
چگونه بر بیش فعالی غلبه کنیم؟
کتاب کار برای کودکان

60 فعالیت سرگرم کننده برای رسیدن کودکان به خودتنظیمی، تمرکز و موفقیت

تألیف
کِلی میلر

ال سی اس دابلیو
ام اس دابلیو

ترجمه
دکتر شهروز نعمتی

عضوهیئتعلمیدانشگاهتبریزوروانشناسیکودکاناستثنایی

دکتر نیلوفر برومندزاده 
دکتریتخصصیروانشناسیتربیتیدانشگاهتبریز



5

فهرست

مقدمه برای والدین.......................................................................................................... 7
مقدمه برای کودکان......................................................................................................... 9

قسمت یک: نقص توجه ـ   بیش فعالی و من

فصل اول: درک و آشنایی با اختلال نقص توجه- بیش فعالی.................................................................................. 13
27 ........................................................................................................................... فصل دوم: نقاط قوت و ضعف من

قسمت دوم: اختلال نقص توجه ـ بیش فعالی رئیس من نیست!

فصل سوم: مدیریت احساسات................................................................................................................................. 45
63 ........................ فصل چهارم: مهارت های تمرکز، توجه و گوش دادن )حتی زمانی که واقعاً حوصله ام سر می رود(
77 ......................................................................... فصل پنجم: خودکنترلی، مدیریت محرک ها و تصمیم گیری خوب

 بخش سوم: اختلال کم توجهی ـ  بیش فعالی و من در جهان: 
موفقیت در خانه، مدرسه و با دوستان

فصل ششم: ساده کردن و سرگرم کننده کردن عادت ها و کارهای روزمره............................................................ 95
فصل هفتم: دوستان، ارتباط، و صحبت کردن...................................................................................................... 108
فصل هشتم: برنامه ای برای ایجاد برنامه ها: تکالیف، پروژه ها، و برنامه های بلندمدت......................................... 125
142 .......................................................................................................................................... فصل نهم: من آماده ام!

151 .................................................................................... منابعی برای والدین و مراقبان 



قسمت یک

 نقص توجه ـ 
  بیش فعالی و من
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در این بخش، بررسی خواهیم کرد که نقص توجه-بیش فعالی چیست، 

انواع مختلف آن چیست، و چگونه بر شما تأثیر میگذارد. ممکن است 

در ایـن لحظه بگویید »آها«، »وای! شـبیه من اسـت!« یـا، »هی، من 

ایـن کار را میکنـم!« ممکن اسـت ببینید رفتار یا اعمال شـما چگونه با 

نقـص توجه-بیشفعالی شـما مرتبط اسـت. ممکن اسـت این مطالب 

باعـث شـود احسـاس آرامش کنید، زیـرا بالاخره چیزهایـی را در مورد 

خودتان میفهمید که شـاید قبلاً نمیدانسـتید. امید من این اسـت که 

بیشـتر در مـورد خود بیاموزید و بدانید کـه در چه چیزی در حال حاضر 

عالی هسـتید و در چه چیزی ممکن اسـت نیاز به بهبود داشـته باشید. 

فقط به یاد داشـته باشـید هیچ کس کامل نیست و همه میتوانند در 

چیزی پیشرفت کنند. مهمترین مطلب این است که شما مایل به تلاش 

هستید. پس برای یادگیری مهارتهای جدید آماده باشید!
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فصل اول
 درک و آشنایی با اختلال 

نقص توجه- بیش فعالی

بسـیاری از مردم نمی دانند نقص توجه- بیش فعالی چیست. من می خواهم شما 
را آموزش دهم و بعد شما دیگران را تربیت کنید! نقص توجه- بیش فعالی تقصیر 
شما نیست و چیزی نیست که خودتان آن را انتخاب کرده باشید. خبر خوب این 
است که وقتی کمی بیشتر نقص توجه- بیش فعالی را درک کنید، از اینکه چگونه 
بر شـما تأثیر می گذارد و چه کاری می توانید انجام دهید آگاه خواهید شـد. آیا 
می توانیـد در مـورد نقـص توجه- بیش فعالی محقق من باشـید؟ در این صورت 
می توانید آنچه را که می دانید با افرادی که نقص توجه- بیش فعالی را نمی فهمند 

