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 پیشگفتار
 
 
 

 آگناهی ذهنا توجهی گاه و بیگاه یا مکنرر در نظنر بگینریم،     را بی بیش فعالی -نقص توجهاگر اخت ل 
های مثبت رو به جلو بسیار مفید اسنت.   گام برداشتادیك در اربخشی از راه حل آن است. کتاب دبرا ب

، بنه  ADHDن است که والدیا داستانی متفاو  برای نواجوانان خود تعریف کنند. بنرای تفهنیم   زمان آ
ا بگنوییم کنه هنر چنه بیشنتر در      هن کار افتاده دارند، بیایید به آنهایی از  ا القا کنید ذهاآنهجای اینکه به 

 .هایشان بیشتر خواهد شد ن بر ذهاجهت تمریا توجه کردن ت ش کنند، قدر  ریاستشا
چنرا تن ش   اند تا با خنود بیاندیشنند،    یگر به نوجوانان نخواهیم گفت که مغزهایشان از کار افتادهد
کنند و  دهند. اگر دست از ت ش بردارند شروع به شکست خوردن میبو انگیزه خود را از دست کنم؟ 

کنید که  اعتماد به نفس و فرصت رشد ذهنشان از بیا خواهد رفت. تفاو  بیا ایا دو حالت را تصور
توانند   کافی ت ش کند می ۀکه اگر به اندازیا این ،به نوجوانی گفته شود دارای نوعی اخت ل مغزی است
ای متفاو  حاصل  . از یك داستان متفاو  نتیجهکندیك ورزشکار ذهنی باشد و مغز خود را بازنویسی 

 خواهد شد. 
ری عاری از قضاو  بدانیم، در مقابل، را هوشیا آگاهی ذهامهم است که به خاطر داشته باشیم اگر 

بنه همنراه خواهند     «اخت ل»و  «نقص»هایی روشا در قالب واژگان  با خود قضاو  ADHDتشخیص 
کنه  ضناو  بسنیار مفیند خواهند بنود. وقتنی      های بیماری از پشت لنز عدم ق داشت. نگریستا به نشانه

زنند   چیزی که تمرکز شما را بر هنم منی   ردامکان داکنید؟  توانید توجه خود را متمرکز کنید چه می نمی
فراینند   مند هستید، در نتیجنه از طرینب بنازنگری عناری از قضناو      ههمان چیزی باشد که به آن ع ق

 خود بیشتر آموخت. ۀتوان دربار توجهی، می بی
. دهند ای را برای ایجاد تغییر ارائنه منی   شود و سپس اقداما  ساده کتاب دبرا با اصول اولیه آغاز می

د. شما شاید بخواهید با هدف کسنب نمنرا    کنتعییا اهداف را معرفی می اوی در ابتدا مهار  بنیادی
هنای   ال از خود به انگیزهنکند تا با پرسیدن چند س کمك می بهتر یا خواب بیشتر شروع کنید. او به شما

هندف  » «چه خواهد شند؟ اگر موفب شوم » «خواهم ایا کار را انجام دهم؟ چرا می»تان پی ببرید:  درونی
 «ما از پروراندن ایا انگیزه چیست؟

ایا کتاب برای نوجوانانی با دامنه محدود توجه طراحی شده است. نوجوانانی که در حال خوانندن  
 ا را در مسنیر هن کنه بنه سنرعت آن    یابندتوانند با چند دقیقه مطالعه به نکاتی دست  ایا کتاب هستند می

آمناده شندن بنرای     جهنت که چگوننه از خودآگناهی    دهدمیشما نشان  دهند. دبرا به قرار می یجدید
نشنان  هنای اخینر    . خوشنبختانه پنهوهش  مند شویدهای عاطفی بهره امتحانا  و مدیریت فراز و نشیب
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 . به واسطه تمریا بیشتر، تمرکنز و کرددر مغز ایجاد  اتیتغییرتوان  می ذهنیپذیری  که با انعطافاند  داده
و همچنیا ا،را  بیشنتری   کندمیکمك  ADHDآگاهی به درمان ذهار خواهد شد. تتوجه نمودن آسان

کنه   رل خویشتا ایجاد کند کنه تنا زمنانی   و کنت واطفتواند ابزاری برای تنظیم ع نیز خواهد داشت: می
 زنده هستید همراهتان خواهد ماند. 

