
چگونه بر بیش‏فعالی غلبه کنیم؟
کتاب کار برای کودکان



تقدیم به کودکان شیرینم، رِمی و لندن

شـما الهام‏بخش من برای نوشـتن این کتاب و برای یک مادر بهتر و 
انسـانی مهربان‏تر شدن هسـتید. رمی و لندن، شما چیزهای زیادی 
به این دنیا می‏دهید. هیچ تردیدی نیسـت که شـما با بیش‏فعالی 
بـه دنیـا آمدید تا بـه بقیه جهانیان آمـوزش دهید کـه بیش‏فعالی 

به‏راستی چقدر شما را خاص می‏کند. هر دوی شما را دوست دارم.

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

استفاده کنیم؟

اگر این کتاب کار را در صفحه نمایش لمسی می‏خوانید، می‏توانید یادداشت‏هایی را اضافه نمایید 
و متن را هایلایت کنید، درست همانگونه که در کتاب فیزیکی انجام می‏دهید. 

در برخی از قسـمت‏ها باید پاسـخ‏ها یا جواب‏های شـخصی را بنویسـید. کار آسـانی اسـت؛ 
همین‏جا امتحانش کنید: �

با انگشـتتان روی خط ضربه بزنید و نگه دارید. بسـته به نوع دسـتگاهی که اسـتفاده می‏کنید، 
آیکونـی مانند ذره‏بین ظاهر خواهد شـد. انگشـتتان را بکشـید که در این صـورت منوی گزینه‏ها 
خواهد‏آمـد. »Notes« یـا »Note« را انتخـاب کنید تا بتوانید متن خودتـان را اضافه کرده و ذخیره 
نماییـد. وقتـی ایـن کار را کردید، یـک آیکون یا یک ناحیه هایلایت شـده باقـی خواهد ماند که 

همیشه می‏توانید به آنجا رفته و دوباره آن را باز کنید تا بخوانید یا ادیت کنید. 
گزینه‏های مشابه در منوی باز شده به غیر از نوشتن عبارتند از: هایلایت و رنگ‏آمیزی؛ که اگر 
می‏خواهید متنی را هایلایت کنید یا باکسی را چک کنید می‏توانید آنها را انتخاب کنید. با کشیدن 
انگشـتتان روی گزینـه می‏توانیـد کل جملات بـا پاراگراف‏ها را انتخاب کنیـد. همچنین در منوی 
گزینه‏هـا، گزینـه »Bookmark« برای زمانی که می‏خواهید به برخی از صفحات خاص دسترسـی 

سریع داشته باشید وجود دارد. 
این روش تقریباً در تمام دستگاه‏های با صفحه نمایش لمسی یکسان است، ولی برخی دارای 
تفاوت جزئی هسـتند. اگر نیاز به اطلاعات بیشـتری در مورد دستگاهی که استفاده می‏کنید داشته 

باشید، جستجوی آنلاین می‏تواند بهترین نتیجه را بدهد. 
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مقدمه
برای والدین

اگر این کتاب را می‏خوانید این امکان وجود دارد که والد، خویشـاوند، مربی یا درمانگر یک کودک 
بیش‏فعال باشید. به شما تبریک می‏گویم که می‏خواهید موارد بیشتر در مورد بیش‏فعالی و اینکه چگونه 
می‏توانید به کودک، دانش‏آموز، یا مراجعه کنندۀ خود کمک کنید، یاد بگیرید. بسیار عالی است که می‏خواهید 

بیش‏فعالی را کنترل کنید. شما در کودکی که مراقبش هستید تفاوتی چشمگیر به وجود می‏آورید. 
اسـم من کلی میلر اسـت و مددکار اجتماعی بالینی رسـمی هسـتم. من با کودکان بیش‏فعال 
کار می‏کنـم و در ضمـن مربی آنها هسـتم. همچنیـن مادر دو کودک بیش‏فعال نیز هسـتم؛ بله، نه 
یک کودک، بلکه دو کودک بیش‏فعال! چالش‏ها، خسـتگی و اندوه را درک می‏کنم. من از شـدت 
عصبانیت در آشـپزخانه‏ام گریه کرده‏ام. من هم ناکامی‏های خودم را داشـته‏ام و هر دو بچه من از 