به اشتراک بگذارید!
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اختلال نقص توجه ـ بیشفعالی چیست؟ 
همانطـورکـهقبلًادرمـوردآنصحبتکردیم،اختـلالنقصتوجه-بیشفعالـییكبیماریدر
مغزاسـت.مغزهابهشـدتپیچیدههستند.آیاتابهحالشنیدهایدکهکسیبهشوخیبگوید»برای
فهمیدناینموضوعلازمنیسـتجراحمغزباشـید«؟اینبدانمعناسـتکهجراحیمغزبسـیار
سـختاسـتوکارآسـانینیسـت.چرا؟زیراچیزهـایزیادیبـراییادگیریدرمـوردمغزو
عملکردهایآنوجوددارد.سالهاطولمیکشدتادرموردمغزونحوهعملکردآنیادبگیرید.
بنابراین،بیاییددرموردنقصتوجه-بیشفعالییادبگیریدوخودتانرابهتربشناسید)ودراین

فرآیندباهوشترشوید(.
ناحیهایدرجلویمغزماوجودداردبهنامقشـرپیشـانی.اینناحیهایاسـتکهدرآنمغز
سـازماندهیوبرانگیختهمیشـودواحساساترامدیریتمیکندوبهآنحوزهعملکرداجرایی
مـانیـزمیگوینـد.آیادرخانوادهشـمارئیسوجوددارد؟خوب،حوزهعملکـرداجرایی،رئیس
مغزشماست!اماافرادمبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیدرقشرجلویمغزیاعملکردهایاجرایی

تأخیردارند.رئیسذهنیشماباهوشاست؛فقطباسرعتخودشحرکتمیکند!
ایـنبـرایشـماچهمعناییدارد؟توضیحخواهـمداد:آیاتابهحالباهواپیماسـفرکردهایدو
پروازتانبهتأخیرافتادهاست؟احتمالاًبهمقصدخودرسیدهاید،امادیرترازآنچهانتظارداشتهاید.
درموردنقصتوجه-بیشفعالیهمهمینطوراست؛شمامیتوانیدسازماندهیکنیدیااحساسات
خودرامدیریتنمایید،اماشایدنهبهآنسرعتیکهمیخواهید.جالباستکهوقتیشمانقص
توجه-بیشفعالیدارید،ممکناسـتمغزشـماچیزهاراکندترپردازشکند،اماافکارشـمادر
واقعمیتوانندسـریعترباشـند.اینبخشـیازچیزیاستکهذهنشمارابهسرعتمیاندازدو

ایدههایبسیارخوبیبهشمامیدهد!

هرکسمتفاوتاست

اکثر مردم احسـاس می کنند که به نوعی متفاوت هسـتند. برخی از کودکان والدینی دارند که طلاق گرفته اند 
و بنابراین احسـاس می کنند با دوسـتان خود تفاوت دارند. برخی از بچه ها بریس دارند، برخی دیگر خیلی 
زود یا خیلی دیر رشـد می کنند و برخی ممکن اسـت والدین یا خواهر و برادری داشـته باشـند که فوت کرده 
است، برخی دیگر شرایط پزشکی مانند دیابت دارند، برخی ممکن است احساس کنند موهای قرمزشان آنها 

را متفاوت می کند. 
سـعی کنیـد به نقص توجه- بیش فعالی به عنوان چیزی که شـما را از فوق العاده شـدن بـاز می دارد، نگاه 

نکنید. شما همینطور که هستید فوق العاده اید و فقط این شما را به جلو می برد.
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انواع مختلف
آیـامیدانسـتیدنقـصتوجه-بیشفعالـیانـواعمختلفیدارد؟انـواعآنعبارتنـداز:بیشفعالی-

تکانشی،بیتوجهدرجهاولونوعترکیبی.
اگرشـمامبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیهسـتید،یکیازاینسـهنوعرادارید.چرااینمهم
اسـت؟خـوب،اگربدانیدازچهنوعهسـتید،میتوانیددقیقاًبفهمیدکـهنقصتوجه-بیشفعالی
چگونهبرشـماوزندگیشـماتأثیرمیگذارد.بهاینترتیبمیتوانیدبیاموزیدکهبهکدامابزار

برایموفقیتنیازدارید.مابعداًهرنوعراباجزئیاتبیشتربررسیخواهیمکرد.
یـكپزشـكمیتواندبهشـماکمكکندتـابفهمیدچهنوعنقـصتوجه-بیشفعالیداریدو
چقدربرزندگیشماتأثیرمیگذارد؟کم،تاحدودی،یازیاد؟شماممکناستهنوزپاسخآنها