گام رانندگی، و کنتنرل  توانید به شگردهای خاص در زمینه بهبود وضعیت خواب، تمرکز هن میشما 
آگناهی  ذهنا ایا رویکنرد   آشکار فواید. عدم وجود عوارض منفی یکی از دست یابیدرژیم غذایی نیز 

 کننند و مشنک   سنابب بناز     های دارویی عاد  منی  اند که به مرور زمان به درمان است. برخی دریافته
گاهی، هر چه بیشتر تمنریا کنیند قندر     آ ذهاگردند. شاید به دوزهای با تر نیاز پیدا کنید. اما در  می

 ADHDدر مواجهنه شنما بنا     اساسنی یابد. ایا کتاب ابنزاری   تأ،یر ایا رویکرد بر زندگیتان افزایش می
 است.
نیازهای غیرقابل کنترل، به چنالش   یون شك نوجوانان امروزی با نوعی اپیدمی اضطراب، و گاهبد
کننند. اغلنب بنه     تر پیدا می ابعادی وسیع ADHDت  به ها برای نوجوانان مب شوند. ایا چالش می کشیده

. ایا کتناب حناوی   «تنفس است ۀحوتریا راه برای تغییر حالت، تغییر ن سریع»کنم،  بیمارانم گوشزد می
هنای کنتنرل    آیند. مهار  ای است که راهی من،ر برای کنترل اضطراب به شمار می ابزارها و نکا  ساده

و ایا کتاب راهکارها و شنگردهای سنریعی    هستندضروری  ADHD به اضطراب برای نوجوانان مبت 
 کند. را برای رسیدن به ایا هدف معرفی می

 وب-دکتر لارا هونوس-     
 ADHDموهبت منلف       
 برای نوجوانان ADHDکتاب کار  

   http://www.addisagift.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.addisagift.com/


«11» 

 

 

 ADHDای به نوجوانان مبتلا به  امهن
 
 
 

 س م! چه خبر؟ خوش آمدید! خوشحالم که شما و ایا کتاب یکدیگر را پیدا کردید. 
با نیازهای معمول اکثنر نوجواننان مواجنه هسنتید. امنا       ADHDشما به عنوان یك نوجوان مبت  به 

نیازها را دشوارتر سنازد. شناید بنا    تواند پاسخگویی به ایا  می ADHDدانید که  خودتان هم می احتما ً
 احساس سرخوردگی، اضطراب، ناتوانی، و حتی ناامیدی مواجه شوید.  

، ADHDبه رغم ابت  بنه   یدتوان کند که می ها آشنا می هار ای از م ایا کتاب کار شما را با مجموعه
در تمنامی  آگناهی بنه موفقینت     هنای خنود   . فراگینری اینا مهنار    دست یابیند به پیشرفت و موفقیت 

 .کردهای زندگی کمك خواهد  حوزه
های رایج  مواجهه با چالش در کمك کردن آن ۀایا کتاب، با نحو مطالعهکنم تا با  شما را تشویب می
گنذاری، و بنر اسناس     رسند ع مت هایی که به نظرتان مفیدتریا شگردها به نظر می آشنا شوید. فعالیت

تنا در مسنیری مشنخص پنیش      کنند مید. ایا به شما کمك گذاری کنی شان برای خودتان شمارهاهمیت
 . شویدمند  بهره مزایای ممکااز  ترسریعروید و 
پنردازد. اگنر بنرای بهبنود      و آگاهی از ا،را  آن بر زندگی منی  ADHDبه درک و شناخت  1فصل 
ل و مدرسنه  آگاهی در منز ذهاهای  دهی و تمرکز در مدرسه به کمك نیاز دارید، فعالیت سازمان  توانایی

