ложек

Spoon theory создала Кристин Мизерандино, блогер, страдающая красной волчанкой. Как-то раз за ужином в кафе она пыталась объяснить подруге, каково это: жить с хроническим заболеванием и тратить уйму энергии на простые задачи. Она тогда взяла со стола ложки и сказала:
— Смотри, допустим, каждый день мне дается по 12 ложек, ни больше, ни меньше. Это — мой запас энергии. На то, чтобы встать с кровати и одеться, у меня уходит одна ложка. Приготовление обеда — три. На учебу — четыре. На звонок по телефону еще три. У меня осталась еще ложка, которую потрачу на чтение книги. Все. Дополнительного ресурса на этот день у меня нет, значит, больше я не возьмусь ни за какие дела.
Теория ложек помогает осознать, сколько энергии у нас есть в запасе на каждый день. Она помогает эффективнее распределять ресурсы и планировать дела, чтобы не истощаться и не выгорать. Например, если вы знаете, что онлайн-встреча с заказчиком отнимает у вас аж пять ложек, не стоит ставить в свое расписание несколько встреч в один день.
Попробуйте расписать свой ресурс с точки зрения теории ложек. Их изначально может быть и 10, и 20. Главное — их количество не может меняться. Распланируйте дела на будущую неделю с помощью «ложек» и потом спросите себя: «Получилось ли у меня разумно и гармонично распределять энергию?» Надеемся, ответ будет «Да!»
В следующей главе как раз поговорим о планировании, списках, календарях, про быт и уборку. Будем учиться редактировать окружающую среду под свои особенности и даже попробуем перестать опаздывать (ха-ха!).
БОНУС: техника СТОП. Как выйти из режима гиперфокуса
Гиперфокус происходит не только на работе или учебе. Новое хобби, книга, сериал, соцсети, компьютерная игра. Его невозможно предсказать, он просто случается. Мы не спим, не едим, не слышим сигналы своего тела – мы там, глубоко «под водой», по самую макушку в объекте гиперфокуса. Порой это помогает нам написать диплом за три ночи или проглотить за пару суток длиннющий цикл фэнтези. Но это выматывающее, разрушительное состояние, которое ведет к выгоранию и потере опор и смыслов.
Выйти из этого «крутого пике» поможет техника СТОП:
С – стой. Как только вы поймали себя на гиперфокусе, замрите. Физически. Перестаньте делать то, что делали: читать, печатать, смотреть видео (поставьте на паузу).
Т – теперь шаг назад. Опять же, физически сделайте шаг назад от того места, где вас настиг гиперфокус. Встаньте с кровати, уйдите в другую комнату, закройте ноутбук, уберите телефон в ящик стола.
О – осмотрись. Вернитесь в реальность из «подводного мира». Задайте себе вопросы:
• Что я делаю и что меня окружает?
• Что я думаю, какие мысли в голове?
• Что я чувствую на уровне эмоций и ощущаю на уровне тела?
П – поступай осознанно. Выдохните и подумайте, а что сейчас нужно сделать, каков ваш следующий шаг? Сериал на паузе, ноутбук выключен. Вы обнаружили, что проголодались. Может, самое время сходить в магазин и приготовить ужин? Как знать, вдруг после этого еще и поработать получится:)



Глава 4
Настройка окружающей среды
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СДВГ, как и прочие нейроотличия, не лечится. Чтобы избавиться от него раз и навсегда, волшебной (или хотя бы обычной) таблетки нет. Существуют методы медикаментозной коррекции, о которых мы в этой книге не говорим. Назначает их только врач, и они снижают выраженность части симптомов. Нужны фармакологические методы не всем, и даже если СДВГ-шнику они показаны, важно подключать и немедикаментозные способы. Методы с доказанной эффективностью при СДВГ — это когнитивно-поведенческая терапия (КПТ), терапия принятия ответственности (АСТ), СДВГ-коучинг. Работа с поведением, привычками.
Фундамент комфортной жизни с СДВГ – развитие навыков, компенсирующих слабые стороны, и редактирование окружающей среды.

Это именно то, чем мы занимаемся на тренинговых программах в ADHD school. И в этой главе поговорим о том, что мы можем изменить вокруг себя, чтобы само пространство работало в сцепке с симптоматикой СДВГ.

Внимание и отвлекаемость. Продуктивная среда

Прекрасное от одной из участниц нашего тренинга:
«Во время соревнований по спортивному ориентированию вместо того, чтобы добежать до финиша, — побежала за бабочкой, потом за лягушкой, немного заблудилась, разблудилась и довольная прибежала предпоследняя».
Помните, в предыдущих главах мы говорили про фильтр входящей информации? Который у нейротипичных людей отсеивает лишнее и позволяет сосредоточиться на задаче. А у СДВГ-шника это не фильтр, а натуральный дуршлаг, пропускающий гораздо больше сигналов — и мозгу приходится пыхтеть, но обрабатывать каждый из них. Бабочка пролетела, машина посигналила, пришла мысль: «Надо вечером в магазин забежать, дома хлеба нет», — и все, вот мы уже выпали из контекста рабочего совещания.
Внимание – это способность мозга выбирать одну информацию из потока сигналов внешней и внутренней среды и игнорировать другую.

В глазах СДВГ-шника — это настоящая сверхспособность. Дефицит ингибиторного контроля (тот самый, дающий шанс «на подумать» между импульсом и действием), словно дворовый хулиган, создает все новые и новые бреши в нашем фильтре стимулов внешней среды. А тут еще и внутренняя отвлекаемость подкралась. Наверняка многие из вас уходили в витание в облаках посреди рабочего процесса, ухватившись за мимоходом пролетевшую мысль, как за веревочку воздушного шарика.
При СДВГ есть две отличительные черты невнимательности:
• Мигание внимания — когда мы сосредоточены на чем-то одном, все прочее вылетает из поля зрения. Мы как будто оказываемся в вакууме. Думаем об оставшихся после сессии «хвостах» — запросто впилимся в фонарный столб. Ищем ключи, пока мозг занят клевой идеей стартапа — в упор их не обнаружим даже перед своим носом. В целом мигание внимания есть у всех людей, это базовый механизм мозга, который помогает фокусироваться. Но если у нейротипичного человека это секунды потери контекста, то при СДВГ это полное выпадение из реальности на минуты или дольше.
• Укороченный промежуток концентрации внимания. СДВГ-шник устает гораздо быстрее человека с нейротипичной нервной системой. Особенно если задача скучная или сложная. Мы напоминаем первоклашку, которого внезапно заставили делать уроки восемь часов подряд — именно так воспринимаются рабочие требования нейротипичного мира. Утомившись еще до обеда, мы злимся, капризничаем, раздражаемся или улетаем в облака — так наша действительно истощенная нервная система реагирует на перегруз.

Навыки управления вниманием

Не истязайте своего внутреннего первоклашку, тыкая его носом в домашнее задание битый час. Вы теряете концентрацию по истечении короткого отрезка времени — это нормально! И можно помочь себе, точно зная, сколько же вы в состоянии безболезненно сосредотачиваться на рутинных делах.

Задание

Выберете какую-нибудь нудную задачу из повестки дня. Наверняка у вас такая найдется, и не одна. Положите рядом секундомер, включите отсчет — и приступайте! Как только ваша концентрация улетучится и вы поймаете себя на том, что открыли вкладку соцсети или решили вдруг загуглить все про ананасы, остановите секундомер. Повторите процесс несколько раз, чтобы выявить среднее арифметическое, — и получите свой уникальный отрезок времени, в течение которого в состоянии пребывать в режиме «пчелки-трудяги». Пусть это будет хоть пять минут, не волнуйтесь, что так мало — это ваше уникальное и честное знание о себе. В дальнейшем разбивайте работу на такие короткие промежутки, поощряйте своего первоклашку за то, как славно он потрудился. Даже если это пять минут. Попробуйте работать этот временной интервал, а дальше делать перерыв 2–5 мин. Можно просто встать, подвигаться, посмотреть в окно, выпить воды — а дальше приступить к новому интервалу.

Боремся с внутренней отвлекаемостью

Никогда не знаешь, когда настигнет гениальная идея! Или просто очень важная. Такую отогнать гораздо сложнее, чем случайную мысль: «Не испечь ли вишневых пирожков в выходные?» — и вот мы уже потеряли ценную концентрацию.
Что, если посреди работы над лендингом для заказчика вас озаряет, как лучше настроить систему полива на даче?
Или пока готовите курсовую работу (которую надо сдать уже завтра) — в голову врывается идея классной темы для вашего подкаста?
Для таких случаев подходит классный инструмент: Бумага Гениальных Идей. Да, прямо так, не стоит стесняться — они же гениальные! Заведите себе блокнот или создайте заметку в смартфоне, куда вы будете сразу же записывать приходящую в голову ценную мысль. Не трогать ее, не бросаться обдумывать или исполнять — только записывать, чтобы вернуться к ней позже. Вы заметите, как мозг сразу же успокоится и позволит работать дальше: ведь теперь он ничего не забудет.

Побеждаем внешнюю отвлекаемость

Нам часто мешает то, на что мы и внимания-то не обращаем. Например, громко работающий на кухне холодильник или захламленный рабочий стол. Возможно, вам так трудно концентрироваться из-за трех грязных чашек и тарелки из-под бутерброда рядом с компьютером. Понаблюдайте за своим окружением, выявите отвлекающие факторы внешней среды — и подкорректируйте.
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Нащупываем свой уникальный баланс внешнего и внутреннего

«Я работаю из дома, где меня окружают звуки: за окном шумит шоссе, соседи периодически превращаются в дятлов-стукачей, в детском саду неподалеку кричат дети. Мне это все мешало, и я купила беруши, полностью блокирующие звуки. И… стало намного хуже! Теперь, в полной тишине, меня уводили от работы уже собственные мысли — я ежеминутно улетала в сторонние размышления. Продуктивность упала почти до нуля. Тогда я взяла такие беруши, которые приглушают лишь часть звуков, и — о чудо! Внешние шумы заглохли, но остались слышимы настолько, чтобы не давать мыслям захватывать мозг. Даже не думала, что такие тонкости столь сильно могут влиять на концентрацию».
Классическим методом проб и ошибок вы можете подобрать свой уровень «шума», который позволит внутренней «пчелке» трудиться успешнее. У некоторых людей преобладает отвлекаемость на собственные мысли — и им проще работается, когда фоном играет радио или включен сериал. Экспериментируйте с характером звука и его громкостью. Возможно, вам подойдет пение птиц или шум океана. А может, хэви метал, да погромче — ну вдруг?..
После того как мы убрали лишние стимулы, и больше нас ничто не отвлекает, поучимся планировать. Не как белка-летяга (увы!), а как настоящий ответственный взрослый, который в состоянии расписать свой день: встречи, рабочие и бытовые задачи, напоминалки. Все по-серьезному.


Планирование, списки дел, распределение задач

«Я все забываю без напоминаний, но и планировать нормально не могу. А импровизировать не умею. Даже в списке дел полный хаос, никогда не выполняю задуманное на день и только больше расстраиваюсь, какая я никчемная».
«Мне пришлось закрыть бизнес, потому что не получалось планировать рутину, которой в предпринимательстве не избежать. Там многое надо по полочкам раскладывать, а я даже не мог выделить приоритетные задачи».
«Не получается себя дисциплинировать, поэтому я либо раздражаюсь оттого, что кучу всего надо сделать — и это реально пугающая куча, как клубок гадюк! — либо тревожусь и погружаюсь в депрессию, потому что по факту сижу сложа руки. Тревожусь и сижу…»

Планируем гибко. СДВГ-шники – спринтеры, а не марафонцы!

Понятие agile-планирования (agile с английского — «гибкий») пришло к нам из IT-компаний, и оказалось, что оно здорово работает при нейроотличиях. При таком подходе проект разбивается на короткие циклы, по завершении каждого из которых получается готовая часть продукта. Команда не «распыляется» на все задачи сразу, а концентрируется на конкретном отрезке пути. Не нужно бежать марафон: «У нас есть месяц, чтобы сделать продукт с нуля!» — при СДВГ префронтальная кора мозга просто не в состоянии увидеть конечный результат. Где там этот финиш? А вот одолеть нестрашный и ясный спринт длиной, скажем, в несколько дней или неделю — уже реальнее. Надеваем шоры, как лошади, и идем по намеченному участку пути, не отвлекаясь на думы о «путешествии» в целом.
Agile-планирование подходит и в работе, и в быту. Представьте, например, что СДВГ-шнику нужно организовать собственную свадьбу. О, ужас!
Но что, если расписать это через спринты:
Спринт недели 1: определяем общую концепцию, стиль, дату и количество почек, которые мы готовы продать ради идеальной свадьбы. Занимаемся одеждой.
Спринт недели 2: выбираем место для банкета, осматриваем варианты, бронируем тот самый зал, который будем рассматривать на фото 30 лет спустя.
Спринт недели 3: подбираем подрядчиков — фотографа, флориста, ведущего с набором минимально дурацких конкурсов, музыкантов.
Спринт недели 4: составляем список гостей, пишем приглашения, стараясь не забыть про троюродную бабушку мачехи жениха.
Спринт недели 5: выбираем декор для зала, меню, курицу или мясо на горячее, составляем план рассадки гостей так, чтобы тетя Циля не оказалась за одним столом с дядей Борей.
Спринт недели 6: проверяем, все ли в порядке, не слег ли фотограф с гриппом и не испортили ли в ателье платье. Репетируем, выдыхаем и готовимся не забыть прийти в ЗАГС в назначенный день (кажется, это самое сложное).
Конечно, это забавный пример с хиханьками и хаханьками, но суть не меняется: при спринтерском забеге мы фокусируемся на конкретной мини-цели, отсекая все остальное. Доводим этот кусочек до логического результата. И вот так, спринт за спринтом, мы вдруг раз — и великолепны!
Не забывайте отдыхать после каждого цикла, давая себе шанс переключиться. Завершили один этап, поставили «галочку» — больше вы об этом не беспокоитесь. А вот и дофамин — он придаст мотивации на то, чтобы идти дальше.
По сути, со временем выполнения задач мы делаем то же, что и с их объемом: делим этого «слона» на кусочки. И неважно, стоит ли у вас цель организовать свадьбу, написать книгу или пройти курс по морской навигации.
Кстати, о целях.

Приземляем цели

Нужно понимать, что в нашем планировании не место витанию в облаках. Здорово, конечно, зажмурившись, представлять, как мы заработали свой миллион или пробежали «Гонку героев». Все это радует мозг, но не является частью планирования.
Цель – это действие, которое мы намерены совершить, а не обстоятельство, которое должно с нами случиться.

Чтобы мозг СДВГ-шника воспринял план как толчок к «поднятию пятой точки с дивана», он должен понимать, чего от него ждут. Для этого мы переводим цель в разряд управляемых — таких, где результат реально зависит от нашего усилия, а не от рака, который собрался-таки свистнуть на горе.
Плохая цель:
Я хочу 10 000 подписчиков в блоге.
Хорошая цель:
Мне нужно снимать и выкладывать в блог по одному видео в день.
Вот несколько критериев, чтобы вы могли проверить, стоит ли сейчас браться за постановку цели:
• У вас есть на это время? Реальное, а не воображаемое. Мы очень любим рубить с плеча: «Ой, вот хочу именно сейчас ввязаться в новую учебу. Когда? Да буду в 5:30 каждое утро вставать, делов-то!» Really?
• У вас есть на это силы, ресурс? За импульсивностью мы не всегда понимаем, что нуждаемся в паузе — свежая идея дает нам всплеск дофамина и кажется, что мы в состоянии горы свернуть. Частенько это ошибочно.
• Подумайте о приоритетах: от чего вы готовы отказаться ради достижения цели? Просмотра любимого сериала, неосвоенного старого хобби, общения с близкими, порядка в доме?
• Если дело требует определенного бюджета: а на это точно есть деньги? Нет, не «пойду куплю лотерейный билет и сорву джекпот!», а настоящие, «всамделишные»?

И еще: ограничивайте количество целей. Да, мы жаждем схватиться за все сразу, кажется, что потянем. Но будьте строги со своей импульсивностью — лучше одна цель, но достигнутая, чем десять заброшенных. В противном случае мозг выучит такое поведение и станет избегать в принципе любых стремлений: ведь все равно ничего не получается…
Не ешьте лягушек, ешьте бабочек! В классическом тайм-менеджменте есть такой лайфхак: съесть лягушку с утра. При выведении этого принципа ни одно земноводное не пострадало: речь о том, чтобы начать свой день с самого неприятного дела из задуманных на сегодня. Например, если вы уныло вздыхаете при мысли о правках от сварливого клиента (предвидя неприятное) – разделайтесь с этим еще утром.
При СДВГ такая рекомендация работает ровно наоборот: если мозгу подсунуть нечто, что не дает и намека на приятное, он обидится и вообще откажется работать. Поэтому мы сформулировали иной лайфхак: съедайте с утра бабочку. Выберите небольшую приятную задачу, которая подарит вам позитив и хорошие эмоции, – и увидите, что дальше работать вам станет намного проще. Завтракайте бабочками!


Списки дел

Можно нежно любить составлять списки, таблицы, раскладывать свой день по полочкам. Можно все это люто ненавидеть. Но давайте по-честному: списки и планирование действительно упрощают жизнь. Просто для большинства СДВГ-шников привычные приемы из тайм менеджмента не работают, потому что рассчитаны на «стандартную операционную систему», которая предустановлена в голове нейротипика. При СДВГ объем рабочей памяти меньше, и мы просто не в состоянии «впихнуть невпихуемое» и действительно запомнить все задачи и планы даже на один день — что уж говорить про неделю или месяц. В итоге все наши дела слипаются в сферический хаос в вакууме.
Но выход есть:
При СДВГ мозгу требуется «внешний жесткий диск», на котором хранится важная информация. Нет такого дела, которое мы не могли бы забыть! Делегируйте ответственность по запоминанию внешним накопителям.

Именно поэтому списки, таблички, напоминалки и прочая атрибутика планирования так важны. Это — наш «внешний диск», куда мы станем скидывать задачи, чтобы они хранились там, а не в нашей внутренней памяти. Ждали своего часа, не улетучивались из пространства и при этом не оттягивали драгоценный ресурс. И тогда потребуется лишь две вещи: заносить дела в списки и календари и не забывать туда заглядывать. Два действия мы запомнить в силах, верно?
Суперспособности, которые это дает СДВГ-шнику:
Чудеса ответственности — не терять из виду дела и задачи и успевать «спасти мир». Тормоз импульсивности — не хвататься за все и сразу, распределять задачи грамотно. «Протез» исполнительных функций — подтягивать хромающее планирование.
Итак, два инструмента, которые всегда должны быть у нас под рукой:
• календарь;
• список дел.

В любой рутине есть задачи с фиксированным временем: терапевт 21 числа на 09:00. Это мы заносим в календарь. Сразу! Как только вы записались в поликлинику или на стрижку, узнали, к которому часу привезти ребенка на плавание — записывайте! Нет такого дела, которое мы не в силах забыть. Даже если кажется: «Ну врача-то я точно не провороню!.. а, кстати, вон ворона пролетела, такая огромная, черная. Это, наверное, ворон… А чем они отличаются, это разные птицы?..» — и вот вы уже ушли гуглить, забыв про запись к терапевту. Появилось любое дело, где есть фиксированные «циферки», — в календарь! (Вам тоже теперь хочется погуглить про ворон?)
Задачи без фиксированного времени отправляются в список дел. Они бывают разные: постирать белье, сдать проект через неделю, купить новый альбом для скетчей. Вроде бы надо, но когда?.. Поэтому полезно иметь два списка:
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Особенности списков дел для СДВГ-шника:
• Детализируйте задачи, не пишите слишком размыто и непременно указывайте первое действие (помните, что нам труднее всего преодолеть импульс начала). Не просто «сварить борщ», а «сходить в магазин за свеклой и мясом, поставить вариться бульон…» — дальше уже есть шанс раскачаться.
• Составьте короткий список — из дел, которые вы точно осилите. Отнеситесь скептически к своим возможностям, можете даже с ворчанием и брюзжанием что-нибудь повычеркивать. Лучше запланировать чуть-чуть и потом добавить задач, если останется время. Допустим, вы наметили семь дел, а выполнили только пять: все, дофаминового вознаграждения нет, вы лентяй, неудачник, и вообще — не погрузиться ли в прокрастинацию? А если запланировали четыре и выполнили в итоге шесть: отлично! Позитивные эмоции стимульнут дофамин на последующие действия, и вот вы уже открыты к новым свершениям. Не тяните за собой удручающий шлейф невыполненного.
• В список «На сегодня» идут дела, которые реально завершить в этот день. Если вы, например, пишете диссертацию, уверены, что нужна именно такая формулировка? «Написать введение к диссертации» — это уже похоже на задачу одного дня. Если какое-то дело оставить хоть на чуть-чуть невыполненным, оно будет слоняться по сознанию, оттягивая энергию. Это называется эффектом Зейгарник[1]: человек лучше запоминает прерванное действие, чем завершенное. А СДВГ-шник не может позволить себе такую роскошь — у нас и без того в памяти места на три квадратных метра полезной площади.
• Пусть это будет нескучно, дайте креатива! Оформляйте списки с цветными картинками и стикерами, пишите с юмором, заносите не только «важное», но и милое, классное, приятное. Например: сделать себе фруктовый салат, в рабочий перерыв попрыгать на одной ноге, улыбнуться своему отражению в зеркале. Или разыграть коллегу. Помните игру в фанты, с заданиями? Пусть это будет частью вашей рутины, — а галочка напротив выполненной задачки поднимет уровень дофамина на последующие шаги.
И главное — сформируйте привычку! Если вы терпеть не можете списки — хотя бы попробуйте сделать это по нашей методике, вдруг все получится?

Формирование привычек

Вы наверняка слышали, что привычка образуется за 21 день устойчивого повторения: три недели вставай в 6 утра и превратишься в раннюю пташку! Быть может, вы даже пробовали — и нормально, что не получилось. Ведь утверждение про 21 день — миф.
Последние исследования показали, что у каждого человека свой период, в течение которого способна сформироваться привычка, — то есть образоваться новая устойчивая нейронная связь в мозге. Этот процесс занимает от 18 до 254 дней, в среднем — 66. Так что, если не сложилось за три недели, у вас есть еще месяцев восемь, чтобы продолжать пытаться!
Привычка – закрепившийся способ поведения, «автопилот», созданный эволюцией для экономии ресурса нервной системы.

Если привыкли делать зарядку по утрам, вы больше не тратите ценный когнитивный ресурс на то, чтобы акцентировать на ней внимание — просто автоматически приступаете к растяжке и приседаниям. Не нужно себя ни на что уговаривать, торговаться или заставлять: мозг сам включает нужный «режим».
Формула, по которой приобретается привычка:

ТРИГГЕР → ПОВЕДЕНИЕ → НАГРАДА

Происходит некая ситуация, человек определенным образом себя в ней ведет, что радует мозг — достижением удовольствия или избеганием неприятностей. После многих повторений мозг теперь всегда запускает такое поведение на схожие обстоятельства.
Нейронная связь привычки всегда готова к активизации. Света привыкла пить кофе и читать новости сразу по приходе в офис, потому что это на полчаса оттягивает скучную рабочую рутину. Вадим привык ходить в магазин только со списком продуктов, потому что так его мозг избегает лишних принятий решений. А Вика привыкла каждый день выполнять маленькую бытовую задачку — вымыть раковину, протереть одну полку от пыли, — ведь тогда можно не делать генеральную уборку, которую она терпеть не может.
Для человека с СДВГ привычки — особо действенный инструмент. Чем больше жизненной рутины мы переведем в режим «автомата», тем больше ресурса останется на когнитивную деятельность. А заодно можно «нечаянно» улучшить качество жизни, наладить режим и подтянуть здоровье.
Правила формирования привычек как новых нейронных связей:
• Маленькие, но регулярные изменения — самые устойчивые. Крошечные. Микроскопические! Не кидайтесь сразу же приучать себя нахаживать по 10 000 шагов на природе. Разбейте задачу на мини-цели и добейтесь регулярности сперва в этом. Выходите в парк хотя бы на 5 минут, просто воздухом подышать, — но каждый день. Покажите мозгу, что это не страшно — и постепенно наращивайте объем задачи в достигнутой регулярности.
• Сделайте привычку привлекательной. То, что вы пытаетесь внедрить, должно приносить удовольствие. Либо подкрепляйте себя в процессе: хотите приучиться читать перед сном, добавьте сюда чашечку травяного чая с медом. Либо вознаграждайте после: обливаетесь холодной водой по утрам — потом съешьте вкусняшку на завтрак. Нейронная связь не сформируется через «преодоление себя», метод кнута здесь не работает.
• Пусть все вокруг напоминает о том действии, которое вы пытаетесь внедрить. Окружающая среда вам в помощь! Если вы задались целью приучиться пить воду, купите несколько бутылок, наполните их и расставьте по всей квартире, в каждой комнате. На рабочем столе, на тумбочке в спальне. Чтобы взгляд повсюду натыкался на эту говорящую «напоминалку».
• «Прицепите» желаемую привычку к уже существующей. Вы чистите зубы по утрам (естественно) — супер, так присоедините внедряемый ежедневный урок йоги сразу следом. Тогда мозг, пусть поначалу и со скрипом, сделает это еще и еще, пока не доведет до автоматизма — он как на костыль станет опираться на уже привычное действие.
• Срывам устраивайте «монтаж». Всякое бывает: пропустили, расстроились и вот уже хочется отказаться от самой идеи. Для таких случаев есть специальная техника «Монтаж», когда вы мысленно вырезаете неудачный эпизод из «пленки» жизни и выкидываете его за ненадобностью. Склеили, видеоряд снова ровненький — идем дальше.

Если же вы хотите избавиться от какой-нибудь вредной привычки, тут тоже есть пара правил:

• Закон обратного действия: сделайте привычку противной, непривлекательной, лишенной всякого удовольствия. Например, вы листаете ленты соцсетей в кровати перед сном и сразу после пробуждения (что, как известно, ни разу не полезно). Оставьте смартфон «ночевать» в другой комнате. Если уж совсем будет невтерпеж — придется прогуляться за гаджетом. Очень скоро мозг поймет, что ему та-а-ак лень…
• Стратегия замещения: не ставьте единственной целью убрать неугодную привычку, замените ее. Если ваш мозг приучен что-то читать перед сном — возьмите лучше книгу.

Кажется, мы почти разобрались с редактированием внешней среды под свои нужды так, чтобы быть… не побоимся этого слова — продуктивными! В следующей главе поговорим о нашем «внутреннем мире»: об особенностях психики и о том, как настройка физического состояния помогает справиться с симптомами СДВГ.
Но сперва предлагаем прочитать историю нейроотличного кота Кузи, который все уронил, — и узнать, что он сделал для того, чтобы вещи вернулись на место, а в доме царил порядок. Ведь у вас, наверное, тоже есть трудности с уборкой и организацией пространства?


Кузя, который все уронил

Семь правил уборки и организации пространства для тех, у кого СДВГ (и лапки)

[image: ]

У нас в ADHD-school есть… нет, не питомец, а настоящий соведущий всех наших тренингов — кот Кузя. У него тоже СДВГ. Несмотря на то что он — всамделишный профессор нейроотличных наук, он еще и котик, который, как ему и положено по природе, постоянно все роняет. И теряет. И никак не может разобрать бардак.
На его кровати возвышается гора постиранной и неразобранной одежды: так и спит. На столе — немытые кружки, чеки, ненужные и потерявшие смысл стикеры. Он давно мечтает разобраться в книжном шкафу, ведь там, помимо книг и сувенирных пылесборников, чего только не лежит. Кузя уже пытался там прибраться, но каждый раз «зависает», начинает разглядывать безделушки и листать романы. Про балкон — без комментариев…
Словом, Кузя вообще не умеет организовывать пространство и разбираться со своим бардаком. И мы его не осуждаем, потому что хаос — естественная часть жизни с СДВГ!
Мы часто стесняемся говорить, что живем в захламленной неприбранной квартире. Перед приходом гостей запихиваем в шкаф все, что плохо лежит, и стыдливо заметаем оставшийся мусор под коврик. Но не стоит корить себя сверх меры — да, вы не самые большие чистюли на свете. Зато у вас полно других достоинств!
Кузя уже давно признал, что у него лапки. Нормально, что он иногда все роняет, путает, сваливает в общую кучу… И уже вторую неделю ходит мимо упавших с фикуса засохших листочков. Они его жутко раздражают, но Кузя продолжает, нервно дергая хвостом, стойко игнорировать это обстоятельство. Вам это знакомо?
Будучи профессором нейроотличных наук, Кузьма Котейкин задался целью разобраться с этим хаосом путем исследований. Первым делом он эмпирически выявил, какие же проблемы мешают нам, СДВГ-шникам, легко управляться с организацией быта и уборкой. Вот, что у него получилось:
• Хроническая неорганизованность. Где искать очки? В каком месте хранятся новые батарейки? Куда положить купленный набор для вязания крючком: в общую кучу к заброшенным хобби, в ящик с носками (не спрашивайте)?
• Прокрастинация. Надо развесить постиранное белье. А может, лучше продукты пока заказать? Потом развешу. Поработаю немного и развешу. Надо с собакой погулять… Потом.
• Отвлекаемость. Начать разбирать стол, отвлечься на безделушку, решить ее выкинуть, уйти из комнаты, зацепиться взглядом за пыль на шкафу, пойти в ванную за тряпкой, начать протирать зеркало, еще через 10 отвлечений уйти искать дешевые путевки в Турцию.
• Попытки ориентироваться на системы нейротипичных людей: популярного блогера, подружки, рекомендаций по уборке из «супер-модной книги зарубежной писательницы», наставлений мамы. После — рыдать в подушку, потому что ничего не получается.
• Заблуждение, что порядок должен быть идеальным: когда дом выглядит как штаб-квартира Мойдодыра. На полках ни пылинки, на полу — ни шерстинки. В обувном шкафу — туфелька к туфельке, а под ободком унитаза стерильно, как в операционной. А поскольку такой результат недостижим, то делать и вовсе ничего не хочется. Все равно идеально не выйдет!

