HITITAPTAJIKA: ITEPBBIE
IHIAT' ITIOCJIE JUAT'HO3A
CAOBI

YTo menaTh, KOrza rojioBa KpyroM, a BHyTpu 6ypsi.
MapuipyT oT HaBurartopa ITaninHom;.
[oporou poaouTens!

Ouarros CIOBI' — 9To He IPUTOBOP BalleMy pebeHKY
Y He KJIEMIMO «IIJIOXOM MaTep#». OTO IIPOCTO KapTa
MEeCTHOCTH. Terephb y Bac eCTb Ha3BaHMe TOrO, C UeM
Bbl MMeeTe [1eJI0, a 3HAUMUT, MOXXHO CTPOUTD



MapuIPYT, a He 6JIyXXJaTh B TEMHOTE.

OTa LInaprajka — Balll KOMIIac Ha IIepBble HeJleJln.
[TpoumTanuTe I1€JINKOM, a IIOTOM BO3BpalllauTeCh K
KaXXJIOMY LIary B CBOEM TeMIIe.

IIAT 0: OCTAHOBHUTBCSH U BBINIOXHYTbH

IToyemy sToT ar HyneBoyu? IloToMy YTO B maHUKE
Mbl COBepILIaeM OLINMOKH M TPATHM LEeHbI'V Ha
yyZecHble TabJIeTKH U3 HHTEPHETA.)

[] ITpumuTe cBOoy 4yBcTBa. IIpssmo cerdac Bbl
MO)XKeTe YyBCTBOBAaTh: BUHY, CTpax, objier4eHxne,
3JI0CTH, rope, paCTePsIHHOCTbD. Bce 9T0 HOpMaIbHO.
Bb1 He oguHOKH. Yepe3 3TO IIPoXo[ZAT NOYTH BCE
ponuTeny geTeyu C HEUPOOTIININUSIMMU B Pa3BUTHH.

[ ] SamMpuTe Ha 2 Hegenn. [Jaure cebe MopaTopuu Ha
IIOKYIIKY CPOYHBIX KypcoB, BAJJoB ¥ 3anmyucCh K
gecaTy crieguanucraM cpa3y. Ceyac Balia 3agada
— He 6exkaTp, a cobpaTph HHpOpMaI[HIO.

[] Cka)xuTe cebe ripaBuJIbHbIE CJIOBa. Bennyx min
IIpo cebs. « Mot pebeHOK He ciioMaH. Ero mo3sr
paéoraer mHayve. I — ero IIpOBOAHMK B 3TOM MMPE, a
He rmajyiay 3a IJIOXJe OLJ€HKH».



ILIAT 1: BEPHBIN BPAY — ®YHIAMEHT BCEI'O

ITepBOe u caMoe Ba>xkHoOe 3BeHO. be3 Hero ocrajpHbIle
nrary — ragaHyue Ha KoperHON ryuje.

[] Banmuuinrech K JeTCKOMY IICHXHaTPY (He IyTaTh
C IICHXO0TEepareBTOM ¥ HEBPOJIOTOM).

- ITovemy ncuxmarp? Iloromy uro C[BI' — 310
AuarHo3 u3 obmactyu ncuxuarpuyn. TobKo
IICUXUaTp MMeEeT IIpaBo Ha3HavYaTh 6a30BYy10
MenguKaMeHTO3HYI0 Tepamnwuio CIBI eciy oHa
morpebyercss. HeBpoiror MO)xeT IogHep)XaTh
HOOTpoOIIaM¥ ¥ COCYQVCTbHIMM, HO HEe SPOM CXeMHBbl.

[] Kak HaTH «BaLIero» Bpada?

- Hurmre 1mo capagpaHuHOMYy pagyo B coobljecTBax
pogurenenu CHBI’ B Bamrem ropoge.

- Hugmre popMyIupoBKY «gQeTCKUM IICHUXHATP,
paéoraowuit ¢ CBD» uiu «goxa3aTenbHblH
IICHUXHAaTP».