تنر بنا سنایریا  از     را مورد توجه خاص قرار دهید. برای برقراری ارتباط مناسب 2ارائه شده در بخش 
تمرکز کنید. اگر خنواب   3های بخش  تان( و ایجاد احساس بهتر نسبت به خود، بر فعالیتجمله والدیا

د، نگران عوارض مصرف خوری کنید، به خوبی غذا نمی کافی ندارید و اکثر اوقا  احساس خستگی می
توجنه کنیند. و اگنر بنه      4های بخش  کنید، با دقت به فعالیت مواد مخدر یا الکل هستید، یا رانندگی می

 5موفقینت در بخنش    کسنب های  تان هستید، فعالیت ریزی برای آینده دنبال یك کار نیمه وقت یا برنامه
 برای شما بسیار مفید خواهند بود.  

آغاز کنید. اگرچه ممکا است وسوسنه   مطالعه آن را مجدداًبازگردید و ب، پس از مرور اجمالی کتا
و  باشنید  اشنته به چهار فعالیت ارائه شده در ایا بخنش توجنه د   بگذرید، اما لطفاً 1شوید که از بخش 

شنوند.   هنای بعندی محسنوب منی     ا پایه و اساس فعالیتها را تکمیل نمایید. آنهمطالعه، آن ۀپیش از ادام
ها را به ترتیب موجنود، ینا اگنر برایتنان مفیندتر اسنت بنه ترتیبنی کنه بنر اسناس             فعالیتسپس سایر 

 ، انجام دهید.ایدکردهتریا مشک   و نیازهای کنونی خود مشخص  های مرتبط با مهم اولویت



«12» 
 

دهنی، و   کنز، انگینزه، سنازمان   آگاهی در بازنویسی ذهنتان بنرای ایجناد تمر   ذهاهای  تمریا مهار 
. اگر چه ممکا است در ابتدا تردید داشته باشید، اما تغییرا  سنودمندی در  کنندمیمك بهتر ک احساس

ها  و تمامی فعالیت کنیدها رخ خواهند داد. به خاطر داشته باشید که اگر کتاب را کامل  تمامی ایا حوزه
فراینند کنیند.   . آماده باشید که قدری زمان صرف اینا  خواهید بردآن را انجام دهید بیشتریا بهره را از 
ریزی کنید کنه حنداقل   ای برنامه شاید بتوانید به گونه تان گرفته شود.نگران نباشید اگر چند ماه از وقت

توانید تقویم خود را برای بنه خناطر سنپردن زمنان انجنام       یك یا دو فعالیت را در هفته انجام دهید. می
 گذاری کنید.   های هفتگی ع مت فعالیت

های  ا را در موقعیتهتوان آن ها، خواهید دید که می  و فراگیری و تمریا مهار با تکمیل هر فعالیت
در تمنام عمنر منورد اسنتفاده قنرار       را اهتوانید آن که می مختلف زندگی اعمال نمود. و پی خواهید برد

 دهید!
ی ان بنرا لتن شوند تا قدر  ذهنا و تخی  ارائه میهای تصویری  ها به همراه راهنمایی برخی از فعالیت

 های صوتی ایا موارد در کار گرفته شود. فایلهایجاد موفقیت در زندگی ب
http://www.newharbinger.com/36255 هننا، از  قابننل دسترسننی هسننتند. هنگننام انجننام ایننا فعالیننت

صوتی بر روی گوشی همنراه، تبلنت، ینا     های های موجود در پشت کتاب برای دانلود فایل دستورالعمل
ها دارای  ا گوش دهید. برخی از فعالیتهای و روزانه به آن به صور  دورهکامپیوتر خود استفاده کنید تا 

ا دسترسنی پیندا   هتوانید به آن های پشت کتاب می لهای قابل دانلود و پرینت هستند که با دستورالعم فرم
 کنید.