«Да, дела…» — задумался Кузьма, осознав масштаб катастрофы. Но на то он и всамделишный кот-ученый, чтобы не пасовать перед трудностями, а исследовать тему и выявлять методику решения проблем. Перелопатив кучу статей об организованности при СДВГ, поговорив с экспертами и структурировав научную базу, Кузьма Котейкин выделил семь правил уборки и организации пространства для тех, у кого СДВГ (и лапки). Делимся ими с вами!

Правило «Место под солнцем»

Организованность — это когда у каждой вещи есть особое место, свой «дом». Вот вы купили новую кружку, пару обуви, вазу, набор для лепки из глины — у всех вещей сразу же должна появиться «прописка» в шкафу, на полке или в контейнере. Если вы бросите их где попало, приговаривая: «Пока тут полежит», — они мгновенно превратятся в существ-«покатутышей», единственная миссия которых — захламить дом и поддержать бардак.
Как только вещь пересекает порог, выделяйте ей свой «уголок» или хотя бы комнату. Гелю для душа место в ванной, не позволяйте ему «перекантоваться» неделю-другую на кухне, где вы разбирали сумки из магазина. А новые шорты пусть отправляются в шкаф, а не «пока на диване полежат». Понимаем, что для этого нужно совершить когнитивное и физическое усилие, — но когда пространство захламится, усилий на разбор завалов потребуется намного больше.

Проще предотвратить бардак, чем потом его разбирать!

Правило «Замурчательный хаос»

Да будет хаос! Серьезно. Повторимся: хаос — естественная часть жизни с СДВГ! А что естественно, то не безобразно. Если вы не можете вычеркнуть эту максиму из жизни, попробуйте с ней подружиться. Обуздать хаос можно, если отвести ему определенное место. И пусть властвует там, сколько угодно.
Лайфхак коробочный. Даже три. Подготовьте три пластиковых контейнера или коробки. Одну, объемом побольше, подпишите: «ХЗ», Ну, вы поняли, что это значит, да? «“Многолетнее растение семейства Капустных” знает». Складывайте туда все вещи категории хз. Пригодится ли? Откуда это у вас? Как вообще этим пользоваться? Хз? В «ХЗ»!
Вторую коробку, небольшую, чтоб было удобно поставить в прихожей, подпишите: «ВЗЯТЬ С СОБОЙ». Лучше, если это будет прозрачный контейнер, чтобы вы видели содержимое. Кидайте туда то, что обычно теряете перед выходом, от ключей и запасных зарядок до мини-крема для рук и гигиенической помады. Очки, резинки, пачку мятных леденцов — все туда. Тогда не придется носиться по всей квартире как ужаленный, ища все эти вещи. Заодно и опаздывать будете меньше.
Третью коробку, большую, подпишите загадочно: «КАПСУЛА ВРЕМЕНИ». Складывайте туда вещи, по поводу которых вы не можете принять решение: выбросить/отдать/продать или оставить. При СДВГ такой мелкий, но мучительный выбор отнимает очень много когнитивного ресурса. А это нам ни к чему. Так что, если не знаете, как поступить со всеми игрушками из Киндер-Сюрприза, сложите их в эту коробку, потом разберетесь. Как правило, капсула времени похожа на черную дыру — вы наверняка сразу забудете об отложенной вещи. А мозг порадуется тому, что его это больше не беспокоит.
Лайфхак сезонный. Сезонные вещи: шапки и перчатки, летние панамки и темные очки и все прочее, что внезапно пригодится ровно тогда, когда вы это уберете «до следующей зимы/лета», — сваливайте в большие прозрачные контейнеры. Вы же наверняка поставите их куда-то на полку повыше, чтобы не мешались, пока не сезон? Если сможете сразу видеть содержимое контейнеров, проще будет быстренько достать нужное — когда в мае повалит снег или в октябре погода «раскочегарится» до +20 °C.
Позвольте хаосу существовать в ограниченном пространстве!


Правило «АнтиЗолушка»

«Моя мама всегда гладила постельное белье, платки, салфетки, даже носки. Мне с детства кажется, что если я этого не сделаю, — случится конец света».
Помните про перфекционизм? Если уверены, что салфетки для сервировки стола нужно гладить и складывать идеальным конвертиком, вы вообще никогда этого не сделаете. Мозг станет сторониться такой задачи, при этом блокируя даже малые попытки приступить к делу, все равно ведь идеал недостижим. Но будет намного лучше, если вы эти салфетки просто постираете, встряхнете и сложите абы какой стопочкой. Правда?
У Золушки не было СДВГ. У вас — есть. А еще у вас есть своя норма порядка, которая вольна отличаться от общепринятой. Максимально упрощайте все действия по уборке, разрешайте себе сделать «на троечку». Ну останутся разводы на окнах — да и бог с ними. Зато грязи и пыли все равно будет уже меньше. Пусть обувь не окажется расставлена по линеечке, по назначению или по цвету. Не валяется в куче на полу в прихожей — уже отлично! Когда вам будет легко «на троечку» — сможете брать уровень «на четверочку». Постепенно, маленькими шажками повышайте планку, — если вам вообще это нужно.
Вы супермолодец, даже если сделали «на троечку». Сделали же!


Правило «Важность фокуса»

Когда мы решаем прибраться, часто фокус внимания съезжает с макроуровня на микро и наоборот. В итоге мы застреваем где-то посередине, не делая ничего. Либо теряясь от масштабов макро, не зная, с чего начать. Или зацикливаясь на доведении до блеска «микро», а вокруг — хоть потоп.
Например, вся комната — это макрофокус. Вот мы пришли с мокрой тряпкой и мешком для мусора. В голове задача: «Убраться в кабинете». И… что? С чего начать? Протереть пыль на книжных полках? Разобрать бардак на столе? Схватились за одно, второе, третье, — а результат нулевой.

Решения для макрофокуса:
• Делить помещение на зоны. Заниматься каждой по очереди, лишая себя соблазна перескочить на соседнюю. Как вариант, накрывать простынями пространство, которое пока трогать не нужно: стол, постель с горой неразобранного белья, сваленные игрушки. С глаз долой!
• Двигаться по часовой стрелке, перемещаясь от зоны к зоне.
• По возможности не выходить из комнаты! Подготовить заранее инвентарь и закрыть дверь. Если вы выйдете, велик шанс отвлечься и уйти заниматься чем-нибудь другим.

Микрофокус — тоже штука коварная. В нем зависаешь на деталях. К примеру, у вас есть микроцель: разобраться в одном ящике стола. А там!.. Целая неизведанная Вселенная из старых флешек (дай-ка гляну, что там, фотки из отпуска?), древних чеков (надо же, как цены подскочили за три года!), черновиков стихов (может, дописать и прославиться?). И вот мы начинаем увлеченно копаться во всех этих бумажках, а уборка стоит на месте…

Решения для микрофокуса:
• Как и в случае макро — делить пространство на сегменты. Стол на части, шкаф или холодильник — на полки.
• Ставить себе конкретные и простые задачи по отдельным усилиям: сейчас мы выбрасываем бумажки, потом расставляем аккуратно книги, дальше — вытираем пыль.

Лайфхак «Минуточка»: выберите пространство для наведения порядка. Поставьте себе простую и понятную микрозадачу, соразмерную с этим местом, которую можно решить на автомате, без когнитивного усилия. Например:
• во всей комнате — собрать в мешок лишние вещи: футболка и носки не должны находиться в ванной, а детские игрушки в гостиной;
• в отдельном пространстве, на рабочем столе: собрать накопившийся мусор вроде скомканных бумажек, ненужных уже стикеров и прошлогодних календарей.

Определившись с местом и задачей, поставьте таймер на одну минуту — не больше. И приступайте! Сделаете, сколько успеете. Вроде бы мелочь, но, превратив «Минуточку» в привычку, вы заметите, как пространство потихоньку преображается.
Не забывайте, что СДВГ-шник – спринтер, а не марафонец! «Забег со шваброй» должен быть на короткие дистанции, не кидайтесь вычищать до блеска сразу всю квартиру.


Правило «Настроение»

Помним про дофамин! Всегда помним про дофамин. Прежде, чем приступить к наведению порядка, создайте себе настроение и активируйте мозг.
Включите бодрую музычку — кто сказал, что нельзя мыть пол, пританцовывая? Сделайте пару физических упражнений, поприседайте, потянитесь хорошенько — разгоните кровь и сердцебиение, так будет легче приступить.
Придумайте себе вознаграждение после окончания уборки: выпить чашечку ароматного чаю, почитать любимую книгу, посмотреть новый эпизод сериала, заказать, наконец, ту милую безделушку в интернет-магазине.

Попадете в настроение — приберетесь играючи!

Правило «АнтиПлюшкин»

При импульсивности, недостатке ингибиторного контроля и нашей увлекаемости, накопительство — одно из свойств СДВГ-шника. Появляются новые хобби, мы впадаем в транс на маркетплейсах, постоянно что-то покупаем, собираем, храним. Абсолютно беспорядочно, но в каждую вещь вцепившись мертвой хваткой.
Захотели рисовать картины по номерам — супер, но они занимают место. Понимаете, что никогда их не распакуете, но избавляться жаль — а вдруг?.. А этот красивенький кофейный столик, куда его ставить-то? Он совершенно не вписывается в интерьер. И отдать жалко… Идут годы, «плюшкинизм» крепнет… И надо бы уже от многого освободить пространство, но как?
Есть у эстонцев один старый анекдот:
Едет по дороге эстонец в телеге, видит, на обочине дохлая ворона валяется. Останавливается, поднимает ворону за хвост, вертит и так, и эдак — и бросает в телегу:
— Вдруг пригодится…
Прошел год. Эстонец снова едет по этой дороге. Слезает, достает ту самую ворону и кладет на то же место у обочины:
— Не пригодилась…
Для того чтобы СДВГ-шнику не превратиться ни в Плюшкина, ни в эстонца из анекдота, важно различать накопительство и коллекционирование.
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Не думайте, что коллекционировать можно только марки и фарфоровые фигурки. Это вполне касается и предметов ежедневного обихода: платья или кеды, чашки с блюдцами, рюкзаки. Если у вас вызывает эмоциональный отклик каждый из летних сарафанов в шкафу, значит, это уже коллекция!
Что делать с этим знанием: от накопленного хлама — избавляться. Выбрасывать, отдавать на благотворительность, сдавать в переработку или даже дарить (например, если у вас собралась куча запечатанных парфюмов, которыми вы не пользуетесь). А для коллекции стоит отвести определенное место, дать дом дорогим сердцу вещам — и не корить себя за пополнение.
Помните, что качество всегда лучше количества! Пусть вещей у вас будет меньше, но зато все — значимые.

Правило «Ай нид хелп, у меня лапки!»

«Я сам!» — упрямое выражение, которое может поставить крест на уборке. Сами перемоем все окна за один «присест», сами наготовим несколько блюд к приходу гостей и вычистим кастрюли, сами перегладим кучу белья… Сами, сами, сами… Вот что по этому поводу просил передать вам Кузя:
Вы не должны все делать сами, у вас лапки — и это нормально!
Не стесняйтесь просить помощи домашних. Разделять обязанности по дому — естественно и экологично. Дети способны прибраться в своей комнате (пусть неидеально — позвольте им криво застелить постель и оставить на полу пару игрушек). Им даже можно вменить в обязанность раз в неделю вытирать пыль в доме — да, пусть они сделают это плохо. А вы раз в месяц сами вытрете — хорошо. Попросить вторую половинку помочь с глажкой или покупками, совместно провести ревизию вещей и решить, что пойдет на выброс — нормально. Вы живете вместе, делите общее пространство. Порядок — ответственность семьи.
Лайфхак: бадди. Распространенный приемчик из мира СДВГ — выбрать себе бадди: приятеля и помощника, с которым вы вместе будете выполнять работу. Каждый — свою, время от времени друг друга подбадривая, проверяя, как идут дела, и даже порой соревнуясь. При уборке можно организовать видеосозвон и убираться одновременно, каждый в своей комнате.
— Кать, как там у тебя? Я уже пыль на столе вытираю!
— А я заканчиваю собирать хлам в мусорный пакет — килограмма на три тянет, капец! Может, музычку включим?
Попробуйте — это весело! С бадди можно делать любую работу, от уборки до учебы. Для многих СДВГ-шников это становится спасением.

Итак, подведем итог исследования Кузьмы Котейкина о том, как облегчить человеку (или даже котику) с СДВГ жизнь по части уборки и организации пространства:
1. У каждой вещи должен быть свой «дом».
2. Позвольте хаосу поселиться и властвовать в отдельных контейнерах.
3. Не стремитесь к идеальному порядку! «На троечку» достаточно.
4. Удерживайте внимание при наведении порядка в конкретном сегменте. Зонируйте большое пространство, ставьте четкие простые задачи для малого.
5. Создавайте себе настроение!
6. Постарайтесь не накапливать хлам, освобождайте пространство.
7. Просите помощи, разделяйте обязанности. Порядок — ответственность семьи!

На этом Кузя прощается и желает вам и вашим лапкам освоить тонкое искусство наведения порядка! Мяу!


Глава 5
Управляем эмоциями
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«Мне говорят, что я эмоциональна, как маленький ребенок. Из крайности в крайность часто в течение нескольких часов, от радостных завываний до апатии, когда сижу и просто смотрю в одну точку. Не умею контролировать эмоции, скорее наоборот, они управляют мной. Часто стыдно за концерты на публике».
«Эмоциональные качельки — мой любимый аттракцион. Иногда кажется, что я на них свалюсь прямо в ад».
«День бурных эмоций, три дня восстановления, обычно сплю и прошу родных со мной не разговаривать. Слишком чувствительна к чужому негативу и к игнору. Не понимаю, когда другие говорят: “Совладай с собой”. Для меня это похоже на совет “не дыши под водой минут 40”».
Если бы студия Pixar сделала анимацию наподобие «Головоломки», но про эмоции в голове СДВГ-шника, вышло бы что-то среднее между безумными комедиями с Джимом Керри, кинолентами Стенли Кубрика и мрачным артхаусом про «жизнь — тлен». То, что у нейротипичного человека останется раздражительностью, у СДВГ-шника вспыхнет приступом гнева. «Грустинка» способна перерасти в апатию. А радость — накрыть с головой так, что после пика положительных эмоций мы на несколько суток скатимся в «дофаминовую яму». Все это собирается в одну большую проблему: эмоциональная дисрегуляция.

Эмоциональная дисрегуляция

С учетом высокой коморбидности[2] с другими расстройствами часто эмоциональная дисрегуляция усугубляется настолько, что приводит к разрушительному и антисоциальному поведению. Но даже если у человека нет пересечений с тревожно-депрессивными расстройствами или аутистическим спектром, проблемы с контролем эмоций тем сильнее, чем выраженнее общая симптоматика СДВГ.
«Брать себя в руки» нам мешает все тот же мозг, а именно префронтальная кора, не оставившая нам шансов на приличную способность к самоконтролю, и реактивная миндалина, отвечающая за импульсивность. Мы стремительно уходим в амплитудные эмоциональные состояния, «выжигая» психику крайним возбуждением или утапливая ее в болоте апатии.
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Если изловчиться и «приделать» к нашей нервной системе шкалу активации, можно ее представить так, как на рисунке. Где:
Синяя зона и ее «–10» — это уровень минимальной активности психики. То самое состояние безвольной «тряпочки», когда нет сил вообще ни на что (кроме слез), нет желаний и энергии. Полная апатия.
Красная зона и максимум в «+10» знаменует состояние крайнего возбуждения, причем совсем не важно, несет оно положительный или отрицательный заряд. Как в состоянии гнева, так и при бурной радости, нервная система «раскаляется», что может привести к ее перегреву.
Зеленая зона около 0 — оптимальная норма, при которой достаточно энергии, чтобы справляться с рутинными задачами, при этом нервные клетки пребывают «на расслабоне». Представьте себе человека, удобно устроившегося в шезлонге под пальмой, который спокойно стучит по клавишам ноутбука под шум океана. Работа работается, солнышко греет, волны плещутся — благодать!
Большинство нейротипичных людей редко уходят в «десятки», не часто проваливаясь в трясину апатии либо приходя в состояние исступленной ярости. Обычно это где-то от –7 до +7. Но когда речь идет об СДВГ, вот тут психике есть, где развернуться. Случается, что СДВГ-шник скачет из отчаявшихся –9 в гневливые +10, оттуда на грустную позицию –6, через несколько часов в +9 хохочущей радости. И все это в течение дня. Вот вам и эмоциональные качели.
Мы можем казаться чрезвычайно чувствительными, особенно в ситуациях отвержения или опасности. Или наоборот — толстокожими, потому что некоторые из нас слабо или неточно распознают эмоции, свои или чужие.
Проходим пики эмоций, с реактивностью гоночного болида отвечаем на события — и часто вообще перестаем действовать на этом фоне. «К черту все, увольняюсь», «Я больше никогда не приду на занятия», «Блокирую контакт, выключаю телефон, перебираюсь на необитаемый остров». В таком состоянии СДВГ-шник запросто может рубануть с плеча и, скажем, безвозвратно удалить диссертацию, над которой работал последний год.
Проблемы эмоциональной дисрегуляции, которые больше всего связаны именно с СДВГ:
• Плохое управление гневом: вспышки ярости, истерики. Слово — не воробей, как сказано в известной поговорке, и у нас такие «воробьи» порхают частенько. А то и телефоны в стену улетают…
• Негативная базовая позиция: ворчание как привычка, стакан всегда наполовину пуст, а неудачи — будто норма жизни.
• Эмоции переживаются как чрезвычайно сильные — и это ведет к немедленным действиям. Словно локомотив без машиниста, несущийся на всех парах. Разум просто не успевает встать буфером между внешним событием и эмоциональным ответом.
• Эмоциональные качели, внезапные перепады настроения, скачки из синей зоны в красную и обратно.
• Недостаточно стратегий и навыков для получения положительных эмоций — счастье нужно создавать, а радость — «добывать»? Вы серьезно?
• Постоянное ощущение «Я с собой не справляюсь».
Догадываемся, что в вашей голове сейчас пробежал целый «табун» флешбеков с самыми неприятными эпизодами эмоциональной дисрегуляции. Может быть, вы срывались на незнакомца на глазах изумленной общественности. Или причиняли боль близкому человеку и жалели об этом, — но было уже поздно. Отказывались от потрясающей возможности, потому что боялись критики и отвержения. Или не могли найти силы, чтобы просто выйти из дома. Нам знакомы все эти ситуации, вы не одиноки. С вами все в порядке, чувствовать разное — нормально. Это не делает вас плохим человеком, просто такова особенность вашей нервной системы.
Но возникает резонный вопрос: с этим можно что-то сделать? Или надо просто смириться с неуравновешенностью и втайне надеяться, что больше вы никого своими эмоциональными качелями не зашибете?
Не волнуйтесь, решение есть: это навык осознанности по отношению к своим эмоциям. Ведь самая большая проблема во всей этой истории — не успеть осознать происходящее раньше, чем «понесло». Как будто все происходит в параллельной реальности неосознанного, и мы понимаем лишь то, что ничего не контролируем.
Давайте попробуем разобраться с эмоциями и с тем, как их можно регулировать.

Эмоции: что это такое

Вспомните, как недавно вы испытывали радость. Где она живет в теле? Скорее всего, это приятное щекочущее тепло, разливающееся в груди. А гнев? Он заставляет голову буквально пылать. Страх «базируется» в животе. И пусть радость перехватывает дыхание, гнев лишает способности думать, а страх вызывает приступ «мишкиной болезни», на самом деле, все эмоции «живут» в голове.
Эмоция – это сигнал, посылаемый мозгом, помогающий отреагировать на событие из окружающей среды.

Еще раз: эмоция призвана помочь нам среагировать на то, что происходит вокруг. Это механизм, отработанный миллионами лет эволюции:

триггер → изменения в теле → эмоция

Древний человек ушел подальше от поселения, обнаружил дерево, полное сочных плодов: «Ура! Еда!», это радостно. Мозг подкрепляет позитивом такое поведение. Или, наоборот, пошел к реке за водой и наткнулся там на саблезубого тигра: «Страшно, бежим!» Страх — это реакция на опасность, он сохранял нашим предкам жизнь. Все было замечательно, пока у нас не развились когнитивные способности… Тогда в простую схему механизма эмоций встрял еще один элемент:

триггер → изменения в теле → мысль → эмоция

И здесь начинаются сложности:
«Экзамен уже через час, я, наверное, не сдам, ничего не помню… Лишат стипендии, да и вообще вылечу из института — родители прибьют…» — и вот уже у нас «мишкина болезнь». Мы действительно боимся экзамена, хотя в аудитории сидит не саблезубый тигр, а преподаватель (впрочем, некоторые преподаватели бывают и похлеще…). Опасности для жизни нет, а страх есть. Потому что есть некая гипотетическая угроза.

Наши эмоции:

[image: ]

[image: ]

Эмоция — это эволюционный механизм, а значит, все та же природа дала нам способы им управлять. Стоит развивать навык осознанности по отношению к эмоциям: наблюдать, описывать их — и дальше уже пытаться регулировать свою нервную систему. Для этого нам на помощь приходит тело.
Эмоция запускается гораздо раньше, чем мы можем ее осознать, и происходит этот запуск в теле. Если мы говорим про осознанность эмоций, то начинается все с навыка замечать именно эти первые телесные маркеры: напряжение, сжатие, жар, дрожь, пустота, ком в горле, тяжесть в груди. Задача — поймать этот сигнал.
Дальше нужно назвать свое состояние. Коротко, буквально одним словом или фразой: «тревожно», «раздражаюсь», «перегреваюсь», «обидно», «начинаю терять фокус». Когда эмоция вербализирована, она становится понятнее мозгу, и это уже — часть регуляции своего состояния.

Упражнение
Попробуйте прямо сегодня поставить три будильника в течение дня. И когда каждый будет звенеть, задавайте себе вопрос: «Что я чувствую в теле прямо сейчас?» Назовите свое состояние. И, если получится, эмоции и чувства, которые из него следуют. Эта практика кажется простой, но она приучает слышать себя, быть чуткими к сигналам тела.

Регулирование переживаний через органы чувств. Техники самоуспокоения

Не зря мы связываем эмоцию и какое-то место в теле, где она «живет». Кроме того, ни одна эмоция не витает в воздухе сама по себе, не остается в мыслях — мы реагируем на то, что чувствуем, всем организмом. У нас повышается частота сердцебиения, мы тяжело дышим, раздражаемся, злимся. Потеем, ощущаем дискомфорт в животе и страх. Апатия представляется нам как состояние полностью без сил.
Хорошая новость в том, что этот процесс работает и в обратную сторону — через органы чувств можно влиять на свою эмоциональность. И путем нехитрых манипуляций мы можем попытаться дисрегуляцию превратить в регуляцию, отбросив это удручающее «дис–».

Зрение

Дарите глазам спокойствие и красоту. Разглядывайте картины любимых художников: наслаждайтесь волнами Ивана Айвазовского или пейзажами Альберта Бирштадта, впитывайте золотую осень Левитана. Наблюдайте за животными: как котейка нежится на полу в пятне солнечного цвета, как собакен тянется во сне или рыбки плавают туда-сюда. Возьмите за правило смотреть не в телефон, а в окно в перерыве от работы, без всякой когнитивной нагрузки: как бегут облака или машины едут по шоссе, как прохожие прячутся от ветра. Займитесь фотографией! Камера в любом современном смартфоне способна запечатлеть красоту. Пробуйте разные ракурсы, наблюдайте за светом и тенью — и фотографируйте!
Практика «Сердце розы». Раздобудьте живой цветок. Быть может, у вас весьма кстати зацвела на подоконнике герань. Если нет — порадуйте себя букетом роз, почему бы и нет? Поставьте таймер на одну минуту и просто смотрите в сердцевину цветка. Как переплетаются лепестки? Как свет падает на них? Меняется ли оттенок? Не думайте ни о чем, включите «режим любования» чудом природы. Вы заметите, как мир вокруг замедлился, а внутри подала голос гармония. Если будете время от времени практиковать подобное — минуту, две, три — то проще сможете входить в такое состояние созерцания. Однажды майским утром вы остановитесь около куста сирени во дворе, внутри на автомате щелкнет «режим любования» — и, скорее всего, эмоциональные «качельки» в этот день снизят амплитуду колебаний.

Практика на случай, когда эмоции нахлынули. Если чувствуете, что вы буквально тонете в эмоции, вот экстренная помощь: переместите фокус на внешние предметы. Назовите пять вещей, которые вас окружают в этот момент, опишите их: какого они цвета, размера и формы, из какого материала, пахнут ли, какая у них текстура поверхности. Рассмотрите максимально подробно. Это даст желаемую паузу, дабы не утонуть в том, что вы сейчас чувствуете.

Слух

Уши, как и глаза, поглощают из окружающей среды много информационного «мусора» и могут сильно возбуждать нервную систему. Которую, как мы знаем, бывает сложно тормозить. Поэтому для того, чтобы лучше управлять импульсами своих эмоций, занимайте уши приятным. Слушайте спокойную музыку: отлично для этого подходит инструментал, классика, эмбиент. Звуки природы приносят умиротворение — шум океана, леса или треск костра снизят раздражительность и беспокойство.
Не только слушайте приятное, но и создавайте звуки сами. Здорово, если вы умеете играть на чем-нибудь, и тогда лиричное гитарное соло здорово поможет вашей психике. Если нет — не беда. Купите, например, колокольчик с приятным именно вашему слуху звучанием. Более «продвинутый» вариант — глюкофон. Ну ладно вам, название смешное, зато инструмент отличный: он издает звуки, близкие к колокольным, и на нем совершенно не обязательно уметь играть. Стучи себе «молоточком», а приятные звуки польются сами собой.
Бонус: АСМР-контент
Автономная сенсорная меридиональная реакция. Звучит заморочено, да? На самом деле все просто: это аудио– и видеоконтент, не несущий глобального смысла, но вызывающий особую реакцию: расслабление, покалывание в теле, «мурашечные» ощущения в области затылка. Словом, легкие «кайфушки». Каждый человек реагирует на что-то свое: для одних это шепот, для других – звук рвущейся бумаги, третьи любят смотреть на смешивание красок. В сети полно такого контента: вы наверняка видели ролики, как промышленный пресс давит разные предметы, как пуля в замедленной съемке пробивает шарик с водой, как кто-то режет ножом мыло, стучит ногтями по поверхности стола или топает по дорожке из гравия. Такой контент выступает триггером для нервной системы. Найдите то, что вам особенно по душе, и наслаждайтесь! Тери, например, очень любит разговаривать шепотом с умной колонкой, это успокаивает.


Обоняние

Здесь тоже есть, где разгуляться. Благовония, кофе, свежий хлеб, то, как пахнет лес после дождя… Или метро, осенние листья, салон новенького автомобиля. Некоторым людям нравится, например, запах укладываемого асфальта. Не всем же сходить с ума от свежескошенной травы. Радуйте свой нос, но старайтесь делать это осознанно. Если сосредоточить взгляд и слух не трудно, то запахи чаще остаются для нас фоновыми, особенно не слишком сильные. Мы отчетливо уловим человека, который утром «принял ванну из парфюма» (для таких есть отдельная сковородка в аду), но можем пропустить аромат свежеиспеченной булочки из пекарни, проходя мимо. Поэтому попробуйте обонять мир осознанно, раскладывая его на запаховые «нотки».

