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ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

Перед тем как начать, 
пройдите обследование

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

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

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

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

•• Вот что произошло в прошлые выходные, из-за чего моя жена 
так расстроена. Я достал газонокосилку в субботу утром, чтобы 
подстричь траву. Но канистра с бензином оказалась пустой. Поэ-
тому я закинул ее в свой Ford Explorer и поехал на заправку. Пока 
я заправлял канистру, подъехал мой лучший друг. Он такой же 
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Часть первая. Перед тем как начать, пройдите обследование22

заядлый рыбак, как и я. И он сказал, что у него есть запасная удоч-
ка и плавки, поэтому, почему бы нам не порыбачить на ручье. 
Я говорю “да”, сажусь в его машину, а свою оставляю на заправке. 
Мы рыбачили час или больше, а потом нам захотелось пить, и мы 
зашли выпить пива в отличный маленький бар. В три часа дня я, 
наконец, возвращаюсь на заправку за своей машиной, а там уже 
полиция штата. Видите ли, моя жена позвонила им, когда я не 
вернулся домой после нескольких часов, проведенных в поезд-
ке за бензином для газонокосилки, думая, что со мной случилось 
что-то плохое. Она была в такой ярости, когда узнала, почему 
я  задержался, что не разговаривала со мной несколько дней! 
Но я такой — я просто плыву по течению, когда что-что происхо-
дит вокруг меня, и не могу вспомнить, что именно я должен был 
сделать, или я просто отбрасываю это как менее интересное, чем 
то, чем мне хочется заниматься.
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ГЛАВА 1

Действительно ли у вас СДВГ
Знакомы ли вам переживания, о которых вы только что прочитали? 

Это признания взрослых людей, имеющих СДВГ. Первый комментарий ха-
рактеризует наиболее часто встречающиеся случаи. Это краткое описание 
серьезных проблем с управлением временем, которые СДВГ создает для 
взрослых в их повседневной жизни.

Чувствуете ли вы, что часто не успеваете за временем, расписанием 
и планами? Всегда опаздываете, рассеянны или не знаете, что делать с огра-
ниченным количеством часов в сутках? Если это так, то вы знаете, что это 
не очень весело — знать, что вы постоянно подводите себя и других, про-
пуская сроки или не являясь на свидания и встречи. Вы понимаете, как 
трудно сохранять взрослые чувства ответственности и компетентности, 
когда окружающие думают, что не могут рассчитывать на вас в делах. Воз-
можно, пришло время все это изменить.

КАК ВЫ МОЖЕТЕ ОПИСАТЬ СВОИ ПРОБЛЕМЫ?
Конечно, проблемы с управлением временем возникают не только из-

за СДВГ. Но если вам знакомы также некоторые из других проблем, опи-
санных выше, виновником их возникновения может быть СДВГ. И если 
это так, то вы можете многое сделать, чтобы изменить свою жизнь к луч-
шему.

 В приложении приведен список из 91 дополнительного симптома, связанно-
го с СДВГ, составленный на основании исследований, проводимых автором 
этой книги с коллегами в течение 7 лет.

Просмотрите приведенный ниже список и отметьте каждый вопрос, 
на который вы бы ответили “да”.



 У вас проблемы с концентрацией внимания?


 Вы легко отвлекаетесь?


 Считаете ли вы себя очень импульсивным?
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Часть первая. Перед тем как начать, пройдите обследование24



 Вам трудно быть организованным или оставаться таковым?


 Считаете ли вы себя неспособным ясно мыслить?


 Вам кажется, что вы всегда должны быть заняты множеством дел, 

но при этом не доводите большинство из них до конца?


 Считают ли окружающие, что вы слишком много говорите?


 Трудно ли вам внимательно слушать других?


 Вы вскакиваете и перебиваете других, когда они что-то говорят 

или делают, а потом жалеете, что сначала не подумали?


 Кажется ли вам, что ваш голос перекрывает голос других?


 Вам трудно уловить суть того, что вы хотите сказать?


 Часто ли вы чувствуете беспокойство внутри?


 Забываете ли вы о делах, которые нужно сделать, но которые не 

терпят отлагательств?

Только профессиональное обследование может точно сказать, есть 
ли у вас СДВГ. Но чем больше вы дали положительных ответов, тем 
больше вероятность того, что у вас есть это расстройство. Что можно 
сказать вам прямо сейчас: огромное количество научных данных указы-
вает на связь между подобными жалобами (и сотнями похожих) и СДВГ 
у взрослых.