شان را بنر خنود متمرکنز    توانند توجه نگران ایا هستند که نمی ADHDبرخی از نوجوانان مبت  به 
و آرامش ذها و بدنشان را حفظ نمایند. اگر شما هم با ایا مشکل مواجه هستید، نگنران نباشنید.    کنند
تنر   های تصویری ایا کتاب بسنیار خ صنه و کوتناه هسنتند و بنا تمنریا سناده و سناده         مهار  بیشتر
رسند، امنا    یسواری در ابتدا دشوار و غیرقابل کنترل به نظر م درست مانند دوچرخهشوند. ایا فرایند  می

آیند.   منی  گیرد و در نهایت ایا روند به شنکل خودکنار در   می یادانجام آن را  ۀذها شما با تمریا نحو
 و به تدریج زمان آن را افزایش دهید. کنیدهای زمانی کوتاه آغاز  تمریا را با دوره

مغز و زنندگی  در مثبت  ا تغییرایجاد ، بیشتر موفب به کنیدها تمرکز  تکمیل فعالیت چه بیشتر برهر
 غلبه خواهید نمود. ADHDخود خواهید شد و بر 

 ایا کتاب را آغاز کنیم! 1بیایید بخش 
 
 
 
 

  

http://www.newharbinger.com/36255
http://www.newharbinger.com/36255
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 ADHDای به والدین نوجوانان مبتلا به  نامه
 
 
 

تنا   ADHDکه سرپرستی نوجوانان مبنت  بنه    دانم می ADHDما به عنوان مادر یك دختر بالغ مبت  به 
ا نوجواننان بنا   ین باشند. ا  بخنش  انگیز و لنذ   ل شگفتبرانگیز، و در عیا حا تواند چالش چه اندازه می

ینا امنر را دشنوارتر    گناهی ا  ADHDهنای   نیازهای معمول نوجوانان عادی مواجه هسنتند، امنا نشنانه   
، عصبانیت، دلخوری، اضطراب، و هراس از شکسنت  با احساس درماندگی طور مداومبها هسازند. آن می

ننایی تفکنر   کنند. از طرف دیگر، اشتیاق، انرژی، هوش، خ قینت، ذکناو ، و توا   دست و پنجه نرم می
 توانند به موفقیت واقعیشان کمك کنند. هایی هستند که می ا موهبتهخارج از محدوده در آن

 بنرای بدانید و هنر کمکنی کنه قنادر هسنتید       ADHD ۀتوانید دربار گیری هر چیزی که میبرای فرا
نوجوانم در حنال  . به عنوان والدیا از خود بپرسید، وقت بگذارید انجام دهیدموفقیت دختر یا پسرتان 

به خاطر داشته باشید که نوجوانان همواره نیازمند عشب بی قیند و شنرط،   خواهد؟  حاضر از ما چه می
به عننوان الگنو از   ا خود هستند. نسبت به آنچه ممکا است نی والدیدرک، تشویب، راهنمایی، و پشتیبا

 گیرند آگاه باشید.شما فرا 
 بنرای پنذیرش  ا هن تان در اعتماد به آنع و تواناییتان با فرزندان، و نیز توق بر رابطه ADHDبه ا،را  
،یر انند، از تنأ   را از شنما بنه ارب بنرده    ADHDا هن سب و استق ل، فکر کنیند. اگنر آن  های منا مسئولیت
ADHD و ،با  در ایا نقش آگاه باشید. والدینیتان در ایفای نقش خود بر توانایی 

در زندگی و فراگیری  ADHDبروز  ۀنحو به توجهایا کتاب کار برای کمك به نوجوانان در جهت 
آگاهی خاص به منظور انجام وظایف عنادی روزمنره در مسنیر موفقینت در خنانواده،       ذهاهای  مهار 

 بط، زندگی سالم، کار، و فراتر از آن طراحی شده است.مدرسه، روا
مسنتقل  طنور  اما اگر برای اجرای تدابیر آن بنه اگرچه ایا کتاب برای نواجوانان نگاشته شده است، 

گیری از آن به نوجوانان کمك کنید و تشویقشان نمایید تا بنه آن   توانید در بهره دچار مشکل هستند، می
انجنام  ، از کنیند   ارهنا نظن   ا، بر فعالینت هو مهار  آناساس سطوح استق ل  بر یدتوان پایبند بمانند. می

