
Эта книга — прекрасно написанный, вдохновляющий источник ин-
формации и инструмент, к которому стоит ежедневно обращаться 
каждому человеку, живущему с чувствами вины, стыда и неверно 
понятыми негативными эмоциями от того, что он «недостоин». 
Сари Солден и Мишель Франк создали руководство по преображе-
нию  — с упражнениями, вопросами и  вдохновляющими история-
ми, которые помогут читателям тут же пуститься на поиски своего 
внутреннего величия. Я очень рекомендую это учебное пособие ко-
учам, терапевтам, врачам и всем людям, которые по-настоящему хо-
тят узнать истинную сущность того, кто они есть и кем хотят быть 
в нашем мире.

— Дэвид Гиверц, основатель и  президент ADD 
Coach Academy; сертифицированный СДВГ-коуч 
(Профессиональная ассоциация СДВГ-коучей); серти-
фицированный коуч (Международная федерация коу-
чей); автор книги Permission to Proceed

В этом легко читающемся учебном пособии Сари Солден и  Мишель 
Франк предлагают женщинам, испытывающим признаки синдро-
ма дефицита внимания и  гиперактивности, распознать и  поставить 
под  сомнение различные постулаты о себе и  других, которые, воз-
можно, совершенно без нужды мешают им полностью раскрыть свой 
потенциал. Авторы используют краткие примеры из жизни женщин 
разных возрастов, чтобы показать, что при неспособности контро-
лировать эмоции вполне возможны конструктивные, позитивные 
перемены. Многим женщинам эта книга покажется интересной, пер-
спективной и полезной.

— Томас Браун, кандидат наук, директор Brown 
Clinic for Attention and Related Disorders, Манхэттен-
Бич, Калифорния; клинический адъюнкт-доцент фа-
культета психиатрии в Школе медицины имени Кека 
Университета Южной Каролины; автор книг Smart But 
Stuck и Outside the Box



Сказать, что это та самая книга о женщинах и  для женщин,  — лишь 
часть истории. Это книга, которая помогает проникнуться теплым сочув-
ствием к себе и проделать настоящую душевную работу, которая необхо-
дима для ценной, успешной жизни при гиперактивности. Будьте готовы, 
что на этих страницах увидите себя. Вам доведется и весело посмеяться, 
и пролить слезы принятия и прощения. И, прежде всего, вы не ощутите 
себя одинокими — вы почувствуете, что авторы полностью вас понимают.

— Роберто Оливардия, кандидат наук, клинический 
психолог и лектор факультета психиатрии в Гарвардской 
школе медицины

Я была в слезах, когда начала читать эту книгу. Хотя мое путешествие 
с  диагностированным СДВГ длится уже много лет  — и, как я считала 
(и была в этом не права), я уже преодолела чувства гнева, печали и утра-
ты,  — воспоминания о той прежней боли из-за того, что приходилось 
скрываться и стыдиться, о негативных внутренних диалогах тут же вер-
нулись, когда я прочитала биографические виньетки о клиентках авто-
ров и  их собственные истории. Это книга о смелости. Солден и  Фрэнк 
обнимают вас  — читательниц  — и  идут вместе с  вами, делясь новыми 
способами посмотреть на себя не  только как на женщин с  гиперэмоци-
ональностью, но и как на женщин, которым есть много что предложить 
миру. СДВГ  — может быть, и  невидимое заболевание, но это не  значит, 
что вы обязаны быть невидимы, чтобы чувствовать себя в безопасности 
от критики — как внутренней, так и внешней. Вам не нужно больше пря-
таться. И это такое облегчение. Эта книга теперь на вершине списка для 
обязательного чтения, которым я делюсь со всеми своими клиентами.

— Терри Матлен, лицензированный социаль-
ный работник (Колледж социальных работников 
Альберты), психотерапевт, автор книги The Queen 
of Distraction

Сари Солден, которая многие годы была великим первопроходцем в  ра-
боте с женщинами и СДВГ, объединилась с Мишель Франк, чтобы создать 



динамичное, ценное учебное пособие, которое поможет женщинам набраться 
смелости, выбраться из любой самоназначенной ссылки, в которой они жили, 
и взлететь к высотам, которых они заслуживают и которые полюбят.