Осязание

Тактильность дает целое поле для экспериментов. Часто случается, что при СДВГ тактильное восприятие усилено, нам могут быть неприятны, например, отдельные поверхности или ткани. Но тем и легче подобрать подходящие ощущения: постоять под струями теплой воды, погладить кошку, запустить руку в сухую рисовую крупу или «зарыться» в плюшевый плед, провести ладонью по коре дерева. Или погладить себя по коже, по волосам.
Важно наблюдать за своими ощущениями. Как тело отзывается на такие прикосновения? Что вы испытываете?
Чтобы лучше разобраться в себе, заведите заметку или блокнот и записывайте туда все индивидуальные приятности, которые внимание «выхватывает» из окружающего мира.

Вы можете обнаружить, что есть подтаявшее мороженое гораздо вкуснее, чем обычное. Или зайдя в нотариальную контору увидеть там цветок в горшке, листья которого вас заворожили. Принять решение завести аквариумных рыбок. Навсегда избавиться от блузки из ужасного материала, который словно наждачкой проезжается по нервной системе, и поэтому весь день на работе вы жутко раздражены. И малейшее замечание способно вывести вас из равновесия…
Кстати, об этом.


Дисфория, чувствительная к отвержению

Руководитель: «Твой отчет никуда не годится, надо переделать».
Супруг: «У тебя вот тут прыщ вскочил».
Мама: «А раковина-то какая грязная, ты вообще ее моешь?»
Подруга: «Слушай, я уже брала этот торт, там бисквит такой сухой, ну ладно уж, раз ты принесла, съедим».
Одногруппник: «Ну вообще это не так делается, мы же проходили на прошлой лекции».
Поплохело от этих фраз?
Знакомо ли вам состояние, когда любое отвержение — невинное замечание от партнера о недосоленном супе, отказ на собеседовании, критика на работе — вызывают бурную эмоциональную реакцию? Буквально неконтролируемую вспышку ярости или отчаяния. Хочется все бросить, прикинуться ветошью и никогда-никогда больше не шевелиться. Либо, наоборот, гнев застилает глаза. В теле появляется колющее ощущение, будто в живот воткнули нож, болит голова, появляется тошнота. Словно вас припечатал апперкотом Майк Тайсон. Конечно, ни о каком рациональном мышлении тут речи не идет, мысли просто улетучиваются, есть лишь одна эмоциональная реакция.
Все это — признаки повышенной чувствительности к отвержению (rejection sensitive dysphoria, RSD или дисфория, чувствительная к отвержению). Три вещи, которые вы должны знать об этом феномене:
• RSD не является официальным симптомом СДВГ и мало изучен;
• с RSD сталкивается каждый третий человек с СДВГ и называет дисфорию одним из самых сложных аспектов жизни;
• форма отвержения может быть самой разной: от конструктивной критики до мелких поддразниваний, от отказа в любви и уважении до рефлексии на прошлых провалах и самобичевании.

Главное, что нужно понять:
Дисфория, чувствительная к отвержению, – это естественная эмоциональная реакция. Это не выбор, а запрограммированный ответ мозга.

Если мы снова сдуем пыль тысячелетий с эволюционных механизмов, то увидим, что любое отвержение — опасно. Члену стаи или племени, которому дали от ворот поворот, в одиночку не выжить среди саблезубых тигров и пещерных медведей. Именно поэтому по сей день критика от «соплеменника» воспринимается мозгом как нечто ужасное и несущее потенциальную угрозу. Всем людям плохо и некомфортно получать замечания и быть отвергнутыми, это нормально. Но при СДВГ такая реакция многократно усиливается и приобретает экстремальный, разрушительный и болезненный характер. Это минуты, в которые можно успеть:
• яростно нагрубить близкому, другу, начальнику;
• все бросить: проект, профессию, партнера — и публично об этом заявить;
• впасть в отчаяние, ощутить, как рушится внутренний мир;
• физически прочувствовать дискомфорт и даже боль;
• потерять связь с реальностью, с «рацио» и со всем хорошим, что бывает в жизни. Помните страшных дементоров из вселенной «Гарри Поттера» Джоан Роулинг?

Повышенная чувствительность к отвержению побуждает нас выбирать стратегии поведения, которые совсем не идут на пользу.
Например, избегать ситуаций, в которых может появиться критика: отказаться от участия в крутом перспективном проекте, потому что может не получиться, и тогда столкнешься с профессиональным отвержением. Либо стремиться во всем угодить людям, сделать так, как хочется им, а не тебе, — лишь бы не нарваться на критику. И идти на праздник в платье, которое одобрит мама и похвалит тетя, а не в том, в котором наиболее комфортно, но может вызвать реакцию: «А получше наряда не нашлось?»
Нет в нашем мозге рычага, который бы переключил дисфорию, чувствительную к отвержению, в положение «Выкл.». Это то, что будет сопровождать нас по жизни. Но все-таки есть пара советов, как смягчить эти проявления и снизить потенциальный вред.
Шаг 1: принять. Признать, что RSD существует, и это наша нормальная реакция. Такой вот персональный вариант «нормы».
Шаг 2: отследить ситуации, провоцирующие дисфорию. Понаблюдать за собой и определить индивидуальные триггеры: вам сильнее всего становится больно от критики по работе? Или бытовых замечаний супруга? Знайте свои триггеры, это позволит добавить хоть немного рациональности во вспышку дисфории: «Так, заказчик прислал правки, я сейчас открою файл, и, наверное, это будет иметь эмоциональные последствия. Подготовлюсь. Медленный вдох-выдох…»
Шаг 3: помнить о своей ценности. Дисфория стремится стереть из памяти все триумфы, оставив лишь ощущение никчемности. Напоминайте себе о победах и сильных сторонах, талантах и о том, что вы, вообще-то, молодец. Пусть это будет вашим волшебным защитным заклинанием, как против дементора-дисфории.
Шаг 4: практиковать самосострадание. Будьте бережны к себе даже тогда, когда что-то не получается. Относитесь как к ребенку с ободранной коленкой. Вы глубоко чувствуете — и в этом заключена уникальность и сила. Ваши эмоции — это вы. А вы — самое прекрасное, что есть в вашей жизни, от кончиков пальцев и до глубин души.

Выручай-карточки для контроля над эмоциями

Аптечка для быстрого самоуспокоения
• Когда эмоции бурлят с силой шторма в девять баллов, редко успеваешь подумать про упражнения и техники. Поэтому заранее соберите свою аптечку быстрого самоуспокоения и положите в нее:
• Предметы для снижения сенсорной нагрузки: наушники или беруши, темные очки и маску для сна, плед, в который можно закутаться и спрятаться от мира (большую аптечку с собой не утащишь, но можно хранить ее дома).
• Вещи, чтобы помять их и перенести в них часть разрушительной энергии: игрушку-антистресс, эспандер, старый журнал, который можно порвать, или несколько карандашей, чтобы их сломать. Пусть гнев или отчаяние уходят в это.
• Сделайте в телефоне подборку любимых расслабляющих фото и роликов: видео, как играет ваш кот, мемы и мотиваторы с успокоительными цитатами, фото из поездок или просто красивые пейзажи, таймлапсы ночного неба и северного сияния.
• Составьте плейлист с любимыми треками или звуками природы. Хорошо помогает и классическая музыка и эмбиент.
• Соберите по возможности любимые запахи: пробник парфюма, мешочек с травами (лаванда, чабрец, мята, ромашка), книгу с тем самым запахом страниц, мини-тюбик зубной пасты.
• Загрузите любимые эпизоды сериалов, фильмы или передачи, в которые сможете «спрятаться», на время выключившись из реальности.

Снижение эмоциональной уязвимости
• Проблему всегда проще предотвратить, чем разбираться с последствиями. Есть факторы, истончающие нашу и без того тонкую душевную организацию, делающие нас эмоционально уязвимыми. Снижаем влияние этих факторов – помогаем себе быть эмоционально устойчивыми:
• Голод или неправильное питание. Вы наверняка замечали, как раздражителен голодный человек, рявкнет – мало не покажется. Сюда же отнесем хаотичное питание (чашка кофе на завтрак, другая на обед, а вечером – фастфуд) и изнуряющие диеты. Регулярная еда поможет вашей психике быть устойчивее.
• Вещества, изменяющие сознание. Тут, думаем, и объяснять не нужно: алкоголь и прочие вредные препараты совсем не помогают контролировать эмоции, скорее, наоборот.
• Болезни, плохое самочувствие и ощущение разбитости. В нездоровом теле и все остальное так-себе, поэтому не запускайте боли и дискомфорт, обращайтесь ко врачам вовремя! Берегите свой организм.
• Усталость, нехватка сна и отдыха. Если спать по 4–5 часов, упахиваться на выходных и ходить с вечными мешками под глазами, контролировать свои эмоции практически невозможно. Это многократно увеличивает амплитуду колебаний эмоциональных качелей. Хороший сон по 7–9 часов и регулярный отдых – это часть заботы о себе!

Сенсорная тройка: холод + давление + звук
Подойдет, когда эмоция сильно ощущается в теле: трясет, ком в горле, сердце колотится, хочется орать, бить посуду, убежать. Помогает вернуть контроль в момент, когда голова «не работает».
1. ХОЛОД, чтобы активировать блуждающий нерв и парасимпатику:
• умыть лицо и шею ледяной водой;
• положить в рот кубик льда / ледяную ложку / выпить очень холодной воды мелкими глотками;
• прижать к лицу, шее, груди пакет со льдом или бутылку из морозилки на 10–20 секунд;
• если на улице зима – высунуть лицо в морозный воздух или засунуть руки в снег.
2. ДАВЛЕНИЕ на тело, сильное, но безопасное:
• крепко обнять себя руками и сжать;
• надавить ладонями на бедра или на стол;
• сжать кулаки до дрожи, потом резко разжать, 3–5 раз, либо так же сжать челюсти;
• прижаться спиной / плечами к стене и надавить всем телом.
3. ЗВУК – моментальный сброс адреналина и напряжения из диафрагмы:
• громко выдохнуть с голосом, как будто задуваешь свечу, но сильно и с голосом;
• пропеть низкую гласную «оооо» или «аааа» на выдохе;
• просто громко выругаться (да, мат тоже отлично работает);
• продолжительно фыркнуть, как лошадь, выпуская весь воздух из легких.

Последовательность именно такая: холод → давление → звук дает самый быстрый эффект.

Двухминутный протокол выхода из эмоционального захвата
Короткий алгоритм, который возвращает ощущение контроля, дает мозгу время, чтобы «остыть».
Шаг 1. 30 секунд – дыхание по формуле 1:2
• вдох – 3 секунды
• выдох – 6 секунд
Сделать 4 цикла.
Шаг 2. 30 секунд – «Я в комнате»
Назвать по одному:
• предмет, который вижу;
• звук, который слышу;
• ощущение в теле.
Шаг 3. 30 секунд – «Что сейчас реально важно?»
Задайте себе один короткий вопрос:
«Что я хочу сохранить сейчас: отношения, достоинство, энергию, спокойствие?»
Цель шага – вернуть контекст, а не анализировать.
Шаг 4. 30 секунд – совершите микро-действие:
• уйдите в другую комнату;
• выпейте воды;
• поменяйте позу;
• сделайте 5 шагов;
• откройте окно;
• присядьте;
• обопритесь спиной о стену.
Мозг считает, что, будучи в опасности, мы бы застыли на месте. Таким образом, действуя, мы находимся вне зоны риска.

Регулирование нервной системы через тело. Техника ТРУД
• Т – температура. Высокоамплитудная смена температуры окружающей среды выравнивает состояние нервной системы. Если вы в красной зоне перевозбуждения – примите холодный душ, пройдитесь босиком по снегу, умойтесь ледяной водой. Если в апатичной синей зоне – примите горячую ванну, попарьтесь в баньке, сходите в хамам, пейте больше горячего: травяные чаи, какао.
• Р – релаксация мышц. Для этого сперва нужно создать напряжение в теле, а потом отпустить. Сильно сожмите кулаки – и разожмите. Напрягите мышцы спины, рук, пресса, как будто вы бодибилдер. Прочувствуйте это и затем расслабьтесь.
• У – упражнения. Физические. Переведите эмоции в энергию, поотжимайтесь, поприседайте, пробегитесь пару кругов по стадиону.
• Д – дыхание. Правильное дыхание снижает уровень кортизола, гормона стресса. Можно использовать «Дыхание по квадрату», просто медленно подышать. Вдох через нос, выдох длиннее вдоха, через рот.


Навыки психологической гибкости или stuff happens, c'est la vie!

Завершая наш разговор об эмоциях, поговорим немного о психологической гибкости. Навыке, который кажется СДВГ-шнику недостижимой суперсилой. Как это вообще — адаптироваться к происходящей вокруг жизни, не переходить с нервного смеха к милым роликам с котиками, не падать в яму «У меня нет будущего…», не подлетать с ветерком на горке «Ничего, пляшем!»?
Психологическая гибкость начинается с понимания того, что эмоции бывают разными: со знаком «плюс» и знаком «минус». И совершенно нормально, что некоторые переживания причиняют дискомфорт.

Стоит нам загрустить, как вокруг слетаются сочувствующие и из лучших побуждений хлопают по плечу: «Ну, ты не печалься», «Перестань плакать, не вешай нос», «Взбодрись и улыбнись!» Из-за этого у нас с детства складывалось ложное представление об эмоциях: грустить — плохо, улыбаться — хорошо. Злиться — неприлично, хохотать от души — тоже, предпочтительнее быть спокойным.
Если бы мы жили в сплошном мультике про розовых пони, которые питаются радугами, то сошли бы с ума. Так, к счастью, не бывает. Помните, что эмоция — механизм, выработанный эволюцией, и даже у самых плохих переживаний нет цели нас убить. Многообразие эмоций — это свидетельство полноты жизни и наш инструмент выживания.
Мы не живем в вакууме. Нормально быть грустным, тревожиться, бояться. Трудности и страдания — норма человеческой жизни, и мысли и переживания по этому поводу — неизменная часть нас.
Психологическая гибкость — это навык, и чтобы ее развить, есть несколько приемов, которые лучше всего работают в сцепке, а не по отдельности.

Принятие

Открытость к жизни, готовность к тому, что внутри себя нам порой дискомфортно от мыслей и переживаний. Не стоит пытаться это изменить! Случается, что переживания и тревоги — это часть пути к развитию. Уклоняться от такого опыта нецелесообразно. Ведь тогда есть риск начать избегать все ситуации, которые в итоге делают нашу жизнь лучше, открывают новые возможности и помогают создать новую версию себя.

Когнитивное разделение
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Таких техник существует очень много:
• Давать забавные прозвища своему мышлению, мозгу и состояниям: «Эй, мозг! А чего это мы бесимся? Ну не позвали нас на вечеринку, и чего?», «Привет, меланхолия. Снова мы в печали, да?», «Ох, кортизольчик, легок на помине».
• Проговаривать мысли вслух мультяшными голосами: «Хорошо живет на свете Винни-Пух! А я не-у-дач-ник!» или «Вот это я накосячил…» голосом Дональда Дака.
• Повторять удручающую мысль в течение 20–30 секунд по кругу, наблюдать, как ослабевает ее влияние.
• Доводить в воображении ситуацию до абсурда, прокручивая ее чуть ли не до инопланетного вторжения.
• Представить, что переживание — это навязчивая попсовая песня, которая приелась похлеще, чем та музыка из рекламы… Попробуйте пропеть!

Все эти приемчики помогают отделиться от наших мыслей. При взгляде со стороны их сила ослабевает, как потерявший мощь ураган. Важно: когнитивное разделение не призвано обесценить то, что вы чувствуете. Вам по-прежнему грустно, тревожно, плохо. Эти техники ставят вас в позицию наблюдателя по отношению к своим переживаниям, и именно это помогает справляться. Мы не спорим с мыслью — мы меняем формат взаимодействия.

Здесь и сейчас

Быть способным всегда соединяться с настоящим моментом. Переживания и руминации[3] — мыслительные жвачки — беспощадно уносят нас в такие дали, что никаким Элли и Тотошке и не снилось. Для предотвращения такого поведения помогают практики осознанности, майндфуленс: наблюдать за собой на прогулке, ощущать, какая под подошвами дорога, как ветер играет с листьями деревьев, как бегут облака, чем пахнет вокруг. Эдакая форма медитации, при которой мы учимся осознавать себя в моменте.
Бытовая осознанность — отличная практика на каждый день. Когда вы моете руки, обратите внимание, насколько теплая вода, ощутите кожей, как она течет, чем пахнет мыло и пушистое ли полотенце.
Регулярная практика контакта «здесь и сейчас» помогает мозгу формировать более устойчивые нейронные пути саморегуляции. За счет этого в эмоционально напряженных моментах становится легче заметить свое состояние и вернуться в более ясное присутствие, вместо того, чтобы автоматически вовлекаться в импульс.

Пространство для переживаний

Грустить, когда грустится. «Перебеситься», когда раздражены. Не затыкать эмоции подальше, дать им право голоса, освободить время и место в своей голове, чтобы побыть с ними наедине. Помните, они просто хотят нас защитить.

Наблюдающее «Я»

Полезный навык видеть себя как бы со стороны, разделять себя на «Я» эмоциональное, рациональное и мудрое. Говорите с собой, обсуждайте с каждой из этих ипостасей свои переживания и мысли. Как бы поступило «рацио»? Что бы ответил с высоты своей мудрости внутренний Гуру? Этот навык развивает гибкость самоосознания и позволяет глядеть в будущее, искать перспективы, а не застревать в прошлом.

Опора на ценности как основа для действий

О ценностях мы говорили в начале книги. Это то, что позволяет нам принимать дискомфорт, неудачи и негатив и, несмотря на это, все равно продвигаться вперед маленькими шажками. Исследуйте свои ценности, дабы понять, что для вас действительно важно.
Если ваша высшая ценность — семья, будет гораздо легче идти на контакт и искать компромисс с партнером. Потому что не бывает так, чтобы в семейной жизни всегда все было гладко.
Высоко ценя заботу об окружающей среде, вы смиритесь с насмешками недалеких людей в свой адрес, когда собираете чужой мусор на обочине дороги. Ведь больше всего хотите жить в чистом мире…
Эмоции — разные, хорошие и плохие — часть нашей жизни и опыта. Как видите, есть способы с ними подружиться, укротить и сделать так, чтобы эмоциональные качели не делали «солнышко» по десять раз на дню. Забота о себе — это в том числе и бережное отношение к своим мыслям и переживаниям. Позвольте им быть и говорить с вами.


Глава 6
Тело и СДВГ. Высокая чувствительность, координация и сон


Человек — это единый организм, в котором все прочно связано: сознание, эмоции, тело. Велик соблазн вручить мозгу карт-бланш на управление всеми процессами — пусть дирижирует этим оркестром. Он же мозг, в конце-то концов, разберется. Но на самом деле, стоит воспринимать мозг скорее как пилота, управляющего сложной машиной. И то, насколько классной получится поездка, зависит в том числе и от качества и уровня топлива, от того, есть ли поломки в двигателе и прочих системах. Не заржавела ли какая шестеренка и что там с турбулентностью в окружающей среде.
Плохое физическое состояние усиливает симптоматику СДВГ. Если телу «не очень» – мозгу еще хуже. И наоборот: здоровый организм освобождает мозгу огромный ресурс для того, чтобы жить эту жизнь и справляться со своими особенностями.

Банальный недосып и неправильное питание роняют и без того низкую выработку дофамина, усиливают импульсивность и буквально вышвыривают в трубу все попытки справиться с раздражительностью. Подсели на бургеры? Спите по четыре часа? Можно забыть о том, чтобы не сорваться на Виталика из соседнего отдела за то, что снова взял ваш йогурт из общего холодильника. Но стоит привести тело в порядок, да еще начать ходить в бассейн — и вот уже жизни Виталика ничто не угрожает.
Мозг с СДВГ анатомически устроен немного иначе. У нас меньший объем мозжечка, что создает проблемы с координацией движений. Реактивное миндалевидное тело (амигдала), управляющее импульсивностью, призвана «успокаивать» префронтальная кора, как родитель — капризного ребенка. Но и сама эта кора развивается у людей с СДВГ дольше и с особенностями. Обработка сигналов из внешней среды тоже происходит иначе: нам сложно фильтровать лишние звуки, запахи. Свет для нас ярче, а стук молотка из соседней квартиры — громче. И мы накапливаем эту избыточную сенсорную нагрузку, пока не взорвемся, порой даже не осознавая. Проблемы со сном вообще можно записывать в фоновые спутники нашей жизни.
Заботиться о своем теле — значит компенсировать выраженность симптомов нейроотличности и переходить на новый уровень качества жизни. «Занимайся спортом, не ешь ерунду, соблюдай гигиену сна!» — звучит как скучная мантра от адептов ЗОЖ. Но на самом деле все это — инструменты, с помощью которых проще всего сделать свой мозг (и жизнь) «СДВГ-френдли». Давайте разберемся, как именно это осуществить, и начнем с высокой сенсорной чувствительности — когда то, что воздействует на тело, отражается на психике.

Высокая чувствительность. Когда мир запредельный

«Если вокруг много звуков, кажется, что я не могу даже думать… Перегружает все — от шума машин за окном до бытовых приборов».
«Мои глаза не выносят ламп дневного света. Мне комфортно только при теплом желтом. Если долго находиться в помещении с холодным светом, начинает болеть голова. Поэтому, например, высидеть очередь в МФЦ — задача со звездочкой».
«Тактильно не выношу многих тканей, особенно шерсти. Тщательно выбираю одежду и постельное белье. Когда в детстве на меня напяливали связанный бабушкой свитер, у меня к вечеру случались истерики. Теперь я понимаю, что это была сенсорная перегрузка».
«Очень устаю от общения. Если нахожусь в комнате, где десять человек галдят, — к вечеру я в состоянии off. Если приходится провести больше двух-трех созвонов с клиентами в день, я потом еще неделю отхожу и ощущаю себя так, будто мозги накрыли ватой».
Высокая сенсорная чувствительность — признак нейроотличной нервной системы. Необязательный, но частый. Мы принимаем из окружающей среды все сигналы без разбора, и они действуют на нас более интенсивно. Если для кого-то ярко-розовая неоновая вывеска — просто небольшой раздражитель, то для человека с СДВГ (или РАС) — причина вполне реальной головной боли, тошноты или других негативных физических проявлений. Органы чувств словно восстают против объективной реальности, а окружающий мир сводит с ума. Почему так происходит:
• «Дырявый» фильтр входящей информации, который собирает из внешней среды все подряд, не справляясь с отсеиванием ненужного. Мозг буквально распахивает двери для всех звуков, ярких цветов, света, запахов и тактильных ощущений. Он преступно неразборчив к тем, кого приглашает в свою сенсорную обработку.
• Слабый ингибирующий контроль и, как следствие, проблемы с торможением нервной системы. При нейроотличиях часто наблюдается дефицит ГАМК (гамма-аминомасляной кислоты), аминокислоты и нашего главного «тормоза». Это значит, что сенсорная система реагирует на сигналы более бурно, и ей требуется больше времени, чтобы «погасить» воздействие.
• Сниженная адаптация к повторяющимся стимулам. Мозгу с СДВГ нужно много времени, чтобы обучиться, то же относится и к сенсорной адаптации. Обычно человек способен привыкнуть к раздражающему фактору, например, к тому, как мерзко гудит лампа в офисе. Но при нейроотличии это привыкание происходит дольше либо не происходит вообще.

В довершение ко всем этим «радостям» сенсорная чувствительность обостряется при стрессе, когда мы болеем, испытываем когнитивную перегрузку или тревожимся. Любой дестабилизирующий фактор — и вот уже невинный звук пылесоса пробуждает в нас внутреннего Халка, потому что эта проклятая бытовая машина слишком шумит.

Сенсорная перегрузка

Воздействие на органы чувств накапливается. Если не давать им отдохнуть, давление постепенно нарастает, будто в котле, и в определенный момент все внутри неизбежно начинает кипеть и бурлить.
Перегрузка – это следствие того, что нервная система слишком долго находилась в неподходящих условиях.

Как ощущается: кажется, будто ты находишься в центре урагана. Поток любой входящей информации ощущается как подавляющий (под окном принялись косить траву — и это словно физически «царапает» мозг). Чрезмерный эмоциональный ответ на малейший раздражитель (полная готовность стукнуть коллегу, чавкающего за обедом). Свет режет глаза, а любимый свитер давит на кожу. Чей-то парфюм вызывает тошноту. Физически неприятно находиться в этом мире, все «слишком», все «запредельно»: болит голова, мутит, в теле чувствуется напряжение и тяжесть. Накрывает нервозность, беспокойство, ощущение уязвимости, тревога. Замыкает когнитивную деятельность: сложно сложить три плюс семь и принять бытовое решение (на ужин приготовить курицу или рыбу?). Невозможно нормально сосредоточиться, в памяти вообще ничего не держится, а в голове туман.
Сенсорная перегрузка может приводить к более серьезному состоянию — мелтдауну. Мелтдаун — это критическая эмоциональная и когнитивная перегрузка нервной системы, при которой уже невозможно контролировать свое состояние. Это срыв, в то время как сенсорная перегрузка еще оставляет шанс на саморегуляцию. Подробнее о мелтдаунах мы поговорим в главе про РАС, но сейчас важно понимать: если перегрузка случилась, «разгрузить» ее бывает сложно. Часто это требует изоляции в тишине и темноте, чтобы дать органам чувств шанс прийти в себя. Поэтому главная формула для высокочувствительных людей проста:
Знать свои триггеры перегрузки → снижать воздействие ДО ТОГО, как нервная система перегреется
Первый шаг часто оказывается самым сложным, потому что иногда сенсорная нагрузка долго протекает бессимптомно. Можно месяцами работать под светом ненавязчиво мигающей лампы и не осознавать, что это по капле воздействует на нервную систему. И вот здесь нам тоже пригодятся навыки осознанности, ведь самое трудное порой — просто заметить.

Задание

Протестируйте свое пространство на предмет раздражающих триггеров. Например, помещение, в котором работаете. Мысленно пройдитесь по всем органам чувств. Какой там свет, как вашим глазам в нем? А цвет стен? Может, вам неприятен яркий постер в углу. Что-нибудь создает фоновый шум: шоссе за окном, звук кофемашины? Приятны ли на ощупь предметы вокруг, или есть пачка особо противной на ощупь офисной бумаги? Нет ли раздражающих запахов? Например, с кухни постоянно доносятся ароматы разогреваемой коллегами еды. Допросите свою нервную систему с пылкостью майора НКВД. Вы удивитесь, как много вокруг нас малоприятных сигналов. Просто нейротипичный мозг умеет их отсеивать, а вот нейроотличный, к сожалению, не особо. Значит, будем выполнять работу мозгового фильтра сами: осознанно и с заботой о себе.
Как только определились с триггерами, пора снижать воздействие окружающей среды и давать полезную нагрузку из приятных расслабляющих стимулов. Переключаем мир в режим Low, вооружаемся полезными инструментами:
• Зрение: старайтесь отредактировать триггеры нагрузки, замените лампочку, уберите в ящик яркие стикеры и прочий «визуальный шум», наденьте затемненные очки. Добавьте приятных стимулов: от коллеги в блузке в черно-белую полоску типа «На этот Хэллоуин я в костюме штрихкода» можно отгородиться горшком с фикусом. Смотрите на рыбок в аквариуме, на лава-лампу, гуляйте в парке по вечерам или в перерыве. Зелень и природа лучше всего помогают нашим глазам.
• Слух: беруши и наушники — друзья высокочувствительного человека. Подберите беруши, гасящие столько децибел, сколько комфортно, и это не обязательно должна быть полная тишина. Включайте звуки грозы, музыку или белый/красный шум. Особенно, если коллеги привыкли к фоновому радио «Попса, сплетни из жизни звезд, реклама и другие спонсоры перегрузки».
• Тактильное восприятие: по возможности исключите неприятные коже предметы. Носите с собой что-то кайфовое для рецепторов эпителия: игрушку-антистресс, деревянный или каменный шарик, мягкую тряпочку, да хоть кусок пластилина. Только вы знаете, что дарит вам приятные ощущения. И внимательнее выбирайте одежду — чтобы нигде не зажимало, не натирало и не кололось.
• Запахи: если с коллегой, разогревающим рыбу в офисной микроволновке, ничего не поделаешь, можно создавать вокруг себя личное обонятельное пространство. Используйте небольшой настольный увлажнитель с аромамаслами на водной основе — например, эфирное масло апельсина поднимает настроение и настраивает на рабочий лад. Осознанно принюхивайтесь к свежесверенному кофе. Или даже носите в сумке тканевый мешочек с лавандой.
Порой, чтобы позаботиться о себе, достаточно лишь заметить и заменить. Будьте редактором своей окружающей среды! А мы идем дальше — к тому, как перестать шарахаться мизинцем о тумбочку и наладить координацию.

