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用你的优势克服多动症！
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◎ 40个行动——帮你获得动力和信心

◎ 增加专注时间，自我平静冲动

◎ 改善人际关系，学会自我管理

...................

※编辑推荐※

发现你的优势，克服多动症注意力不集中的症状，当你在做作业的时候，在上课的时候
，在听朋友的故事时，分神过吗?
当你的冲动不断诱惑你去做相反的事情时，你可能会注意到它，并主动分散你的注意力
。在本书中，你会学到一些简单的技巧，你可以用这些技巧在学习、生活、结交朋友的
过程中得到更大的帮助，并帮你组织和完成你开始想做的每一件事。

本手册可以帮助你找到真正的自己，通过一系列的练习和工作表来确定你的优势和兴趣
；然后，你将开始利用这些优势来制订策略，从而克服你所遇到的与多动症相关的问题
。

· 当你感到极度活跃或冲动的时候，学习如何让自己平静下来

· 制订计划以达到最重要的目标

· 让你的生活得到控制，并制订时间表

· 通过倾听和交友来改善你的社交生活

...................

※内容简介※

青少年注意力缺陷多动症在发达国家已受到广泛关注，患者在学校有专业指导师和相应
的特殊照顾，而我国目前的教育体系中还是一片空白。针对这一问题，老师和家长都束
手无策，不同程度上影响了患者的正常生活，同时也给社会和家庭生活造成了麻烦。

本书用40个行动来帮助青少年多动症患者通过一系列的练习和工作表来找出自己的优势
，并利用这些优势来创建应对策略，以克服患者可能遇到的相关问题。

本书将教青少年多动症患者学会如何让自己平静下来，如何实现目标，如何改善人际关
系，如何自我管理，是多动症患者和家长极有意义的践行性图书。
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作品深受人们的喜爱。
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评论

少年，你是多动症患者吗？ 用你的优势克服多动症吧！

-----------------------------
其实，就算不是“多动症患者”的成年人，自主训练一下也是不错的。

-----------------------------
国内缺乏对多动症患者的支持和了解，这本书可以帮助有相关困扰的家庭和孩子，对非
多动症青少年也有一定的启发。

-----------------------------
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书评

文 / [何诺斯·韦伯（Lara
Honos-Webb）]教授毕业于加州大学旧金山医学院，是著名的心理学家与作家,
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曾任职于圣克拉拉大学、北加州大学研究与教育学院，出版了多本相关图书，她的很多
作品深受人们的喜爱。 本书将给你的生活带来重大的改变：
开始用你能做好的事情，而不是你的...  

-----------------------------
从教特殊教育已有五年多的时间，在这五年多的时间里，我见过很多特殊的孩子，自闭
症，脑瘫，听障，智障，多重障碍，他们中的很多孩子，身上都存在着注意力缺陷多动
障碍这个问题，也就是俗称的多动症，这些孩子没法安静下来进行相应的学习和康复，
因此在管理和教育上很是让人头...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
我不是注意力缺陷多动症患者。但在看了何诺斯韦伯写的《青少年多动症练习手册》之
后，感觉书中所列针对注意力多动症患者的行为指导，对我有很大帮助。在飞速发展的
信息化时代下，专注力成为稀缺资源，一不小心就会被碎片化信息带飞，因此办事效率
低下。这是本实践性图书，书中...  
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