
چگونه بر بیش فعالی غلبه کنیم؟
کتاب کار برای کودکان



تقدیم به کودکان شیرینم، رِمی و لندن

شـما الهام بخش من برای نوشـتن این کتاب و برای یک مادر بهتر و 
انسـانی مهربان تر شدن هسـتید. رمی و لندن، شما چیزهای زیادی 
به این دنیا می دهید. هیچ تردیدی نیسـت که شـما با بیش فعالی 
بـه دنیـا آمدید تا بـه بقیه جهانیان آمـوزش دهید کـه بیش فعالی 

به راستی چقدر شما را خاص می کند. هر دوی شما را دوست دارم.

کتاب کار برای کودکان
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 چگونه این کتاب را 
 در دستگاه کتاب الکترونیکی 

استفاده کنیم؟

اگراینکتابکاررادرصفحهنمایشلمسیمیخوانید،میتوانیدیادداشتهاییرااضافهنمایید
ومتنراهایلایتکنید،درستهمانگونهکهدرکتابفیزیکیانجاممیدهید.

دربرخیازقسـمتهابایدپاسـخهایاجوابهایشـخصیرابنویسـید.کارآسـانیاسـت؛
همینجاامتحانشکنید:

باانگشـتتانرویخطضربهبزنیدونگهدارید.بسـتهبهنوعدسـتگاهیکهاسـتفادهمیکنید،
آیکونـیمانندذرهبینظاهرخواهدشـد.انگشـتتانرابکشـیدکهدراینصـورتمنویگزینهها
خواهدآمـد.»Notes«یـا»Note«راانتخـابکنیدتابتوانیدمتنخودتـانرااضافهکردهوذخیره
نماییـد.وقتـیایـنکارراکردید،یـکآیکونیایکناحیههایلایتشـدهباقـیخواهدماندکه

همیشهمیتوانیدبهآنجارفتهودوبارهآنرابازکنیدتابخوانیدیاادیتکنید.
گزینههایمشابهدرمنویبازشدهبهغیرازنوشتنعبارتنداز:هایلایتورنگآمیزی؛کهاگر
میخواهیدمتنیراهایلایتکنیدیاباکسیراچککنیدمیتوانیدآنهاراانتخابکنید.باکشیدن
انگشـتتانرویگزینـهمیتوانیـدکلجملاتبـاپاراگرافهاراانتخابکنیـد.همچنیندرمنوی
گزینههـا،گزینـه»Bookmark«برایزمانیکهمیخواهیدبهبرخیازصفحاتخاصدسترسـی

سریعداشتهباشیدوجوددارد.
اینروشتقریباًدرتمامدستگاههایباصفحهنمایشلمسییکساناست،ولیبرخیدارای
تفاوتجزئیهسـتند.اگرنیازبهاطلاعاتبیشـتریدرمورددستگاهیکهاستفادهمیکنیدداشته

باشید،جستجویآنلاینمیتواندبهتریننتیجهرابدهد.
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مقدمه
برای والدین

اگر این کتاب را می خوانیداین امکان وجود دارد کهوالد،خویشـاوند،مربییادرمانگریککودک
بیشفعالباشید.بهشماتبریکمیگویمکهمیخواهیدمواردبیشتردرموردبیشفعالیواینکهچگونه
میتوانیدبهکودک،دانشآموز،یامراجعهکنندۀخودکمککنید،یادبگیرید.بسیارعالیاستکهمیخواهید

بیشفعالیراکنترلکنید.شمادرکودکیکهمراقبشهستیدتفاوتیچشمگیربهوجودمیآورید.
اسـممنکلیمیلراسـتومددکاراجتماعیبالینیرسـمیهسـتم.منباکودکانبیشفعال
کارمیکنـمودرضمـنمربیآنهاهسـتم.همچنیـنمادردوکودکبیشفعالنیزهسـتم؛بله،نه
یککودک،بلکهدوکودکبیشفعال!چالشها،خسـتگیواندوهرادرکمیکنم.منازشـدت
عصبانیتدرآشـپزخانهامگریهکردهام.منهمناکامیهایخودمراداشـتهاموهردوبچهمناز

شیرینیفروشیبیرونانداختهشدهاند.
قبلًابااینمسئلهمبارزهمیکردم.ازخودممیپرسیدمچرافرزندمنمیتواندآرامبنشیند،درست
مثلآنپسـرکیادخترکیکهخودراکنترلمیکند،سـاکتاسـتوگوشمیدهد؟اماازآنجاکه
تصمیمگرفتهامویژگیهایعجیبوغریببیشفعالیرابشناسمودرککنم،آموختهامکهبچههای
مبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیواقعاًچقدرخاصهستند.کودکانمبتلابهنقصتوجه-بیشفعالی
موهبتهاییمنحصربهفرددارند.خلاقیت،حساسیتوشوخطبعیآنهاباهیچچیزیقابلمقایسه
نیست.نوعنگاهآنهابهجهانفوقالعادهمنحصربهفرداست.بانگاهیبهگذشته،صادقانهمیتوانم

بگویمکهکودکانمبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیبهترینمعلمانمنبودهاند.
هدفمنایناسـتکهبهفرزندشـماکمککنمبفهمدکهنقصتوجه-بیشفعالیبههیچوجه
»نقص«نیسـت،بلکهدرصورتداشـتنابزارمناسـبمیتواندحتینوعیموهبتنیزباشـد.دراین
کتاب،منازآنچه»رویکردمبتنیبرنقطهقوت«نامیدهمیشوداستفادهمیکنم.اینبدانمعناستکه
دوستدارمبرروینقاطقوتفردیهرکودکتمرکزکنمتاازاینطریقدراواعتمادبهنفسایجاد
شود.بهعبارتدیگر،منبرکارهاییکهفرزندشمامیتواندآنهارادرستانجامدهد،تأکیدمیکنم.
دربرخـیسـطوح،کودکانمبتلابهنقصتوجه-بیشفعالیمحدودیتهـایخودرادرکمیکنندو
ممکناستدرحالحاضربادیدگاههایمنفیخودوارددنیاشدهباشند.ایندیدگاهبهرشدکودکان
کمکنمیکند.مابایدآنهارابلندکنیموبهآنهانشاندهیمکهچگونهبانقصتوجه-بیشفعالیخود
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بهبهترینشکلزندگیکنند.یادگیریاینمهارتها،بهویژهدرسنینپایین،میتواندبسیارمفیدباشد.
میدانمکهزمانمادرجایگاهوالدودرمانگر،محدوداستوممکناستکودکانتحملپایینی
داشـتهباشـند،بنابراینسعیکردمتمرینهاراتاحدامکانآسانکنمتابتوانند»اینکارراخودشان
انجامدهند«.منهمچنینسـعیکردمازحداقلتجهیزاتاسـتفادهکنموفعالیتهارامتنوعکنم.
مهمتـرازهمـه،فقـطفعالیتهاییرادراینجاآوردهامکهدرمـوردفرزندانیامراجعانخودممؤثر
بودهاند.برخیازکودکاناینکتابرامیگیرندوآنرابرایخودالگوقرارمیدهند.برخیدیگراز
کودکانممکناستبایکرویکردگروهیازاینکتاببهرهمندشوندورویفعالیتهاباهمکار
کنند.درنهایت،برخیازفعالیتهاممکناستبرایکودکشمابسیارآسانباشد،درحالیکهدر
برخیدیگراحساسچالشبیشتریداشتهباشد.مسئلهاینیست.تمامفعالیتهاباشخصیتوسن
کودکشماهماهنگنخواهدبود.مهمایناستکهکودکشماهنگامانجامفعالیتهابتواندخودش
راتوانمندحسکند.درهرحالشمابااستفادهازاینکتابپیشرفتخوبیخواهیدداشت،چون
کودکشماکتابیخواهدداشتپرازفعالیتهایموردعلاقهاشکهبهاودرموردتمامجنبههای
نقصتوجه-بیشفعالیکمکخواهدکرد؛ازخودکنترلیوسـازماندهیگرفتهتاانجامتکالیفو

دوستیابی-هرموردیکهنیازبهکمکداشتهباشد.
برخیاوقاتآنهانیازبهکمکوپشتیبانیشمادارندتاتکلیفدادهشدهراکاملکنند.ممکن
اسـتآنهاراتماشـاکنیدوتعجبکنیدکهچراسـرپاتکالیفشانراانجاممیدهندیابررویآینه
دستشـویییادداشـتمیچسـبانند.شـایدازشـمابخواهندکهبرایانجامدادنتکالیفشانبهآنها
جایزهبدهید،ازشمابخواهندکهباآنهافعالیتهاراانجامدهید،یاممکناستازشمابخواهند
کـهآنهـاراتنهـابگذاریدتاخودشـانفعالیتهایکتابراانجامدهندوخودشـانفکرکنند؛هر
دویاینرفتارها،هنگامیکهکودکدرحالکاوشدرونخوداسـت،طبیعیهسـتند.چیزیکه

مهماستایناستکهآنهادرجهتموفقیتبیشتر،میخوانندوکارمیکنند.
توجـه:ایـنکتابابزاریمکملبرایبرایبرنامهدرمانیکاملاسـتکهبهبهترینشـکلبه

کودکشماکمکخواهدکرد.
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مقدمه
برای کودکان

سـام، خوش آمدید! اسـم من کلِی است.مندرمانگریهسـتمکهباکودکانزیادیکهنقص
توجه-بیشفعالـیدارنـدکارکردهامومعتقدمکهکودکانبایدازهرکاریکهمیکنندلذتببرند
ودرمدرسـهوزندگیچالشهایدشـوارنداشـتهباشند.ازاینرواینکتابراکهپرازفعالیت،
پازلوبازیاستنوشتهامتادریادگیریوسازماندهیبهشماکمککندوتاجاییکهمیتوانید،