Эти данные также говорят нам о том, насколько серьезными могут 
быть последствия. СДВГ может заставить человека тратить свою зарпла-
ту на что-то веселое прямо сейчас и никогда не откладывать достаточно 
денег на оплату ежемесячных или ежегодных счетов, отпуск, машину или 
дом, который он захочет завтра еще больше, чем та покупка, которая ка-
залась необходимой сегодня. Это расстройство может заставить человека 
поставить все на инвестиции, которые при небольшом терпении и изуче-
нии были бы признаны рискованными. Оно может заставить вас говорить 
и делать всевозможные вещи, о которых вы потом будете сожалеть. Зву-
чит знакомо?

Вы, возможно, думаете: “У меня не  может быть СДВГ. Я  не  гипер
активный! Когда мы были детьми, у моего брата (или сестры, племянника, 
друга детства, одноклассника) был СДВГ, и он был постоянно суетливым, 
беспокойным, его “было слишком много”. Я не такой”.

ÂÂ Взрос лые с СДВГ не обязательно гиперактивны.
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Одна из вещей, которую терапевты начинают хорошо понимать в отноше-
нии СДВГ у взрослых, заключается в том, что гиперактивность больше прояв-
ляется у детей с этим расстройством, но затем к подростковому и взрослому 
возрасту она обычно значительно снижается. Часто единственное, что оста-
ется от гиперактивности у взрослых с СДВГ — это хорошо знакомое вам чув-
ство беспокойства и необходимость постоянно чем-то заниматься.

То, что на сегодняшний день известно о взрослых с СДВГ, основано 
на научных фактах:

•• данных, полученных с 1991 г. в Медицинской школе Массачусетс
кого университета, где находится одна из первых в США клиник 
для взрослых с СДВГ;

•• результатах исследования 158 детей с СДВГ (и 81 ребенка без 
СДВГ), которых наблюдали до взрослого возраста, — одном из 
крупнейших подобных исследований, когда-либо проводивших-
ся в мире.

Если вы думаете, что у вас может быть СДВГ, есть веские причины об-
ратиться за обследованием.

99 Сегодня терапевты обладают достаточными знаниями об СДВГ 
у  взрослых, чтобы вам помочь. Это расстройство сегодня хорошо 
изучено, несмотря на то, что его наличие в зрелом возрасте было 
признано не так давно.

99 СДВГ может навредить вам больше, чем многие другие психологиче-
ские проблемы. Он ограничивает больше сфер взрослой жизни, чем 
большинство распространенных расстройств, наблюдаемых в амбу-
латорных клиниках психического здоровья.

99 Помощи в виде эффективных вариантов лечения и стратегий пре-
одоления гораздо больше, чем при многих других расстройствах, от 
которых страдают взрослые. СДВГ — одно из наиболее поддаю-
щихся лечению психологических расстройств.
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КАК ДОЛГО ВЫ ЖИВЕТЕ С ЭТИМИ ПРОБЛЕМАМИ 
Давно ли вы пытаетесь управлять своим временем, концентрироваться 

и контролировать свои импульсы? Всего несколько недель, месяцев или, ско-
рее, лет? Представьте себя ребенком. Были ли у вас тогда такие же проблемы? 
Помните ли вы, что вам было трудно усидеть на месте в школе? Закончить 
начатое дело, даже если это хобби? Следовать правилам на игровом поле?

Взрослые с СДВГ, которых изучал, диагностировал и лечил автор этой 
книги, имеют различные воспоминания о тех типах проблем, которые были 
перечислены выше. Многим из них не ставили диагноз в детстве. Иногда 
их педиатры не верили, что СДВГ существует. Или их родители не счита-
ли, что “повышенная возбудимость или неспособность сосредоточиться — 
это повод отвести ребенка к врачу”, как рассказывал один мужчина с таким 
диагнозом. Возможно, эти люди верили в миф о том, что у них нет ничего 
такого, что нельзя было бы вылечить силой воли. Иногда люди оказыва-
ются недиагностированными, потому что попадают в “серую зону” между 
симптомами СДВГ и не-СДВГ или потому что у них были другие пробле-
мы, которые “смазывали картину”.

Отсутствие диагноза в детстве не означает, что у вас нет СДВГ.

ÂÂ Наличие внезапных, кратковременных симптомов обычно исключа-
ет СДВГ.

Наличие менее серьезных проблем с управлением временем, концен-
трацией внимания и контролем импульсов, чем в детстве, не означает, 
что у вас нет СДВГ.

Гиперактивность в детстве, но не в зрелом возрасте, не означает, что 
у вас нет СДВГ.

Однако отсутствие симптомов СДВГ в детстве, вероятно, означает, 
что  у  вас нет СДВГ. Симптомы СДВГ, появившиеся только во взрослом 
возрасте или не проявляющиеся в течение длительного времени, вероят-
но, вызваны чем-то другим — например, черепно-мозговой травмой или 
иным заболеванием.