شیرینی‏فروشی بیرون انداخته شده‏اند. 
قبلًا با این مسئله مبارزه می‏کردم. از خودم می‏پرسیدم چرا فرزندم نمی‏تواند آرام بنشیند، درست 
مثل آن پسـرک یا دخترکی که خود را کنترل می‏کند، سـاکت اسـت و گوش می‏دهد؟ اما از‏آنجاکه 
تصمیم گرفته‏ام ویژگی‏های عجیب و غریب بیش‏فعالی را بشناسم و درک کنم، آموخته‏ام که بچه‏های 
مبتلا به نقص توجه-بیش‏فعالی واقعاً چقدر خاص هستند. کودکان مبتلا به نقص توجه-بیش‏فعالی 
موهبت‏هایی منحصر‏به‏فرد دارند. خلاقیت، حساسیت و شوخ‏طبعی آن‏ها با هیچ چیزی قابل مقایسه 
نیست. نوع نگاه آن‏ها به جهان فوق‏العاده منحصر‏به‏فرد است. با نگاهی به گذشته، صادقانه می‏توانم 

بگویم که کودکان مبتلا به نقص توجه-بیش‏فعالی بهترین معلمان من بوده‏اند.
هدف من این اسـت که به فرزند شـما کمک کنم بفهمد که نقص توجه-بیش‏فعالی به هیچ وجه 
»نقص« نیسـت، بلکه درصورت داشـتن ابزار مناسـب می‏تواند حتی نوعی موهبت نیز باشـد. در این 
کتاب، من از آنچه »رویکرد مبتنی بر نقطه قوت« نامیده می‏شود استفاده می‏کنم. این بدان معناست که 
دوست دارم بر روی نقاط قوت فردی هر کودک تمرکز کنم تا از این طریق در او اعتمادبه‏نفس ایجاد 
شود. به‏عبارت دیگر، من بر کارهایی که فرزند شما می‏تواند آنها را درست انجام دهد، تأکید می‏کنم. 
در برخـی سـطوح، کودکان مبتلا به نقص توجه-بیش‏فعالی محدودیت‏هـای خود را درک می‏کنند و 
ممکن است در حال حاضر با دیدگاه‏های منفی خود وارد دنیا شده باشند. این دیدگاه به رشد کودکان 
کمک نمی‏کند. ما باید آنها را بلند کنیم و به آنها نشان دهیم که چگونه با نقص توجه-بیش‏فعالی خود 
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به بهترین شکل زندگی کنند. یادگیری این مهارت‏ها، به‏ویژه در سنین پایین، می‏تواند بسیار مفید باشد.
می‏دانم که زمان ما در جایگاه والد و درمانگر، محدود است و ممکن است کودکان تحمل پایینی 
داشـته باشـند، بنابراین سعی کردم تمرین‏ها را تا حد‏امکان آسان کنم تا بتوانند »این کار را خودشان 
انجام دهند«. من همچنین سـعی کردم از حداقل تجهیزات اسـتفاده کنم و فعالیت‏ها را متنوع کنم. 
مهم‏تـر از همـه، فقـط فعالیت‏هایی را در اینجا آورده‏ام که در مـورد فرزندان یا مراجعان خودم مؤثر 
بوده‏اند. برخی از کودکان این کتاب را می‏گیرند و آن را برای خود الگو قرار می‏دهند. برخی دیگر از 
کودکان ممکن است با یک رویکرد گروهی از این کتاب بهره‏مند شوند و روی فعالیت‏ها با هم کار 
کنند. در نهایت، برخی از فعالیت‏ها ممکن است برای کودک شما بسیار آسان باشد، در‏حالی‏که در 
برخی دیگر احساس چالش بیشتری داشته باشد. مسئله‏ای نیست. تمام فعالیت‏ها با شخصیت و سن 
کودک شما هماهنگ نخواهد بود. مهم این است که کودک شما هنگام انجام فعالیت‏ها بتواند خودش 
را توانمند حس کند. در هر حال شما با استفاده از این کتاب پیشرفت خوبی خواهید داشت، چون 
کودک شما کتابی خواهد داشت پر از فعالیت‏های مورد علاقه‏اش که به او در مورد تمام جنبه‏های 
نقص توجه-‏بیش‏فعالی کمک خواهد کرد؛ از خود‏کنترلی و سـازماندهی گرفته تا انجام تکالیف و 