کنی و چگوننه فعنالیتی را انجنام خواهنند داد، و بنرای        بپرسنید از فرزنندان  و  نیدا حمایت کهآن کامل
ا در ههای مختلف برای انگیزش آن مشوق .کنیدا کمك هها در تقویم روزانه به آن عالیتریزی ایا ف برنامه
گذرانی با یك دوسنت در صنور  تکمینل ینك      ها مفید خواهند بود، به عنوان مثال وقت ام فعالیتانج
حماینت   آنهنا ها به  فعالیتایا کمك  ۀا مرور کنید و از بازتاب نحوهلیت. مزایای هر فعالیت را با آنفعا

 نمایید.
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به انجام چهار فعالینت   ا را نسبتهزندانتان مفید خواهد بود اما آنانجام تمامی چهل فعالیت برای فر
ا داشنته  هن سازگاری را با نیازهای خناص آن ها به ترتیبی که بیشتریا  نخست و سپس انجام بقیه فعالیت

الیفشنان دچنار   ا به هم ریخته است یا در انجام تکهه عنوان مثال، اگر اتاق خواب آنباشد تشویب کنید. ب
دهنی   را سازمان محیط خود»های  به انجام فعالیتا پیشنهاد کنید که در ابتدا نسبت همشکل هستند، به آن

احساس درمانندگی ینا    طور مرتببهاقدام نمایند. یا اگر  «دهی کنید را سازمان مدرسهتکالیف »یا  «کنید
اضطراب را سنریع  »یا  «منتقد درون خود را مهار کنید»های  توانند نخست فعالیت کنند، می اضطراب می
ا کمنك  هن تواند به آن رتیب اهمیت شخصی میها به ت گذاری فعالیت شمارهرا انجام دهند.  «برطرف کنید

 . مند شوندهتر از مزایای موجود بهر د و سریعکند تا در مسیر درست باقی بمانن
ا از هننط شننده هسننتند کننه امکننان دانلننود آن   هننای ضننب  مراقبننههننا دارای  برخننی از فعالیننت 

http://www.newharbinger.com/36255 های پشت جلد کتناب،   وجود دارد. با پیروی از دستورالعمل
بدون مزاحم بنرای  که فضایی خلو  و  مطمئا شوندها را دانلود کنند و  ا کمك کنید که ایا فایلهآنبه 

از همنیا لیننك   را ا هن ید آنتوان هایی دارند که می فرمها  . سایر فعالیتدارندا در اختیار هگوش دادن به آن
 . بگیریدو سپس پرینت  کنید دانلود

نندان نوجوانتنان گنوش    برای تداوم حضور خود به عنوان والدیا زمان صرف کنید. به سنخنان فرز 
م تا کن کنید. عشب خود را برایشان فاش کنید. شما را تشویب می ا نشان دهید که درکشان میهدهید. به آن

تر خواهد شد و  ا عمیبهپیوند شما با آن در ایا صور  لذ  ببرید. نتانجوار نواز هر لحظه بودن در کنا
 کرد.هر دو مسیری پرمعناتر را تجربه خواهید 
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 ای به متخصصان نامه
 
 
 

که به نوجوانان مبت   ی هستید، یك آموزگار، یك مربی، یا شخصبهداشت رواناگر شما یك متخصص 
هنا و   کمنك کنیند موهبنت    اهن توجهی در اختیار دارید تا به آنند، فرصت قابل رسا یاری می ADHDبه 

هنای توانمندسناز در مسنیر موفقینت      ا را به سوی فراگینری مهنار   هی خود را بشناسند و آنها توانایی
 کنید.هدایت 

نوشنته شنده اسنت و بنا ارائنه       ADHDبنرای نوجواننان مبنت  بنه      طنور مسنتقیم  بهایا کتاب کار 
. شنما  یابندای از زندگی به موفقیت دست  کند تا در هر حوزه ا کمك میهآگاهی، به آن ذها های مهار 

اکثر مزایای ایا کتاب کار بنه  گیری از حد عنوان یك مددرسان در موقعیتی عالی قرار دارید تا در بهرهبه
 کمك کنید.ا هآن