- KpacHp1y ¢rar: Bpad obergjaer «BpureduTb» CBI
3a 3 Mecs1ja, Ha3HadaeT 10 1exapCcTB Cc IepBOro

IIpteMa, He cripaiumBaeT IIPo I1oBegeHmne gqomMa 1 B
LIKOJIe.

[] 9T0 B3ATH Ha IEPBHIN IIPHUEM:
- Bcio MegUIIMHCKY10 KapTy pebeHKa.

- 3aKITI09eHU, ecIy 6bUIH Y HeBPOJIOra, IICHXO0JIOra,



JIororieza.

- IlIxonrpHbBIE TeTpagy, FHEBHUK C 3aMeYaHNUIMH,
XapaKTEePpHUCTHKY OT YINUTEJIA (eCIIH eCTh).

- CITMCOK BOIIPOCOB (3aluUINTe 3apaHee, IOTOMY YTO
B KabuHeTe BCE BBUIETHT ¥3 royoBbl). IIpumepspi:

*«Ha 4TO BIusaeT Tepanusa?»
*«Kakme rmobourble 3¢ppexThl y npemapaToB?»

*«Hy>XHa 71y gyueTa, CIOpPT, PEXXUM
JOITOJITHUTEIIBHO ?»

*«ﬂaﬂﬂ Te JIA Bbl 3aKJTIO9YEeHHNe 4)1A LLUKOJIbl A
TTMIIK ?»

IIIAT 2: HEUPOIICUXOJIOTUYECKAS OUATHOCTHKA

OTo He JTIeyeHNe, ITO CXeMa MeTPO [JIT MO3ra
BaIrero pebeHka.

[] BayeM Hy)>eH HeHpPOIICHXOIIOI?

- ITcuxmaTp CKaXXeT «eCTh JePuLnT BHUMAaHUT I
Ir'UIepaxKTHBHOCTE» ¥ IIofgbepeT Tepammio.

- Heuponcyuxosnor nmpoBegeT 1,5—-2 yaca
OHMarHOCTHKH M CKaXKeT «y pebeHKa cTpagaeT 6JI0K
IIpOrpaMMUPOBaHUT ¥ KOHTPOIS (3-¥ 6J10K Mo3ra),
a SHepreTHYecKuy TOHYC (1-¥ 6JI0K) HU3KIH,
ITO3TOMY OH OTBJIEKAEeTCH, HO IIPY 3TOM Yy HEro



OTJIMYHAsA ITIaMATDbH».

- 3TO HY)>XHO, YTO6bI IIOHATH, KAKOY THII
KOPPEeKLMOHHBIX 3aHATHUH JacT Pe3yIbTaT, a He
IIPOCTO 3abUpar BpeMH.

[J] YTo crIpoCcHTH HEMPOIICHXOJIOra II0 HTOT'Y
AMarHOCTHUKH:

- Kakoy 6710k Mo3ra ocsabineH? (3HepreTu4ecKu,
IIpueMa/mepepaboTky MHpopMaLIH,
IIpOrpaMMupPOBaHNSI/KOHTPOIIA).

- Kakme 3aHATHA TOKa3aHb1? (CeHCOMOTOpHAas
KoppeKLus, KOTHUTHBHbIN TPEHUHT, MO3)XeYKOBas
CTUMYJIALNUSA — Y3HaAUTE, YTO ITOAXOAUT MMEHHO
BaureMy pebeHKy).

- Kakye 3aHATHA/CIOPT MOI'YyT HaBPEGHUTD HUIIH
6b1Th 6ecIIoe3Hbl IIPH ero npoguire?

ILIAT 3: YECTHBIM PA3IOBOP CO LIIKOJIOH

He 6oyTech, 4TO HaBecuTe ApbIK. LlIxoma yixe
BUOUT «HEYLOO6HOro» pebeHka. [Jaure MM KIII0Y K
ITOHUMAaHWII0 BMECTO SIPJIBIKA «XYJIIUTaH».