— Эдвард Холлоуэлл, доктор медицины, соавтор кни-
ги Driven to Distraction

В этом замечательном учебном пособии Сари Солден и  Мишель Франк 
аккуратно подводят женщин с эмоциональной неустойчивостью к понима-
нию и принятию себя, помогают им перестать стыдиться, прятаться и при-
слушиваться к негативным сигналам; находить и  применять свои особые 
таланты, следовать за мечтой; восстановить целостность и аутентичность; 
установить содержательные связи с  другими; обращаться за помощью к 
профессионалам, когда это необходимо; наконец, создать эффективный 
план действий, чтобы жить полноценной, полной сил жизнью. И, прежде 
всего, с  первого до последнего слова авторы демонстрируют такой уро-
вень понимания и сочувствия к женщинам — а также способность им по-
мочь, — который на световые годы опережает все другие подобные книги.

— Артур Л. Робин, кандидат наук, лицензирован-
ный клинический психолог, соавтор книги Adult ADHD-
Focused Couple Therapy

Наконец-то! Справочник, который отбрасывает все головокружительное 
множество поверхностных стратегий и обращается напрямую к мощной 
внутренней жизни женщин с эмоциональной неустойчивостью. Формат 
«пишите в  книге» позволяет читательницам создать глубоко личный 
дневник, который, возможно, даже изменит их жизнь. Пронзительное, 
но практичное пособие  — это яркий призыв к  аутентичности, фунда-
мент для жизни любой женщины. Эта книга станет классикой, настоя-
щим мастридом. 5++ звезд!

— Линда Роггли, профессиональный сертифици-
рованный коуч, ADDiva Network for ADHD Women 
40-and-better, автор книги Confessions of an ADDiva, одна 
из основательниц ADHD Women’s Palooza



Вместо того, чтобы предлагать обычные «костыли» или методы лечения 
СДВГ, эта поистине радикальная книга показывает женщинам, как жить 
полноценной жизнью, свободной от стигматизации и  стыда. Полезные 
рабочие листы, практичная и вдохновляющая проза — эта книга обяза-
тельна к прочтению и для пациентов, и для клиницистов, работающих 
с ними.

— Сьюзан Комен, главный редактор журнала ADDitude

Вы можете начать верить в себя, только если кто-то другой верит в вас. 
Сари и  Мишель дают вам эту веру. Их вера в  потенциал и  силу жен-
щин с  эмоциональными проблемами и  дефицитом внимания очень 
освежает. Нужна определенная смелость, чтобы перестать прятаться. 
Купить эту книгу — уже смелость. Это первый шаг к вере в себя. К вере 
в  то, что  вы  способны на куда большее, чем просто притворяться 
нормальной.

Это не  сборник стратегий, которые помогут вам выглядеть нор-
мальной. Это руководство по важной работе, которую нужно проде-
лать до того, как СДВГ-стратегии станут эффективными. Поймите меня 
правильно  — стратегии приспособления все равно необходимы, если 
вы живете с СДВГ или подозреваете у себя проблемы, связанные с гипе-
рактивностью. Но каких стратегий вы придерживаетесь — тех, которые 
помогут вам добиться ваших целей? Или же тех, которые просто помо-
гут вам «не отсвечивать» среди нейротипичных людей? Без понимания 
невозможно принятие. А  без  принятия вы  не  сможете жить с  СДВГ 
на полную катушку.

В книге мне очень понравилась интерактивность. У Сары 
и  Мишель теплый, разговорный тон. Они делятся своими идеями 
заботливым, иногда юмористическим образом. Они рассказывают 
истории других женщин, подтверждая, что вы не одиноки. И они все 
время задают вопросы, которые помогают вам узнать себя лучше. 
Никто не может дать абсолютно всех ответов. И уж точно у них нет 
ВАШИХ ответов! Сари и  Мишель даже и  не притворяются, что  мо-
гут дать ответы на  все  вопросы. Больше всего мне нравится имен-
но то, что  они  помогают вам  задавать правильные вопросы. Жаль, 



что у меня такой книги не было 20 лет назад. Сэкономьте себе 20 лет 
и купите книгу сегодня.