Мозжечок и моторная неловкость. Почему мы сшибаем углы

Мозжечок — небольшой, но архиважный отдел головного мозга. Он находится под затылочными долями больших полушарий и занимает примерно 10% от общего объема. При этом в нем находится почти половина всех нейронов! То есть нейронная сеть в нем настолько плотная, будто в небольшой процессор напихали половину транзисторов большого стационарного компьютера.
До недавнего времени считалось, что мозжечок отвечает только за координацию движений и чувство равновесия. Но последние исследования показывают, что он также критически важен для сложных когнитивных функций: концентрации, рабочей памяти и удержания внимания, регуляции эмоций, планирования и принятия решений. И даже влияет на утомляемость от физических нагрузок и мелкую моторику — поэтому, если вы упрямо пишете, словно курица лапой, это, скорее всего, тоже мозжечок.
Дисфункция мозжечка при СДВГ и других нейроотличиях связана с тем, что его объем уменьшен (на 5–8% у детей и 2–4% у взрослых) по сравнению с обычными показателями. Это значит, что взаимодействие с другими отделами головного мозга у него откровенно хромает. Как будто бедняга мозжечок живет в квартире с очень слабым сигналом Wi-Fi: фильмы скачиваются медленно, а связь постоянно лагает. Поэтому он не может вовремя обработать информацию от органов чувств и избежать столкновения мизинчика с углом тумбочки. Как и не помнит, куда поворачивать после автобусной остановки, налево или направо, хотя идет этим маршрутом уже в десятый раз.
Но есть и бочонок меда к этому половнику дегтя: сигнал Wi-Fi можно «усилить».
Мозжечок обладает пластичностью – его функции улучшаются при регулярных упражнениях на координацию и равновесие. Это повышает активность нейронов в самом мозжечке и улучшает связи с другими отделами мозга.

Теперь можно выдохнуть и понадеяться, что скоро на теле станет меньше синяков, а легкая топографическая заторможенность перестанет уносить в тридевятое царство.
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Как улучшить функции мозжечка

Стимуляция мозжечка с помощью физических упражнений может значительно повысить качество жизни. Как и любая мышца, он требует двух вещей: регулярности и терпения. Занимайтесь по 15–20 минут в день, и однажды заметите, что коварные тумбочки перестали швыряться вам под ноги.
Упражнения на баланс тренируют сам мозжечок и развивают его связи с другими отделами мозга, улучшая концентрацию и эмоциональную устойчивость:
Пользуйтесь балансбордами (балансировочными досками), они сочетают пользу и игру. Возьмите доску с лабиринтом и проведите шарик до цели, используя только силу ног.
Ходите по бревнам и бордюрам (или по поребрикам, если вашему сердцу они милее). Даже когда просто гуляете по городу.
Практикуйте позу цапли: стойте на одной ноге с закрытыми глазами, сколько сможете.

Задание со звездочкой*

Попробуйте как-нибудь переодеться с закрытыми глазами. Поначалу, конечно, сунете голову в рукав, но со временем наработаете навык.
Упражнения на координацию развивают нейронные связи мозжечка с лобными долями мозга, улучшая самоконтроль, внимание и способности к планированию:
Прыгайте со скакалкой. Если погода не позволяет делать это на улице (или этажом ниже живет восприимчивая старушка с мигренями), для дома можно приобрести беспроводную и прыгать на фитнес-коврике. Такие прыжки не требуют места, а эффект ничем не хуже. Мини-батут тоже подойдет.
Жонглируйте. Как минимум это весело, сможете потом развлекать гостей. Продаются специальные мячики для жонглирования, которые удобно ложатся в руку.
Играйте в настольный теннис. Отличной идеей станет поставить его на даче — не только же шашлыками баловаться, верно?
Занимайтесь танцами или боевыми искусствами, если вам это по душе. Это позволяет лучше ощущать свое тело в пространстве и точно понимать, как двигаться.
Бонус: упражнения, одновременно прокачивающие координацию и когнитивную сферу
Бросайте друг другу мяч на счет («Пятнадцать плюс семь?») или называя предметы.
Игра «крест-накрест» – одновременно двигать руками и ногами в противоположных направлениях, можно «позориться» в компании или в одиночку.
Упражнения, где при выполнении надо резко менять направление или скорость движения, например челночный или интервальный бег.

Два золотых правила для прокачивания функции мозжечка:
1. Лучше меньше, но регулярно. Нет сил постоять на балансборде вечером? Пройдитесь хотя бы по бордюру по дороге с работы. Важно сделать хоть что-нибудь, чтобы мозг продолжал плести нейронную цепочку.
2. Лучше проще, но чаще. Если занятия сальсой даются с трудом, попробуйте жонглировать или прыгать со скакалкой. Нормально, если упражнения на координацию кажутся сложными, выберите те, где вам проще. Главное — делать хоть что-то.
Хоть чуточку, хоть капельку — и уже хорошо. В принципе, это можно сделать девизом для СДВГ-шника в любой сфере.

Сон. Бунт в царстве Морфея

«Залипаю в соцсети, сериалы — не могу переключиться и лечь спать. Какую-то ерунду делаю вместо сна, могу застрять в ванной и ковырять болячки. Даже если валюсь с ног от усталости».
«Перед сном откуда-то берется энергия, зависаю допоздна, а потом не могу встать — раскачиваюсь до вечера, в голове мозговой туман, и все по новой. Работа, которая начинается в 8–9 утра, это просто ад, потому что я вообще не соображаю».
«Чтобы заснуть, в воображении готовлю себе полезный завтрак, в итоге ем пельмени и бегу по делам. Планирую приодеться, но потом “и так сойдет”, потому что опаздываю».
«Я не сплю либо из-за перфекционизма, либо из-за гиперфокуса. Или тревожусь потому, что ничего не сделала по работе за день, и завтра будет расплата».
Проблемы со сном при нейроотличиях можно смело заносить в официальную симптоматику. Давайте разберемся, почему мы саботируем такой архиважный для нашего организма процесс и что с этим делать.

Здоровый сон – основа адекватной жизнедеятельности

«Сон — бесполезная трата времени! Я и так ничего не успеваю из-за прокрастинации, а тут еще нужно сливать восемь часов жизни на выпадение из реальности!» — спорим, наверняка кто-то из вас так думает? И вроде бы все логично с точки зрения вовлеченности сознания. Но очень деструктивно по отношению к собственному организму.
Сон – это не отсутствие деятельности мозга. Это другой режим его работы, не менее важный, чем бодрствование.

Днем наша нервная система занята сбором сигналов от окружающей среды, обработкой информации и реагированием. Когда мы засыпаем и стимулы извне больше не беспокоят, мозг может немного «выдохнуть» и обратить внимание на то, что находится внутри. До «центра управления полетами» могут, наконец, докричаться внутренние органы и попросить запустить в них процессы исцеления и регенерации: «Эй, мозг! Это я, печень. Ты не слышал меня днем, а у меня вот тут клетки плохо восстанавливаются. Дай задачу на сверхурочные».
Сон в самом прямом смысле промывает наши мозги: он избавляет клетки от метаболического балласта в виде токсинов — включается глимфатическая система. И главное: мозг включает режим архивариуса и принимается сортировать информацию: «Мы сегодня по нелепости надели носки разного цвета, и помнить об этом не обязательно — выкидываем. А вот стратегию по развитию бизнеса, которую обсуждали с коллегами, пожалуй, разместим на полках долгосрочной памяти. Вместе с информацией о домашнем разведении сурикатов, которую мы вычитали в обеденный перерыв. Не знаю зачем, но надо».
Кроме того, в глубокой фазе сна пополняется уровень нашего любимого дофамина. Представьте: ночью не нужно никакой системы вознаграждений, «активно подвигайтесь» или «умойтесь холодной водой». Нужно просто уснуть. Лежишь, синтезируешь дефицитные нейромедиаторы — красота…

А что при СДВГ?

Нейроотличный СДВГ-мозг в течение дня сам по себе работает в более жестких условиях, чем нейротипичный. У него всегда за спиной воображаемый рюкзак с десятком килограммов различных булыжников: тут и нарушения в дофаминовой системе, и импульсивность, и отсутствие фильтра входящей информации.
При низком качестве сна или его хронической нехватке мозг попадает в замкнутый круг: все симптомы СДВГ усиливаются, компенсировать их не получается из-за недостаточного ресурса, который можно восполнить только через сон.

• Не пополняются и без того скудные запасы дофамина → концентрация, память и внимание в течение дня падают на самое дно + усиливается импульсивность, толкая нас к дурацким поспешным решениям.
• Глимфатическая система не избавляется от вредных веществ → в мозге накапливается токсичный мусор, усиливая рассеянность.
• Нарушается эмоциональная регуляция → раздражительность возрастает, а на эмоциональных качелях можно сделать «солнышко».
• Когнитивные способности скрываются в тумане недосыпа → снижается эффективность мыслительных процессов.
• Мозг, не сумевший как следует разложить по полочкам данные из прошлого дня, хуже фильтрует информацию в дне нынешнем → мир становится одним большим фоновым шумом.

Сон — один из самых доступных инструментов, который отлично помогает в компенсации симптомов СДВГ. Но когда дело уже идет к ночи, мы можем проваливаться в прокрастинацию сна:
Во-первых, отход ко сну сопровождается ощущением упущенной выгоды — весь день мы разбирались со всякими «надо» и теперь хочется немножко пожить для себя. Еще пять минуточек, еще одну серию. Импульсивно и без вмешательства «рассудительного Я».
Во-вторых, к вечеру у нас уже не остается никаких моральных сил делать то, что положено: как следует умыться, загрузить посудомойку или собрать рюкзак на завтра. Отход ко сну — это серия ритуалов, которые мы с радостью саботируем.
В-третьих, низкий уровень дофамина сбивает циркадные ритмы, заставляя мелатонин — гормон сна — вырабатываться позже. В итоге мы не чувствуем сонливости, когда пора бы ложиться, и можем, наоборот, показать продуктивность.
В-четвертых, повышенная чувствительность к раздражителям тоже мешает. Только начали дремать — за окном пронесся кто-то особо «одаренный» на машине без глушителя. Все, проснулись и смотрим в потолок еще полтора часа.
Здоровый сон для обычного человека — перезагрузка его «компьютера». Здоровый сон для человека с СДВГ — перезагрузка глючного компьютера, который к ночи уже совсем перегревается и бросается во все тяжкие.
Попробуем наладить?
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Циркадные ритмы: жаворонки, совы и… голуби.
Тот, кто гремит посудой с утра пораньше и ложится с первой звездой, – жаворонок. Тот, кто в час ночи идет за бутербродом и сладко дрыхнет до обеда, – сова. Нормально быть разным, это эволюционное преимущество нашего вида: совы стерегли покой племени по ночам, а жаворонки уже работали с первыми петухами. Сейчас выделяют еще и голубей, некоторые ученые называют их «эволюционным компромиссом» для современного мира. Это гибкий адаптационный хронотип, голуби живут между совами и жаворонками. Если надо – встанут пораньше или лягут попозже. Они способны подстроиться под любой график без серьезных последствий для себя.

Как понять, не голубь ли вы:
• Пик активности выпадает на середину дня, с 11:00 до 17:00.
• Комфортнее всего просыпаться в 7:00–9:00, если без будильника.
• В состоянии поработать и рано утром, и поздно вечером, хотя если можно выбрать – то лучше в середине дня.
• В выходные нет желания отсыпаться до обеда, но и вскакивать с рассветом по зову солнца нет необходимости.
• Отсутствие экзистенциальных страданий, если приходится встать пораньше или лечь попозже.
• Джетлаг от смены часовых поясов не так заметен.

Каков ваш хронотип? Каким бы пернатым вы ни были, не забывайте заботиться о гигиене сна и бережно относиться к своему мозгу.


Лайфхаки для качественного сна непосредственно при СДВГ

«Мелатонин, уходи!» Мало того что этого самого мелатонина не дождешься вечером, так его еще и не прогонишь утром. Поэтому люди с СДВГ очень долго раскачиваются после звука будильника, иногда часами. Что делать: придать этой несговорчивой заразе ускорение — зажечь яркий свет, особенно, когда за окном зимняя темень. Подвигаться, сделать зарядку, включить бодрую музыку, потанцевать. Это прогонит излишки мелатонина из организма.
Заведите блокнот для мыслей. Мозг саботирует сон всеми способами, иногда загоняя нас в мыслительные жвачки — руминации («И почему я так ответил официанту месяц назад… Вот позорище…»), либо осеняя гениальными идеями. Что делать: положите рядом с кроватью блокнот и карандаш, чтобы сгружать туда все, что занимает сознание, когда надо бы уже спать. Важно: заметки на телефоне не подойдут, свет от экрана спугнет зачатки мелатонина.
Помогайте себе ритуалами. Пусть вечером у вас будет однотипное и скучное расписание. Чай → душ → книга → сон. Избавьте себя от необходимости принимать решения.
Облегчайте вечерние привычки. Собрать рюкзак можно после ужина, а не перед сном. Зубы почистить, кстати, тоже. Загрузку посудомойки перенести на утро. Помните, что вечером мозг уже выдохся как перегревшийся компьютер. И чем лучше вы его разгрузите, тем меньше его будет глючить.
Снижайте сенсорную перегрузку. Помимо стандартных «сумерек» включите в наушниках звуки океана, приятную спокойную музыку. Попросите умную колонку рассказать вам сказку. Или просто создайте тишину. Используйте утяжеленное одеяло — оно «обнимает» и придавливает проприоцептивные рецепторы[4], успокаивая нервную систему.
Ловите чувство сонливости. Если вы планируете лечь спать в 23:00, а на часах только 22:15, но глаза закрываются — ловите момент! Если засидитесь, шанс скорее всего будет упущен, и мозг решит раскачаться часов эдак до двух.
Теперь, когда мы разобрались с высокой чувствительностью, сном и мозжечком, самое время поговорить о спорте — самом доступном способе взять под контроль свой СДВГ. На старт, внимание, марш!


Глава 7
СДВГ и спорт: движение – жизнь! И укрощение симптомов


Любое спортивное «шевеление» для человека с СДВГ — must have. Это не про триатлоны и плоский живот, не про сжигание калорий и не про водружение себя на пьедестал победителя гонки.
Спорт при СДВГ – один из самых действенных немедикаментозных способов снизить проявление симптомов.

Пока мозг отлынивает, отвлекается на бабочек и теряет третьи перчатки за месяц, в нашем теле все это время таятся скрытые «кнопочки», позволяющие его дисциплинировать.
Нейрофизиологические преимущества спорта и активности:
Дофамин. Этот нейромедиатор выделяется при любой активности, когда вы стремитесь к финишу, красивой фигуре или просто выходите на легкую пробежку в парке. Особенно важен интерес: выбирайте спорт, который вам нравится, не надо геройствовать и тягать гантели в зале, если это не ваше.
P.S.: Если любите плавать, это комбо пользы: прохлада дополнительно повышает уровень дофамина, а нахождение в воде снимает сенсорную нагрузку.
• Эндорфины, нейромедиаторы, которые массово вырабатываются при аэробных упражнениях: бег, езда на велосипеде, треккинг. Эндорфины — это нейрохимические вещества, работающие и в нервной, и в гормональной регуляции. Они помогают организму справляться с болью и перегрузкой, временно улучшая самочувствие за счет снижения дискомфорта, снимают стресс и улучшают настроение.
• Норадреналин. Этот нейромедиатор особо активно вырабатывается при силовых тренировках, когда тело испытывает полезный стресс от физической нагрузки. Так повышается выносливость, самодисциплина и бдительность.

Дополнительные бонусы:
Достижения и победы — даже над самим собой, даже если вы научились бегать всего по три километра, — все считается. Наконец-то получилось, поставили галочку — вы великолепны! А мозг запомнил, как это круто, потому что выдал дополнительную порцию дофамина.
Дисциплина через тело чуть меньше напрягает наш несговорчивый мозг, чем попытки побудить его составить отчет или решить уравнение. Приучив себя к регулярным тренировкам, мы становимся способны гораздо быстрее уговаривать мозг взяться за когнитивную задачу.
Улучшение координации. Моторная неловкость — частый спутник СДВГ, а спорт помогает хорошенько прокачать свой вестибулярный аппарат.
При слове дисциплина наш мозг драматично закатывает глаза и либо говорит: «Не-не-не, это насилие как-нибудь без меня», либо обреченно стенает: «Ну ладно… Надо так надо… Но я ничего не обещаю!» Несмотря на благородную репутацию дисциплины, на самом деле она – боль. Это выход в такие условия, где человеку приходится играть сразу две роли: и тягловой лошади, которая тащит его в светлое будущее, и одновременно погонщика с кнутом и морковкой. Это путь преодоления. Но есть способы сделать его не таким мученическим.
Пытаясь себя дисциплинировать, попробуйте аккуратно сместить фокус с боли на утверждение: дисциплина – это высшая форма самоуважения. Осознать это поможет опора на ценности. Задача для мозга в данном случае – создать такие нейронные цепочки, которые будут поддерживать положительный образ от дисциплинированных шагов. Старайтесь концентрироваться на приобретениях, а не на лишениях, и творите из них новые жизненные ценности, которые в этом случае и являются подпиткой для самоуважения.
Когнитивное упражнение: чего мы себя лишаем → инструмент дисциплины → приобретенная глобальная ценность. Например: «Не буду есть фастфуд» → «Гречка и огурчик сделают меня энергичнее» (инструмент) → новая ценность: телесная легкость и энергия. Или: «Не буду долго валяться по утрам и засиживаться допоздна» → «Налаженный режим сна позволит мне чувствовать себя лучше» (инструмент) → новая ценность: когнитивная и эмоциональная устойчивость каждый день. Одни и те же инструменты могут вести лично вас к другим ценностям, поэтому слушайте себя.


Спорт и СДВГ: что говорит наука

Одно из исследований, опубликованное в журнале Pediatrics в 2015 году, показало, что физическая активность значительно снижает симптомы гиперактивности и улучшает внимание у детей и подростков с СДВГ. Активности вроде бега, плавания или езды на велосипеде с регулярностью 3–4 раза в неделю по 30–45 минут действительно «перезапускают» и стабилизируют мозг, улучшая его работу. Да, это не вожделенная волшебная таблетка от СДВГ, но очень действенный инструмент!
Интересно и то, что даже краткосрочные упражнения, например легкая пробежка или несколько кругов на велосипеде, могут творить чудеса с вниманием, становясь своего рода «скорой помощью», когда концентрация спешит уйти в закат. Исследование, проведенное в 2020 году группой ученых во главе с Хозой (Hoza et al., 2020), показало, что всего 20 минут физической активности помогают детям с СДВГ лучше справляться с задачами, которые требуют концентрации и когнитивного контроля, например с домашними заданиями. Это означает, что даже короткие перерывы на физические упражнения могут стать настоящим спасением для тех, кто теряет фокус внимания или застревает в гиперфокусе. Не можете собрать «мысли в кучу» и сосредоточиться на рабочей задаче? Поприседайте, поотжимайтесь, пробегитесь хотя бы вокруг дома. И мозг охотнее уговорит себя на когнитивную деятельность.
Мозг можно «перепрограммировать» за счет спорта – это один из эффективных способов влияния на его структуру.

Исследование, проведенное командой Веррет и коллегами (Verret et al., 2015) в 2015 году, показало, что у детей с СДВГ, которые регулярно занимаются спортом, увеличивается объем серого вещества в областях мозга, отвечающих за внимание и импульсивность. Это открытие важно, потому что оно подтверждает: спорт не просто помогает временно управлять симптомами СДВГ, а оказывает долгосрочное позитивное влияние на работу мозга. Иными словами, физическая активность может «переписать» мозг, улучшая его функции и помогая нам лучше контролировать внимание и импульсивность.
Регулярные тренировки улучшают связи между различными частями мозга и помогают наработать нужные нейронные связи. А это — прямой путь к тому, чтобы лучше координировать свои действия, регулировать эмоции и справляться с переизбытком энергии. И ключевое слово тут регулярные:
Чтобы был результат, занятия спортом должны стать регулярными. Позаниматься 15 минут вместо часа, если нет времени на полноценную тренировку, лучше, чем забить на нее вовсе.


Какой спорт выбрать?

Не забывайте главное правило СДВГ-шника: вам должно быть интересно. Если вы за компанию ходите с подругой на занятия йогой, но, скручиваясь в позу собаки мордой вниз, думаете: «Боже, да когда это все закончится», — эффект будет нулевой. Возможно, даже вредоносный. Интерес и разнообразие — ключевые факторы успеха в спорте, вызывающие прилив дофамина. Это нормально, что вам надоест баскетбол, и вы запишетесь в бассейн. Нормально, что вы хотите разнообразить домашние тренировки, покупая то батут, то гирю. Слушайте себя и следуйте туда, где вашему телу и мозгу будет интересно.

Польза разных типов физической нагрузки при СДВГ:
• Аэробные упражнения: бег, плавание, велосипед — улучшают внимание, память и самоконтроль. Наука говорит нам, что такие нагрузки оказывают сильное влияние на работу мозга, снижают уровень гормона стресса кортизола, уменьшают тревожность и депрессию.
Небольшой лайфхак «Метод кроссовок»: если вам сложно выгнать себя на утреннюю пробежку, уговорите мозг просто надеть кроссовки. А дальше он уже согласится выйти за дверь.
• Командные виды спорта: футбол, баскетбол, волейбол, — учат соблюдать правила (да, нам такое сложно, но тут не отвертишься), а также контролировать эмоции в моменты победы или поражения. Кроме того, это отличный способ прокачать социальные навыки и научиться работать в команде.
• Боевые искусства и танцы: эти виды спорта формируют дисциплину, самоконтроль и концентрацию. Боевые искусства требуют высокой степени внимания к деталям, контроля над телом, что особенно полезно при СДВГ. Танцы помогают развивать когнитивную гибкость, чувство ритма и улучшать настроение.
• Силовые тренировки: повышают бдительность, выносливость и держат мышцы в тонусе, посылая полезные сигналы в мозг — мы готовы к любым неожиданностям! А значит, эмоционально более стабильны. Кроме того, это отличный способ выплеснуть накопившееся раздражение — лучше покачать штангу, чем сорваться на кассира в магазине.
• «Медитативный» спорт: йога, цигун или пилатес. Эти активности идеально подходят для развития гибкости и улучшения концентрации, поиск «покоя и умиротворения». Йога дополнительно учит регулировать дыхание и держать настроение ровным.
• Гимнастика: влияет на проприоцепцию, помогая нам лучше ощущать свое тело в пространстве. Занятия скалолазанием и прыжки на батутах улучшают координацию и вестибулярную чувствительность.

Как вернуться к тренировкам после перерыва?

Занимались-занимались, но потом настала пора новогодних салатиков, дальше — масленичные блины, и вот уже майские шашлыки подкрались… Так и прошло полгода без тренировок. Кажется, что это полный провал и разочарование, придется все начинать с нуля. Руки опускаются, мозг в параличе, и страшно подойти к беговой дорожке — а вдруг вы и километра не одолеете? Но запустить спорт — не приговор, и к тренировкам можно вернуться. Главное — соблюдать шаги:
• Простите себя за перерыв. Периоды, когда вы забрасываете спорт, — это нормально! Важно принять этот факт и не корить себя. Спорт — это не гонка, а процесс, не цель, а путь. Главное — вы хотите вернуться и двигаться дальше, а это уже прогресс.
• Используйте «дофаминовый триггер». Создайте мотивацию, чтобы начать. Красивенькие кроссовки или форма, бодрая музыка для тренировок, новый партнер или тренер. Что-то, что будет радовать вас и заставит вернуться к занятиям.
• Поставьте достижимую цель. Не нужно сразу заставлять себя бежать полумарафон. Пусть первое занятие будет коротким, хотя бы 15 минут активного шага на беговой дорожке. Главное — начать, не думать о рекордах, а просто вернуть привычку.
• Похвалите себя за усилия. Важно закрепить позитивные эмоции после тренировки. Пусть это будет даже что-то маленькое, например вкусный смузи или просмотр любимого сериала. Позвольте себе радоваться малым достижениям!

И помните о силе мышечной памяти: даже после долгого перерыва вы не начинаете совсем с нуля. Восстановить когда-то обретенную форму гораздо проще, чем наработать ее изначально. Если вы уже были в какой-то точке спортивных достижений — теперь дойдете до нее по бонусной укороченной дистанции.

Спортивные лайфхаки при СДВГ: как не соскочить
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Спорт — это не просто способ «сжигать калории». Это инструмент, «выручалочка» для нашего СДВГ-шного мозга и верный компаньон в вечной попытке подружиться с собственной головой. У вас все получится! И помните:
Спорт — не цель, это путь. Почти как у самурая.
Подзарядились драйвом спортивных достижений? Супер, он нам понадобится. Ведь мы переходим к сложной, но важной теме: расстройству аутистического спектра как к еще одному нейроотличию, часто пересекающемуся с СДВГ.


Глава 8
Высокофункциональный аутизм. РАС и СДВГ
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Исследования последних лет показывают, что коморбидность (сочетание у одного человека) расстройств аутистического спектра и СДВГ — 40–50%. То есть, грубо говоря, у каждого второго СДВГ-шника будут проявляться симптомы РАС, а у аутиста — СДВГ. Это довольно много. И тем, кто выхватил у судьбы такое «комбо», приходится особенно сложно, ведь симптоматика порой противоположная. Некоторые ученые же предлагают рассматривать нейроотличность в целом, опираясь на отдельные проявления у конкретного человека, не делая строгих разделений между РАС и СДВГ.
Высокофункциональный аутизм — тема для целой отдельной книги, и разобраться с ним в одной главе просто невозможно. Но попробуем объять необъятное.
«Тихий удобный ребенок. Играла в уголке сама с собой, внимания не просила. Бывало, грубила домашним, плохо переносила любые перемены. Категорически отказывалась от объятий, даже маминых, зажималась при тактильном контакте. Но была смышленой и талантливой, постоянно читала энциклопедии. Одаренный ребенок со странностями и эпизодическими истериками», — так, пожалуй, меня в детстве описали бы близкие.
Меня зовут Тери Аболевич, я соавтор этой книги. Расстройство аутистического спектра мне диагностировали в 33 года. Еще спустя пару лет, начав работать над проектом «Нейроотличники», я с удивлением опознала у себя симптомы СДВГ. С удивлением — потому что эта несчастная «Г» в аббревиатуре (гиперактивность) сбивала меня с толку. Ведь я гипертормоз.
Я росла в 1990-е, и тогда «аутизм» звучал как билет в один конец в психиатрическую клинику. Ни о каком высокофункциональном аутизме и не слышали. Тем более что у меня все было «в порядке»: школа, институт, потом работа. Друзья, вечеринки. Хобби. Путешествия. Только даже сама я не осознавала в полной мере, почему:
Мне так плохо в местах, где шумно, людно или ярко. Практически весь институт я много прогуливала. Выходила раньше на пару остановок метро и шла в парк. Часами бродила там в тишине. Это сейчас я понимаю, что мне было практически невыносимо в аудитории, полной народу. Сенсорная перегрузка уже в начале дня превращала мою нервную систему в «тряпочку». Забитый транспорт, аэропорт, супермаркет в предпраздничные дни, концерты любимых групп — все эти места методично подводили мою нервную систему к перегреву. Потом следовал взрыв: со слезами, с криком, со злостью и отчаянием я закрывалась в своей комнате и не понимала, откуда это все. Может, я сумасшедшая?
Я очень тяжело принимаю любые перемены. Новизна пугает меня до чертиков: непредсказуемая среда, непривычные маршруты, незнакомые люди, ситуации, когда нужно проявлять гибкость — моя ахиллесова пята. Я даже машину вожу только от квартиры до дачи по знакомой трассе. В свою квартиру я переехала спустя пару лет после окончания ремонта — все никак не могла решиться глобально поменять место жительства. Чем предсказуемее окружающая среда — тем мне спокойнее.
Предпочитаю жить в собственном мире. Я чувствую больше эмоциональной привязанности к неодушевленным предметам или каким-то своим фантазиям, чем к реальным людям. Даже при романтических отношениях встречи чаще раза в неделю — стресс. Зато выйти из диалога посреди разговора и пропасть на месяц — это пожалуйста. Любое социальное взаимодействие воспринимается как испытание, а не повод хорошо провести время. И внутри свербит просто невыносимый дискомфорт, когда смотришь кому-то в глаза.
Не понимаю социальных ритуалов, интриг и сложных схем взаимодействия. Субординация на работе, признание авторитета начальства — это что? Ведь все люди одинаковые. Светская болтовня в лифте — зачем этот странный обряд? И что значат все эти «подковерные игры», в которые играют люди? Мы, аутисты, честны и прямолинейны и совсем не умеем лгать, нашему мозгу очень сложно выстраивать такие логические модели.
Я всю жизнь считала себя ненормальной. Белой вороной. Отщепенцем, который не в состоянии втиснуться во многие общепринятые ниши. От истерики до истерики, от депрессии до депрессии, несмотря на оптимизм и действительно много хороших вещей в жизни — до постановки диагноза, все 33 года были существованием. Словно я вовсе не с этой планеты, и местная атмосфера отравляет меня 24/7, но другой у меня нет.
В этой главе я поделюсь своим опытом и постараюсь передать, каково это вообще — быть аутистом, да еще и с СДВГ. Спойлер: сложно.
P. S. Давайте договоримся, что слово «аутист» не является оскорблением. Я называю так себя и считаю, что «аутиста» было бы неплохо вывести из тени ругательства и пренебрежения. Некоторые люди с РАС предпочитают обращение «человек с аутизмом», где Человек на первом месте. Есть и те, кто возражает: «Я что, свой РАС в кармане ношу? Нет уж, я — аутичный человек». Мне ближе простое «аутист». Пожалуйста, встречая кого-то с РАС, бережно относитесь к его предпочтениям в самоидентификации.

