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内容概要

你又想换工作吗?你老觉得钱不够花吗?你约会经常迟到吗?你老把东西放错地方吗?你家里总凌乱不堪
吗?你时间又不够用了吗?你有超常的丢东西能力吗?你又觉得激情被耗光了吗?你又欠费被停机了吗?你
又要交滞纳金吗?你不该买的东西又买了一大堆吗?⋯⋯     本书用很短的篇幅列出了应对这些问题的办
法，如果付诸实践，你会受益终身，你将注意力更集中，记忆力更好，人际关系更融洽，财富更多，
时间更充裕，自信心更强⋯⋯     让我们看看这本书包括哪些内容。
第1章简要地介绍了ADD的各种症状；第2章介绍了药物治疗——一种已被广泛证明的治疗ADD的有效
疗法；第3 章介绍了摆脱凌乱局面的方法，从而让你的生活变得更有条理；第4章介绍了帮助你不再丢
失东西的办法；第5章介绍了管理时间的策略；第6章介绍了应对财务管理难关的办法；第7章介绍了能
够帮助ADD患者改善身体、精神和情感健康的办法；第8章介绍了最适合ADD患者的职业，因为ADD
患者会遭遇某些社交困境；第9章介绍了培养社交技巧的方法；第l0章介绍了改善社会关系的技巧。
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作者简介

S M萨吉斯．博士．美国佛罗里达州佛州大学副教授，雷汶法学院咨询师．萨吉斯精神病院评估主任
，注意力缺失障碍辅导员。
她在萨吉斯精神病院从事相关的临床试验．用自身的经历来帮助各年龄段的人应对各种局面并开始建
设性的生活．为需要服务的人提供公众利益评估。
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章节摘录

　　注意力缺失的麻烦 ADD的症状会给你的生活带来巨大的麻烦。
我们每一个人在某些时候至 少都经历过以上某些症状，但是ADD患者在大部分时间里都会表现出以上
很 多症状。
成人ADD会对你产生方方面面的影响，使你无法完成本职工作，无 法与家人和睦相处，无法拥有牢固
的友谊。
通过以下这些线索，你可以判 断ADD是否已经给你造成了困难。
 由于注意力无法集中或无法保持条理性，你被解雇了。
 &middot;因为没有完成工作任务，你遭到了老板的严厉斥责。
 &middot;无法保持长期的友谊关系。
 &middot;总被人当成扶助对象。
 &middot;无法和自己的家人、室友或同事和睦相处。
 &middot;有药物滥用的问题。
 &middot;面临着一些法律的困境，比如说因为超速驾驶被拘留或被罚款多次 。
 &middot;因为未能充分发挥自己的潜力而导致自尊心不强或意志消沉。
 &middot;因为无法有序地安排自己的生活，浪费时间和金钱。
 &middot;支票被银行拒付。
 &middot;因为没有及时纳税而面临税务部门的麻烦。
 &middot;因为没有及时缴纳各种费用而必须支付滞纳金。
 &middot;因为财务管理不善而不得不申请破产。
 &middot;觉得生活没有意义，对一切都感到绝望。
 揭秘注意力缺失 ADD并不是有没有注意力的问题。
如果你患有ADD，你依然能够把注意 力放在自己感兴趣的事物上，但你的大脑却无法让你集中注意力
。
 ADD会影响大脑的额叶。
额叶的许多功能类似于公司执行官的职责。
额 叶负责组织信息，作出决定，传递信息，储存信息，保证一切都按照其预 定的方式运行。
执行功能的损坏会导致以下行为发生，比如健忘、容易丢 东西、喜欢打断别人的谈话，甚至情绪波动
。
 普遍的看法认为，ADD并不会随着年龄的增长而消失。
患有ADD的儿童 当中大约有2／3的人在成年之后仍然遭受着ADD的折磨。
ADD的行为随着年 龄的增长可能会发生一些变化。
比如说，在孩提时代，你总是喜欢到处玩 耍游逛，等你长大成人，这种行为也许变成了内心的焦躁不
安。
孩提时打 牌的时候你总是急着出牌，而现在这种行为也许表现为你无法忍受交通堵 塞。
 在过去几十年间，人们对ADD进行了大量的研究。
从医学上看，ADD被 认为是一种遗传性的病症，预后较好。
的确，有些人被错误地诊断为ADD， 但是更多ADD患者并没有去医院接受诊断和治疗。
 为什么会发生注意力缺失 为什么要讨论ADD是怎么造成的呢?因为如果你知道ADD是一种生理紊乱 ，
也许你就不会过分自责了。
ADD不是因为道德败坏所致。
(在20世纪初， ADD曾被认为是道德控制方面的缺陷。
)ADD也不是由于饮食不良造成的，你 更不会因为父母的养育不周而患上这种疾病，尽管许多父母都
因为孩子患 上这种病症而感到自责。
因为有些人告诉家长，如果他们更严格地管束孩 子，孩子就会改正他们的这些行为。
 ADD遗传的可能性很大，也就是说，ADD是你从父母那里通过基因继承 而来的。
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如果你患有ADD，你的父母当中至少有一人患有ADD。
你能想起家 中还有谁和你一样也存在注意力无法集中的问题吗?了解自己家族的历史可 以增加你
对ADD基因组成的了解。
本章最后的练习在这方面会对你有所帮助 。
 AlDD还有其他生理方面的原因。
ADD患者的大脑结构与普通人的不同， 他们大脑中的一种叫“多巴胺”的化学物质的含量比普通人少
。
所以使用 药物治疗，比如使用兴奋剂类药物，可以把大脑中多巴胺的含量提高到正 常水平。
在第2章中，我会更多地介绍有关药物治疗的内容。
 生活环境会影响注意力集中与否。
如果办公会议允许随便走动，也许 你的注意力反而更容易集中。
所以，改变周围环境可帮助你应对ADD带来的 影响。
后面的章节会讨论如何改变你的环境，让环境变得更有助于你趋利 避害。
⋯⋯
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编辑推荐

你有以下这种情况吗？
看看《注意力不能集中:来自专家的10个简易解决方案》吧！
你又想换工作吗？
你老觉得钱不够花吗？
你约会经常迟到吗？
你老把东西放错地方吗？
你家里总凌乱不堪吗？
你时间又不够用了吗？
你有超常的丢东西能力吗？
你又觉得激情被耗光了吗？
你又欠费被停机了吗？
你又要交滞纳金吗？
你不该买的东西又买了一大堆吗？
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