 ذیل است: به شرحتاب های ایا ک فرایند مرحله به مرحله کمك به نوجوانان در انجام فعالیت
شنوند،   هنا محسنوب منی    ها پایه و اساس سایر فعالیت را انجام دهید. ایا فعالیت 4تا  1های  . فعالیت1

 . مطمئا شویدبنابرایا، ابتدا از تکمیل ایا چهار فعالیت توسط نوجوانان 
ا بخواهیند تنا   هن نو از آ کنیند ، با نوجوانان فهرست کتاب را منرور  4تا  1های  . پس از تکمیل فعالیت2

گذاری  و سپس بر اساس اهمیت شماره نندرسند ع متگذاری ک هایی را که مفیدتر به نظر می فعالیت
ا را بر اسناس ترتینب موجنود در    هتوانند آن رسد، می ان به نظر میها یکس نمایند. اگر اهمیت فعالیت

 کتاب انجام دهند.
 انجام دهید. 2گذاری مرحله  اساس شمارهمانده را یا به ترتیب یا بر  های باقی . فعالیت3
 . برای هر فعالیت:4

موارد مورد نیاز برای انجام آن، زمان و محل تکمیل آن، و مند    ۀبا هم آن را مرور کنید. دربار *
 د.کنی مشور زمان  زم برای اختصاص به ایا فعالیت با هم 

، تشویقشان کنید تا زمنانی را  ام دهندنیستند با شما انجرا با هم انجام دهید، یا اگر مایل   فعالیت *
 برای انجام آن به طور مستقل بر روی تقویمشان تعییا کنند.

 که هر فعالیت را انجام دادند، از مراحل ذیل پیروی کنید:. پس از آن5
 های موجود در فعالیت با هم بحث کنید.  های داده شده به پرسش پاسخ ۀدربار *
 د.فراگیری مهار  را بررسی کنی ۀنحو *
 اند. خود چه آموخته ۀید که با انجام ایا فعالیت درباربه ایا نکته بپرداز *
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هنا صنحبت    ا با ایا چنالش همواجهه آن ۀانجام فعالیت و نحو های موجود در طول چالش ۀدربار *
 کنید.

 احساس خود هنگام انجام فعالیت بیاندیشند. ۀا کمك کنید تا دربارهبه آن *
 ا کمك کرده و یا خواهد کرد.هکنید که ایا فعالیت چگونه به آنال نایا نکته س ۀاز نوجوانان دربار *
 .صحبت کنید با آنها گیرند کارهاند ب مهارتی را که فراگرفته توانندمیکه چگونه و چه زمانی این ۀدربار *

 ها کمك کنید. ا در پیگیری فعالیتهبه آن. 6
 .کنید ریزی برنامه بعدی های فعالیت انجام برای *
تقویم خود  ۀا را تشویب کنید تا هشدار برنامهجام هر فعالیت اختصاص دهید و آنبه انرا  زمانی *

 را برای اع م و یادآوری ایا زمان تنظیم کنند.
اند، دلینل آن را بررسنی کنیند و     شده انجام نداده ریزی تعییا ا فعالیت را بر اساس برنامههاگر آن *

 یزی نیاز داشته باشند.چچه که برای انجام آن ممکا است به  کنیدمشخص 
ها مورد توجه قرار دهید.  به عنوان مثال، زمان اندک، فراموشنی،   ا را برای انجام فعالیتهاعتراضا  آن *

 مفید بودن آن، بر هم خوردن تمرکز، دشواری بیش از حد، احساس خستگی( ۀبارتردید در
د بودن یك فعالیت خاص، که در صور  مفی بپرسیدا هها را گوشزد کنید و از آن مزایای فعالیت *

 ا خواهد داشت.همر چه تأ،یری بر بهبود زندگی آنایا ا
دهنند   های ایا کتاب چگونه به خود انگیزه منی  بررسی کنید که برای فراگیری و تمریا مهار  *

بخشی به خنود چنه    که برای انگیزهو کسب لذ (، یا اینتحمل سختی ز برای اجتناب ا  معمو ً
 دهند. توانند انجام کاری می