РАС – что это и почему появляется?

Расстройство аутистического спектра — это особенность развития нервной системы, нейроотличие, как и СДВГ. Это значит, что аутизм — не болезнь, возникает в пренатальном периоде и не проходит с возрастом. Это другой мозг. Его нельзя вылечить, но можно адаптировать окружающую среду под свои особенности.
По медицинским критериям в обязательные признаки РАС входят:
• трудности с выстраиванием социальных связей и с коммуникацией;
• стереотипное, часто ограниченное поведение и отсутствие гибкости в выборе интересов.

Всё. При расстройствах аутистического спектра ключевое слово — спектр. Не бывает двух одинаковых аутистов, если вы знаете одного, вы всего лишь знаете одного. Один становится выдающимся изобретателем, ученым или бизнесменом-миллиардером (у Илона Маска, например, синдром Аспергера). А другой с трудом справляется с походом в магазин у дома, потому что там слишком ярко светят лампы. Кто-то будет спокойно менять дизайны футболок и с удовольствием надевать шерстяные свитера, другой станет носить одну толстовку изо дня в день (скорее всего, у него их просто штук 10 одинаковых). Один аутист может подготовиться к конференции и после дать интервью, а у другого не получается внятно говорить даже по телефону. Поэтому-то все фразочки вроде «Но ты не похож на аутиста!» не имеют под собой логики. Нет никакого «официального эталонного вида», с которым каждого человека с РАС можно сравнивать по линеечке.
Важно: в этой книге мы говорим только про высокофункциональный аутизм и синдром Аспергера — вариации РАС, когда человек способен вести самостоятельную жизнь, а его когнитивные способности не нарушены. Да, требуется поддержка и наработка навыков, но в целом он не выключен из общества, при этом испытывает трудности с сенсорной системой, эмпатией и социальным взаимодействием. Отдельных критериев для ВФА и синдрома Аспергера нет. Считается, что при ВФА в детстве случаются задержки в речевом и/или интеллектуальном развитии, а при синдроме Аспергера такого не бывает. Но с годами человек с ВФА чаще всего догоняет «аспи», поэтому глобальных различий у взрослых не наблюдается.
Спектр до сих пор изучается, и у специалистов нет однозначного ответа, откуда берется аутизм. Совершенно точно это нарушение нейроразвития, а значит — исключительно врожденная особенность. РАС в некоторых случаях может проявиться только в подростковом возрасте, но это не делает аутизм приобретенным.
Более-менее однозначно в «виновники» можно записать:
• генетику и наследственность. Если в роду у кого-то из предков было нейропсихическое расстройство (какое угодно — депрессия, аутизм, шизофрения), это повышает вероятность появления РАС;
• окружающую среду и сомнительную экологию — от пестицидов до выхлопов автомобилей;
• патологии на поздних сроках беременности, инфекции у матери;
• возраст родителей: если отцу больше 50, а матери — 40.

Мифы об аутизме

Миф № 1: прививки вызывают аутизм! В 1998 году в журнале The Lancet вышла статья Эндрю Уэйкфилда о том, что прививка MMR (комбинированная вакцина против кори, свинки и краснухи) вызывает аутизм. Исследование было сфальсифицировано, статью быстро убрали, а Уэйкфилда лишили медицинской лицензии, но резонанс успел натворить бед. Это спровоцировало массовый отказ от вакцинации по всему миру, вспышки кори и множество смертей. А миф о связи прививок и аутизма укоренился настолько, что вот уже 20 лет никак не могут выжечь его ни пером, ни каленым железом.
Миф № 2: аутизм — это умственная отсталость! Аутизм — это особое восприятие и непривычные способы обработки информации. Некоторые тяжелые формы затрагивают интеллектуальные способности, порой аутист замыкается в себе и вообще не идет на контакт с внешним миром. Но нельзя утверждать о связи РАС и умственной отсталости. При ВФА и синдроме Аспергера интеллект, как правило, выше среднего. Например, мой IQ — 132.
Миф № 3, обратный: все аутисты — гении! Аутичный мозг позволяет видеть мир под другим углом, находить нестандартные пути решения проблем, выстраивать креативные ассоциации. Да, это позволяет совершать выдающиеся открытия. Но гениальность, как показано в фильмах, это обычно сопутствующие аутизму синдромы. У «Человека дождя», героя Дастина Хоффмана, это синдром Саванта, например. Ставить всех аутистов в шеренгу гениев будет неверным, но многие люди с РАС и правда необычайно талантливы, когда находят свою сферу интересов.
Миф № 4: аутисты агрессивны, заразны, и вообще их нужно изолировать от общества. Проявления агрессии при аутизме — свидетельство перегруженной нервной системы или отсутствующих навыков социального взаимодействия. Люди с РАС очень нуждаются в принимающем экологичном обществе. Особая норма поведения — повод для инклюзивности, а не для исключения из человеческого сообщества. И конечно, как пренатальное расстройство, аутизм не заразен. Даже если аутичный Вася покусает нормотипичного Федю, Федя не обратится в аутиста в полнолуние.
Миф № 5: аутизм — модный диагноз, прямо эпидемия какая-то! Как и при СДВГ, лавина нейроотличников в последнее время связана с: а) более широкой диагностикой; б) общей информированностью, при которой многие взрослые узнают себя в симптоматике. И именно тот факт, что сейчас «на каждом углу» говорят про аутизм или СДВГ, позволяет людям разглядеть себя со стороны особенностей нервной системы и наладить жизнь. Психообразование, «мода», широкий резонанс нейроотличности — шанс для тысяч взрослых наконец-то получить инструкцию к самим себе, которой они были лишены десятилетиями. Если вы думаете, что бывает «слишком поздно» получить свой диагноз, известный актер Энтони Хопкинс узнал о том, что у него синдром Аспергера, в 80 лет!


Основные проявления расстройств аутистического спектра

Давайте разберемся, что же все-таки объединяет людей с РАС, как работает эта особая нервная система.

Сложности в коммуникации и социальном взаимодействии

В нашем мозге есть особые клетки, которые называются зеркальными нейронами. Они отвечают за эмпатию, за то, чтобы верно интерпретировать чужое поведение и учиться через подражание. Младенец пробует улыбаться, видя улыбку матери. По тому же принципу ребенок «впитывает» социальные нормы, глядя на то, как ведут себя люди в окружении. Открытые только в 1990-х, зеркальные нейроны еще не до конца изучены. Есть даже скептики, ставящие под сомнение их как отдельную группу клеток. Тем не менее в 2006 году группа ученых выдвинула «Теорию разбитых зеркал» как гипотезу, согласно которой у людей с аутизмом снижена активность зеркальных нейронов. Теория кажется вполне рабочей, потому что при РАС:
• Отношения с эмпатией находятся в статусе «все сложно». Трудности возникают с пониманием, что чувствует другой человек. «Я не всегда осознаю, что близкому плохо и нужна поддержка. Могу продолжать говорить о чем-то своем. Или не придавать значения силе эмоций, о которых мне рассказывают».
• Аутисты видят мир по-своему и часто просто не понимают, что им говорят. «На литературных курсах мне порой был неясен ход мыслей некоторых студентов. Они озвучивали метафоры, которые я не понимала. Да и просто в компании друзей меня порой вводят в ступор комментарии, которые отпускает собеседник, — что он вообще имеет в виду-то?»
• Интерпретация социальных ситуаций часто вызывает трудности. «Первый раз я побывала на свадьбе знакомых уже взрослой. И облажалась примерно со всеми ритуалами, например, поздравила невесту, которую знала, но прошла мимо жениха, ведь его видела впервые. Я часто не воспринимаю многие вещи, которые для других само собой разумеющиеся. Мне нужно, чтобы меня заранее предупредили и ткнули как слепого котенка в блюдце с молоком: “Подойди и поздравь обоих!”»
Человек с РАС неохотно идет на контакт. Дети часто замыкаются в себе, предпочитают играть одни, а не в группе сверстников. Собирают конструкторы, рисуют, листают книги. Взрослых обычно причисляют к интровертам и домоседам. Нам сложно звонить по телефону, потому что это огромное усилие для мозга: мало того что нет времени подумать, как ответить, так еще и обезличенный голос сбивает с толку органы чувств. Вроде человек есть, а вроде и нет.
Коммуникация — это стресс, ведь общение перегружено стимулами: звуками, визуальным рядом, жестами и интонацией, которые аутист силится понять (и часто проваливает эту миссию). Да еще многие пытаются поймать взгляд, посмотреть в глаза — это очень неприятно. А вот экологичная коммуникация с близкими, которые понимают особенности нервной системы, наоборот, со временем может стать почти комфортной.
Аутисты иногда воспринимаются как нелюдимые грубияны. Замкнутость на внутреннем мире — яркий признак спектра. Там нам банально интереснее и безопаснее, чем в мире внешнем, это называется синдромом грез. Эмоциональная дисрегуляция, смутное понимание социальных норм и прямолинейность порой побуждают нас «ляпнуть» или «рявкнуть» что-нибудь эдакое и тем самым снискать репутацию грубияна. Это проходит с возрастом, если человек усилием разума просто заучивает морально-этические нормы, «записывает» себе на подкорку, что можно, а что нельзя. Что хорошо и что плохо.
Еще одной из причин мрачной репутации может быть отложенная эмоциональная реакция. На эмоциональный отклик нам требуется намного больше времени, чем на рациональный. Часы, порой даже дни. Бывает, горе накрывает спустя неделю после утраты. Некоторым людям с РАС приходится имитировать радость, когда они при гостях распаковывают подарки — даже если презент действительно классный и желанный, сама эмоция может прийти намного позже. Впрочем, с аутистом здорово оказаться рядом в зомби-апокалипсис — пока там до него дойдет, что надо паниковать!
Люди в спектре порой кажутся наивными простаками. Это обратная сторона медали. Из-за особенностей развития префронтальной коры нам сложно выстраивать длинные логические цепочки лжи и всяких подстав. Подтексты, притворства, интриги — все это вне когнитивных компетенций РАС. Помножить такую честность на то, что многие аутисты — в душе вечные дети, и получим образ наивного простака. Некоторых из нас очень легко обвести вокруг пальца: пожалуйста, не пользуйтесь этим!

Новизна и предсказуемая среда. Ритуалы

Один из основных факторов равновесия нервной системы при аутизме — предсказуемая окружающая среда. Чем выраженнее симптомы и чем тяжелее с ними жить человеку с РАС, тем важнее навык поддерживать такую обстановку.
«Для многих людей новые знакомства, эмоции, энергичные поездки и прочее жадное впитывание неизведанных граней этого мира это: “Вау, как круто!” Для меня это: “Можно не надо?” Новизна при РАС — источник стресса, а не дофамина. Это касается не только развлечений. Моему мозгу всегда необходим запас времени, чтобы “въехать” в происходящее: даже рабочую задачу я не могу подхватить на лету и тут же пойти ее решать. Нужно пространство, войти и оглядеться, чтобы условия предстоящей работы стали привычными. Если мне надо поехать на машине по незнакомому маршруту — я всегда сперва “проеду” его на картах и панорамах улиц, выучу каждый столбик, поворот и магазин на обочине. И так с любым другим новым местом. Я прилагаю очень много усилий для того, чтобы снизить все возможные факторы новизны в жизни».
При аутизме болезненно воспринимается практически любая перемена планов. Отсутствие гибкости связано со все той же префронтальной корой, которая, сталкиваясь с непредсказуемостью, включает режим: «А теперь нервничаем, мы тревожные сырочки». Даже если изменения ерундовые. Скажем, человек, работая в свободном графике и удаленно, запланировал, что завтра едет на дачу. Его мозг уже готов к дороге и к тому, что дневные рутины будут иными. Вдруг план меняется: звонит мама и просит приехать на дачу на день позже. В целом ничего страшного не произошло, фриланс и удаленка позволяют легко перестроить планы. Завтра поработать, послезавтра поехать. Но мозг протестует: ведь он уже потрудился над тем, чтобы привыкнуть к мысли о поездке. Поэтому в моменте невинная просьба может вызвать бурное негодование, отклик, несоразмерный ситуации.
Предсказуемую среду очень хорошо поддерживают ритуалы. Повторяющееся поведение, установленные привычки, четкая рутина. Аутисты тяготеют к разного рода «раскладыванию по полочкам», структурированию, порядку. Это те самые люди, которые помещают в ящик комода носки по парам и по цвету, заваривают чай водой строго определенной температуры и ведут учет всего, что вообще может быть учтено. Если вещи оказываются не на своих местах, автобус отправляется с другой остановки, а в кафе нет привычного десерта, это может дестабилизировать эмоциональное состояние, мозг сигнализирует: «Тревога! Тревога! Мы дезориентированы!»
Предсказуемость – важнейший заземляющий фактор при расстройствах аутистического спектра.


Специнтересы и инфодампинг

Один из способов познания мира человеком в спектре — наличие специнтересов. Зафиксированность на определенной теме с таким глубоким погружением, что любопытство не имеет границ.
«В детстве одним из моих специнтересов была увлеченность Древним Египтом. Конечно, как и у многих ребят. Но мой специнтерес довел меня до вполне умелого чтения иероглифов, не говоря уже о том, что я могла перечислить вообще всех фараонов, династии и всех богов пантеона. В 10 лет я вполне могла сойти за египтолога».
Специнтересы могут быть самыми разными: узкими и широкими, временными и постоянными. Одни «фиксируются» на садоводстве. Другие на коллекционировании зубных щеток. И уж тогда аутист вам сможет рассказать про зубные щетки вообще все, что знает человечество, — начиная от зачатков гигиены полости рта у кроманьонцев и заканчивая последними разработками в этой области.
Плюсы специнтересов очевидны: делая любимую тему своей профессией, аутист способен добиться немалых успехов. Как, например, было у аутистки Темпл Грандин: увлеченная животноводством, она стала всемирно известным ученым и инженером. Кстати, она была одной из тех, кто публично заговорил о своем опыте аутизма. В 2010 году журнал Time включил ее в список «100 самых влиятельных людей мира», тогда же вышел полнометражный фильм по ее биографии.
Минусы тоже есть: переключаться со своего специнтереса на другие темы иногда сложно, а порой невозможно. Ребенок, увлеченный Древним Египтом, вообще не захочет делать домашнее задание по алгебре. Взрослый, зафиксировавшийся на сериале, станет несколько раз гонять его по кругу (да, все 14 сезонов снова и снова), порой в ущерб работе и бытовым делам.
Специнтерес для аутиста становится одной из высших жизненных ценностей. Если человек собирает фантики от конфет, а кому-то придет в голову обесценить это занятие, назвать «ерундой», то о попытках наладить дальнейший контакт можно забыть. Коллекционирование фантиков — его зона комфорта и безопасности, островок, где гарантированно хорошо и спокойно. Гораздо лучше, чем в реальности.
«Один из моих нынешних специнтересов — вселенная Супермена. Я не просто знаю все об этом супергерое, он действительно помогает мне справляться с жизненными трудностями. Как бы поступил Кларк Кент? А вот в этой ситуации он бы испугался? Нашел бы в себе силы помочь? Какой моральный выбор бы сделал? Все это ощущается так, как будто у меня есть надежный друг на связи 24/7, и я всегда могу рассчитывать на его поддержку. Его образ — моя опорная ценность и ориентир».
Человек в спектре может показаться очень уж навязчивым, рассказывая на каждом углу о своем специнтересе и умудряясь вворачивать эту тему вообще в любой диалог. Для этого даже придумали термин: инфодампинг. Когда зафиксировавшийся аутист вываливает целый самосвал информации на любимую тему, и остановить этот поток невозможно. Но не спешите закатывать глаза и осуждать — если это происходит, радуйтесь: он вам доверяет и чувствует себя комфортно в вашем обществе. Инфодампинг — естественный способ коммуникации среди людей в спектре.

Перегрузка: мелтдауны и шатдауны. Стимминг

«Аутист — это человек с содранной кожей», — сказал мне специалист при постановке диагноза. И правда, сигналы из внешнего мира часто и больно бьют по оголенным нервам, и что самое плохое — имеют свойство накапливаться. Мы раньше часто путешествовали с семьей, и в каждой поездке у меня стабильно случался день неконтролируемых истерик. Я старалась держаться особняком, оставалась одна в машине или номере отеля, когда все шли ужинать или ехали на экскурсию. Огрызалась, закрывалась в себе, не могла унять поток слез и не понимала, почему мне настолько плохо. Сейчас я знаю, что это были мелтдауны: критические состояния перегрузки аутичной психики.
В поездке я всегда делила номер с троюродной сестрой, не было тихого уголка, чтобы спрятаться. Каждый день путешествия был насыщен впечатлениями, новизной, сенсорными и эмоциональными всплесками — за позитивными событиями очень сложно распознать, что нервная система скоро накроется медным тазом. Теперь я всегда беру отдельный номер, иногда отказываюсь от вечерних активностей, чтобы остаться в тишине без стимулов и дать психике разгрузиться. И это совершенно нормально».
Нервную систему человека с РАС перегружает… да практически все. Метафора про содранную кожу очень точная. Вот некоторые факторы, которые методично капают на «накопительный счет перегрузки» и могут ломать аутичную психику:
• Сенсорная перегрузка: долгое воздействие неприятных конкретному человеку звуков, запахов, тактильных ощущений, света и цвета. Словом, всех физических стимулов из окружающей среды. Даже день в одежде из неподходящих материалов может стать причиной срыва.
• Социальная перегрузка: необходимость долго быть вовлеченным в коммуникацию. «Грузит» любая форма общения: шумные одногруппники в аудитории института, заказчик, забрасывающий длинными голосовыми сообщениями, коллега, весь день рассказывающий, как он провел отпуск.
• Внезапная перемена планов, распорядка, беспардонное вмешательство в рутину. Раз-другой это еще можно пережить, но если часто приходится проявлять гибкость и заставлять свой мозг переключаться из режима «план А» в «план Б», он быстро перегреется. Гибкость для аутиста, как правило, очень энергозатратна.
• Поток требований и задач, особенно от разных источников и на разные темы, от рабочих до бытовых. Большое количество «надо», поступающих в аутичный мозг, так же повышают градус в нервной системе.

После того как психика хорошенько накалилась, достаточно мизерного триггера, чтобы случился срыв: мелтдаун или шатдаун.
Мелтдаун — критическая перегрузка нервной системы, которая выражается в виде истерики, слез, криков и порой попыток самоповреждения. Состояние, когда психика «выпускает накопившийся пар», активно и неконтролируемо. Кто-то плачет, кто-то катается по полу, кто-то бьет кулаками в стену.
Про срывы в виде мелтдауна важно понимать:
1. Это не каприз, не плохое воспитание и не манипуляция. Это физиологическая реакция нервной системы на избыток внешнего воздействия — критическая точка, которую важно пройти. Мелтдаун должен случиться. Человек с РАС не выбирает такое поведение, как никто не выбирает испытывать чувство голода или бояться высоты.
2. «Собраться и взять себя в руки» абсолютно не-воз-мож-но. Никак. Ни усилием воли, ни принуждением со стороны. Необходимо выплакаться, проораться, выгнать из себя этот раскаленный шар скопившейся плохой энергии. «Выехать в поле поорать» — для некоторых это буквально важный жизненный инструмент.

! При попытках самоповреждения важно найти экологичный способ и переключиться на него. Например, если человек в мелтдауне кусает себя, дать ему кусать что-то другое, хоть деревянную ложку. Это может выглядеть странно, но вот так тело видит выход из критического состояния.
«Мой срыв проявляется через агрессию, хочется бросаться с кулаками на стены. Покупка боксерской груши и перчаток решили проблему травматичности мелтдаунов».
Шатдаун — состояние, к которому приводит все та же перегрузка, но проявляется он в виде частичного или полного разрыва связи с реальностью. Человек затихает. Ищет уединения, не идет на контакт — это тотальный уход в себя. Порой шатдаун случается, когда нет возможности физически «ногами» выйти из раздражающей ситуации (например, уйти с лекции в институте), тогда психика пробует «выйти» другим способом.
Запереться в комнате и не реагировать на внешние стимулы.
Не отзываться на свое имя, игнорировать вопросы, не участвовать в диалоге.
Лечь на пол и закрыть глаза.
Уйти гулять в лес на долгие часы.
Выключить уведомления от мессенджеров или вовсе включить на телефоне «авиарежим» на несколько дней.
Все это — попытки изолировать свою нервную систему от внешних раздражителей. Потому что их число достигло критического числа, и дальше мозг просто не в состоянии обрабатывать какие-либо сигналы из внешней среды.
Попытки «расшевелить» ушедшего в себя аутиста могут сильно навредить. У него и без того перегрев, а внешнее вмешательство только подольет масла в огонь. Лучшее, что можно сделать — оставить человека в покое, по возможности убрать из окружающей среды все раздражающие стимулы.
Мелтдаун и шатдаун — две стороны перегрузки нервной системы. Они могут образовывать пару: сперва случается выплеск энергии в виде истерики, потом — уход в себя для восстановления. Аутичные срывы нельзя останавливать (если это никому не причиняет вреда, особенно самому человеку), нужно дать им случиться! Они проявляются не без причины и заканчиваются тогда, когда психика сбрасывает скопившееся напряжение.
Важно учиться отслеживать триггеры и степень перегрузки своей нервной системы. Срывы можно предотвратить, если вовремя сбросить лишний стресс.
У меня есть свой список признаков, по которым я понимаю, что система уже искрит и скоро ее может замкнуть:
• Нарушения в координации. Моторная неловкость усиливается: руки превращаются в «крюки», и из них вываливается абсолютно все. Я бьюсь о все выступающие поверхности, все роняю. Спотыкаюсь на ровном месте.
• Осознанное игнорирование. Я понимаю, что мне только что задали вопрос и окликнули по имени. Я знаю, что нужно ответить. Но у меня нет ресурса произнести ни слова или хотя бы кивнуть и обозначить, что я услышала собеседника.
• Повышенная раздражительность на вещи, которые вообще никак меня не задевают. Например, могу рявкнуть на банальную просьбу подать салфетку.
• Ухудшение когнитивных функций. Проседает память, креативность, способность решать задачки. Любое дополнительное обязательство вызывает бурный протест.
У каждого человека в спектре есть свои инструменты самоуспокоения. Кого-то из шатдауна постепенно выводят специнтересы. Кому-то важно в мелтдаун ощущать на плече руку близкого друга. Универсальных рецептов не существует. Но всегда есть… Стимминг!
Стимминг — палочка-выручалочка любого аутичного человека. Это однотипные бесцельные движения, которые способны вернуть нервную систему в состояние равновесия. Стимминг бывает разный, с использованием своего тела или внешних предметов:
• раскачиваться из стороны в сторону;
• трясти кистями рук или ногой;
• накручивать и перебирать волосы;
• прыгать или бегать по кругу;
• расставлять в ряд предметы по цвету или размеру;
• повторять одни и те же слова или звуки.

Как это помогает психике? Стимминг — это аутостимуляция. Аутичный человек сам себе создает сенсорное воздействие, но такое, которое приятно его нервной системе прямо сейчас. Это отличный инструмент, который стоит взять на вооружение человеку с РАС: подобрать подходящие антистресс-игрушки и носить их с собой, например. В периоды напряжения уединиться и попрыгать. В конце концов, купить кресло-качалку или повесить на даче гамак. Стоит исследовать себя, понять, какая самостимуляция помогает психике, и использовать это как палочку-выручалочку.
Важно: у некоторых аутистов стимминг приобретает форму самоповреждения. Человек может кусать себя до крови, резать руки, биться головой в стену и т. п. В таком случае обязательна помощь специалиста!



Что делает аутистов классными

Конечно, на жизненном пути человека с РАС — просто лавина трудностей и ограничений. Но есть и свойства, которые делают нас и мир чуточку лучше. Если разглядеть их и научиться применять, можно сделать жизнь комфортнее и даже немного повлиять на других. Ведь только тот, кто отличается от мира, может его изменить.

Детализированное восприятие

Многие смотрят на лес, но не на дерево. Человек с аутичным восприятием замечает узор коры и микроколебание света между листьями. Это делает его идеальным наблюдателем, исследователем, аналитиком и даже писателем, улавливающим оттенок звука в слове. Каждая деталь для нас — живая и значимая, и мы сразу видим, как она встроена в общий механизм.

Абсолютная честность и следование правилам

Там, где другие лавируют, человек в спектре говорит прямо. Он не умеет подделывать эмоции, носить социальные маски или притворяться. Иногда такое поведение воспринимается как грубоватая прямолинейность, но по сути — это кристальная честность. Аутист не видит никакой выгоды во лжи. И именно мы стоим в три часа ночи на пустой трассе на красный свет светофора, потому что так положено. Без интерпретаций — правило есть правило.

Нестандартное мышление

Мозг человека с РАС не следует шаблонам. Он не ищет «как принято», ему на это плевать с высокой колокольни, он ищет «как работает». Это мышление из другой логики: ну и что, что никто не чистит ковер порошком для посудомойки? Действует же.

Системное мышление

Для аутичного ума мир — не поток, а структура. Он видит закономерности, связи и схемы. Системное мышление помогает выстраивать архитектуру примерно всего: от текста курсовой работы до сложной философской концепции. Мы — те самые люди, у которых на автомате все выходит «по линеечке».

Чистое восприятие

Большинство людей видят не реальность, а ее культурно-социальную интерпретацию. Аутичный мозг часто обходится без фильтров: он воспринимает мир буквально, как есть. Да, иногда это болезненно, но в этом и есть подлинность. Та самая способность видеть смыслы без лозунгов.

Ритуалы как искусство превращать хаос в порядок

Там, где мир непредсказуем, человек в спектре старается создать понятную окружающую среду. Повторения, ритуалы, привычки — это форма выживания, превращенная в навык. Такое свойство помогает научиться стабилизировать любой жизненный шторм и не спорить с ним, а укореняться.

Иммунитет к стадности

Аутисты редко следуют за толпой. Нам трудно «вписываться» или принимать чужой авторитет, но именно это делает нас свободными от массовых манипуляций. Люди с РАС не верят трендам и не делают бессмысленных глупостей ради хайпа.

Связь с природой и животными

Многие люди с РАС интуитивно чувствуют животных, растения, природные явления. Наш контакт с живым — прямой, не требующий перевода. В природе аутист находит то, чего не дают люди: честность и предсказуемое поведение, не приводящее к перегрузке. Поэтому котики для нас предпочтительнее человеков.

Справедливость как инстинкт

Аутичные люди болезненно воспринимают ложь, лицемерие, нарушение правил. Для нас справедливость — базовый внутренний закон. Такое вот супергеройство, которое, если честно, часто выходит боком.

Верность без условий

Если человек в спектре наконец доверяется кому-то, он делает это полностью. Это не поверхностная симпатия, не социальная вежливость, а настоящая связь. Пробиваться к нашему сердцу можно долго, но однажды туда попав, вы останетесь там насовсем. Даже если мы будем общаться раз в полгода.


РАС и СДВГ. Перетягивание каната внутри одной головы

Теперь, когда мы разобрались в общих чертах, что же такое РАС, самое время заглянуть внутрь дремучего «комбо» из высокофункционального аутизма и синдрома дефицита внимания и гиперактивности. Напоминалка: коморбидность РАС и СДВГ по последним исследованиям — 40–50%.
Давайте для начала сравним основные проявления этих нейроотличий.
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…А теперь представьте, что все эти особенности — внутри одной головы.
«В моем случае все-таки преобладает РАС. По субъективному ощущению, мои “заводские настройки” такие: 80% аутизма и 20% СДВГ. Но и этого хватает для нейроотличного бардака, в котором часто пребывает моя голова. Бывают периоды организованности и периоды хаоса. Ощущение, будто я нахожусь посреди нескончаемого внутреннего конфликта, который искрит даже в невинных бытовых ситуациях.
Банально: РАС категорически отказывается смотреть новые сериалы, предпочитая уютно устроиться в пересмотре старых и любимых. СДВГ робко заманивает дофамином от свеженького сюжета. В итоге я могу час просидеть, залипая на главную страницу онлайн-кинотеатра, впав в паралич выбора.
С рабочими проектами отдельная засада. По классике СДВГ я затягиваю все до дедлайна, пока уже не начнет “подгорать”. Мозг просто не хочет раскачиваться раньше. Но если СДВГ-шник потом способен использовать суперсилу гиперфокуса, то при наличии РАС этого часто не случается. Потому что у нас тут распорядок, обед по расписанию и спать нужно лечь вовремя — мы не можем провести двое суток, стуча по клавиатуре и забывая о нуждах. Как выход: пытаюсь вырулить на рутинах, плане и списках, пиная мозг в сторону продуктивности. Но это каждый раз лотерея, какое из нейроотличий проявит себя в той или иной ситуации».
Некоторые проявления нейроотличности при СДВГ и РАС могут выглядеть одинаково, но иметь разную природу. Когда СДВГ-шник суетится, не может усидеть на месте или дергает ногой, это следствие его гиперактивности. Ему скучно, он не знает, куда себя деть и чем занять. Если же так себя ведет аутист, скорее всего, его нервная система перегружена, он раздражителен и пытается через стимминг сбросить хоть немного напряжения. И для обоих случаев нужны разные инструменты компенсации, если перепутать — можно нечаянно поджечь фитиль на бочке с порохом с надписью «РАСДВГ».

