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«Тамара — ваша новая лучшая подруга. Она умная, забавная, 

и у нее много интересных идей, которые помогут вам лучше 

понять свой СДВГ. Благодаря ей вы сможете выстроить пол‑

ноценную жизнь, будете больше успевать и при этом хоро‑

шо себя чувствовать. Поверьте, вам понравится эта книга».

Ари Такман, доктор психологии, 

терапевт когнитивной стимуляции, автор четырех книг о СДВГ, 

в том числе ADHD After Dark: Better Sex Life, Better Relationship

«Это лучшая книга об СДВГ. Откройте ее на любой странице, 

и найдете идеи, которые можно применить на практике. Все 

идеи здесь изложены настолько понятно, что сразу появля‑

ется желание опробовать их в жизни! Прочтите эту книгу!»

Брендан Махан, магистр педагогических наук,  

ведущий подкаста ADHD Essentials

«Мне нравится то, как об СДВГ говорится в данной книге. 

После того как мне поставили диагноз СДВГ, я взахлеб чи‑

тал о том, что, по мнению науки, происходит в моем мозге. 

Я сравнивал эти описания с проявлениями диагноза в моей 

жизни. Вскоре я понял, что у взрослых СДВГ выражается 

совершенно по‑разному. Многие описания диагноза были 

ко мне неприменимы. Другие близки к реальности, но не 

вполне точны. Для создания целостной картинки не хвата‑

ло больших фрагментов головоломки. В течение многих лет 

эмоциональный аспект СДВГ в лучшем случае упоминался 

вскользь. В худшем — его полностью игнорировали. Меж‑

ду тем именно эмоциональная неустойчивость, связанная 

с СДВГ, обошлась мне дороже всего — в отношениях, на ра‑

боте, в большинстве аспектов моей жизни. То, что я узнал 

о переплетении моих эмоций и исходящей от них энергии, 

как они влияют на все, что я делаю, стало для меня откры‑

тием! Более того, оказывается, я могу кое‑что сделать, что‑

бы взять контроль в свои руки. А теперь и вы можете узнать 

о своих возможностях!»

Дуэйн Гордон, президент Ассоциации 

синдрома дефицита внимания
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«Какая радость, какое облегчение и надежда заключены 

в этих страницах благодаря опыту доктора Розье! В кни‑

ге изложены четкие, обоснованные стратегии преодоления 

СДВГ для вас или вашего близкого человека. Это дает новую 

свободу, иное понимание и план на успех!»

Доктор Грегг Янц, автор 40 книг и основатель  

The Center a Place of HOPE (центра «Место НАДЕЖДЫ»)

«Сейчас слишком много книг об СДВГ отражают упро‑

щенный, шаблонный подход к этому состоянию. Тамара 

предлагает обширную палитру, иллюстрирующую много‑

гранные оттенки и текстуры синдрома. Ее стиль письма 

увлекательный и занимательный, в книге соблюден разум‑

ный баланс между историями, заставляющими задуматься, 

и актуальными научными данными, а еще в ней содержат‑

ся блестящие оригинальные инструменты и стратегии, ко‑

торые можно применить немедленно. Освободите место на 

своей книжной полке для этого свежего взгляда на СДВГ!»

Кэмерон Готт, профессиональный  

сертифицированный тренер, исполнительный тренер  

по СДВГ и соавтор подкаста Translating ADHD

«Если вы или кто‑то из ваших знакомых борется с СДВГ 

и вы хотите добиться большего, чем могут дать лекар‑

ства, — эта книга для вас. Лекарства от такого синдрома 

подобны очкам от близорукости — они помогают сосре‑

доточиться, но не учат людей читать. Из‑за лечения СДВГ 

исключительно лекарствами повседневная жизнь мил‑

лионов людей все еще очень трудна. Это лучшая книга, 

которую я когда‑либо читал об обучении людей с СДВГ 

(и членов их семей) «чтению» — тому, как понять соб‑

ственный мозг и разработать эффективные стратегии для 

достижения успеха. Как психиатр, который лечил тысячи 

людей с СДВГ, я считаю, что эта книга предоставляет ис‑



черпывающий инструментарий для достижения успеха. 

Я рекомендую ее!»

Тимоти Р. Дженнингс, дипломированный врач,  

почетный член Американской психиатрической  

ассоциации, автор книги The God-Shaped 

Brain: How Changing Your View of God Transforms Your Life, президент 

организации Come and Reason Ministries, в прошлом президент 

психиатрических ассоциаций Теннесси и Юга

«Доктор Розье тактично обращается к очень болезненным 

эмоциям, которые испытывает большинство детей и взрос‑

лых с СДВГ. На примере собственного опыта автор делится 

с нами наблюдениями и изменениями в мышлении, которые 

помогали ей справляться с сильными эмоциями».

Кэролайн Магуайр, магистр педагогических наук,  

автор книги Why Will No One Play With Me?

«Доктор Розье мастерски описывает опыт жизни взросло‑

го человека с СДВГ. Она использует конкретные, понятные 

примеры, чтобы объяснить трудности, с которыми часто 

сталкиваются взрослые с СДВГ, а затем предоставляет прак‑

тические стратегии их успешного преодоления, которые 

можно легко адаптировать к различным обстоятельствам. 

Это отличный ресурс для взрослых с СДВГ и для всех, кто 

хочет лучше понять кого‑то, кто борется с синдромом во 

взрослом возрасте».

Джин Холтхаус, лицензированный независимый  

социальный сотрудник, лицензированный мастер —  

социальный работник, автор книг  

Managing Worry and Anxiety и When Anxiety Roars





Людям с СДВГ — Брук, Кейтлин, 

Меган и Тому.

Спасибо вам за ежедневное вдохновение. 

Оно связывает нас.

Нейротипикам — Лорен, Адаму и Риджу.

Спасибо за вашу любовь, терпение и за то, 

что время от времени вы разрешаете нам 

попользоваться своей префронтальной корой.
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