 
ها صنبور باشنید. بنه خناطر بسنپارید کنه ابنت  بنه          در کمك کردن به نوجوانان برای انجام ایا فعالیت

ADHD دهی، توجه کنردن، تکمینل    ریزی، سازمان یعنی کشمکش با عملکردهای اجرایی از قبیل برنامه
 هنا دقیقناً  این .هنا  بنر خویشنتا، و ورود بنه فعالینت    ها، مدیریت عناطفی، نظنار     وظایف، کنترل تکانه

اند، اما اغلب نوجواننان   ا طراحی شدههی ایا کتاب کار با هدف بهبود آنها هایی هستند که فعالیت حوزه
شوند، در نتیجنه بنرای    دهند و به شد  خسته می آسانی تمرکز خود را از دست میبه ADHDمبت  به 

 ند داشت.ها به کمك شما نیاز خواه تداوم انگیزه و ادامه و تکمیل فعالیت
از جمله پذیرش، راهنمایی، تشویب و ینادآوری.   ا از خودتان فکر کنید،ههای آن تریا خواسته مبه مه

ینادآوری  ا هن مثبت را بنه آن  انتظارهای مفید استمرار ورزند. ایا  ا کمك کنید تا در پیگیری فعالیتهبه آن
 ها برآیند. هار توانند از عهده تمامی م اند، می که تا زمانی که تسلیم نشده کنید

که تغییرا  شایانی در  آگاهی،ذهاهای  کنید تا با مهار  از شما متشکریم که به نوجوانان کمك می
 ، آشنا شوند.کنندمیا ایجاد هزندگی آن
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 1بخش 

 ADHD آگاه بودن دربارۀذهن
 

ADHD نخسنتیا مرحلنه از ایجناد    تنأ،یر بگنذارد  زندگی شنما   بر از جها  مختلفیتواند می .
 طرینب  از های مفید و غیر مفیدی است کنه شدن از روش آگاه تأمل و  تغییرا  مفید در زندگی

کنیند،  پذیرید و درک میرا میADHD های  نشانه شماوقتی گذارد. ،یر میبر شما تأADHD  آن
 ا فراگیرید.ههای خاصی را برای غلبه بر آن ر توانید مها می

 افنراد بنرای  آگاه شدن ذهاو چرا  آگاهی چیست ذهاکه  شوده میبخش توضیح داد در ایا
ADHD هنا و  تان از چنالش تا آگاهی کنندکمك  توانند به شمامی ها حائز اهمیت است. فعالیت 
. کننند میکسب پشتیبانی  زم هدایت شما را در  نیزو  ،افزایش یابد ADHDهای  لذ  همچنیا

ماندن در مسنیر و   برایتا به شما  ،دهندآموزش میبرای تنظیم اهداف  ا همچنیا فرایندی راهآن
 .دستیابی به اهداف کمك کنند
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 ؟دیمراقب باشچیست و چرا باید  آگاهی ذهن     1
 

 آنچه باید بدانید
 

کنید یا نیاز دارید که بر آن متمرکز شوید.  به چیزی که انتخاب می کردنآگاهی یعنی توجه  ذها
هنای   و تمنریا مهنار    یادگیری. در توجه کردن مشکل دارنداغلب  ADHDنوجوانان مبت  به 

در هر کاری کنه انجنام   تواند به شما کمك کند تا تمرکز خود را بهبود بخشید و  آگاهی می ذها
 در حال زمانی کهآگاهی داشته باشید، مانند  ذهاتوانید  . در هر زمانی میباشیدر تبدهید موف می
 در حال یادگیری ، یا حتیدهیدتکالیفتان را انجام می، نیدک با کسی صحبت می، زدن هستیدقدم 

 .هستید رانندگی
 

موقنع انجنام   خود را بهمدرسه و خانه  و تکالیف مشکل داشتآلیس اغلب در تمرکز کردن 
، بنه دسنت آورد   یضنعیف عدم تمرکز و نناتوانی در اتمنام آزمنون نمنره     به دلیل وقتی  داد. نمی