Что делать, когда у тебя РАСДВГ?

Сложное комбо, с которым повседневность иногда превращается в игру «Русская рулетка». Управлять одновременно РАС и СДВГ внутри одной головы — это все равно что пытаться разом пройти гонку, сидя за рулем гоночного болида (у которого сбоит руль и система подачи топлива) и в телеге, запряженной лошадью, которой эта гонка вообще не сдалась. Лошадь бы ушла на заливные луга травку щипать.
Вот, что можно попробовать, если у вас РАСДВГ.
Научиться осознанно разделять зоны ответственности внутри собственной головы. Да, никогда не знаешь, кто именно захватит управление в той или иной ситуации. Поэтому постарайтесь смириться, что в мозге у вас живет два существа — Хаос и Порядок, и важно научиться понимать, кто в эту минуту руководит процессом.
Если оказавшись в сложной ситуации чувствуете тягу к упорядоченности, снижению количества внешних стимулов, потребность в предсказуемой спокойной среде и минимуме взаимодействий — значит, у штурвала РАС. Если что-то внутри жаждет навести суеты, просит добавить стимулов, исследовать, совершить импульсивный поступок — скорее всего, это СДВГ. Но даже такая абстрактная инструкция не может быть точной, соотношение РАС/СДВГ у всех разное, и эффект от их микса тоже непредсказуемый.
Главная задача при РАСДВГ – научиться слушать себя в моменте: потребности тела (замереть или двигаться), состояние психики (убрать или добавить стимулы), реакции на раздражители.

Радовать свою аутичную часть, все-таки составляя расписание и четко придерживаясь графика, но оставлять некоторые пункты гибкими. Стараться сохранять предсказуемость каждого дня, но, например, выделять час-другой на творческое и спонтанное.
Навык дружбы со своим РАСДВГ требует постоянной работы с состоянием. Наблюдать, отслеживать триггеры, учиться выстраивать диалог с собственной головой. Слушать тело, мысли. И всему этому, безусловно, способствует майндфулнес и психообразование. У вас все получится!


Глава 9
Как наладить отношения, когда между вами – СДВГ. Стратегии ассертивного общения
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Как-то раз мы в ADHD-school попросили наших подписчиков и участников тренингов поделиться, что бы они хотели сказать своим близким в связи со своим СДВГ. Пока читали ответы, в груди екало и переворачивалось, потому что отзывалось абсолютно все:
«Не знаю, как объяснить, что я ненамеренно все теряю, забываю о встречах и затягиваю задачи. Не назло, не чтобы раздражать, не потому что мне наплевать. Просто мой мозг работает иначе…»
«Говорю мужу, что критика и упреки не работают, становится только хуже, симптомы усиливаются. И если на меня орать, я не выйду из дома быстрее, я начну нервничать, и мы опоздаем еще больше».
«У меня настроение резко меняется не потому, что характер дурацкий, тяжелый или стервозный… Меня триггерит и качает от любой мелочи».
«Я делаю это не специально! Я не выбирала быть такой!»
«Черт… Я устал пытаться донести всем, что я нормальный».
«Я очень стараюсь, правда, просто не могу… У меня нет ресурса стараться еще сильнее».
«Что я не ленивая, не безответственная и на самом деле трачу офигеть как много усилий, чтобы справляться с элементарным…»
«Пожалуйста, не кричи, мне очень нужна поддержка…»
«Мне тоже трудно с собой…»
Выстраивать коммуникацию, когда у одного из участников общения СДВГ, непросто. И ладно, когда это случайный попутчик или хотя бы коллега. А если вы живете вместе? Ведете совместный бизнес? Или вообще вы — родитель?

Почему так трудно наладить контакт

В этой книге мы постоянно говорим о том, что мы, СДВГ-шники, не поломанные — просто другие. В нашем мозге иначе выстраиваются процессы, он по-другому обрабатывает информацию, и управлять им традиционными методами — все равно, что ехать на велосипеде с квадратными колесами. Но и нейротипичным людям с нами действительно бывает трудно, это не вымысел. Ведь они едут рядом на велосипеде с обычными круглыми колесами и просто хотят наслаждаться велопрогулкой вместе. Поэтому:
1. Нейроотличные люди не плохие, мы просто чувствуем иначе.
2. Нейротипичные люди не плохие, они тоже чувствуют по-своему.
3. Даже если не получается выстроить бережное и уважительное общение: никто не плохой. Никто не виноват, и каждый по-своему прав.

МЫ РАЗНЫЕ.
И это очень важно понять на начальном этапе. Ведь обиду испытывают обе стороны, она копится, периодически приводя к взрывам. Давайте посмотрим на проблему с разных углов и попробуем перевести с нейроотличного на нейротипичный.
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Больно? Да. А теперь давайте перевернем ситуацию? И посмотрим, что чувствуют наши партнеры, как воспринимают наши особенности:
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Как мы отстаиваем свои границы

Провалиться в конфликт очень легко, особенно на волне импульсивности. Не сдержаться, не подумать, ляпнуть. Или уйти в себя. Есть три стратегии поведения, которые использует человек, когда его границы нарушаются.
Агрессивная стратегия: через гнев идем к импульсивным действиям. Супруг ворчит: «Давай поторапливайся, сколько можно копаться!», девушка наседает: «Ты опять не оплатил коммуналку вовремя? Да что с тобой не так, совсем голова дырявая?», родитель отчитывает подростка: «У тебя не комната, а свинарник! Шестнадцать лет уже, когда ты научишься убираться?» И чтобы отстоять свои границы, человек идет на таран. Огрызается, кричит, пытается задеть в ответ так, как задели его. Нередки вспышки ярости, поспешные слова и действия, о которых потом придется сильно сожалеть.
Пассивная стратегия: замалчивание ситуации, чтобы избежать конфликта. Замыкание в себе, тишина и смирение в ответ на критику. Слезы обиды душат изнутри, но неудовлетворенные потребности таковыми и остаются. Жена «копается» не потому, что любит опаздывать, просто у нее с самого утра перегруз от капризничавших детей и подгоревшего завтрака. Парень не мечтает увидеть себя в списке должников за ЖКХ, который висит у лифта, просто он не налепил стикер-напоминалку. Подросток не ставит своей целью разведение тараканов в комнате, просто у него нет мотивации для уборки.
Ассертивная стратегия: человек учитывает и уважает мнение и права других и при этом умеет экологично отстаивать свои границы. Не кидается с кулаками, не уходит в смиренную «молчанку», а спокойно доносит свою позицию. Навык ассертивности — это суперсила в любой коммуникации, не важно, есть СДВГ или нет. В жизни мы всегда сталкиваемся границами с другими людьми, свобода одного заканчивается там, где начинается свобода другого. Тренировка этого навыка — как способ выстраивать общение так, чтобы уважать других и себя.

Компоненты ассертивности

Тренированный навык ассертивности открывает двери в чудесный мир… нет, не радуг и единорогов, конечно. Но он позволяет нам:
• защищать свои права и границы решительно, но не агрессивно;
• отказывать, не вызывая у другого обиду, а у себя ощущение, что ты предал семью, родину и все человечество;
• хвалить и критиковать, сохраняя уважение к другому;
• принимать похвалу и критику спокойно, не взрываясь эмоциями;
• открыто выражать свои чувства, эмоции, говорить о своих потребностях — не стуча кулаком по столу, а так, чтобы быть действительно услышанным;
• быть открытым к чувствам и потребностям других.

Вы наверняка сейчас подумали: если бы все так общались, мир был бы лучшим местом. Возможно. Но главное в ассертивности то, что это навык, и его можно и нужно тренировать. Разложим его на составляющие, чтобы понимать, как же зайти в этот способ коммуникации.

Понимание своих потребностей

Это база. Если мы сами не понимаем, что нам нужно и где затаилась проблема, то не сможем объяснить это другим. Но незнание, как говорится, не освобождает от ответственности — поэтому осознаем мы или нет, но границы все равно будут нарушены, и может вспыхнуть конфликт.
Например, при сенсорной перегрузке мы раздражены. Вот условные Лена и Миша едут с праздника, дня рождения друга их сына. Аниматоры, хлопушки, музыка, детская беготня и визги, яркие цвета, свет, полный хаос. Кто-то подавился куском пиццы, кто-то подрался из-за конструктора, но в целом все прошло задорно. У Лены перегрузка, Миша, наоборот, в приподнятом настроении: «Чего ты такая мрачная? Все же нормально, было весело». Уже пахнет конфликтом и резкими фразами. Мише кажется, что у его жены нет причин для плохого настроения, и она просто хочет испортить ему вечер. Лена сама с трудом понимает, почему ей плохо, но приходится еще и обороняться от мужа.
Проявление ассертивности в этой ситуации: главная задача Лены — осознать, что у нее перегрузка. Мы сами несем ответственность за свое состояние. Мы сами берем на себя управление тем, что на нас влияет. И простая фраза: «Я не мрачная, просто психика перегружена. Было слишком громко и ярко. Ничего страшного, мне нужно какое-то время побыть в тишине, и все пройдет». И вот конфликт уже отступает.
Только понимая свои физические и психологические потребности, мы можем попросить о чем-то, что облегчит наше состояние.

Понимать, что нужна ежедневная «порция» тишины: перерыв на кофе на работе, просто сидеть в одиночестве на лавочке около офиса и ни о чем не думать.
Понимать, что есть потребность в похвале, даже если это сотая кастрюля борща на памяти домашних. И открыто говорить: «Ну что, вкусно вам? Похвалите маму».
Понимать, что бывают вечера, когда не хочется физического контакта и близости, и спокойно говорить об этом партнеру в уважительной форме. Не «убери руки», а «мне сейчас нужно немного покоя».

Задание

Понаблюдайте за собой неделю и каждый день попробуйте записывать в блокнот или заметки ситуации, когда ваши потребности задавали тон общению. Попробуйте набросать личный список важных вещей, которые должны быть в вашей жизни, как ежедневный час тишины или милое теплое смс от партнера. Исследуйте себя и свою жизнь. Когда вы испытываете раздражение — какая именно потребность не удовлетворена?

Нормализация потребностей

Даже если вы выписали в блокнот что-то неординарное, вроде: «мне нужно, чтобы со мной никто не разговаривал в первый час утром» или «хотя бы раз в неделю уходить орать в лес», все это нормально. Это ваши потребности, вам так комфортно, с вами все в порядке. Вы имеете на это право.
Здесь главное понимать: с вашим партнером тоже все в порядке. У него есть свои потребности. Например, ему архиважно, чтобы пищевые контейнеры в шкафчике были сложены аккуратно. Да и в целом он за порядок на кухне. Вы, как хаотик, вечно превращаете это пространство в нагромождение пластика, крышки валяются отдельно, и вообще там черт ногу сломит. И вот тут дело встает за магией дипломатии: надо договариваться.
Отношения – это сотрудничество, а не конкуренция!

Расположение пищевых контейнеров в шкафу — не противодействие двух систем «все ровненько» и «вповалку». Это не поле боя, где один отвоевывает право на хаос, а второй на порядок. Нужно садиться и разговаривать:
— Мне очень некомфортно от того, что ты превращаешь контейнеры в свалку. Я ничего не могу там найти, сперва ищу емкость, потом крышку, для меня это сущий кошмар.
— Я даже не думаю о том, чтобы складывать все аккуратно, мой мозг видит в этом избыточную трату ресурса. Мне кажется, если шкафчик хотя бы закрылся, и так сойдет. Я даже не замечаю, как швыряю. И да, потом тоже по три часа ищу нужный контейнер.
И вот вы сидите на кухне и ищете компромисс. Потому что СДВГ-шный мозг не хочет тратить ресурс на порядок, а партнеру некомфортно от бардака. И да, все утрясти за один разговор не получится. Не с первого раза, может даже не с десятого. Но потихоньку окажется, что можно хотя бы частично складывать меньшие емкости в большие. Или хранить крышки отдельно.
К компромиссу порой приходится идти маленькими шажками, главное — не стоять на месте.

Мягкая настойчивость и позитивное подкрепление

Никто не меняется разом, так, словно его по голове стукнули волшебной палочкой. Поведение — штука устойчивая, и приходится с ним мириться. Самое комфортное правило для достижения результата:
Перемена в поведении — на 10% за раз.
Начинайте с небольшого. Во-первых, это легко осуществить, потому что не так энергозатратно. Во-вторых, если не забывать о награждении на том конце маленького шага, проще сделать перемену устойчивой.
Хвалите! Хвалите поведение партнера, отмечая всякий раз, когда он сделал что-то положительное. Еще раз: не ругать за косяки, а хвалить, когда все хорошо. Мозг любого человека устроен так, что бурно реагирует на ошибку, но часто проходит мимо успеха. Чего напрягаться, все же прошло успешно?
Мы замечаем, что любимый фикус завял, и высказываем партнеру: «Ты снова не поливал цветы, пока меня не было!» Но если фикус в добром здравии, многие ли скажут: «Спасибо, что позаботился о цветах, ты молодец»? А весь секрет успешного влияния на поведение партнера как раз во втором способе.
Спасибо, что помыл кружку, а не бросил ее в раковине.
Здорово, что сегодня у тебя получилось собраться и выйти вовремя.
Мне очень нравится, как ты организовала свое рабочее пространство, так намного лучше, чем бардак.

Ответственность и работа в обе стороны

Скажем очевидное, о чем мы, СДВГ-шники, порой забываем, сосредоточенные на собственных проблемах.
Люди без СДВГ — тоже люди!
Серьезно. И ассертивность работает в обе стороны.
Наши партнеры и близкие устают. Мы просим о поддержке — и они нам ее дают, но не забывайте, что у них это тоже забирает ресурс. Они могут быть уставшими, раздраженными из-за проблем на работе, невыспавшимися. Ворчливыми с утра, нервными в выходной день. Они тоже бывают перегружены сенсорно или психологически. Иногда у наших близких правда нет сил нас поддерживать, и это нормально.
По интернету давно гуляла притча, где пожилую пару, которая давно в браке, спросили: как вам удалось сохранить теплые отношения? И муж ответил:
— Мы не делим ответственность за наши отношения по принципу 50% на 50%. Не бывает такого, что каждый из нас готов ежедневно вкладывать половину ресурса. Бывает, что моя жена просыпается и понимает, что сегодня она в состоянии отдать только 20%. Тогда я даю свои 80%, мягко принимаю ее колкости или держу за руку, чтобы поддержать. В некоторые дни я раздражен и устал, и у меня есть только 10% сил, чтобы поддерживать нашу любовь. Тогда уже моя жена дает больше, готовит вкусный ужин и не включает передачу, которую я терпеть не могу. Если сохранить такую гибкость и слушать своего партнера, то получится сохранить и отношения.
Нам, людям с СДВГ, нужно больше поддержки и понимания из-за особенностей нашей нервной системы. Но ответственность и поддержка — общая задача. Слушать своего партнера, заботиться в том числе о его нуждах и иногда давать больше своих 50%, потому что он сегодня не в состоянии, — залог крепких и теплых отношений.


Просьбы и отказы

Вы знаете, что 80% проблем можно решить в зачатке, если просто донести до человека свою просьбу? В обществе почему-то бытует такой алгоритм: мы не привыкли просить, но привыкли реагировать, когда нервы уже сдают. Представьте банальную ситуацию:
Светлана сидит в офисе, в кабинете со своими коллегами. Лето. Кто-то включил кондиционер. Светлане дует прямо в плечо, но она молчит. Все коллеги тоже молчат, потому что им нормально. А ей не нормально, и она копит раздражение. К вечеру женщина может выйти из офиса простуженной и злой на коллег-извергов. Или сорваться на внезапный крик: «Вы специально тут Антарктиду устраиваете, чтобы все заболели?»
Эмоциональная реакция «расправляется» с ситуацией уже на этапе, когда нервная система дестабилизирована. Это стадия «третьей фразы», когда просьба становится требованием на повышенных тонах. И очень часто люди начинают именно так, бодро перескочив через первые две.
1. «Не могли бы вы сделать кондиционер потише?» — 80% вероятности, что проблема будет решена.
2. «Возможно, вы не расслышали, убавьте пожалуйста кондиционер, мне сильно дует» — 90% вероятности решения проблемы.
3. «Не устраивайте в офисе Антарктиду!» — здесь уже подключились эмоции как ответ на длящийся дискомфорт.

Ответственность за наше состояние лежит во многом на нас.
Ассертивная просьба — такая, в которой мы оперируем фактами, а не эмоциями. Используем чудесный дар, данный нам эволюцией, — дар речи! И говорим вслух о том, что нас беспокоит.
Другие люди, даже самые близкие и любимые, часто и не догадываются о том, что нам что-то не нравится. Они заняты своими заботами и мыслями. И в подавляющем большинстве случаев они не желают нам плохого, а просто не видят, что что-то не так!
Можно бесконечно долго дуться на мужа за то, что он не помогает вам с подготовкой квартиры к приходу гостей. Но когда обида уже захлестывает, спросите себя: а вы просили его помочь? «Миш, разбери, пожалуйста, стол в гостиной и расставь тарелки». Вариант «мог бы и сам догадаться» — верный путь в никуда. Мы говорим твердое «нет!» телепатии, ее не существует. Какая версия реальности более правдоподобна: что другой человек прочитает наши мысли или что мы напрямую попросим?
Попробуйте не замалчивать просьбы, оперировать фактами. Близкие способны во многом пойти нам навстречу, но им нужно об этом знать.
Сложно не только просить, но и отказывать. Особенно в нашем постсоветском обществе, в котором «я — последняя буква алфавита», а выбирать себя и «беречь свои нервы» считалось преступлением против социума.
Как экологично отказать:
1. Покажите, что партнер услышан. Он ведь просит вас из какой-то своей незакрытой потребности, а не для того, чтобы побесить или сломать планы. Раз просит — значит, ему это важно. Покажите, что вам не плевать на его просьбу.
2. Аргументируйте отказ. Говорите из своей позиции, почему вы хотите остаться на своей стороне.
3. Переключите его внимание или предложите альтернативу. Любое «нет» воспринимается лучше, если вы подкинете идею, каким другим способом партнер сможет закрыть свою потребность, без вашего участия.

Попрактикуемся?
Бытовая ситуация: тетя Насти прилетает в гости, и девушка просит своего мужа встретить родственницу в аэропорту. У мужа горит рабочий проект, и ему вообще сейчас не до прилетевших теть.
«Насть, я понимаю, что это твоя любимая тетя, и я рад, что она к нам едет, но сейчас никак не могу. Я должен до вечера сдать правки по проекту, это моя работа. Давай я закажу твоей тете такси».
На этом месте мог бы быть скандал, но думаем, что в таком контексте его вероятность снижается.

Практика самоподдержки «Тайное место»

Наши главные отношения — отношения с собой.
Поддерживать себя — важно.
Выбирать себя — можно.
Делать себе тепло, вкусно, комфортно — необходимо.
Инструменты самоподдержки это наша суперсила. У близкого может не быть ресурса подхватить наше состояние. Не всегда есть возможность устроиться «на ручки» к кому-то. Но мы у себя есть всегда. Предлагаем вам простую технику, которая подходит абсолютно всем, с нейроотличиями и без.

Практика «Тайное место»

Сядьте где-нибудь в комфортном и тихом месте, где нет отвлекающих факторов. Медленно подышите, придите в состояние расслабления. В таком покое медитативно вспомните, где и когда вам было хорошо, безопасно, мирно. Отпуск у моря, наполненная водой и пеной ванная, комната из детства в бабушкином доме. Или воображаемую локацию, в которой вам комфортно, если сможете представить ее в деталях. Вдруг вы фанат «Властелина колец» и лучшее место на свете для вас — домик хоббита.
Представьте себя там, погрузитесь максимально. Что вы видите перед собой, что слышите, какие вас окружают запахи, текстуры. Побудьте внутри этого места и состояния. Это — ваш островок безопасности в океане жизни.
Положите правую руку себе на грудь или на плечо, словно вас поддерживает близкий, которому вы доверяете. Дышите медленно, вдох-выдох. Обнимите себя обеими руками, укачайте, убаюкайте. Поддержите себя:
Ты молодец… Тебе можно быть слабым, можно ошибаться… Но ты все равно делаешь очень много. У тебя все получится, я с тобой.
Для этой практики подберите фразы, помогающие именно вам, и ту форму поддержки, которая вам ближе. Может, лучше не обнимать себя, а бодряще похлопать по плечу. Опирайтесь на свои нужды и потребности. И да, мы тоже говорим вам: вы молодец!
В конце этой главы хочется сказать вот что: мир несовершенен. Даже если вы разовьете навык ассертивности, это не гарантирует, что вас обязательно услышат. Но не сдавайтесь, пробуйте. Смело идите в бережную и уважительную коммуникацию, это нужно прежде всего вам самим.


Глава 10
ТОП–10 суперсил СДВГ
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Напоследок — о самом крутом. Об особенностях, которые делают нас немножко супергероями, о силах, способных зашвырнуть на любые вершины успеха (сейчас, только сериал досмотрим и к вершинам, правда-правда).
В исследовательской статье «Парадоксальные карьерные успехи и сильные стороны взрослых с СДВГ»[5], опубликованной в Journal of Work-Applied Management в 2024 году, сказано:
• успехи, к которым человек шел вопреки СДВГ, достигнуты с большим трудом;
• самых больших достижений удалось добиться благодаря СДВГ.

Чувствуете разницу? Путь преодоления симптомов и вечной борьбы с собой утомителен. Мало того, что нужно идти к цели, приходится еще тратить уйму энергии (которой и так кот наплакал) на уговоры внутри своей головы. Это трудно.
Но если использовать некоторые особенности мозга как преимущества, а не препятствия, можно прокачать себя до настоящего супергероя! Летать и стрелять из глаз лазерами вы, конечно, не научитесь, а вот поразить несколько впечатляющих целей — вполне реально.
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Не знаем, как вам, а нам определенно нравится такое соседство. Итак, представляем ТОП–10 суперсил СДВГ, которые помогут вам взлететь. Метафорически. Или нет?..

Гиперфокус

Супергерой Доктор Дедлайн — пробивает задачи лучом концентрации.
Гиперфокус — одно из самых парадоксальных состояний мозга при СДВГ и одновременно наша крутейшая суперсила. На первый взгляд кажется, что мы не умеем концентрироваться, но нейрофизиология говорит об обратном. У нас отлично работает механизм глубокого фокусированного внимания, просто он включается только тогда, когда стимул вызывает сильный дофаминовый отклик. То есть когда нам интересно.
Мозг реагирует не на «надо», а на интерес → азарт → смысл. В этот момент активируется исполнительная сеть, подавляется все лишнее, и человек входит в состояние сверхконцентрации.
Это не просто внимание — это режим «туннельной работы», где:
• время стирается,
• тело перестает посылать сигналы,
• а объем выполненной задачи растет как на дрожжах.

Почему это суперсила:
В состоянии гиперфокуса мы делаем то, что другим кажется нереальным — выполнить проект за неделю, подготовиться к экзамену за ночь, изучить технику ювелирного литья за день просто «потому что загорелось».

Как использовать:
• определить свои триггеры интереса и плюсовать их к рутинным задачкам;
• добавлять новизну в привычные процессы: менять место работы (из квартиры в коворкинг), инструменты, правила игры;
• ставить искусственные дедлайны или внешнюю отчетность. Просить близких «грозить» вам «красными линиями».

Подводные камни:
Гиперфокус выключает связь с телом. Совсем. Пить, есть, отдыхать, ходить в туалет — все исчезает. Нужны регулярные «маркеры выхода», чтобы не превратиться в очень сфокусированное привидение: таймеры, физические разминки, сенсорные якоря (чай, запахи, движение). Мозг сопротивляется паузам, потому что: «Мы полгода ничего по проекту не делали, и вот наконец-то…!», но без пауз сила сжигает человека.
Супергерою на заметку: без ритуалов выхода сила гиперфокуса превращается в саморазрушающий марафон. Гореть, но не сгорать!

Скорость мышления

Супергерой Профессор Спринт — скорость без штрафов за превышение.
Мозг СДВГ-шника обрабатывает информацию быстрее, и это связано с тем же «дырявым» фильтром внимания. Мы уже говорили, что это называется сниженным ингибирующим контролем: мозг не отсекает сигналы из внешней среды, а пропускает в себя больше, чем нейротипичный мозг.
В результате активность сразу нескольких систем — сети выявления значимости, исполнительной сети и сенсорных путей — выше, чем у нейротипичных людей. Это делает мышление более динамичным, реактивным и широким. Наш мозг с рождения натренирован обрабатывать огромные объемы информации за короткий срок, даже против воли.
Отсюда привычка смотреть видео на х2, угадывать фразу собеседника раньше, чем он ее закончит, и схватывать темы «на лету». Это не нетерпеливость, а ускоренный когнитивный цикл обработки.

Почему это суперсила:
Скорость мышления позволяет быстро ориентироваться в новых темах, вытаскивать ключевое, делать выводы и действовать раньше других.
Пока остальные раскачиваются — мы уже делаем.

Как использовать:
• выбирать задачи, требующие быстрого реагирования и анализа, и поражать всех реактивной гениальностью;
• учиться замедляться через дыхание и майндфулнес, чтобы контролировать импульсивность, которая несет нас в дебри;
• чередовать поглощение информации и паузы, чтобы мозг не перегрелся.

Подводные камни:
Высокая скорость мышления идет об руку с импульсивностью: мы перебиваем, торопимся, устаем из-за этого быстрее. Мозг может перегрузиться из-за переизбытка стимулов, и тогда наступает резкий откат и выгорание — защитное отключение системы.
Супергерою на заметку: без навыков замедления и саморегуляции скорость становится хаосом, мы перегружаем себя и окружающих. Бежать, но не так, чтобы задохнуться и подвернуть ногу!
Жизнь «улиточки»: вялый когнитивный темп (SCT). Синдром, связанный с СДВГ, как правило, с невнимательным типом. При этом он бывает даже у людей без каких-либо нейроотличий. ВКТ мало исследован и не включен официально ни в одну классификацию, другое его название – синдром когнитивного разобщения (CDS).
Тише едешь – дальше будешь, знаете такую поговорку? Как раз подходит людям с ВКТ. Это те, кто неспешно начинает марафон, ни с кем не соревнуется, экономит силы, любуется красотами по дороге и неизменно достигает финиша. Ну и что, что все уже разошлись.
Симптомы вялого когнитивного темпа (SCT):
• гипоактивность: постоянная нехватка энергии, состояние «выжатого лимона» практически все время;
• вялость и утомляемость выражены сильнее, чем при СДВГ;
• частое пребывание в облаках, погруженность в свои мысли. Человек выпадает из беседы, сидит, уставившись в одну точку;
• затуманенность сознания, даже когда интересно;
• отсутствие способности к спонтанности и импровизации, ведь там надо быстро реагировать и соображать;
• очень низкая скорость работы;
• трудности в обучении – при ВКТ нужно больше зубрежки, чтобы запомнить;
• часто замкнутость и нелюдимость, нежелание коммуникаций;
• безынициативность;
• трудности со скоростью моторики. Это те люди, которые не успевают повернуть руль велосипеда, чтобы не врезаться в кусты;
• подверженность апатиям, тревожности и депрессивным состояниям.

Если при СДВГ трудно удерживать внимание, при ВКТ сложно впустить в себя информацию. Задача просачивается в мозг неохотно, будто пробираясь через густой кисель. Не хочется ничего обрабатывать, брать на себя обязательства. Хотя, когда процесс запущен, человек с ВКТ способен быть более организованным, чем СДВГ-шник – в своем, очень неспешном темпе.
Чтобы мозг ворочался чуть быстрее, стоит снижать воздействие информации, которую ему нужно обрабатывать. Реже переключаться между задачами, сосредотачиваться на чем-то одном. Многозадачность вообще не для ВКТ. Режим дня, здоровый сон, правильное питание особенно важны для «улиточек», ведь и без того постоянно ощущается усталость. А спорт и движение помогут мозгу хоть немного взбодриться.