راندانید،وایناشکالینداردوایبرعهدهپزشكویاوالدینشمااستکهتعیینکنند.
مـندوسـتدارمبـهانواعمختلفنقـصتوجه-بیشفعالـیبهعنوانحیواناتفکـرکنم.آیا

میتوانیدبایکیازانواعزیرارتباطبرقرارکنید؟

 نقص توجه- بیش فعالی، درجۀ اول: بیش فعال- تکانشی 
»پرندۀ مگس خوار با انرژی بالا« 

اینشـایعتریننوعنقصتوجه-بیشفعالیدرکودکاناسـت.افرادیکهازنوعتکانشیبیشفعال
هستند،دوستدارنددرحالحرکتباشند!آنهادوستدارندایستادهکارهایخودراانجامدهند.
آنهاتمایلبهبیقراریوپیچخوردندارند.معلمآنهاممکناستبگوید»مورچهدرشلوارداری؟«
آنهـازیادوگاهیاوقاتسـریعصحبـتمیکنندومیدوند.همچنینفوقالعادهکنجکاوهسـتند.
افرادیکهعمدتاًازنوعتکانشیبیشفعالهستند،حرفهایزیادیبرایگفتندارند،ممکناست

حرفدیگرانراقطعکنند،پاسخهایمبهمبدهندودرکنترلخودشاندچارمشکلشوند.

افرادیکهنوعتکانشیبیشفعالیدرجۀاولدارند،ممکناستداراینشانههایزیرباشند:

بهجاینشستندوستدارندبایستند 	
بیقراریوپیچخوردن 	
زیادحرفبزنند 	
سریعصحبتکنند 	
خیلیکنجکاوباشند 	
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حرفدیگرانراقطعکنند 	
درپاسخگوییدچارمشکلهستند 	
درکنترلخودمشکلدارند 	

 اختلال نقص توجه- بیش فعالی نوع یک که بی توجه هستند 
و به اصطلاح »اردک در حال حرکت« 

بچههـایمبتـلابهایننـوعازاختلالنقصتوجه-بیشفعالیعمدتاًبهپیرویازدسـتورالعملها
بیتوجـههسـتندودرانجـامتکالیفمشـکلدارند.پزشـکانبـهایننوعاختـلالنقصتوجه-
بیشفعالی،بیشفعالیبیتوجهمیگویند.اینافراداشـتباهمیکنند،زیرادرتمرکزوسـازماندهی
فعالیتهـاووظایفخودمشـکلدارند.کارشـانعمدینیسـت،امااینبچههـااغلبچیزهایی
ماننـدژاکـتیـاتکالیفخـودراگممیکننـد.دریدرNemoFindingبهتریـنحرفراگفت
کـه:»افـکارم،مـراترکمیکننـد.«افرادیکهعمدتـاًازنوعاختلالنقـصتوجه-بیشفعالینوع

بیتوجهیهستندممکناست:

درپیرویازدستورالعملهامشکلداشتهباشند 	
درادامهدادنکارمحولشدهمشکلداشتهباشند 	
مشکلتمرکزداشتهباشند 	
بینظمباشند 	
وسایلشانراگمکنند 	
فراموشکارباشند 	

نقص توجه- بیش فعالی، نوع ترکیبی، »غزالی که رفته رفته دور می شود«
کودکانیکهداراینقصتوجه-بیشفعالینوعترکیبیهسـتندخلاق،باهوشوسـریعهسـتند.
اماممکناسـتدرمدرسـهمشـکلداشتهباشـندوفراموشکنندکهتکالیفراانجامدهند.آنها
اغلـبدرمـوردچیزهایدیگررویاپردازیمیکنندوازکاریبهکاردیگرمیپرندوهمیشـهدر

حرکتهستند!
افـرادمبتـلابـهنوعترکیبـینقصتوجه-بیشفعالیهمازنوعتکانشـیوهـمازنوعتوجه،
بیشفعالهستند.اینبدانمعناستکهآنهاهمعلائمبیتوجهیوهمازعلائمتکانشیرادارند.

