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یادداشتیبرایوالدینومراقبین

این کتاب با عشق و شفقت برای تمام خانواده ها و کودکانی که با اختلال نقص توجه بیش فعالی 
)ADHD( زندگی می کنند طراحی شده است. اگر کودک شما مبتلابه بیش فعالی تشخیص داده شده 
است، شما ممکن است در حال حاضر با خواندن این کتاب در تلاش هستید تا بفهمید چگونه 
کودک باهوش، پرانرژی، بااستعداد و عمیقاً دوست داشتنی خود ممکن است باکارهای بنیادین 
ساده مثل توجه، گوش دادن، آرام نشستن، آرام ماندن، منظم ماندن یا انجام وظایف به طور مستقل 
دست وپنجه نرم می کند. در این مسیر، این کتاب شما و فرزندتان را از طریق یك دوره آموزش 

کوتاه با داستان ها و فعالیت های مستمر همراهی می کند.
بیش فعالی یك بیماری عصبی رشدی است که بخش هایی از مغز ما را تحت تأثیر قرار می دهد. 
مسئول خودکنترلی، سازمان دهی، برنامه ریزی، توجه و حافظه و سایر موارد است. هنگامی که یك 
کودک با این نوع کارکردهای اجرایی دست وپنجه نرم می کند، ممکن است ببینید که آن ها در 
شروع کارها، سازمان دهی، حفظ توجه، مدیریت زمان، تغییر تمرکز، یا کنترل احساسات خود 
مشکل دارند. کودکان ممکن است با وظایفی که به توجه مداوم نیاز دارند، مانند تکالیف مدرسه 
دست وپنجه نرم کنند، اما وقتی با چیزی که از آن لذت می برند درگیر می شوند، ممکن است این 
توانایی را داشته باشند که تمرکز خود را بسیار بالا ببرند، حتی اگر این کار برای ما دشوار به 

نظر برسد. 
ذهن آگاهی ابزار فوق العاده ای است که به ما می آموزد که چگونه رعایت کنیم و تمرکز خود را 
پیدا کنیم؛ و برای کودکان مبتلابه بیش فعالی بسیار مهم نشان داده شده است، زیرا که توانایی آن ها 
در مشاهده خود، آموزش توجه آن ها، کاهش تکانش گری و کنار آمدن باتجربه های استرس زا را 
بهبود می بخشد. البته، بسیاری از حمایت های مهم دیگر نیز، ازجمله تغذیه، خواب، روان درمانی، 
نوروفیدبك، مداخلات آموزشی و ارزیابی های پزشکی باید در نظر گرفته شود. لطفاً برای کسب 

اطلاعات بیشتر »منابع« را بررسی کنید.
این که آیا فرزند شما بیش فعالی دارد یا آن ها فقط با برخی از نشانه ها و علائم دست به گریبان 
هستند، امیدوارم این کتاب آن ها را تشویق کند که تجربیات خود را با شما در میان بگذارند... 
در این کتاب سه داستان )ماجراهای حیواناتی که دوست هستند( را دنبال می کند که برخی از 
نشانه های متنوع بیش فعالی را تجربه می کنند. به عنوان مثال، فیگ پرنده پرانرژی، سریع صحبت، 
تکانشی و بر روی حشرات بسیار متمرکزشده است. فرن )روباه( بیشتر یك »خیال پرداز« است. 
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افکار خود  در  می تواند  و  می گیرد  قرار  محیط  تأثیر  تحت  و  می شود  پرت  به راحتی حواسش 
گم شود. با استفاده از داستان ها، انواع فعالیت های ذهن آگاهی را پیدا خواهید کرد تا به فرزند 
خود مهارت ها و فن های مدیریت بیش فعالی را بیاموزید و پرسش هایی مطرح می شود تا درک 
فرزندتان از تجربیات را تقویت کند. در پایان، ما با تجزیه وتحلیل برخی از مهم ترین فن ها همراه 
با یك فرصت سرگرم کننده برای فرزندتان و اینکه چگونه می توانید شما و فرزندتان از آن ها در 
زندگی روزمره خود بهره ببرید، )و تمرین شما را در!( نتیجه گیری آنچه آن ها آموخته اند را به 