Силы супергероя Улиточки
• Устойчивость к инфошуму: пусть мир кричит, а улиточка на своей волне, в своем ритме. Ее не сносит потоком раздражителей.
• Глубокие размышления и погружение в процесс: когда фокус наконец пойман, мозг работает методично, с большей организованностью. Идеально для сложных задач в неспешном темпе.
• Эмпатия и эмоциональная глубина: погружение в мысли помогает лучше понимать чужие чувства, развивая эмпатию и эмоциональную регуляцию.
• Спокойствие и терпение, способность к длительной концентрации: улиточки лучше справляются с ситуациями, где нужна выдержка и планирование будущего.

Если вы обнаружили у себя симптомы ВКТ, помните: жить в своем темпе – нормально! Пусть мир спешит и несется, позвольте ему. Это его дело. Разрешите себе быть медленным, хоть улиточкой, хоть черепахой. Это вы – прекрасные на собственных скоростях.


Креативность

Супергерой Мистер Арт-Хаос — создает те самые шедевры на салфетках.
Креативность у СДВГ-шника — не случайность, а побочный эффект расфокусированной сети внимания. Когда наш дырявый фильтр пропускает больше стимулов, мозг получает больше необычных комбинаций сигналов. Сочетает то, что вообще-то по логике вещей сочетаться не должно. В классической нейробиологии это называют повышенной дивергентностью мышления — умением генерировать множество нестандартных вариантов.
У людей с СДВГ активность сети пассивного режима работы мозга (DMN) рождает неожиданные ассоциации, быстрые переходы между идеями, способность мыслить вширь. В нашу голову поступает столько всякой ерунды, но именно она нет-нет, да и приведет к такой ассоциации, что нестандартное решение возникает само.

Почему это суперсила:
Пока другие пытаются выйти за рамки, СДВГ-шник эти рамки даже не видит, он там живет, снаружи.

Как использовать:
• оставлять пространство для «блужданий мысли» — это не прокрастинация, а подготовка почвы для творческих инсайтов;
• фиксировать идеи сразу (наговаривать на диктофон, писать в заметки, блокнот), не ждать, пока вас отвлечет зевающий котик и мысль тут же улетучится;
• позволять себе разгоняться от мелкого триггера: картинка → мысль → решение. Тренируйте ассоциации.

Подводные камни:
Когда сеть пассивного режима мозга (DMN) долго активна, идеи возникают быстро, но структура страдает — сложно довести творческий замысел до конца, мы обрастаем десятками начатых проектов. Мозг постоянно тревожится из-за разбросанности мыслей и кучи незавершенных дел. Идеи есть — реализация буксует.
Супергерою на заметку: чтобы нейтрализовать подводные камни, нужны рамки, дедлайны, внешний контроль и система фиксации идей. Не только креативить, но и материализовать!

Интеллект

Супергерой Википедиус — знает все о миграции пингвинов, но без понятия, куда дел свои очки.
Мы уже выяснили, что у СДВГ-шников часто выше показатель скоростной обработки информации и когнитивной гибкости, если задача попадает в зону интереса. Наш мозг быстрее перескакивает между нейронными сетями и расширяет поле поиска решения. Это здорово, потому что в большинстве случаев интеллект у нас отмечается выше среднего. Долго считалось иначе, но разглядеть наш ум мешали гиперактивность, скучные задачи и неподходящая окружающая среда.
Это подтверждают исследования, где люди с СДВГ показывают сильные результаты в тестах на абстрактное мышление, генерацию идей, стратегическое видение. Да, рабочая память иногда пасует, и внимание улепетывает за бабочкой, но ввернуть случайный факт из астрофизики или быстро разобраться в логике татаро-монгольских завоеваний мы ох как умеем. Поэтому в компаниях часто слывем «умными и прошаренными».

Почему это суперсила:
Мы не столько знаем все, сколько умеем быстро схватывать суть и интегрировать эти знания.

Как использовать:
• давать себе задачи на смысл и интерес, а не на рутину;
• опираться на визуализацию и ассоциации.

Подводные камни:
Высокий интеллект при СДВГ часто сталкивается с другими проявлениями синдрома: мы не помним детали из-за слабой рабочей памяти, у нас туго с инструкциями и в целом с последовательностью действий. Мы обесцениванием себя: «Я же умный, черт побери, но почему не могу сделать элементарное?!»
Супергерою на заметку: чтобы не возникало конфликта «понимаю много, но почему-то нифига не умею», интеллекту нужна правильная инфраструктура — визуальные схемы, чек-листы, дробление задач на маленькие шажки. Все, о чем мы говорили на страницах этой книги. Знать, понимать — и действовать!

Чувство юмора

Супергерой Мемасо — с помощью мемов спасает человечество. И себя.
Юмор — это тонкая игра между контекстом, неожиданностью и быстрой оценкой ситуации. У людей с СДВГ за счет повышенной активности префронтальной коры и лимбической системы создается феномен: эмоция рождается быстро, мысль еще быстрее, и они соединяются в «моментальную шутку».
Это называется повышенной реактивностью на эмоциональные стимулы. Да, она может мешать в жизни, но для чувства юмора это золото. Плюс все тот же навык быстрого выстраивания ассоциаций способствует.

Почему это суперсила:
Юмор снижает стресс, помогает регулировать эмоции и создает социальный буфер. СДВГ-шник нередко становится душой компании. И потом, зачастую только юмор позволяет «вывозить» трудные периоды жизни. Если бы у нас еще были проблемы с хихоньками и хаханьками — далеко бы мы не уехали.

Как использовать:
• не гасить импульс, но осознавать контекст: иногда шутка бывает неуместна;
• использовать юмор как способ снять напряжение в работе и отношениях;
• помнить: это наша естественная нейронная стратегия выживания.

Подводные камни:
Из-за повышенной эмоциональной реактивности и быстрого мышления шутка может вылететь изо рта раньше, чем отфильтруется. Становится неловко. Юмор превращается в защиту от уязвимости, и это неплохо, но в стрессе он часто «чернеет» или трансформируется в сарказм и язвительность.
Супергерою на заметку: бесконтрольный юмор может ранить других или создать впечатление несерьезности. Шутки шутить, но не троллить!

Энергия и энтузиазм

Супергерой Электроник 2.0 — беспроводной, работает на дофамине.
Помним, что у людей с СДВГ дофаминовая система работает нестабильно, поэтому когда мозг находит что-то интересное, он «взлетает» в буквальном смысле. Это состояние называется дофамин-активированным возбуждением. Словили энтузиазм — и понеслись с ветерком! Вижу цель — не вижу препятствий.
Это же объясняет и всплески энергии: мозг активирует системы бодрствования и мотивации, чтобы удержать удовольствие.

Почему это суперсила:
Если правильно выбирать задачи, энтузиазм превращается в двигатель проектов. Мы можем работать с интенсивностью, недоступной большинству, вдохновлять других на подвиги.

Как использовать:
• строить жизнь вокруг «дофаминовых островков» — задач, от которых реально загораешься;
• дробить крупное на мелкие куски, чтобы получать частые микронаграды;
• ловить энергоподъем и использовать его под важные задачи.

Подводные камни:
Наша энергия работает волнообразно — пики чередуются с падением на дно.
Мы можем перегореть за пару дней, переоценить свои возможности и наобещать с три короба. Нахватать обязательств на энтузиазме, потому что на пике весь мир у наших ног — а потом путаться в оправданиях и самобичевании.
Супергерою на заметку: за подъемом следует спад, всегда. Нужны ритмы, паузы и осознанное распределение ресурсов. Летать, но не забывать, что придется вернуться на землю!

Готовность к риску и выходу из зоны комфорта

Супергерой Агент Импульс — потом разберемся, главное вписаться!
Ослабленный ингибирующий контроль делает нас смелее. У СДВГ-шников выше активность системы новизны: мозг быстрее откликается на все новое, необычное, рискованное. Мы лихо делаем шаг в пропасть в надежде поймать воздушные потоки, как в виндсьютинге[6]. Это эволюционная стратегия «разведчика»: кто-то же должен идти первым.

Почему это суперсила:
Смелость начинать — огромный дар. Мы не боимся входить в новое пространство, менять направление, пробовать, ошибаться и пробовать снова. Там, где другие планируют год и топчутся на месте, мы уже тестируем гипотезу. Это очень крутая суперспособность для бизнеса и стартапов.

Как использовать:
• ограничивать риски рамками («рискую, но не всем»);
• использовать метод маленьких экспериментов;
• выбирать сферы, где смелость — это актив: предпринимательство, творчество, инновации.

Подводные камни:
Ослабленный ингибирующий контроль делает нас не только смелыми, но и безрассудными. Провоцирует импульсивные решения, часто тянет в «новизну ради новизны», мешает оценить последствия. Порой мы бросаемся в проекты без сверки с реальностью.
Супергерою на заметку: нужны вторые мнения, «24 часа на паузу» перед важными решениями и бюджеты рисков. Вписываться, но не отключать голову!

Многозадачность

Супергерой Осьминог–100500 — жонглирует делами, 8 щупалец — 100 задач.
У людей с СДВГ есть трудности с переключаемостью внимания в условиях монотонности. Но в насыщенной, быстро меняющейся среде наш мозг активируется сильнее: сети значимости и поиска новизны включаются, повышая гибкость и скорость реагирования. Поэтому в динамичных задачах, где много стимулов и параллельных потоков информации, СДВГ-мозг может работать эффективнее, чем нейротипичный.

Почему это суперсила:
В условиях хаоса, событийности и проектов, требующих «объять необъятное» по числу разнообразных задач, — мы короли.

Как использовать:
• работать в сферах, где много динамики;
• использовать «режимы»: 25 минут на погружение, потом 5 минут на переключение. Время может быть иным, тут нужно понаблюдать за собой;
• совмещать задачи разного типа: когнитивные + механические. Даже в рамках одного проекта: почитали по теме, потом поработали над структурой, попили чай — и вперед, креативить. Нашему мозгу нужна регулярная смена деятельности.

Подводные камни:
Переключаемость внимания это круто, но тратит много энергии. Объем рабочей памяти ограничен, и не всегда можно предсказать, когда наша многозадачность «сдуется» и мы уйдем лежать на диван и смотреть в потолок. Множество параллельных дел создают ощущение хаоса, провоцируют тревогу и ощущение «Я ничего не успеваю!».
Супергерою на заметку: если переборщить с многозадачностью, можно потерять фокус и накопить гору незавершенных дел. Не хвататься за все подряд, а расставлять приоритеты! Например, по системе: одно главное дело + два второстепенных за раз.

Высокая чувствительность

Супергерой Сенсорио — виртуозно играет на своих рецепторах.
Когда мозг замечает больше деталей окружающей среды: шумов, запахов, настроений, микровыражений лица собеседника, это похоже на постоянно включенный высокочувствительный радар. Наши сенсорные пути активируются сильнее и быстрее. Мы уже говорили о том, как это трудно. А теперь — почему это может быть круто.

Почему это суперсила:
Умение чувствовать атмосферу, замечать изменения, ловить нюансы — все это дает преимущество в профессиях, где нужна тонкость настроек. Творчество, дизайн, психология. Чувствительное обоняние делает первоклассным парфюмером, особое восприятие света и цвета позволяет художнику создавать уникальные визуальные образы. А композитору писать потрясающую музыку. Эмпатия относится сюда же, умение тонко чувствовать людей делает первоклассным психологом, который реально помогает другим.

Как использовать:
• создавать сенсорные «тихие гавани» — контролируемая среда, наушники, прогулки на природе, отдых от общения;
• направлять высокую чувствительность в работу, где она ценится;
• использовать ее как инструмент распознавания настроений и намерений других людей.

Подводные камни:
Гиперсенсорика практически наверняка ведет к перегрузке от шумов, запахов, яркого света. Это делает нас эмоционально уязвимыми, испытывающими трудности в толпе, на концерте и в торговом центре перед новогодними праздниками. И любой мелкий раздражитель может переполнить чашу и спровоцировать срыв.

Супергерою на заметку: как и каждому супергерою, нам нужно свое «убежище» — тихое место, наушники, рутина, регулирование чрезмерной среды. Чувствовать мир, но не сдирать с себя кожу!

Мы – те, кто делает невозможное!

Супергерой Капитан Феномен — умеет то, чего не должно получаться в реальности.
Когда дофамин, внимание и эмоции дружно скачут вверх, мозг переходит в режим, который называют адреналиново-дофаминовым суперфокусом. Это состояние «надо прямо сейчас», когда одновременно активируются сети выживания, мотивации, изобретательности.
И вот в этот момент у нас рождаются решения: нестандартные, быстрые, рискованные — но гениальные. Мы делаем невозможное.

Почему это суперсила:
Именно «такие мозги» двигают прогресс — непредсказуемые, гибкие, быстрые. Мы способны изменить мир!

Как использовать:
• создавать условия «управляемого вызова»;
• разрешать себе экспериментировать;
• не путать суперсилу с обязательством — она включается не по расписанию, а по интересу.

Подводные камни:
Режим «адреналино-дофаминового чуда» включается только под сильным интересом или давлением. И это значит: он не активируется по заказу, мозг может ждать идеального момента и избегать обычной работы. Есть риск начать шевелиться, только когда все уже горит.
Супергерою на заметку: мы формируем зависимость от адреналина и дедлайнов. Баланс же в том, чтобы не жить только на сверхусилиях. Да, мы способны делать невозможное, но даже супергерои не могут круглосуточно спасать мир. Поэтому… позвольте себе иногда его не спасать. Не рухнет.
Надеемся, эта глава, последняя в книге, помогла вам осознать, какие же люди с СДВГ на самом деле классные. Главное — не бойтесь присваивать свои суперсилы! Порой кажется, что СДВГ не просто управляет нами, но и стремится разрушить жизнь. Это не так. Каждый супергерой знает: ты контролируешь силу, а не сила контролирует тебя. Да, СДВГ — это трудно, но в нем же и сила!

Заключение

Друзья, если вы дошли до этих страниц, вы большие молодцы и проделали огромную работу. Не сбежали. Не отвернулись. Не соскочили в привычное «потом дочитаю», «сейчас, только кофейку попью». Вы выбрали узнать себя по-настоящему, и это здорово. Требуется большая смелость, чтобы посмотреть в лицо своим особенностям и попробовать с ними подружиться.
В этой книге мы говорили о нейрофизиологии СДВГ, о дофамине, прокрастинации, гиперфокусе и хаосе… Об уникальном устройстве мозга, которое заставляет нас идти по жизни не прямой дорогой, а кривыми тропинками и обходными путями. И это нормально.
С вами все в порядке.
Вы — не сбой системы.
Вы вариант нормы, который долгое время оставался непонятым.
Понимание своих особенностей — это ключ, который позволяет выстраивать вокруг себя условия, в которых можно, не наступая себе на горло, реализоваться в творчестве, в бизнесе, в семейной жизни. Сделать хаос своим союзником, а не врагом. Понимать свои ограничения и быть к ним готовым. Знать свои суперсилы — и использовать их на благо.
Придется ли иногда идти в гору? Да.
Будут ли дни, когда энергия и настроение на нуле? Да.
Но теперь вы знаете, почему так происходит и что с этим делать.
Мы не можем обещать, что после этой книги ваша жизнь внезапно станет прекрасной, легкой и понятной. Не станет. СДВГ не проходит, это рюкзак, набитый камнями, который с вами навсегда. Это важно понять и принять. Но жизнь может стать вашей: честной, бережной, подстроенной под то, кто вы есть. Присвойте свои сильные стороны, стелите соломку под слабые.
Вы вправе выбирать свой темп.
Вы вправе редактировать окружающую среду под свои особенности.
Вы вправе просить поддержки.
Вы вправе говорить: «мне так легче» и «такой у меня способ».
Вы можете выстроить вокруг себя мир, который не ломает вас, а помогает раскрыться.
И главное — вы не одиноки.
Есть огромное число людей, которые живут с такими же особенностями: они тоже теряют ключи, выгорают, забрасывают очередные онлайн-курсы, плачут от перегруза и сорванных дедлайнов, мечутся между идеями. Чувствуют ярче, идут маленькими шажками, но все равно идут.
Каждый нейроотличный человек — это история выживания, адаптации и невероятной силы. Вы — один из них.
Вы имеете право быть собой. И у вас достаточно внутреннего света и стержня, чтобы пройти жизнь своим путем, пусть «не как у всех», но уверенно.
Мы видели тысячи таких, как вы, и знаем, на что способен нейроотличник, когда перестает воевать с собой. И когда-нибудь вы оглянетесь и скажете не «со мной что-то не так», а:
«Я вот такой. И я справляюсь».
А дальше начнется самое интересное: ваша жизнь, без масок и чужих правил. И мы будем счастливы, если эта книга станет первой страницей вашей новой дружбы с собой.
С теплом и верой в вас, нейроотличники, Юлия Альтшулер, Тери Аболевич И вся команда ADHD-school

Выражаем огромную благодарность Юлии Жеффруа, сооснователю ADHD-school. Юля, ты стояла у истоков школы, проделала невероятную работу, чтобы запустить проект и поставить его на ноги. Без тебя ничего бы не получилось. Эта книга и твоя тоже.

Спасибо за выбор нашего издательства!
Поделитесь мнением о только что прочитанной книге.
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Примечания

1 Был сформулирован советским психологом Блюмой Вольфовной Зейгарник (1900–1988 гг.) в ее диссертационной работе в 1927 году.

2 Коморбидность — состояние, при котором у пациента имеется два или более психологических синдромов и расстройств одновременно. — Прим. ред.

3 Руминации — длительные прокручивания в голове навязчивых мыслей о прожитом опыте. — Прим. ред.

4 Рецепторы, расположенные на коже, в мышцах, в связках и суставных сумках, дают мозгу представление о положении тела в пространстве.

5 “Paradoxical career strengths and successes of ADHD adults: an evolving narrative”, Tamsin Crook and Almuth McDowall School of Psychological Sciences, Birkbeck University of London, London, UK, 2023

6 Виндсьютинг — экстремальный вид спорта, планирование в специальном костюме с крыльями. — Прим. ред.
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TpusBaHel MOOY®KJATh HAC K Jeii-
CTBHIO: 3TO IIOMOTaJ0 BEUKMBATh
HaIIMM NpefKaM, HO B YCIOBUAX CO-
BPEMEHHOTO MUpa MOJKET MellIaTb.

B cmpaxe evi6escame us aydumopuu
Ha 20c3k3aMere u ece Gpocums —
He nyuwan udes. Ho max xouemes...

TOTOBBI MPOABUTHCS 24/7: Hac 10~
CTOAHHO OKPYKAIOT TPHITEPEL, BCETAa
u Beae.

Heperias cucmena acezda navexy. ITpu
GBI 6 omcymemeuu xopoweti guns-
mpauuu uropmayuu us okpyrcarouseti
cpedo Mot u Bo6ce Gevcum Hagempeuy
acex nodpad mpuzeepa, pacnaxiye
QN HUX SMOYUORATBHbIE «OBBAMUR.
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1 pefo CTiocoGHE MOAXBATHTS 3a-
a4y Ha €Ty H cpaay PHCTYTHTE
K BHMONHEHHIO — TPeOyeTcA BpeNs,
TOGEL MOTpyaHTECA B padoTy. C ays-
CTBOM, C TOKOM, C PACCTAHOBKOIL.

CIIBT yke AeTaeT, 3aKaTaB pyKapa.
VIHOTa TAIIAM, HO ZenaeT el

TIpe/NOUHTACT AOTO 3AHHMATECA
OJHHM BHAOM JeATebHOCTH. CI0%-
HO TIepeKTIOuaeTCH My TeMaMT,
TOpoit Ha 3TO YXOBHT Aarke GombIe
BPeMeHI, UeM Ha cam TIpoLece paco-
Te1. TloaToMy ahdeKTHBHee Beero He
MHKCOBATS HECKOTHKO PASHOTTAHO-
BHIX 383 B OAHH [ieHb T He Che-
mHBATE GoMBIMe PaGOUHe MPOEKTE!
B TederHe XOT OBl Hegem.

HyXaaeTcs B OCTOAHHOM cMeHe
ZeATETLHOCTH Jake B PAMKaX OgHOH
3agauKi. HanpHMep, MpH HATHCAHMK
KyPCOBOIt HYKHO: OUHTATB, OTOM
TMOPemATE YPABHEHI, MOHCKATH
MaTepHaT b HHTEpHETe, TIOUePTHTE.
Jlaems pasHooGpasite!
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SMOUVOHATIbHBIE KAYENW

MHE HXHA MHE HUKTO
NOAREPXKKA HE HXKEH
ABCEX TAK MEHA BCE
J L) BECAT
X04Y MHOro HE X0YY OBLLATLCA
OBILATECA

A NyYwuR A YKACEH
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PecypcozaGuparoniue gena

Pecypcogaronmie fena

pabora, ke oboxaeMan 1 MoBHMan

aAopoBsIit AonTHi cor

obieHue: M0Gas KOMMYHHKALHA

MpOTYIKIt HA MPHPOAE, CBEHl BOSAYX,
ITINKH T LBETOUKH — cosepuanHe

B e ——

MeuTaTHBHOE X0B6U: BA3AHIE, Kap-
THHBL 10 HOMepaM, M3t

COILICeTH, YaThl, CO3JAaHNE KOHTEHTa

BKyCHBI HecTemELi 06eA

CIIOPT «Ha MAKCHMA/IKax»

OTCYTCTBHE HeOGXOAUMOCTH CTpe-
MHTECA, JOCTHTATS — «SaBUcaHHe
B MoMexTe Ge3 0bAzaTeTECTS
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3HaMeHNTEIe 1 ycrelHbIe moau ¢ CABT

TipeanpHIMaTe I

CeneGpui

HeTopHueckite rHoCTH
(no npednonocenus uc-
credosameneil)

Pirtapy BpsHcoH,
ocroBatens Virgin
Group

3MMa YoTcoH, akTprca,
TepMHOHa H3 (HIEMOB
1o <Tappi TloTTepas

AnbGepr SitHuITelH
(1879-1955), duamx

Bt Teifre, ocHOBa-
Tem Microsoft

Tium Keppit, Koe-
AUHHEI aKTep

Bombgranr Amageit Mo-
apr 1756-1791), Kommo-
auTop

JloBng HombMaH,
ocHoBaTenb JetBlue
Airways

Mapxk Pygato, axtep,
MOyt Xalk 13 Kit-
HoBcerenHoi MARVEL

VitHeTo Yepuvums
(1874-1965), nomik

Hrrsap Kamnapa,
coagaTens IKEA

TxacTin THMGepTetix,
My3LIKaHT

Jleonapao Aa Burui (1452-
1519), mpocTo remuit
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TemHOTa

Hall1a DIaBHAS 3324A HA HOY — OGRCTIeIHTD MO OTCYT-
CTBUEM BHELLHIX PasApaKIITeNelt, YTOGEL OH He pearHpoBa
Ha OKPYKAIOIIYIO CPEAY, A CTIOKOHHO 3AHIMANCA BHYTPEHHIMI
Zenani. TI0STOMY: 33JPHYTS IIOTHELe LITOPEL, CO3AATE TeMHO-
Ty Kak Ha AHe BePMY/ICKOTO TPeYTOTBHIKA (66l 3L, WO €20
2nyGuna docmuzaem 8 ko ? Teneps skaeme. He npuzodumes, o
661 e 3AN0MHUME). BESKATOCTHO M3GARTATCA OT H7EKTPOHHEX
3COB M 3AKTEHBATS JATUHKIT HA KOHJULHOHePe I YRTKHHTeTe.

TuuHa

Ta e TPHHHA, UTO B CIyIae ¢ TEMHOTOH, — UeM MeHbllle
3BYKOB MOJKET Y/IOBHTE VX0, TeM FIyGke MOSF IpOBIHBAETCS
BO BHYTpEHHI0I0 paGoTy. [TpoGyiTe pagiuHELe BHIH Gepy-
et /151 KOMOPTHOIO CHa. H1 A3 IOCTHIHeT rHe Mopdest
Beex, K10 APHQTYeT 1107 OKHAMH B /B Uaca Hown!

Cymepiar

IBOTIOLLA, UHPOBABILAS HAC MILTHOHAM 71€T, HIfIero
He CTBIIATA 06 37eKTpHUECTBe. B ee MPE/ICTABTEHNH AeHb

He CMEHACTCA HOUBIO MIHOBEHHO, /JO/TKHEL CIyHTh G CYMepK.
JU151 BLIPAGOTIE MENATOHHHA MOSTY BAKHO NOHHMATS, UTO
Beuep ollyckaeTcs MocTeneHHo. [1oaToMy 33 2-3 uaca 40 cHa
NpHCIYILAiiTe BepXHHI CBET, BKPYUHBANTE B HOYHHKH TeIUIe
JAMIOUKH. XOT GBI 3 UaC CTOHT YGPATE MIOAAIbILIE BCE «TOTy-
Ghie GKpAHBI>. BYMAXHAT KHIIa — BEPHSI APYT TIepes; CHOM.

Tpoxnaga

ONTHMAT:HAT TeMMepaTypa AT cHa — 18-22 °C.

TaKTHIbHBIE
OlfyIeHHA

KoK H Telly AOLKHO GHITh IPHATHO: OT MOCTETBHOTO Gelbs
(bt nPoGoBATU €20 2nadUMb YMI020)?), OT MHAAMSBI (Wrk ee
omcymemeus). TlonpoGyiiTe HCMOTE3OBATS PAsHbIe MOAYLIKH:
OGEIUHBIE C NIEPbeBBIM IUTH CHHTETHYECIIM HATIOTHHTETeM,
GoTIbHe H MATeHELIe, OPTONEARUECKHe. A BAPYT BAM HYeH
Iyce-0GHIMyCH? VU pasieTbHELe OfesTa ¢ IPTHEpOM?
TecTupyfiTe BAPHAHTSI OLIYIYEHHH, TOKA He TIOBHTCS MBICTD:
Bee, Telleph CITIO, KAk apaGCiaiit WeliX Ha mepHHax!

Tutanue

VAGIHATS CTONT XOTS1 bl uaca 3a ABa A0 CHA, a Jlydle 33 3-4.
IyBCTBO TSDKECTH TOMBKO HABpEAHT. Kode H sHepreTH-

Ki 0CTABETE /Y TIepBOI OTIOBHHBI AR ATKOTOTS CTOHT

H BOBCE HCKTTIOWHTS, OTOMY UTO OH CIUTBHO CGHBAET MOAT
 NIPABEAHOTO COHHOIO NyTH. V1 €CTH BB TOGHTEIT [I0UACBHH-
aTs, AenaiiTe 9TO XOT G 32 Yac-ABa 4O CHA, TTOGH IOTOM
He BCKAKHBATS KAKABle TOTYACA TIO 30BY MPHPOEL.
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Yenosek ¢ PAC

Yenosek ¢ CIBT

Tlo7araeTe: Ha pacropsAoK H YETKHH
rpaduK. HyKeo, UToGH Bee GUI0
PAVOEHO MO NOTOUKAM: GYKBATEHO
1 QHIypaTEHO. PyTHHA — HHCTpY-
MEHT 3a3eMICHIA 1 YCIIOKOGHIST,
CMeHa IUTaHOB — a70e 310, HepBHat
CHCTEMA CTPEMHTCT K IOPSKY I aG-
COTOTHOH TIpe/iCKA3yeMOCTH.

TIOCTOSHHO HYAZJA€TCsT B HOBH3HE
H PAsHOOGPABHI, CTPAAeT, KOrAa
TpeGyeTes CTPOro MpHIePKHEATS-

o1 IaHa 1 pexaiMa. COCTABATE
CICKI — 370€ 10, a OTCYTCTEHe
[POCTPAHCTBA AT CIOHTAHHOCTH
BroHIeT B anatiio. HeppHAT cricTeMa
CTpeMHTeA K Xaocy.

YTOGE! yCTIellHo CIPABHTECA C 3a4a-
el 0T eH BHIIOTHATE OfHO AET0
32 pas, KeMATeNLHO B CIOKOMHOI 06-
CTaHOBKe Ge3 ApYTHX Mojeit. Moxer
ACAMH 1 AHAMH CHATb HAZ OJHIM
Aenom.

310 yeTlexa — MHOT0334auHOCTS
H cMena geATensHoCTH. TIpH OfHOOG-
PASHH GaXHET OT CKYKH H OTKA3EIBA-
eTest paGoTATE (He CIHTAT ePHOROB
rumepokyca).