[] Banummnrech K KJIaCCHOMY PYKOBOLHTEIIIO U
LIKOJIBHOMY IICHXOJIOTLY.

- He Ha mepeMeHe, a Ha OTHEJIbHYI0 BCTPEYY.
Cxa)xure: «Y pebeHka nogreep)xgeHHbiyt CLIBI. 1
Xouy obcyguTh, KaK Mbl MO)XXeM IIOMOYb eMy



YYHTHCAN.

- IlpuHecuTe KpaTKy10 naMaTky o CUBI'
(pacmevaranre u3 mHTEepHETAa 1 Mytct A4 C
OCOOEHHOCTSMM: €My He «BCE paBHO», €ro MO3I' He

JAep>XuT PoKyc).
[] YTo mOnIpoCHTH Y LIKOJIbI HA 9TOM 3TAaIlE:

- ITocaguTp Ha 1-10 TapTy (MEHbILIEe OTBIEKaIOLINX
¢axTopos).

- Henutp g pebeHKa MHCTPYKLHUH Ha YaCTH
(«OTKpoit Terpagp. Hanucan? Temepb BO3bMMU
PYYKY.» — BMECTO JIMHHOIO MOHOJIOTa).

- Pa3pelinTh « THXWUI BHUraTeNb». MATH B PYKe
JIaCTHK, JXeBaTh XXBAa4YKy (eciIv He IPOTHUB YINTEIID),
CTOATH y NapThl BO BPEeMs OTBETA.

- JoroBopuTbca o curHane. Eciu pe6eHOK «BBIITAII»,
YYHTENb THXO0 KJIafgeT eMy Ha IapTy KapTOYKY WK
KacaeTcs I1ed4a, a He KpMIHUT depe3 BeCchb KIIacc.

[] Banmpocure xapaxrepucTuky gisa IIMIIK (3To
npurogurcd B Illare 5). YerHO cxaxxkure: «5 cobmupaio
AOKYMEHTbl Ha KOMVCCHIO, HAITULINTE,
IIOXKaJIYUCTAa, 06 beKTUBHYIO XapaKTEPUCTHUKY».

IIAT 4: OPTAHU3ALIUA CPE[IBI IOMA

IToxa Bbl XxxgeTe ouyepenqy K cIeuaancTam, Bbl



MOJXKeTe chgeIaTh JOM CIIacaTe/IbHbIM KPYTrOM.
[] Yex-nmucT «bp1T gisa CBI-peberka»:

- [ ] BusyanpHoe pacrycanue. He «sa Tebe 10 pa3
CKa3ayal», a INCT Ha CTeHe C KapTHHKaMMU:
IlpocHyincsa — TyaineTr — 3aBTpak — Ogerbcs. []a,
gaxxe B 8, 10, 12 ner. Jirsa mo3sra ¢ CABI aTo omopa.

- [ ] TauMmepspl. KynuTe recouHple yackl Ha 5, 10, 15
MuHYT. BpeMms gina CIBI-mMo3ra — abcTpakiyus.
ITlecox — KOHKpeTHKA.

- [ ] OcTpoBok nnopsagka. He 3acraBiauTe youpaTp
KOMHaTYy LjennkoM. «Cobepy Toinbko Jlero B 3Ty
Kopobky. Bce. Tre1 Momoger». [JpobuTe 3agadn.

- [ ] CeHcopHas guera. [JayTe CEHCOPHBIV I'OJIOL:
6aTyT, KaHaAT, TA)KEJI0e OfesyI0, OOHMMAaII KU -THCKH,
JKeBaHUe CyLIeK/MOPKOBK.

[ ] PexxuM OQHSI — CBATOE. 3TO He IIPO CTPOrocTkh, a
Ipo npepgckasyemocTb. Mo3r ¢ C[BI TpaTuT g¥MKOe
KOJIMYeCcTBO 3HEePruy Ha IIepeKIlodYeHHe U Xaoc.
YeTKkuy 0oT60M B OJHO BpeMs, YeTKOe BpeMs IIpueMa
OHIgY JaloT OIIopYy.