بهترینباشید.
درآغاز،بهشـماکمکخواهمکردتادرککنیدکهنقصتوجه-بیشفعالیچیسـت.مطمئنم

تابهحالدرموردآنچیزهاییشنیدهایدومیخواهیدبدانیدکهمعنیآنچیست؟
ADHAعبارتاستازنقصتوجه-بیشفعالی.پسرهشتسالهمن-رمِی-بیشفعالیدارد
وبـهگفتـهاوبیشفعالیهمانند»اختلالیدرمغزاسـتکهباعثمیشـودشـماکارهایخاصی
انجامدهید«.نقصتوجه-بیشفعالیشرایطیامشکلیدرعملکردنرمالمغزاست.اینحالتبه
شـیوههایمختلفرویافرادتأثیرمیگذارد؛ممکناسـتشمافعالترباشید،بیشترجستوخیز
کنید،بیشـترازبچههایدیگرمشـغولباشـید،ممکناسـتهرشـببرایانجامتکالیفچالش
داشـتهباشـید.ولیمناینجاهسـتمتابهشمانشاندهمکهمیتوانیددقیقاًهرآنچهبچههایدیگر

انجاممیدهند،انجامدهید؛فقطممکناستنیازبهپشتیبانیوابزارهاییداشتهباشید.
اجـازهدهیـدکودکـیراتصـورکنیـمکهبـهعینکنیـازدارد.اینکـودکمیتوانـدتاحدی
بـدوناسـتفادهازعینـکببیند،ولیوقتیعینکمیزندمیتوانـدبهخوبیببیندبدوناینکهتحت
فشـارباشـد؛پسعینککاراوراآسـانمیکند.همینطور،امیدوارمکهباآموزش،مهارتها،و
فعالیتهایسرگرمکنندهکهعواملیپشتیبانیکنندههستند،روشهایهوشمندانهاییادبگیرید
کهبتوانیدتمرکزداشتهباشیدونقصتوجه-بیشفعالیخودرابهشکلآشکارتریکنترلنمایید.
نقصتوجه-بیشفعالیشرایطیاستکهشماباآنبهدنیاآمدهایدواینتقصیرشمانیست،
یاچیزینیستکهشماآنراانجامدادهباشید.اینامرچیزینیستکهبهتربیتشمایابهعدم

رعایتقوانینیابهآنچهکهخوردهایدمربوطباشد.شماهمینهستیدوعالیهستید.
شـماتنهانیسـتید.میلیونهاکودکدرسراسـردنیانقصتوجه-بیشفعالیدارند.بسـیاریاز
کـودکاندچـارنقصتوجه-بیشفعالیبسـیارموفقبزرگشـدهاند.درحقیقـت،یکیازبهترین
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شـناگرانالمپیکجهانمیشـلفلپسوهمچنینژیمناسـتآمریکاییسایمونبایلزنقصتوجه-
بیشفعالیدارند.نوازندهمشـهورآداملوین،تایپنینگتونسـتارهسـریال»تغییراساسیخانه«نیز
بیشفعالـیدارنـد.نهایتـاًبـهاینموردنیزتوجهنمایید:پسـریبانامداوپیلکـیبانقصتوجه-
بیشفعالیبزرگشد.اوهمیشهدرمدرسهبامشکلروبهرومیشدوبرایفرارازموقعیتذهنی
خودش،ابرقهرمانانیرااختراعونقاشـیمیکرد.داوبهاینکارخودادامهدادتااینکهتوانسـت

مجموعه»کاپیتانزیرشلواری«راخلقکند!
صدهامدیرعاملیارئیسشـرکت،معلم،پزشـک،آتشنشان،مهندس،هنرمند،روزنامهنگار،
حتـیدرمانگرانـیهسـتندکـهنقـصتوجه-بیشفعالـیدارنـد.گفتهمیشـودکهحتـییکیاز
باهوشترینافرادبهنامآلبرتانیشـتیننیزبیشفعالیداشـتهاسـت.شـمانیزمیتوانیدموفقو
شگفتانگیزباشید؛سرشاراززندگی،همانندکودکانیکهبیشفعالیندارند.ومنمیخواهمبه

شماکمککنم!
مامهارتهاوتکنیکهایجدیدیراباهمکشفخواهیمکردکهبسیارسرگرمکنندههستند.
درحقیقت،شـایدشـماحتـیمتوجهیادگیریتانهمنشـوید!ولیوقتیایـنمهارتهاراانجام
میدهیـد،بـهزودیخواهیـددیدکهروشهایجدیدیرابرایمدیریتبیشفعالیخودتوسـعه
میدهید.اگرپیشـنهادهایموجوددراینکتابرابخوانیدوآنهارادنبالکنید،احسـاسبهتری
خواهیـدداشـتودربارهخودتـانواینکهچگونهبهخوتانکمککنید،مواردبیشـتریرادرک
خواهیدکرد.میخواهمکهشـماچهدرمنزلوچهدرمدرسـهاعتمادبهنفسبیشـتروخسـتگی

کمتریاحساسکنید.آمادهاید؟پسشروعمیکنیم!



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!



18          چگونه بر بیش فعالی غلبه کنیم؟         

اختلال نقص توجه ـ  بیش فعالی چیست؟ 
همانطـورکـهقبلًادرمـوردآنصحبتکردیم،اختـلالنقصتوجه-بیشفعالـییکبیماریدر
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!

هر کس متفاوت است

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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