دوست‏یابی- هر موردی که نیاز به کمک داشته باشد. 
برخی اوقات آنها نیاز به کمک و پشتیبانی شما دارند تا تکلیف داده شده را کامل کنند. ممکن 
اسـت آنها را تماشـا کنید و تعجب کنید که چرا سـرپا تکالیفشان را انجام می‏دهند یا بر روی آینه 
دستشـویی یادداشـت می‏چسـبانند. شـاید از شـما بخواهند که برای انجام دادن تکالیفشان به آنها 
جایزه بدهید، از شما بخواهند که با آنها فعالیت‏ها را انجام دهید، یا ممکن است از شما بخواهند 
کـه آنهـا را تنهـا بگذارید تا خودشـان فعالیت‏های کتاب را انجام دهند و خودشـان فکر کنند؛ هر 
دوی این رفتارها، هنگامی که کودک در حال کاوش درون خود اسـت، طبیعی هسـتند. چیزی که 

مهم است این است که آنها در جهت موفقیت بیشتر، می‏خوانند و کار می‏کنند. 
توجـه: ایـن کتاب ابزاری مکمل برای برای برنامه درمانی کامل اسـت که به بهترین شـکل به 

کودک شما کمک خواهد کرد. 
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مقدمه
برای کودکان

سلام، خوش آمدید! اسـم من کلِی است. من درمانگری هسـتم که با کودکان زیادی که نقص 
توجه-بیش‏فعالـی دارنـد کار کرده‏ام و معتقدم که کودکان باید از هر کاری که می‏کنند لذت ببرند 
و در مدرسـه و زندگی چالش‏های دشـوار نداشـته باشند. از این رو این کتاب را که پر از فعالیت، 
پازل و بازی است نوشته‏ام تا در یادگیری و سازماندهی به شما کمک کند و تا جایی که می‏توانید، 

بهترین باشید. 
در آغاز، به شـما کمک خواهم کرد تا درک کنید که نقص توجه-بیش‏فعالی چیسـت. مطمئنم 

تا‏به‏حال در مورد آن چیزهایی شنیده‏اید و می‏خواهید بدانید که معنی آن چیست؟ 
ADHA عبارت است از نقص توجه-بیش‏فعالی. پسر هشت ساله من -رمِی- بیش‏فعالی دارد 
و بـه گفتـه او بیش‏فعالی همانند »اختلالی در مغز اسـت که باعث می‏شـود شـما کارهای خاصی 
انجام دهید«. نقص توجه-بیش‏فعالی شرایط یا مشکلی در عملکرد نرمال مغز است. این حالت به 
شـیوه‏های مختلف روی افراد تأثیر می‏گذارد؛ ممکن اسـت شما فعال‏تر باشید، بیشتر جست‏وخیز 
کنید، بیشـتر از بچه‏های دیگر مشـغول باشـید، ممکن اسـت هر شـب برای انجام تکالیف چالش 
داشـته باشـید. ولی من اینجا هسـتم تا به شما نشان دهم که می‏توانید دقیقاً هرآنچه بچه‏های دیگر 