IIIAT 5: TIMIIK
(IICUXOJIOTO-MEUKO-ITEJJATOT MYECKAS
KOMHCCHS)

Tonbxo ceyyac, ¥MesI Ha pyKax 3aK/II0YeHHe
IICHUXMaTpa ¥ HeMPOIICUXOJIOra, Bbl MAeTe Ha



KoMyccHio. 9TOo Ball CHIIbHbIN KO3bIPb.
[] Bavem CABI-pebeaky IIMIIK?

- He gnna xieuMa «gypakx», a gis craryca OB3
(orpaHMYeHHBIEe BO3MOXHOCTY 340P0Bb). CTaTyc
OB3 — 3T0 He MHBaJIMJGHOCTb. 3TO IIPpaBO Ha 0cobhble
yCIIOBHSI 06y YeHMSI, 3aKPEITJICHHOE 3aKOHOM.

- C aTuM craTtycom Lkoina ObA3AHA npefgocTaBUTh:
THIOTOPA, 3aHATHS C IICUXOJIOTrOM/fe(eKTOoI0orom,
azanTHpOBaHHYIO IIPOrpaMMy, BO3MOXXHOCTD
oycaTh KOHTPOJIbHBIE B OTHEJIBHOM IIOMELJEeHHUH,
Jo6aBOYHOE BpeMH.

[] ITogroroBpTe MakeT JOKYMEHTOB.
(cmorpure Moy Yex-mmct "TIMIIK 6e3 maHuKki")

I'taBHOe: y Bac Ha pyKaxX 3aKJIIO9YeHye IcuxyuaTpa c
guaraosom. CIBI' B HeM [OJDKEH 6bITh yKa3aH.

IITAT 6: HA YTO HE TPATHUTH [JEHbI' (1 HEPBHI)

Ha PBbBIHKE ITOJIHO IUapyIaTaHOB, HAXXHMBAIOIUNXCSA Ha
BallleM cTpaxe.

[ ] TpeBO>XHB1e 3BOHOYKY « METOLMKN:

- O6ergaroT «BpUTeYHTH CIBI" MOJIHOCTBIO» ¥ «CHATH
AnarHo3s». (COBI" — HeMpOTHII, a He 60/1e3Hb, C HUM
MOXXHO HayYHUTBhCS XXUTH IIPORYKTHBHO,
KOMITeHCHPOBATh, HO 3TO He HACMOPK).



- ToMaTyc-Tepanua (MeTog, obeLjaloLjuif 30/I0Thle
ropbl) 6e3 YeTKHUX MOKa3aHWI MEHHO IJIsI Ballero
pebeHKa.

- Mukpormonsapu3alsa, OCTeonaTmsl, TOMeoIIaTHsI,
BAJlp1 — KakK egMHCTBEHHBIN MeTOoZ nedeHus CLBI.
(MaxcuMyM — KaK JOIIOJIHUTEJIbHAS IIOg4EPXKa 110
PeKOMeHZaL My BaLIero e IICHXuaTpa).

- «kKypc "Kak cnpaBuTh pebeHKa 3a BbIXOLHbIEe" 3a
50 TeicsaY pybITEen».

- IIpm60op5b1 /1T «CTUMYIIILMI MO3ra» U3 pexjiambl B
MHCTarpame.

HIAT 7: TIOMHMTE O CEBE. BE3 3TOI'O — HUKAK

Baur pecypc — 3To eguHCTBEeHHasI baTapeyka
CHCTEeMBl.

[] ITpaBHIIO «KMCIIOPOZHONU Macky». Moe mobmuMoe.
CHavajia Ha cebs. Eciiy Bbl JISI)KeETe OT MCTOILeHHS,
pebeHKY He IOMOXXEeT HUKTO.

[] HayggmuTe «CBOIO cTaio». I pynbl Moggep>XKu
poanreinen CHBI-gerenu B BalIeM ropoge vuiu
OHJIayH. HUKTO He MOMMET Balll af IIPO JOMAIIKY B
12 HOYH TaK, KaK MaMa TaKorIo >Xe MaJIbYHKa.