— Дуэйн Гордон, президент Attention Deficit Disorder 
Association (ADDA)

Сари и  Мишель  — это ваши суперумные и  сочувствующие под-
ружки, которые уже побывали там, где вы  сейчас, и  хотят сэконо-
мить для  вас  время, которое ушло бы на  необязательные страдания. 
Они  не  будут говорить вам, что  делать, но, как и  любые хорошие под-
руги, помогут вам  разобраться, что  вы  хотите делать. Ваши симптомы 
гиперактивности и  дефицита внимания по прочтении этой мудрой, 
проницательной книги, может быть, и не улучшатся, но вот ваша жизнь 
определенно станет лучше.

— Ари Такмен, доктор психологии, сертифицирован-
ный секс-терапевт, автор книги ADHD After Dark

Поздравления Сари и  Мишель: вы  написали чудесную книгу, ко-
торая поможет женщинам научиться легитимизировать, а  не  стиг-
матизировать разницу между людьми. Ваши идеи поддерживают 
и  дополняют уроки, полученные от стойких людей, ведущих пол-
ноценную и  продуктивную жизнь пред лицом трудностей и  враж-
дебности. Вы проделали отличную работу, еще и  напомнив нам 
о важной роли, которую человеческое понимание играет в  пре-
одолении тяжелого прошлого  — и  о роли, которую человеческое 
непонимание играет в  его продлении. Множество женщин с  гипе-
рактивностью станут более сильными и стойкими благодаря вашей 
новой книге.

— Марк Кац, кандидат наук, клинический и консуль-
тирующий психолог в  Сан-Диего, штат Калифорния; 
автор книг Children Who Fail at School But Succeed at Life 
и On Playing a Poor Hand Well



Неважно, поставили вам  диагноз недавно или  вы  уже не  одно деся-
тилетие боретесь с  ним  — в  этой книге найдется что-нибудь для  лю-
бой женщины, живущей с признаками эмоциональной неустойчивости. 
Глубокое понимание Мишель и Сари и их аутентичные, иногда болезнен-
ные рассказы о жизни с СДВГ, — лучшее доказательство их собственной 
опытности и  экспертных знаний; они  подбадривают и  обнадеживают 
читательниц. Упражнения на  размышления и  открытия дают возмож-
ность узнать о себе, прославить нашу силу, стать самой смелой, яр-
кой и  решительной версией себя. Эта книга обязательна к  прочтению 
для любой женщины с СДВГ — в любом возрасте.

— Эвелин Полк Грин, магистр педагогики, СДВГ-
активист; бывший президент Attention Deficit Disorder 
Association (ADDA) и  Children and Adults with ADHD 
(CHADD)

Даже если вы не женщина с синдромом гиперактивности, а ее друг, ин-
тимный партнер или член семьи, на этих страницах вас ждут и открове-
ния, и утешение.

— Том Хартманн, автор книг Attention Deficit Disorderи 
Adult ADHD



От издателя

Эта книга содержит точную и авторитетную информацию 
по заявленной теме. Она продается со следующей оговор-
кой: издатель не предоставляет каких-либо психологических, 
финансовых, юридических или  иных профессиональных услуг. 
Если требуется помощь или консультации экспертов, нужно 
обращаться за услугами к компетентным профессионалам.



Мы посвящаем эту  книгу нашим клиентам, которые дают 
нам  возможность поделиться их  историями и  мечтами 
и вдохновляют нас каждый день. Многое из того, что значит 
жить смелой, яркой и  решительной жизнью для женщины 
с синдромом гиперактивности и дефицита внимания, мы уз-

нали от них.
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...Содержание

Предисловие

В 1995 году я стояла в  очереди, чтобы послушать лекцию на  конфе-
ренции, организованной Children and Adults with Attention Deficit/
Hyperactivity Disorder (CHADD). Я заметила, что  у женщины впереди 
меня в руках книга под названием Women with Attention Deficit Disorder 
(«Женщины с  синдромом дефицита внимания»). Я не  могла поверить 
своей удаче: в  те времена нейропсихиатрическое сообщество регуляр-
но отрицало саму возможность того, что  у девочек  — а  уж тем более 
взрослых женщин  — может быть диагностирован СДВГ. Я сказала ей: 
«Тот, кто написал эту книгу, — просто гений!» Она ответила: «Ее напи-
сала я». Вот так я познакомилась с Сари Солден.