Из всех случаев СДВГ, которые были диагностированы в различных 
клиниках и исследованиях, 98% начались до 16 лет.
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Если вы не помните, были ли у вас в детстве проблемы, которые вы 
только что отметили, есть ли кто-то, кто хорошо знал вас тогда, кого мож-
но спросить? Родителей? Брата или сестру? Часто те же проблемы, которые 
мешают людям с СДВГ вовремя выполнять дела, сделать разумный выбор 
и даже ладить с другими, могут помешать им точно проследить свою соб-
ственную историю — по крайней мере до тех пор, пока они не достигнут 
возраста 20-21 год. Почему так происходит, вы узнаете, прочитав вто-
рую часть.

VV У меня не было никаких проблем в детстве, и я не получал ника-
ких травм мозга. Возможно ли, что СДВГ не создавал мне проблем 
до сих пор из-за моего интеллекта? В начальной школе я получил 
высокие баллы по тестам IQ. 

За исключением учебы в школе и, возможно, работы, интеллект вряд ли 
защитит вас от нарушений. Интеллект — не единственный фактор, влияю-
щий на такие сферы, как функционирование семьи и общества, вождение 
автомобиля, преступность и употребление наркотиков, знакомства, супру-
жеские отношения и фактически большинство других. Высокий интеллект 
не обязательно защитил бы вас в этих областях, если бы у вас были симпто-
мы СДВГ. Внезапное появление проблем во взрослом возрасте с большой 
вероятностью может быть вызвано чем-то другим, нежели СДВГ.

Наблюдения за зрелыми людьми, имевшими диагноз СДВГ в детском 
и подростковом возрасте, показывают, что такие люди часто не знают 
о степени выраженности своих симптомов и не подозревают о том, на-
сколько сильно они мешают им жить. 

Только в возрасте 27–32 лет взрослые с СДВГ становятся более по­
следовательными в том, что они говорят о себе, по сравнению с тем, 
что говорят о них другие.

VV Я думаю, что сейчас у меня может быть СДВГ, хотя в молодости 
у меня не было никаких проблем с концентрацией внимания или 
других проблем. Может быть, я просто компенсировал свой СДВГ 
другими способами?
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В нашем исследовании среднее число основных видов жизнедеятель
ности, в которых, по словам взрослых с СДВГ, они часто испытывали 
трудности, составляло 6 или 7 из 10. СДВГ вызывает серьезные нарушения 
во всех сферах жизни взрослого человека — от образования и работы до 
семьи. Было бы практически невозможно пройти через детство, подрост-
ковый возраст и даже раннюю взрослую жизнь, как-то “компенсируя” это. 
Большинство специалистов с трудом примут идею о том, что СДВГ не ме-
шал человеку функционировать до зрелого возраста, без убедительных до-
казательств того, что родители и школа приложили чрезвычайные усилия 
для оказания помощи. СДВГ определяется по отсутствию компенсации 
в детские годы, а не по успешной компенсации в эти годы!

ÂÂ Для пос тановки диагноза СДВГ симптомы должны проявляться не ме-
нее 6 месяцев.

КАКИЕ У ВАС СИМПТОМЫ?
Только квалифицированный специалист может помочь вам ответить на 

этот вопрос. Тем не менее, если вы ответите “да” на любой из приведенных 
ниже вопросов, это поможет вам понять, стоит ли проводить диагностику. 
В исследованиях, направленных на понимание СДВГ у взрослых, терапевты 
пришли к выводу, что следующие девять критериев являются наиболее точ-
ными при определении этого расстройства.

 Информация о поиске специалиста, к которому можно обратиться для обсле-
дования, представлена в главе 3.

Часто ли вы делаете следующее?



 Отвлекаетесь на посторонние раздражители или не относящиеся 
к делу мысли.



 Принимаете решения импульсивно.


 С трудом прекращаете нежелательную деятельность или пове

дение.


 Начинаете проект или решение задачи, не прочитав или не выслу-

шав внимательно условия.


 Не выполняете обещания или обязательства, данные другим.

Barkly&Benton_Verstka.indd   28 01.06.2022   0:08:20



Глава 1. Действительно ли у вас СДВГ 29



 С трудом выполняете действия в правильном порядке или после-
довательности.



 Водите машину намного быстрее других (или, если вы не водите 
машину, вам трудно участвовать в досуге или спокойно заниматься 
интересными делами).



 С трудом удерживаете внимание во время решения задач или отдыха.


 Испытываете трудности с организацией заданий и деятельности.