[ ] He TpebyuTe OoT cebs cBaTocTH. Bbl 6ygere
CPblBaTbCs, KpUYaTh, IIZIaKaTh. 3TO XXU3Hb. Bbl He
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ITJIOXO¥ ponuTeilb. Bel pogmuTenp pebeHKa CO
CBEPXCIIOCOOHOCTAMYI, KOTOPblEe TPEObyIOT OT Bac
cBepxycunnun. IIpocure NpoLjeHus y pebeHKa,
O6HHMMa¥Te ero IIPoCTO TakK ¥ UAUTe fablIe.

MAPIIPYT ITO IIATAM (COXPAHUTE)

1. MopaTopuu. Ilay3a 2 Hefgenu, Bh1IOXHYTh.

2. IIcuxuatp. KimodeBoy Bpay, AMarHo3, cxemMma.

3. Heupomncuxonor. Kapra Mo3ra, TUII KOPpPeKIUN.
4. IlIxona. Pa3roBop, IpocThle Mephbl TIOMOIIN.

5. Cpega goMa. BusyanbHoe paciucaHue, TaiMephl,
aueTa.

6. IIMIIK. CtaTyc OB3, 3aKOHHEble ITpaBa.
7. dunbeTp. He BecTHCH Ha LIapPJIaTaHOB.

8. Bel. CTasi, KMCJIOPOZHAsI MaCKa, IIPoLIeHMe cebsl.

ABTOop: [laminuaa OkcaHa BMKTOpOBHA , IICHUXOJIOT,
yjieH PocCHUMCKOIr 0 IICUX0JIOTMYECKOI 0 OO6LIeCTBa,
MaMma 4—x fereu, pyKoOBOAUTEIIb 06pa30BaTEIbHOIO
rnpoekrTa «IlIkosra ceMesHoro popmarar» , Ipe3ngeHT
KpacHogapckou KpaeBou O6L[eCTBEHHON
opraHu3aIuu «LJeHTp 3aljuTbl CEMbH U JJETCTBAa».
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	ШПАРГАЛКА: ПЕРВЫЕ ШАГИ ПОСЛЕ ДИАГНОЗА СДВГ 
	ШАГ 0: ОСТАНОВИТЬСЯ И ВЫДОХНУТЬ 
	Почему этот шаг нулевой? Потому что в панике мы совершаем ошибки и тратим деньги на чудесные таблетки из интернета.) 
	☐ Примите свои чувства. Прямо сейчас вы можете чувствовать: вину, страх, облегчение, злость, горе, растерянность. Всё это нормально. Вы не одиноки. Через это проходят почти все родители детей с нейроотличиями в  развитии. 
	☐ Замрите на 2 недели. Дайте себе мораторий на покупку срочных курсов, БАДов и запись к десяти специалистам сразу. Сейчас ваша задача — не бежать, а собрать информацию. 
	☐ Скажите себе правильные слова. Вслух или про себя. «Мой ребенок не сломан. Его мозг работает иначе. Я — его проводник в этом мире, а не палач за плохие оценки». 
	ШАГ 1: ВЕРНЫЙ ВРАЧ — ФУНДАМЕНТ ВСЕГО 
	Первое и самое важное звено. Без него остальные шаги — гадание на кофейной гуще. 
	☐ Запишитесь к детскому психиатру (не путать с психотерапевтом и неврологом). 
	- Почему психиатр? Потому что СДВГ — это диагноз из области психиатрии. Только психиатр имеет право назначать базовую медикаментозную терапию СДВГ, если она потребуется. Невролог может поддержать ноотропами и сосудистыми, но не ядром схемы. 
	☐ Как найти «вашего» врача? 
	- Ищите по сарафанному радио в сообществах родителей СДВГ в вашем городе. 
	- Ищите формулировку «детский психиатр, работающий с СДВГ» или «доказательный психиатр». 
	- Красный флаг: врач обещает «вылечить» СДВГ за 3 месяца, назначает 10 лекарств с первого приема, не спрашивает про поведение дома и в школе. 
	☐ Что взять на первый приём: 
	- Всю медицинскую карту ребенка. 
	- Заключения, если были у невролога, психолога, логопеда. 
	- Школьные тетради, дневник с замечаниями, характеристику от учителя (если есть). 
	- Список вопросов (запишите заранее, потому что в кабинете всё вылетит из головы). Примеры: 
	*«На что влияет терапия?» 
	*«Какие побочные эффекты у препаратов?» 
	*«Нужна ли диета, спорт, режим дополнительно?» 
	*«Дадите ли вы заключение для школы и ПМПК?» 
	ШАГ 2: НЕЙРОПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ДИАГНОСТИКА 
	Это не лечение, это схема метро для мозга вашего ребенка. 
	☐ Зачем нужен нейропсихолог? 
	- Психиатр скажет «есть дефицит внимания и гиперактивность» и подберет терапию. 
	- Нейропсихолог проведет 1,5–2 часа диагностики и скажет «у ребенка страдает блок программирования и контроля (3-й блок мозга), а энергетический тонус (1-й блок) низкий, поэтому он отвлекается, но при этом у него отличная память». 
	- Это нужно, чтобы понять, какой тип коррекционных занятий даст результат, а не просто забирал время. 
	☐ Что спросить нейропсихолога по итогу диагностики: 