С исторической точки зрения название «СДВГ» появилось для  опи-
сания неуправляемого поведения гиперактивных маленьких мальчиков. 
Поскольку большинство девочек такого поведения не демонстрировали, 
они  не соответствовали «мужским» критериям постановки диагноза. 
Собственно говоря, на той самой конференции один из лекторов прене-
брежительно назвал этих девочек и женщин «СДВ-подражательницами».

Женщины с  СДВГ жили словно беженцы: во-первых, их  маргина-
лизировали потому, что  они  не соответствовали ожидаемой обще-
ством гендерной роли  — «эмпатия, послушность, организованность». 
Во-вторых, их маргинализировали потому, что они не соответствовали 
критериям, указанным в «Диагностическом и статистическом руковод-
стве по психическим расстройствам». Слишком «другие», чтобы вписы-
ваться в общественные стандарты, но при этом недостаточно «другие», 
чтобы заслужить облегчение в  виде неврологического диагноза, жен-
щины с  СДВГ вынуждены были списывать эти особенности на  свои 
худшие страхи. Обесцененные и  непонятые, многие из них накрепко 
усвоили самую жесткую критику.

С нынешней точки зрения видно, что смелые, честные слова Солден 
навсегда изменили взгляды на  СДВГ. Думаю, не  будет преувеличением 
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сказать, что она раскрыла двери психической тюрьмы, в которой были 
изолированы женщины с  СДВГ. Мы знаем, что  это правда, потому 
что реакция оказалась громоподобной: женщины по всему миру почув-
ствовали прилив сил, просто узнав, что они не одиноки, а у их пробле-
мы есть название. Теперь же Сари Солден и ее соавтор Мишель Франк 
снова выдвигают этот разговор на передний план. Их книга призывает 
женщин занять заслуженное место в мире и сделать так, чтобы их виде-
ли, слышали и знали.

Это прозвучит в  чем-то тревожно и  довольно иронично, но «ради-
кальная» идея, описанная в  этой книге,  — принятие себя. Несмотря 
на постоянно меняющийся дух времени, женщины все равно стремятся 
к конформизму, если это возможно; женщины с СДВГ умоляют клини-
цистов «сделайте меня нормальной».

Очень распространенным механизмом приспособления для  людей 
с  низкой самооценкой является создание ложной личности. Это убий-
ственная динамика: некоторым людям не достаются эмпатия и одобре-
ние, получаемые большинством. После нескольких отказов они приходят 
к выводу, что таких, как они, общество не ценит. И они прибегают к от-
чаянному решению: создают ложную личность, которая подражает ней-
ротипичным людям и хоть как-то помогает им сойти за «нормальных».

На первый взгляд это кажется великолепной маскировкой. Но Солден 
и Франк ясно дают понять, что подобная компенсация обходится жен-
щинам с СДВГ очень дорогой эмоциональной ценой: сверхбдительные, 
утомленные они все равно боятся стигматизации и стыда. Когда женщи-
ны с СДВГ не демонстрируют своих симптомов на публике, они считают 
это успехом. По иронии судьбы в результате такого «хорошего приспо-
собления» они страдают не меньше, только теперь этого еще и не вид-
но. Вместо того, чтобы просить о поддержке, они жутко боятся любой 
трещины в своей «маске», через которую все увидят, что они самозван-
ки. На самом же деле, как пел Леонард Коэн, «Трещины есть во всем — 
именно так к  нам попадает свет». Так что  все эти трещины в  фасаде 
не нужно заделывать — полосы света лишь осветят их яркие истинные 
личности.

Если вы  — из тех тысяч женщин, которых стыдили, дискредитиро-
вали и заставляли молчать, то позвольте Сари Солден и Мишель Франк 
стать вашими яростными, но при этом сочувствующими проводницами. 
Они понимают, что после того, как вы десятилетиями прятались, страх 
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может парализовать. Авторы очень тщательно воспитывают в вас стой-
кость и  смелость. Они  дают вам  возможность осознать свою роль 
в мире, посмотрев на нее с позиции принятия и сочувствия. Они пол-
ны эмпатии и  создают безопасный оазис, в  котором женщины могут 
спокойно начать процесс отделения самооценки от программы своего 
мозга. В нашем потрясающе разнообразном мире книга Солден и Франк 
не боится прославлять все эти интересные и уникальные личности.

— Эллен Литтман, кандидат наук, клинический пси-
холог с  независимой практикой в  Нью-Йорке, соавтор 
книги Understanding Girls with ADHD