انجام می‏دهند، انجام دهید؛ فقط ممکن است نیاز به پشتیبانی و ابزارهایی داشته باشید.
اجـازه دهیـد کودکـی را تصـور کنیـم که بـه عینک نیـاز دارد. این کـودک می‏توانـد تا حدی 
بـدون اسـتفاده از عینـک ببیند، ولی وقتی عینک می‏زند می‏توانـد به‏خوبی ببیند بدون اینکه تحت 
فشـار باشـد؛ پس عینک کار او را آسـان می‏کند. همین‏طور، امیدوارم که با آموزش، مهارت‏ها، و 
فعالیت‏های سرگرم کننده که عواملی پشتیبانی کننده هستند، روش‏های هوشمندانه‏ای یاد بگیرید 
که بتوانید تمرکز داشته باشید و نقص توجه-بیش‏فعالی خود را به‏ شکل آشکارتری کنترل نمایید. 
نقص توجه-‏بیش‏فعالی شرایطی است که شما با آن به دنیا آمده‏اید و این تقصیر شما نیست، 
یا چیزی نیست که شما آن را انجام داده باشید. این امر چیزی نیست که به تربیت شما یا به عدم 

رعایت قوانین یا به آنچه که خورده‏اید مربوط باشد. شما همین هستید و عالی هستید. 
شـما تنها نیسـتید. میلیون‏ها کودک در سراسـر دنیا نقص توجه-بیش‏فعالی دارند. بسـیاری از 
کـودکان دچـار نقص توجه-بیش‏فعالی بسـیار موفق بزرگ شـده‏اند. در حقیقـت، یکی از بهترین 
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شـناگران المپیک جهان میشـل فلپس و همچنین ژیمناسـت آمریکایی سایمون بایلز نقص توجه-
بیش‏فعالی دارند. نوازنده مشـهور آدام لوین، تای پنینگتون سـتاره سـریال »تغییر اساسی خانه« نیز 
بیش‏فعالـی دارنـد. نهایتـاً بـه این مورد نیز توجه نمایید: پسـری با نام داو پیلکـی با نقص توجه- 
بیش‏فعالی بزرگ شد. او همیشه در مدرسه با مشکل روبه‏رو می‏شد و برای فرار از موقعیت ذهنی 
خودش، ابرقهرمانانی را اختراع و نقاشـی می‏کرد. داو به این کار خود ادامه داد تا اینکه توانسـت 

مجموعه »کاپیتان زیرشلواری« را خلق کند! 
صدها مدیر‏عامل یا رئیس شـرکت، معلم، پزشـک، آتش‏نشان، مهندس، هنرمند، روزنامه‏نگار، 
حتـی درمانگرانـی هسـتند کـه نقـص توجه-بیش‏فعالـی دارنـد. گفته می‏شـود که حتـی یکی از 
باهوش‏ترین افراد به نام آلبرت انیشـتین نیز بیش‏فعالی داشـته اسـت. شـما نیز می‏توانید موفق و 
شگفت‏انگیز باشید؛ سرشار از زندگی، همانند کودکانی که بیش‏فعالی ندارند. و من می‏خواهم به 

شما کمک کنم! 
ما مهارت‏ها و تکنیک‏های جدیدی را با هم کشف خواهیم کرد که بسیار سرگرم کننده هستند. 
در حقیقت، شـاید شـما حتـی متوجه یادگیری‏تان هم نشـوید! ولی وقتی ایـن مهارت‏ها را انجام 
می‏دهیـد، بـه‏زودی خواهیـد دید که روش‏های جدیدی را برای مدیریت بیش‏فعالی خود توسـعه 
می‏دهید. اگر پیشـنهادهای موجود در این کتاب را بخوانید و آنها را دنبال کنید، احسـاس بهتری 
خواهیـد داشـت و درباره خودتـان و اینکه چگونه به خوتان کمک کنید، موارد بیشـتری را درک 
خواهید کرد. می‏خواهم که شـما چه در منزل و چه در مدرسـه اعتماد‏به‏نفس بیشـتر و خسـتگی 

کمتری احساس کنید. آماده‏اید؟ پس شروع می‏کنیم!