	- Какой блок мозга ослаблен? (Энергетический, приёма/переработки информации, программирования/контроля). 
	- Какие занятия показаны? (Сенсомоторная коррекция, когнитивный тренинг, мозжечковая стимуляция — узнайте, что подходит именно вашему ребенку). 
	- Какие занятия/спорт могут навредить или быть бесполезны при его профиле? 
	ШАГ 3: ЧЕСТНЫЙ РАЗГОВОР СО ШКОЛОЙ 
	Не бойтесь, что навесите ярлык. Школа уже видит «неудобного» ребенка. Дайте им ключ к пониманию вместо ярлыка «хулиган». 
	☐ Запишитесь к классному руководителю и школьному психологу. 
	- Не на перемене, а на отдельную встречу. Скажите: «У ребенка подтвержденный СДВГ. Я хочу обсудить, как мы можем помочь ему учиться». 
	- Принесите краткую памятку о СДВГ (распечатайте из интернета 1 лист А4 с особенностями: ему не «всё равно», его мозг не держит фокус). 
	☐ Что попросить у школы на этом этапе: 
	- Посадить на 1-ю парту (меньше отвлекающих факторов). 
	- Делить для ребенка инструкции на части («Открой тетрадь. Написал? Теперь возьми ручку.» — вместо длинного монолога). 
	- Разрешить «тихий двигатель»: мять в руке ластик, жевать жвачку (если не против учитель), стоять у парты во время ответа. 
	- Договориться о сигнале. Если ребенок «выпал», учитель тихо кладет ему на парту карточку или касается плеча, а не кричит через весь класс. 
	☐ Запросите характеристику для ПМПК (это пригодится в Шаге 5). Устно скажите: «Я собираю документы на комиссию, напишите, пожалуйста, объективную характеристику». 
	ШАГ 4: ОРГАНИЗАЦИЯ СРЕДЫ ДОМА 
	Пока вы ждете очереди к специалистам, вы можете сделать дом спасательным кругом. 
	☐ Чек-лист «Быт для СДВГ-ребенка»: 
	- ☐ Визуальное расписание. Не «я тебе 10 раз сказала!», а лист на стене с картинками: Проснулся → Туалет → Завтрак → Одеться. Да, даже в 8, 10, 12 лет. Для мозга с СДВГ это опора. 
	- ☐ Таймеры. Купите песочные часы на 5, 10, 15 минут. Время для СДВГ-мозга — абстракция. Песок — конкретика. 
	- ☐ Островок порядка. Не заставляйте убирать комнату целиком. «Собери только Лего в эту коробку. Всё. Ты молодец». Дробите задачи. 
	- ☐ Сенсорная диета. Дайте сенсорный голод: батут, канат, тяжелое одеяло, обнимашки-тиски, жевание сушек/морковки. 
	☐ Режим дня — святое. Это не про строгость, а про предсказуемость. Мозг с СДВГ тратит дикое количество энергии на переключение и хаос. Четкий отбой в одно время, четкое время приема пищи дают опору. 
	ШАГ 5: ПМПК (ПСИХОЛОГО-МЕДИКО-ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ КОМИССИЯ) 
	Только сейчас, имея на руках заключение психиатра и нейропсихолога, вы идете на комиссию. Это ваш сильный козырь. 
	☐ Зачем СДВГ-ребенку ПМПК? 
	- Не для клейма «дурак», а для статуса ОВЗ (ограниченные возможности здоровья). Статус ОВЗ — это не инвалидность. Это право на особые условия обучения, закрепленное законом. 
	- С этим статусом школа ОБЯЗАНА предоставить: тьютора, занятия с психологом/дефектологом, адаптированную программу, возможность писать контрольные в отдельном помещении, добавочное время. 
	☐ Подготовьте пакет документов. 
	(смотрите мой Чек-лист "ПМПК без паники") 
	Главное: у вас на руках заключение психиатра с диагнозом. СДВГ в нем должен быть указан. 
	ШАГ 6: НА ЧТО НЕ ТРАТИТЬ ДЕНЬГИ (И НЕРВЫ) 
	На рынке полно шарлатанов, наживающихся на вашем страхе. 
	☐ Тревожные звоночки «методик»: 
	- Обещают «вылечить СДВГ полностью» и «снять диагноз». (СДВГ — нейротип, а не болезнь, с ним можно научиться жить продуктивно, компенсировать, но это не насморк). 
	- Томатис-терапия (метод, обещающий золотые горы) без четких показаний именно для вашего ребенка. 
	- Микрополяризация, остеопатия, гомеопатия, БАДы — как единственный метод лечения СДВГ. (Максимум — как дополнительная поддержка по рекомендации вашего же психиатра). 
	- «Курс "Как исправить ребенка за выходные" за 50 тысяч рублей». 
	- Приборы для «стимуляции мозга» из рекламы в инстаграме. 
	 