بنه امنور    کنردن  با توجنه آگاهی ذها که آموختپس از این. ردک  امیدینااحساس شرمساری و 
به آزمونی که در  کردمی، فراموش ریختبهم میتمرکزش  وقتی فهمید خاص در ارتباط است،

 حال انجام آن است توجه نماید.
کنه احسناس   و به محض این ،توجه کندآزمون به آزمون بعدی، او تصمیم گرفت تا  طی در

بارهنا و بارهنا.    -متمرکنز کنرد  بر آزمون  اش راتوجه ایجاد شده است،کرد در تمرکزش خللی 
شند. او یناد    منی  تنر آسنان ذها او نیازمند ت ش بسیار بود، اما با تمریا ایا کنار   کردنمتمرکز

اینا احسناس را    کنه  متوجه شدو  خود را سرزنش نکند ،گرفت که برای از دست دادن تمرکز
 خوب دوست دارد.سب نمرا  موقع یك آزمون و کتکمیل به هنگام
محنیط   بنه  نسنبت  ی راآگناه  ذها. او آگاه باشدذهاتواند در هر زمانی میکه  یاد گرفت او

 کرد.  های خود تمریا  پیرامون، افکار، احساسا ، رفتار، و انتخاب
 

 آنچه باید تمرین کنید
 

اسنت،   یآگاه ذهاکاهش اضطراب مبتنی بر  متخصصزیا، که -کابا  جانروانشناس مشهور 
خناص: تعمندی، در لحظنه     ایشنیوه توجه نمودن به »کند،  می تعریفآگاهی را ایا گونه  ذها
، خنود  توجه به زنندگی » عنوانآگاهی امی سالتزما آن را به  ذها. مربی «قضاو  بدون، و حال
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بنه  گرینلنند آن را  -آگاهی سنوزان کیسنر   ذها معلم، و «یکنجکاو و یمهربان با، جا و اکنون ایا
. تعرینف  اسنت کرده تعریف  «افتد اتفاق میافتد، همان گونه که  چه اتفاق میآگاهی از آن» نعنوا

چه همیا جا، در همیا لحظه، بیرون ینا درون منا   به آن کردن توجه»خود ما از ایا قرار است، 
 .«در حال اتفاق افتادن است

 
یف مشترک ایا تعار ۀبیا هم چهگذاری کنید و سپس آنپسندید ع مت تعریفی را که بیشتر می

 بنویسید.  است 
.................................................................................................................................................... 

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

 
 جا بنویسید:تعریف خود را این

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

.................................................................................................................................................... 
 
سنت  خنود را از د  تمرکنز ا هانجام آن طی؟ سه فعالیتی را که در مشکل دارید توجه کردنآیا در 
 ها، آماده شدن در هنگام صبح( ، وظایف، آزمونخانهلیف دهید ذکر کنید.  مانند: تک می
1. ................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................ 

 :را بنویسیدآگاهی در طول ایا هفته  ذهاسه تجربه خود از 
1. ................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................ 
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 تمرین کنید ... و بیشتر
 

 ا توجنه کنیند(  هن  بنه آن  آگاهی داشته باشیدذهاا هبه آن سه مورد از مهمتریا مواردی را که باید
    بنویسید، در حیا:

 

 آماده شدن در صبح ·
a.................................................................................................................... ....................... 
b........................................................................................................................... ................ 

c........................................................................................ ................................................... 
 

 نشستا در ک س درس ·

a........................................................................................................................... ................ 

b............................................................................................. .............................................. 

c........................................................................................................................... ................ 
 

 ک سیهمصحبت با  ·

a............................................... ............................................................................................ 

b........................................................................................................................... ................ 

c................... ........................................................................................................................ 
 

 گذرانی با دوستان وقت ·

a........................................................................................................................... ................ 

b.......................................................................................... ................................................. 

c........................................................................................................................... ................ 
 

 صحبت با والدیا ·

a.............................................. ............................................................................................. 

b........................................................................................................................... ................ 

c.................. ......................................................................................................................... 
 

 انجام تکالیف ·

a........................................................................................................................... ................ 

b.................................................................................................. ......................................... 

c........................................................................................................................... ................ 