افرادداراینوعترکیبینقصتوجه-بیشفعالیممکناستعلائمزیرراداشتهباشند:
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دوستدارندبهجاینشستنبایستند 	
بیقراریوپیچخوردن 	
درپیرویازدستورالعملهامشکلدارند 	
درادامهکارمشکلدارند 	
درتمرکزمشکلدارند 	
فراموشکارهستند 	

شماکدامویژگیرابیشتردارید؟بهتوضیحاتیکهاخیراًمرورکردیمنگاهکنید،ودورآنهایی
کهشایدبتوانیداندکیازخودتانرادرآنهاببینیدخطبکشید.اینتنهایكراهسرگرمکنندهبرای

تعییننوعنقصتوجه-بیشفعالیاست.

پسران بیشتر نقص توجه- بیش فعالی دارند یا دختران؟
آیـافکـرمیکنیدتفاوتیدرتعداددخترانوپسـرانمبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیوجوددارد؟
اگرحدسزدیدکهنه،درسـتمیگویید.اگرچهممکناسـتدرپسـراندرسنینپایینتربیشتر
ازدختـرانتشـخیصدادهشـود،ولیمطالعاتنشـانمیدهـدکهدردختراناغلـبدیرترودر
بزرگسـالیتشـخیصدادهمیشـود.بنابراینتفاوتیبیندختروپسرازنظرتشخیصبیشفعالی
وجـودنـدارد.امانقصتوجه-بیشفعالیمیتواندبهطرزبسـیارمتفاوتیازیكفردبهفرددیگر

ظاهرشود؛فرقینمیکندپسرباشیدیادختر.

دارو

برخی از کودکان برای کمک به علائم نقص توجه- بیش فعالی خود از داروهای تجویز شـده توسـط پزشک یا 
روانپزشک استفاده می کنند. من در این کتاب توصیه های دارویی نمی کنم. در عوض، ما یک رویکرد رفتاری 
برای نقص توجه- بیش فعالی در نظر می گیریم. این بدان معناست که ما بر روی فعالیت هایی تمرکز می کنیم 
که می توانند به رفتارها و اعمال شما کمک کنند. رفتار و رویکرد دارویی با هم کار می کنند، اما این به والدین 
و پزشک شما بستگی دارد که ترکیب مناسب را برای شما بیابند. پزشک و والدین شما اطلاعات بیشتری به 
شما می دهند. مهم است بدانید که دارو، درمان نقص توجه- بیش فعالی نیست، اما ممکن است به کاهش 

علائم کمک کند.



18          چگونه بر بیش فعالی غلبه کنیم؟         

فعالیت 1

علائم من چیست؟ 
آیـاتابهحـالآزمایـشخوندادهاید؟پزشـکانخونشـمارابررسـیمیکنندومیتوانندسـطح
کلسـترول،سـطحآهنوهمهاینمواردرابررسـیکنند.چیزهاییکهآنهامیتوانندکشـفکنند
بسیارشگفتانگیزاست.خوب،هیچآزمایشخونیوجودنداردکهببیندآیاشمانقصتوجه-
بیشفعالیداریدیاخیر.تشـخیصعمدتاًبراسـاسعلائمنقصتوجه-بیشفعالیمانندمواردی
استکهقبلًاذکرکردم.اگرتعدادمشخصیازعلائمراداریدوبرایشمامشکلایجادمیکند،

پزشكمیتواندتشخیصدهد.

اگرهریكازاینعلائمرااحساسمیکنیدبررسیکنید:

	�تمایلبهدویدن،پریدنوبازیکردندراکثراوقات
	�داشتناوقاتدشواردرحالتنشسته
	�کشفتخیلشگفتانگیز
	�احساساینکهمیتوانستیدسازماندهیبیشتریداشتهباشید
	�مشکلدرانجامتکالیفیاوظایفکلاسی
	�احساسکندبودنیامشکلداشتندرشروعکاریجدید
	�مشکلدرگوشدادن
	�تغییرسریعتوجهازیكفعالیتبهفعالیتدیگر
	�احساساسترسیادستپاچهشدندراکثراوقات
	�تواناییتمرکزبرایمدتطولانیفقطبررویفعالیتهاییکهبهآنهاعلاقهدارید
	�بهراحتیناامید،عصبانییاناراحتمیشوید،بهویژهاگرچیزیسختاست
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ممکناستاحساسکنیدکهباهمۀاینعلائمیافقطتعدادیازآنهاارتباطدارید.اصلًااشکالی
ندارد.یادگیریبیشتردربارۀخودتاناولینقدمبرایدرکبیشتردربارۀشماست!