	ШАГ 7: ПОМНИТЕ О СЕБЕ. БЕЗ ЭТОГО — НИКАК 
	Ваш ресурс — это единственная батарейка системы. 
	☐ Правило «кислородной маски». Мое любимое. Сначала на себя. Если вы ляжете от истощения, ребенку не поможет никто. 
	☐ Найдите «свою стаю». Группы поддержки родителей СДВГ-детей в вашем городе или онлайн. Никто не поймет ваш ад про домашку в 12 ночи так, как мама такого же мальчика. 
	☐ Не требуйте от себя святости. Вы будете срываться, кричать, плакать. Это жизнь. Вы не плохой родитель. Вы родитель ребенка со сверхспособностями, которые требуют от вас сверхусилий. Просите прощения у ребенка, обнимайте его просто так и идите дальше. 
	МАРШРУТ ПО ШАГАМ (СОХРАНИТЕ) 
	1. Мораторий. Пауза 2 недели, выдохнуть. 
	2. Психиатр. Ключевой врач, диагноз, схема. 
	3. Нейропсихолог. Карта мозга, тип коррекции. 
	4. Школа. Разговор, простые меры помощи. 
	5. Среда дома. Визуальное расписание, таймеры, диета. 
	6. ПМПК. Статус ОВЗ, законные права. 
	7. Фильтр. Не вестись на шарлатанов. 
	8. Вы. Стая, кислородная маска, прощение себя. 
	 
	Автор: Пашина Оксана Викторовна , психолог, член Российского психологического общества, мама 4—х детей, руководитель образовательного проекта «Школа семейного формата» , президент Краснодарской краевой общественной организации «Центр защиты семьи и детства». 
	 