شما نشان می دهد. 
این کتاب، متناسب با سطح رشد کودک شما طراحی شده است. »زرنگ مثل یك روباه )فرن(، 
باهوش مثل پرنده )فیگ(!« برای کودکان بسیار خردسال است و »دم« لوسی ها و »بیلی ژان، نازک 
نارنجی؟« برای بچه های کمی بزرگ تر است. داستان ها را زودتر از موعد، مطالعه کنید تا آمادگی 
لازم برای روبرو شدن با مسائل کودکتان را داشته باشید. این داستان ها و تمرین ها برای کمك به 
شما و کودکتان در نظر گرفته شده است تا احساس بهتری از افزایش تمرکز کودکتان داشته باشید 
نقاط قوت و منحصربه فرد آن ها را بپذیرید و آن ها متوجه شوند که تنها نیستند. بیش از هر چیز، 
شما و کودکتان از زمانی که برای خواندن این داستان ها و انجام فن ها با یکدیگر صرف کرده اید، 

بهره مندمی شوید.
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یادداشتیبرایکودکان

نحوه  به  آن ها  همه  اما  باشد،  داشته  مختلفی  معانی  می تواند  فعالی  بیش  چیست؟  فعالی  بیش 
عملکرد مغز و بدن شما مربوط می شود. شاید شما تمایل دارید به جای یك چیز در یك زمان به 
چیزهای مختلف فکر کنید. شاید بدن شما سریع تر فعالیت می کند و شاید شما برای یادآوری 
انجام بعضی کارها نیاز به کمك دارید، چون ذهن شما با خیلی افکار و رویاهای روز مشغول 
است. بعضی کودکان بیش فعال ممکن است در مهارت هایی مانند توجه، مدیریت زمان یا آرام 
بودن به تمرین های بیشتری نیاز داشته باشند و از طرف دیگر کودکان بیش فعالی هستند که در 
کنجکاوی، خلاقیت، تخیل و مهربانی برجسته تر هستند. هرکسی مهارت هایی دارد که به راحتی به 
دست می آید مهارت هایی که در آن ها باید بیشتر تلاش کند. برخی افراد ممکن است در بسکتبال 
عالی و با ریاضی درگیر باشند. این بدان معنا نیست که آن ها نمی توانند ریاضی انجام دهند. این 

بدان معناست که آن ها مجبورند از تلاش بیشتری استفاده کنند.
ذهن آگاهی چیست؟ چطور می تواند به بیش فعالی کمك کند؟

ذهن آگاهی یعنی توجه به آنچه در زمان حال اتفاق می افتد و در هنگام توجه به اتفاقات اطراف 
خود، بهتر می توانید تمرکز کنید. اگر غمگین و ناامید هستید به شما در آرام شدن کمك می کند 
همچنین در مدرسه فعالیت های ورزشی و ... چون ما وقتی توجه می کنیم بهتر عمل می کنیم. آیا 
می دانستید که یك فرد بیش فعال، هر چیزی که دیگران انتخاب می کنند را می تواند انجام دهد. 
درواقع آن ها چیزهای بسیار جالب مثل تبدیل شدن به ستاره های فیلم، دانشمند و حتی میلیاردرها 
را انتخاب کرده اند. این کتاب به شما یاد می دهد چگونه ذهن آگاهی برای بیش فعالی می تواند 
مفید باشد. امیدوارم از فعالیت ها لذت برده و خوب یاد بگیرید همیشه به خاطر داشته باشید که 
شما مانند یك روباه زرنگ و مانند یك پرنده باهوش هستید. شما می توانید مثل یك توله سگ، 

بازیگوش و یا مثل یك خرگوش، شیرین باشید و قطعاً به اندازه چی هوآ هوآ، خونسرد هستید.
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