قسمت یک

 نقص توجه ـ 
‏‏بیش‏فعالی 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-‏بیش‏فعالی

بسـیاری از مردم نمی‏دانند نقص توجه-‏بیش‏فعالی چیست. من می‏خواهم شما 
را آموزش دهم و بعد شما دیگران را تربیت کنید! نقص توجه-‏بیش‏فعالی تقصیر 
شما نیست و چیزی نیست که خودتان آن را انتخاب کرده باشید. خبر خوب این 
است که وقتی کمی بیشتر نقص توجه-‏بیش‏فعالی را درک کنید، از اینکه چگونه 
بر شـما تأثیر می‏گذارد و چه کاری می‏توانید انجام دهید آگاه خواهید شـد. آیا 
می‏توانیـد در مـورد نقـص توجه-‏بیش‏فعالی محقق من باشـید؟ در این صورت 
می‏توانید آنچه را که می‏دانید با افرادی که نقص توجه-‏بیش‏فعالی را نمی‏فهمند 

به اشتراک بگذارید!
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اختلال نقص توجه ـ ‏بیش‏فعالی چیست؟ 
همانطـور کـه قبلًا در مـورد آن صحبت کردیم، اختالل نقص توجه-‏بیش‏فعالـی یک بیماری در 
مغز اسـت. مغزها به‏شـدت پیچیده هستند. آیا تا‏به‏حال شنیده‏اید که کسی به شوخی بگوید »برای 
فهمیدن این موضوع لازم نیسـت جراح مغز باشـید«؟ این بدان معناسـت که جراحی مغز بسـیار 
سـخت اسـت و کار آسـانی نیسـت. چرا؟ زیرا چیزهـای زیادی بـرای یادگیری در مـورد مغز و 
عملکردهای آن وجود دارد. سال‏ها طول می‏کشد تا در مورد مغز و نحوه عملکرد آن یاد بگیرید. 
بنابراین، بیایید در مورد نقص توجه-‏بیش‏فعالی یاد بگیرید و خودتان را بهتر بشناسید )و در این 

فرآیند باهوش‏تر شوید(.
ناحیه‏ای در جلوی مغز ما وجود دارد به نام قشـر پیشـانی. این ناحیه‏ای اسـت که در آن مغز 
سـازماندهی و برانگیخته می‏شـود و احساسات را مدیریت می‏کند و به آن حوزه عملکرد اجرایی 
مـا نیـز می‏گوینـد. آیا در خانواده شـما رئیس وجود دارد؟ خوب، حوزه عملکـرد اجرایی، رئیس 
مغز شماست! اما افراد مبتلا به نقص توجه-‏بیش‏فعالی در قشر جلوی مغز یا عملکردهای اجرایی 

تأخیر دارند. رئیس ذهنی شما باهوش است؛ فقط با سرعت خودش حرکت می‏کند! 
ایـن بـرای شـما چه معنایی دارد؟ توضیح خواهـم داد: آیا تا‏به‏حال با هواپیما سـفر کرده‏اید و 
پروازتان به تأخیر افتاده است؟ احتمالاً به مقصد خود رسیده‏اید، اما دیرتر از آنچه انتظار داشته‏اید. 
در مورد نقص توجه-‏بیش‏فعالی هم همینطور است؛ شما می‏توانید سازماندهی کنید یا احساسات 
خود را مدیریت نمایید، اما شاید نه به آن سرعتی که می‏خواهید. جالب است که وقتی شما نقص 
توجه-‏بیش‏فعالی دارید، ممکن اسـت مغز شـما چیزها را کندتر پردازش کند، اما افکار شـما در 
واقع می‏توانند سـریع‏تر باشـند. این بخشـی از چیزی است که ذهن شما را به سرعت می‏اندازد و 

ایده‏های بسیار خوبی به شما می‏دهد!

هر کس متفاوت است

اکثر مردم احسـاس می‏کنند که به‏نوعی متفاوت هسـتند. برخی از کودکان والدینی دارند که طلاق گرفته‏اند 
و بنابراین احسـاس می‏کنند با دوسـتان خود تفاوت دارند. برخی از بچه‏ها بریس دارند، برخی دیگر خیلی 
زود یا خیلی دیر رشـد می‏کنند 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 می‏کند. 
سـعی کنیـد به نقص توجه-‏بیش‏فعالی به‏عنوان چیزی که شـما را از فوق‏العاده شـدن بـاز می‏دارد، نگاه 

نکنید. شما همینطور که هستید فوق‏العاده‏اید و فقط این شما را به جلو می‏برد.
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