Пятое издание Диагностического и статистического руководства 
по психическим расстройствам (DSM-5), опубликованное Американской 
психиатрической ассоциацией, использует 18 симптомов для диагно-
стики СДВГ — 9 из них касаются невнимательности и 9 — гиперактивно-
сти-импульсивности. Но этот список (см. приложение) был разработан 
только для детей. Однако, как показали исследования автора этой книги 
и коллег, приведенный выше список из 9 симптомов более полезен для 
взрослых. В частности, исследователь Стефан Фараоне (Stephen Faraone), 
д-р философии, провел независимое исследование с группами взрослых, 
показавшее, что описание этих симптомов позволяет очень хорошо вы-
являть людей с СДВГ.

Если вы отметили четыре из первых семи симптомов в этом списке или 
шесть из всех девяти симптомов, то с большой вероятностью у вас СДВГ. 
В этом случае вам следует обратиться к опытному специалисту по психи-
ческому здоровью, если вы еще не сделали этого.

КАК ЭТИ СИМПТОМЫ ВЛИЯЮТ НА ВАШУ ЖИЗНЬ?
СДВГ — это не категория, в которую вы либо попадаете, либо нет. Это 

не похоже на беременность. Это больше похоже на рост или интеллект че-
ловека. Подумайте об этом как об измерении, в котором разные люди на-
ходятся в разных точках.

 Наука предоставляет конкретные стратегии для предотвращения наруше-
ний, проявляющихся симптомами СДВГ, перечисленными в таблице. 
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Так где же в этом измерении находится граница между “расстрой-
ством” и “отсутствием расстройства”? Это область, где происходит нару-
шение основных видов жизнедеятельности. Симптомы — это выражение 
расстройства в мыслях и действиях. Нарушения — это неблагоприятные 
последствия, которые возникают в результате проявления этих симпто-
мов. В приведенной ниже таблице перечислены типичные нарушения, 
вызванные СДВГ в детстве и по мере взросления человека.

Типичные детские 
расстройства

Типичные нарушения у подростков 
и взрослых

Семейный стресс и конфликты
Плохие отношения со 
сверстниками
Мало или совсем нет близких 
дружеских отношений
Деструктивное поведение 
в магазинах, церкви и других 
общественных местах до такой 
степени, что вас просят уйти 
и не возвращаться
Легкомысленное отношение 
к личной безопасности/
повышенное количество 
случайных травм
Медленное развитие навыков 
ухода за собой
Плохое функционирование 
на работе
Медленное формирование 
личной ответственности
Значительно более низкая, чем 
средняя, успеваемость в школе
Меньшее количество лет 
обучения в школе

Частая смена работы

Рискованное сексуальное поведение/
увеличение числа подростковых 
беременностей и заболеваний, 
передающихся половым путем

Небезопасное вождение (превышение 
скорости, частые аварии)

Трудности с управлением финансами 
(импульсивные траты, чрезмерное 
использование кредитных карт, плохое 
погашение долгов, мало или совсем нет 
сбережений и т.д.)

Проблемы в отношениях на свиданиях 
или в браке

Менее распространенные, но заметные

Антисоциальные действия (ложь,  
воровство, драки), которые приводят 
к частым контактам с полицией,  
арестам и даже тюремному заключению; 
часто связаны с повышенным риском 
употребления незаконных наркотиков 
и злоупотребления ими
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Окончание табл.

Типичные детские 
расстройства

Типичные нарушения у подростков 
и взрослых

В целом менее здоровый образ жизни 
(меньше физических упражнений; больше 
сидячих развлечений, таких как видеоигры, 
телепрограммы, Интернет; ожирение, 
переедание или булимия, плохое питание; 
большее употребление никотина 
и алкоголя) и, следовательно, повышенный 
риск ишемической болезни сердца

ЧТО ДАЛЬШЕ
Теперь у вас должно быть достаточно хорошее представление о  том, 

есть ли у вас СДВГ и стоит ли обратиться к специалисту.



 Есть ли у вас сейчас хотя бы четыре-шесть из девяти симптомов?


 Часто ли они проявляются в вашей жизни?


 Вы испытываете эти трудности в течение как минимум 6 месяцев?


 Появились ли они в детстве или в подростковом возрасте (до 

16 лет)?


 Привели ли ваши нынешние симптомы к негативным послед-

ствиям (нарушениям) в одной или нескольких основных сферах 
(образование, работа, социальные взаимодействия, свидания или 
супружеские отношения, распоряжение деньгами, вождение авто-
мобиля и т.д.)?



 Имелись ли неблагоприятные последствия этих симптомов у  вас 
в детстве?

Если вы можете ответить “да” на все эти вопросы, существует большая 
вероятность того, что у вас СДВГ. Продолжайте чтение, чтобы узнать, что 
вы можете с этим сделать.
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