HYyXA3eTC B HeTKIX MOHATHBIX
MHCTPYKIMAX. BYKBATHHO BOCTIpH-
HIMACT MHMEpHO Bee, B TOM WHCTe
Bpen. ECTH BeTpeta HasHAteHa Ha
13:15, oH GyzeT poBHo B 13:15. Ba-
PHATHBHOCTE «HY, AaBalf TUTOC-MHHYC
MUHYT 10» BHILIMGAET 13 KOTeH.
VkasaHHe B KYTHHAPHOM pelierTe
«TYIINTE 0 TOTOBHOCTH> BISEIBACT
‘HePBHBII THK

VICTTEIBACT TPYAHOCTH C HHCTPYK-
LA, 0COGEHHO YeTHEIMIM. KoM-
(OpTHee UYBCTEYeT ceGl B Kpearuse

1 AGCTPAKIIIX, CTPAAACT OT BpeMeH-
HOIt crenoTEL He MOXeT paccumTaTh
BpeMs, HacTo onasAbiBaet. GBI IIHIK
ZAoGeperc Ao BeTpe, koraa PAC yixe
YVefieT AOMOH, He AOKAABIIICH. «Ty-
LTS 70 TOTOBHOCTH»? OKel, OTHaA
MMIPOBH3ALIA C pelienToM!

TIOCTOSIHHO HAKATUTHBACT CEHCOPHYO
TeperpyaKky oT CBeTa, IyMa, TAKTILTE-
HBIX OIyIeHITH 1 TOeft BOKPYT.
CHPHATEL H3 BHeILIHelt cpefbl CITBHO
CTHMYTHDYIOT HEBHYIO CHCTeMY,
TOSTOMY el peryIapHo TpeGyerca
THIIHA 1 TOKOH: THXHe MPOTYIKIT

B MIapKe, ye/HeHte, A0Trast may3a

B KOMMYHUKAIMAX.

Toke MOKeT CTPAJAT H3-3a BBICO-
KOlt MYBCTBUTETEHOCTH, HO TIpH 3TOM
HACTO HYXA€TCA B AONOTHHTETEHOM
CTHMYTAIH: B OHOBOH My3bI-

Ke, B PHCYTCTBHH APYTHX Jofieit,

B GABIDKYXe.
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Benpixupath
M THeBaThCA
or Masefiieit

Jlepxarb
Ha CTOTe He-
CKOJBKO TPsi3-

Bnagars B na-
paHd mpu
BH/Ie HOBOH

Beszie u Berogy
OIMa3BIBATE

KPHTHKH HBIX KPY/KeK H CTOKHOI 3a-

Jadmn
Bexoauth Bararusath Bee | Cumrarp ceGa CmoTpeThb BH-
M3 oMa B Ta- 710 lefnaiiHoB | «[IOTOMaHHBIM» | /Ie0 Ha CKOpO-
TouKax cTH X2

Epsatb Ha cTy-
e, jieprarh

«/la moyemy
BCe OCTATbHEIE

3aiiTH Ha KyX-
HIO 3a BOZIOH

TepATb BEIH.
Jlo6te. TToscto-

HOTO1, TPHI3Th | CIPABAAIOTCS, u yepes 3 ay. PerymspHo

PYUKY, 9TOGH a A HeT??» MUHYTH JPauTh

cocpesoTo- WIHTY

HTBCH

[epe6uBaTh TTepecmarpu- TIpocHyThea PasobpaTb

cobecezHIKa BATh JIEKIHH YIKe YCTABIIMM | 4eMOJaH Ioce

H JIOTOBapH- 13-32 HEBHUMA- oTycKa yepes

BATP 32 HETO TeNBHOCTH TPH HeJlemH

dpasst

Cmorperh Pasapaxarbest, | Huuero He JlepsaTh B OT-

B creny. Jlonro. | cros B MoGo# | JenaTh, BUHATD | IeTHHOM ALIH-

OueHs gonro! ouepean ceGs i TpeBo- | Ke HaGOPHI IS
HUTBCS, HO BCe | Pa3HBIX XOG6H.
paBHoO Hidero | Bce samakopan-
He JlenaTh HbIe

Pexum «bea- TosopuTh Hy»xHo BoccTa- | 3axoguTh

BOJNBHAS TIONO- | GHICTPO, HaRTHBATBCA B KOMHATY

Bas TPANOUKA» | MepecKaKuBasg | IOCIe COIH- M He IOMHHTh

C TeMBI Ha TeMy
U TepA HUTh
TOBECTBOBAHMS

IbHON aKTUB-
HOCTH

3aueM
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TI10XHe HABHIKI OpTAHH3ALIH,
XAOTHUHOCTE: MPONYILIeHHELe
JAeAnatiLL, 33 KpYXKH Ha CTo-
7le, HeBOBMOXHOCTE PACILIAHM-
POBATE AeHE.

«Tht HUGEW D 8 NOHOM XA0CE, A HE NOKU-
Mato, KaK MOXHO Cywecmeosams padox

¢ maxwy uenosexon! Cudu @ Gapdaxe, ecau
XOUelWL, KO MeKSL he emA2uEalD.

3a6BIBUMBOCTE BCEro  BCA.

<«Ecau met He NOMHUWS — 3HAuUM,
meGe 3Mo He cmob 8axcko. S mebe He 8a-
cer.

OMOLHOHATHEIE KateTH: celt-
YA T0AbeM MOTHBALMH, depes
ac JodaMHHOBAA M.

«He 3Ha0, @ KaKOM HACmpoenuu bt Gydews
uepea 5 sunym. S Juey KAk ka nopoxosoit
Gouke, peanyme »oxcem & 21060ii MoMeHm.
A ne nowwnaio, umo dexams ¢ moGoi @ ma-
Kue MoMeHmbL.

VMY b CHBHOCTS: IPHHATHE
PellleHit Co CKOPOCTEIO YparaH-
HOTO BeTpa.

«Cro8a 100 NOKyNoK ka mepkemiureiice, ke
cuumaeuws denveu — ckynaews ece nodpsadls
«Tbt MOYCEULL MeHS XOMb Pa3 Docaywamb,

He nepeuean?s «Tst NPUKIMACUD Pewerust
Ha nuke syoyuit! Tot e Kukez0 ke 0GOYMb-
aaeus!»

Tucqopus oTpepsxern,

«Tebe Huezo CKa3ams nonepek. Hersas.

Tht Xomb Kakylo-mo Kpumuxy 0cnpute-
Maeurs? M mut 6ce2da 6 Genom nansmo,
He owubaewses, U Hu 00HA KUMKA He Mop-
wum? Tax e e Gbieaems.
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Bely pagy HAKONHTENbCTBA

Bemu 111 KO/LIeKIIMOHMPOBAHHSA

He BbI3bIBAKT SMOLFIOHAIBHOTO
OTK/IMKA

PajiyroT cepALie U BHIBHIBAIOT
TpeTleTHEIE UyBCTBA

He HMeIoT CBOeii HeTopHI

HMEIOT CBA3AHHYIO C Blaje/IblieM
HCTOPHIO

HX HEBOSMOJKHO CHCTeMaTH3H-
POBATL 1 OB BEAMHNTS 06N
npHaHaKaMit

TIpU 7KeIAHUN OPTaHU30BEIBAITC
B [OHATHYH0 KOIEKIHIO

BbI 3aTpyAHAETECh CKA3ATh,
B 9eM HX LeHHOCTb

BH TOUHO 3HaCTe, KAKYIO IEHHOCTS
OHM HecyT XoTA Gl HUKO A7 BAC
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Tcqopun oTpepsxerns,

TlapTHep TOBOPHT HTO-TO GYAHIYHOE — Ha-
TIpHMep, 9O YTl IOYAMACA GYTh COTORee,
en 0BbIHO. OH He BRIQEIBAET B 5TO KpH-
THKH 1 He HTAeTCH 334€Te.

Ay Hac B OTBET MOJHHMAIOTCH PA3PKEHHe,
06Ha, peskoe OTCTpHEHHe HIH YXOF B cefsl.
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TpoGrema

Kak ayume

0610 naagame, Ho edur-
cmeennuii Gacceiin Ha-
xodumes. a dpyzon Kowue
20poda — esibupatocs napy
Pas & mecsuy u peayromama
HOb.

BLIGHpAMTe CTIOPT, KOTOPEIH JIerko
BIHCATL B MOBCEHEBHYI0 KI3HB. Jla,
CKATI071A3HIe MOKeT GHITb OUeHb KpyTOlt
aKTHBHOCTI0. HO ecTit B BallleM Topofe HeT
CKAI0APOMA  PHXOAHTCA €3AUTH B COCRT-
Hui, Tpat Ha gopory 1,5 waca — perymp-
HOCTH, K COXATeHHI0, He MOTyuTC. Moker,
CTOMT BBIGPATH APYTOM CTIOPT?

«Beeada peago nauunaio,
Grikcnaduieaiocs na 200%L..
IMepauie napy mpenuposox.
Ha mpembio yoce 3a6uaaios.

He meperpysxatirecs. [lonauaty Moar
JHKYeT, BopackBaz AoaMIH Garofaps
HOBH3He U CBeXeMY HHTepecy. ECTH BE-
HHMaTh AKe Ha 100% — OueHs GHCTpO
3apaGoTaere Bhiropanme. Haunmaiite ¢ He-
GOTILIX HATPY3OK, OCTENIEHHO YBEMHUHBAT
HHTEHCHBHOCT. JJa, JKe eCTH XOUeTcs BoT
IpAMO ceffuac MPOGEATS elje Mapy KIo-
MeTpoB.

«Banuraiocs mo pa3 6 we-
deato, mo no mpu, mo
3a6u6aio ka napy nedens —
U He OWYIaI0 HUKaK020
sg@exma.

PeryaapHoCTs — MyTb K yellexy. 310 Bak-
Hee HHTEHCHBHOCTH 1 JTHTeTbHOCTH CAMITX
sauATHiL. Bes peryIpHOCTH He 06pasyoTe
HYXHEe HelfpOHHbIe CBASH B Moare. BCTpoit-
Te TPEHUPOBKH B CBOM GA30BHIe PyTHHEI —
TOTLKO TAK CTIOPT CTAHET MPUBLMKOM.

«Hauanu 3anumamscs
avecme ¢ dpyzon, ow yace
exumyn namb Kuro u K-
Kauan npecc, ay mens kax
6y0mo eoobuge Huuezo e
Mensemes.

He CTpeMHTeCh K UYXKHM AOCTIKEHIAM.
¥ KaKJOT0 CBOH PHTM, BCKHI OPraHHsM
pearHpyer Ha TPeHPOBKH Mo-cBoeMy. Bamt
TIABHEL OPHEHTHp — MOCTOSTHCTEO, A He
BU-TO YeTIeXH.
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nokow rOPA, l URY
v TEBA NOKOPATL!
YMUPOTBOPEHVE
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LAVITE X0Tb
NOCMOTPETL
HA BALLY
NPOAYKTUBHOCTL






OEBPS/images/img00016.png
«Brodaugues «Ha cezodns>

Ciopa cpasy oTnpasioTes Bee fena, | Tekyua cerofHAIHero gut + cioga
KOTOpBIE 6 NPUHYUNe HAZO CAETATb | MePHOAHYECKH KOUYIOT 3ajaun
13 «BrogAmI»
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Hy®7aeTc B epesapske» IOCTe
KaOM KOMMYHUKAIH. OGljeHte,
JAae TaMIoBOe H Apyeckoe, —

10 TpyA, TIpeAnowHTAeT paboTaTh

B OJUHOUKY, He PACKORY SHEPrHio Ha
coUMATbHOe B3AHMOTeHCTEHe, etk
CTAHOBHTCS KOMAHZHBIM HTPOKOM.

Hy’/€Te1 B ApYTHX JIORIX A1
CTHMyIH Moara. TIONyIpHEI
NAHXAK: AT BHNOTHEHIS 394t
3apectit ceGe Gap/, KOTOPBLi OFHIM
CBOMM NIPHCYTCTEHEM MOTHEHpYET

K paGoTe. Moarogkie IUTypMSI, Kpea-
THBHEIe ILTAHEPKH — BO BCEM TOM
CIIBImHMK Xopo1u.

TIorpy>aeTcs B ClIelHTepeckL. Yele-
KaeTcs TeMolt 1 MPOBATHBACTC B Hee
11O YT — He YCTIOKOMTCA, KA He
y3HAeT Bce Ha cBeTe MO M0e3za, CTo-
TIPHOE JeN10 T MHHTBHHOB. 3T0 3a-
TATHBAETCH HA MeCAS, TOZbl WIH Ha
BCIO H3HB — CTIELHHTepPeC JOBOTBHO
YCTOMMHE 1 CTAHOBHTCA BaXKHOM i3~
HeHHOI LieHHOCTSH0. X0poIo, KorAa
YAA€TCA cAenaT ero mpodeccie.

ACTO YBIEKACTCS, HO SHTY3HASM
GEICTPO TACHET: «eT10 Beel KI3HI>
MOET HafloeCTh Uepes Hefertio. [o-
CTOSTHHO HAXOAHT HOBOE TIpH3BAHIe,
IIpoGYeT ce6s B pasHBX cepax, HM-
IIYIBCHBHO CIyckast ASHBIH Ha KypCl
11 oGopygoae. TIpivkaTEiit Aedrait-
HOM, BEIOTHAET MECTUHYIO PaGoTy
3a mapy HoUel, HO rHIepOKyC THILE
CTHMYTHPYT MOSTOBYIO fesiTels-
HOCTS, OH He TIpHAeT YCTOHUHBOCTH
BHIGPAHHOMY HHTepecy. «CeMb TAT-
HHIL Ha Hegerte» — 510 po CIIB.

TIpHEATHe TOGOTO Pellle s — Tpo-
Liece OueHs Me/yleHHELH. HyxHo Bee
IIPOCUNTATS, B3BECHTE 1t OGAYMATS.
TloTOM BIATE TIayay H OGAYMATS ele
paz. OcTopokHo. VIETH Ha PHCK?
Chaci60, HO HeT — 5TO CIIMIIKOM BHL-
COKMIE TPA/IYC HEMPECKA3YeMOCTIL.

TIOCTOSIHHO TIPHHIMMAET HMIYTbCHE-
Hbte pellter. </l ero YT AyMats,
Jenats Hago!» BIArojaps CKIOHHOCTH
K pricky C/IBI™IHHKH HaCTO Y CTIENIHEL
B peAnpuHIMaTeEcTEe. Ho i cTpa-
JQI0T OT HEOG/YMAHHEX TIOCTYTIKOB.

TIMeIOT Me/IeHHbIe CHHAIITHYECKIE
CBA3H MeXKAY HelipoHamiL. HyxHO
Bpemst, uT0GHI 06paGOTATS MOCTYIHE-
1UyI0 HHQOPMAINMIO H BELAATE OTBET.
TosTomy ioAH ¢ PAC 4acTo HaGeraior
Te/leOHHEIX PA3TOBOPOE — Begb OT-
BeuaTh HYAGO IPAMO ceffuac!

VMY IECHBHO OTBEAIOT B qHaore,
HMHOTAA JaKe He JaBas CobeceAHIKY
3aKOHWHTE TpeaIoxkeHte. «Jla e-Moe,
HTO e Bee BOKPYT TAKHe TOPMO3HY-
‘Thiel» BBICTpBI  OUTH PeAKTHBHBI
MOSF — OHA H3 OCHOBHEIX «(HIlIek>
CIIB. Toka PAC packaumpaeTes,
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1. Oreyr-
crByer amGo
BEpaKer
Tax cra6o,
aTo HIKaK
He mmAeT
Ha RH3HD

®

2. Yactuuro
cuMITOM
TpHCyT-
CTBYyeT, HO
BBISHIBAET
cKopee
cMex, yeM

creon ©

3. Bamator
aabanHsie Ky-
pbessi, GbiBa-
10T TpyHO-
cru, Jlymato
o Tom, uT06H!
Kal-To 310
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®

4. Ocosraro,
10 570 TIPO-
6nema, a He
KaKaa-To Mos
$umka, ects
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1 roToBHOCTS
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paborats
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BbIpaKeH, BCIO
KUSHB MHe
noprut. Be-
coxan moTpe6-
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UTo MOKET OTBIEKATh

4ro ¢ 3THM Je/aTh

TPOMKO TYHT XOMOMLTHHIK

TlepeMecTHTECA B APYTYIO KOMHATY

3a OKHOM JteTaioT MTUUKN 1 GeryT
oGnaka-GenorpuBEIe omazKI

TompoByiiTe MoBECHTS WTOPKH
M XOTA 65l IWIOTHEN TroMs

B —
Ha paBouem cTore

Tpr6patsca. Hepsupas Ha #ismb,
3apOAWDIIYIoCA B OCTATKAX Ta!

100500 ypegomnenmii o coobmenmx,
MafiKaX M HATOMUHATKH 06 YpoKax
HenarcKoro

BikmouuTe yBefoMIeHA

Cmaprdos — pyxa x Hemy Tax
u TAReTCA

CHpAUETe FaA/eT H3 30HBI BUANMO-
CTH, @ TydIme HOXOATE B APYTOit
KoMHaTe

Thro6mmbrit koTuK Kyss, KoTopsiit
HOCTORTHHO 3ANPHITMBACT Ha PYKH

Tycrs Kyaa mocmmT b Apyroit kom-
HaTe (noruMaen, y camux cepdye
paspeisaemcn)
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3ooTble IIpaBUIa TUTHEHBI /I XOPOLIero cHa

Pexxum

CrapaThest IOKHTCA M MPOCKMATECA B OFHO H TO e BpeM.
Jla, JKe B BBIXORHEIE (Y XODOILO, 6 BOCKPECeHbE MOJKHO
N0BQAMBCA...). ONTHMATEHO: 7-8 YACOB CHA, HO HHAMBH-
AYaTbHO BAM MOXeT XBATATh 6 WIH TpeGoBaTbea 9. ChaTh
CITHIIKOM MHOTO Tak e BPEAHO, KAK CIATh CHUIKOM
Mano! ECTH APHIXHYTb O 12 HACOB, CHMITOMSI GYAYT TaKue
e, KaK I HeoCHITe.

BOKYC: N0 8pement 0mX00a Ko CHy cytyecmayem npocmoil Aaiig-
XAK — 3acenams Ke & mom dexs, K020 HAJO NPOCHINAMBCS.

Ecnu cuoncno yinadeieamees @ 22:15, npocmo depyeume @ 2010-
6e 2ubKoe et 00 NozYHOU, IMO NPowe cderams NPAGUTO.

Crexarit
W BADKHBIH
BOBAYX

TIPOBETPHTE KOMHATY TIepes CHOM, BEITHATE Bech THIIHHH
YITeKHCTE! ra3. KHCIOpOA = KpelKitit CoH. YOe/TEC, UTO
BIKHOCTS B TOMEIIeHHH XOTA 651 40%. MOXHO HCTOTB30-
BATS YBIDKHHTETH 1 AOGABTITS KATIeTEKY SQHPHOTO Macra:
HATIpHMep, TABAHZHI IWIH MATHL 3HMOI, KOTAA PaGOTAIOT
GaTaper, NOBHIIATE BIKHOCTS HEOGKOBHMO.
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eTH: ToT eme MOTpeGHTEMs pecypcos

OTABIX OT oA, QANHOTECTEO 3a da-
weuxoii was ¢ GyrouKoit

6bIT: TIPUTOTOBHTE, TOCTHPATS,
noMsITE

BUTaHIe B oblaKax
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Pexum «TpeBoKHBII
CHIPOUEK»

OTIpaBIATh MIChH-
Ma 6e3 BIOXKEHHBIX
aitnos

Hasnauutsb aBe
BCTPeYH Ha OJHO
H TO e BpeMs

Hakynutp Kydy
KYPCOB — HHYero He
TIPOMTH /10 KOHIIA

VXoAuTh € ronoBoit
B 3aja4y, sabbiBasg
ecTh U IHTH

HcnbITHIBATD THITEP-
YYBCTBHTENBHOCTD
K 3BYKaM

TMocrosHHO GuThCs
06 YIVIbl M iBepHbIe
KOCSIKH

YHTaTh OMH H TOT
ke absaly 1o He-
CKOTBKY pas

Hckatb 1o Beeit
KBapPTHPE KIIOUH,
KOTODEIE JIep/KHIITh
B pyKe

YyBcTBOBaTh, GyATO
HHKTO B MHpe TeGs
He NOHMMaeT

Opesk/ia U3 CTHPATKH
Hejle/Iio KUBeT Ha
KpoBaTH

PaccKaskIBaTh HCTO-
pHIo Beeil cBoeit
JKH3HH Ha IIPOCTOe
«Kak gena?»

Pexum «DmeKTpoBe-
HHK Typ60»

3a6bITh OKOPMHTD
KOTa WIH TONTh
¢bukyc. Bonyc: Beriom-
HUTB 06 3TOM nepez
BBIXOZIOM H OTO3/1aTh

My4uTbCA FONTOBHOM
GOJIBIO OT CTHIIKOM
APKOTO IIH MHTAk0-
Imero cpeTa

Jlenarthb BUJL, 4TO HA
5TOii BedepHHKe To-
TpeXHeMy Beceno

M COBCEM He XOdeTcs
JIoMoii (Her)

Baarb Ha ceGsa 06s-
3aTeNbCTBO U He Bbl-
TIONHATH €ro

«0, HOBOE COo00IIIe-
Hite... JlagHo, OTBedy
MOTOM», — H HHMKOT-
Jla He OTBEYaTh
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«Buicmpo cmanogumes
cKyuno, nosmonty 3a6pacs-
aato uoGoit cnopmy.

He oTKa3bIBaiiTe ceGe B PAsHOOGpASHH.
MetstiiTe IUIeIUHCTEL T0f KOTOpHIe Gera-
ere, BhIGHpaiTe HOBEle ToKawHH. Hrpaete

B Gacker6o1 Ha wiowake? TlompoGyiite
apeRjjoBats 3a1. I IOMHHTe, UTO 370 Co-
BepILEHHO HOPMATEHO — NepekTIouaTEC
Ha APYIYIO AKTHEHOCTS, TIOKa He Hai{geTe To,
TO GObIe BCErO BaM TIOAXO/HT Ha HEIHL-
HeM sTarte.

«Hnozda nocre padome:
8006ue Huuezo He xouem-
€A, U Cama MbiCab 0 Mom,
wmoGs noiimu @ 3ax, abi-
3ui6aem SKauCMeHyUATERYIO
mocky».

MensifiTe OKpY:KAIOILYIO Cpeay AN HopMH-
PpOBAHNA MPUEBIKY. ECTH He BeerJa ecTb
CITEL TIOHTH B 3271 — KyTHTe JOMOI, HAmpi-
Mep, THPIO. 3T0 MHOTOGYHKIHOHATBHELH cHa-
PAZ 1 TIPH BePHO TIOAOGPAHHOM KOMILTeKce
YHpaKHeHHH OMPABAACT BAC TIepes CTPOTHM
B30pOM coBecTit. TaK BEL CMOJKeTe NOAAep-
JKHBATL PETYIPHOCTS. He OTKA3BIBATECA,

2 AeNaTh MUHIMYM.

«Mn020a Kaxemcs, umo

2 mapagoney-o0durouka,
Komopi 2omosumeca

& Onumnuade. He uye-
cmeyio noddepaicku, nosmo-
MY CHoKHO».

OGaaBe/ITeC MOAAEP;KIBAIOLAM OKpY-
SKeHHeM: (HTHeC-Gap, ceMeliHble 3aHATHA
CIIOPTOM, OHTAHH-TPYIITH [0 HHTEPECaM.
3aprxalirecs o Apyrinx!

«Tockaueo ka mpenupoe-
Kax, He xeamaem 0paiieas.

HenonbayiiTe oeMeRTHI reliMubHKAII
1 TexHonornm, Grara XXI Beka: CTaBb-

Te cee MOTHEHpYIOIHe HATOMHHAHILI,
HCOMBayHTe QHTHeC-TPEKepHI H YMHEE
ACH, TIPHIOKEHILT ¢ HPPOBBIMH MEXAHI-
Kami. JIOTOTHSTHTE CYLIECTBYIOLIYIO peas-
HOCTS VR-TPeHHPOBKAMH H BU/COHIPAMH,
KOTOpELe TPEGYIOT (H3HUECKOTO B3AHMO-
AeficTarL.
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NOYEMY Tbl TAK
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A 3AYEM
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OHA MEHA CPERE?
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MOE NPEKPACHOE,
NPORYMAHHOE

W TPAMOTHOE
nUcbMo

AN, KOTOPLIE
HARLO Bbif0
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OcoGeHHOCTB
Hallero Moara

Kakie CI0AHOCTH /15 IApTHEpa,
H eMy o6nHO

TIpo67eMs1 ¢ KOHUEHTpa-
1Ml BHUMAHIT: Ha Jua-
Jore, Ha paccKaze GIHIKOTO
YeTOBEKa 0 TOM, KaK Mpo-
e AeH®, WIH 0 MpoGTeMax
Ha patore.

OH 9aCTO GesycemHo MBTaeTCA 40 Bac
FocTyaTECA. YCKOTEIAIOMee BHHMARTIe BOC-
TPHRIMAET Kak «TeGe Bee PABHO», TOTOMY.
O B ero MHPOOIYWEHHH BCe TAK H ecTs:
HegHUNAMeREHOMS = PagHOOYWE. ITO FO-
BOTBHO BOTe3HEHHO.

TLT0XHe HABBIKH OPraHH3a-
LIHH, XAOTHUHOCTS: TIPOMTy-
IeHHEe ASATANHEL 33 KpYXK-
KM Ha CTOTe, HeBOMOXHOCTE
PACITAHHPOBATE AeHb.

U151 OPraHH30BAHHOTO YelOBEKa JKHTH C Xao-
THKOM — [IPHMEPHO TO 5Xe, UTO H Ha CBAIKE.
HiaM, BICOKOUYECTBHTETBHEIM, GBIBAIOT
HeNpHATEH APIGIH CBET IWIH TPOMKHH 3BYK.
T €My Tak e HENIpHATHO OT HALLIETO XaoCA.
BYKBATEHO, /40 $H3HUECKIX OLIYIieHHiL.

¥ Hero pyKH UelyTe: Bee IPHOpATS, HO He
MOKET e OH XOAHTS [10 [TaM H yGHpaTs,
KAK 32 MATBIM peGeHKoM? Haw Xdoc e20
nepezpyweaem.

3a6EBUMBOCTb BCETO U BCA.

TIPHXOAUTCSA TIPOSIRTATE THIIEPKOHTPO,
OTCTEXHBATE 1 CBOM, 1 BAWIH OGAZAHHOCTH:
a He 3a6bUIa JH OIVIATHTE cYeTa? A IOMHHMT
W, 4TO Hago 3aGpaTh peGeHKa H3 WKOTH?
3T0 YTOMAAET, MapTHEpy MPHXOHTCA GEITH
GTENLHEM 33 BOVX.

OMOLHOHATE HEIe Kauem:
celfuac MOFbeM MOTHBAIHH,
epes uac A0QaMIHOBA SIMA.

TlapTHEpy MPHXOAHTCH GYKBATHHO XOAHTS Ha
LIBTIOUKAX, He aHAs, B KAKOM HACTPOGHHH Gy-
€T ero JOGHMIH, KO BEPHETCS ¢ paGoTEL
HXAMHT 1 IPHIACKaeT? V1 5T0 BEHYA/CH-
HO ApHT IICHXHKY B GOETOTOBHOCTH.

IMITYTECHBHOCTS: PUHATHE
pelleHii Co CKOPOCTHIO ypa-
TAHHOTO BeTpa.

TIpHXOATCA KOHTPOTHPOBAT TPATHL, TATATE
QUHAHCOBBIE JLIPEL CTPAXOBATh, KOTAA MBI
MpUHIMAEM TIOCTIeMHEe (11 TOpoft Aypatkite)
pelletit. CTApATECA He 3aKATHIBATE a3,
KOTAA MBI 3AMHCEIBAEMCA HA OUepeHELe
KYPCHL, KOTOPbIe HABEPHAKA He Mpofigent

1 A0 CepefuHEL
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OcoGeHHOCTB HAIIIeTO MO3TA

Kak pearnpyer maptiep,
H HaM OGHAHO OT €0 peakuun

TIpoG7IeMsI ¢ KOHIEHTpaHelt
BHHMAHIT: Ha JUATOTe, Ha
pacckaze GIH3KOTO YeToBeka
© TOM, KaK pOILeT feHb, Wit
© mpo6emax Ha paGore.

«/la meGe 8006iye no Gapatary!
Jadwe we crywaeus! Heurmepeco —
mak u ckaxcul»
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He ABAIOTCA MCTHHOM B TIOCHAE]-
Hell HHCTAHIUH. 3TO peaKuua

Ha CTHMYI1, HO pealbHOM YTpoabl
MOJKET U He GBITh.

Iaccavcupet mempo @ wac nux e
npemendytom Ha Hapywenue zpa-
Huy, A dpamamunnas eubens eepos
6 KUHO — He Hacmoawas nomepa.
U ece awce mbt wyscmayem pasdpace-
Hue unu ympamy.

He cTaTHMYHBI: OHM MEHAIOTCA,
Kax TIorofa.

B Momenme zrea 3anonnsem ece yzan-
KU HauWez0 Cywecmeosanuus, a 2pycme
u anamus npemendyiom Ha eurocMb.
Ho nomrume Conomorosy mydpocmb:
M smo npotidems.






